SERIE RITMO E SAUDE - VOLUME 1

Cadai1dade
tem seu rempo

Um guia de check-up por fase da vida,
com um olhar para/o seu ritmo biolégico

Dr. Rafael Gusmao

Médico de Familiae Comunidade
CRM-SP 158100 - RQE 96311



ANTES DE COMECAR

Check-up nao é lista pronta

e “Quero fazertodos os exames, para garantir.”
e “Fazanos que eunao fago nada e fico adiando.”

e “Naoseioqueéindicado paraaminhaidade.”

As trés tém a mesmaresposta: umbom check-up
nao comega pelos exames. Comeca pelasua
historia.

Para que serve um check-up?

N3o é para colecionar exames. E para viver mais.
Mas viver mais ndo basta: queremos viver melhor,
com energia, autonomia e disposi¢ao para o que
importa, por mais tempo.

Segundo a OMS, o brasileiro vive em média cerca
de 75 anos, mas s6 uns 65 com saude plena: séo
quase 10 anos com doencgas ou limitagdes. E
essa distancia cresce no mundo todo. Umbom
check-up existe para aumentar os anos de vida
com saude.
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NESTE GUIA - LEITURA DE 10 MINUTOS

Guarde e volte a sua fase da vida
quando precisar

—

O que é umbom check-up

O que vale paratodo adulto
Dos 20 aos 49 anos

Dos 50 anos em diante
Longevidade e longevitalidade
Mitos do check-up

A sua familia muda tudo

Onde entra o seuritmo

NV 00O N oo o A N DN

Autoteste: como esta o seuritmo?
10 Quando procurar avaliagéo

11 Ocheck-up do futuro

12 Ummédico que conhecevocé

13 Prepare o seucheck-up

14  Seuprdximo passo
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1-0 QUEE UM BOM CHECK-UP

'Trés partes, nesta ordem

c Conversa

Sintomas, sono, alimentagao, atividade fisica,
humor, trabalho, remédios e historico da familia.
E aquique se decide o que investigar.

e Exame fisico

Pressao, peso, cintura, coragcao, pulmdes e o que

aconversaapontar.

a Exames comindicagao
S os querespondem auma pergunta sobre
vocé. Nem mais, nem menos.

IMPORTANTE
Mais exames nao significam mais prevengao.
Exames semindicagao podem mostrar
alteracdes semimportancia, que levam a novos
exames, procedimentos e preocupagao que
poderiam ser evitados.
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2 - EM QUALQUER IDADE

O que vale para todo adulto

() Pressao arterial: acada 2 anos se estiver
normal, e todo ano se estiver no limite

Peso, altura e circunferéncia da cintura
Vacinas emdiaparaasuaidade

Conversa sobre habitos: sono, alimentacao,
atividade fisica, alcool, tabaco e saiude mental

O 000

Teste para HIV, sifilis e hepatite B pelo menos
umaveznavida, e para hepatite C a partirdos
40 anos

O

Colesterol a partirdos 35 anos (homens) e dos
45 (mulheres), ou antes com fatores derisco

0

Glicemia a partirdos 35 anos, ou antes se
houver excesso de peso, pressao alta,
diabetes na familia ou diabetes na gestagcao

Referéncia principal: Ministério da Saude e INCA. Quando
aindicagao vem de outra diretriz, isso aparece no texto.
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3 - FASES DA VIDA

Dos 20 aos 49 anos

20 A 39 ANOS
A fase de construir hdbitos

e Colodo utero: pelo Ministério da Saude, teste
de DNA-HPV dos 25 aos 64 anos, repetido a
cada b5 anos quando negativo. Ele esta
substituindo o Papanicolau.

e Glicemia e colesterol, se houver fatores de
risco.

e Vacinasrevisadas e conversa sobre sono,
estresse erotina.

40 A 49 ANOS
A fase de olhar o risco
e Glicemia, mesmo sem fatores derisco.

e Riscodo coragao: pressao, colesterol, glicemia,
tabagismo e familia.

e Mamografia: dos 40 aos 49, o Ministério da
Saude garante o exame, com decisao
conversada com o médico.

¢ Intestino: orastreamento comegaaos 50. Com
casos nafamilia, pode comecar antes.
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4 - FASES DA VIDA

Dos 50 anos em diante

50 A 64 ANOS

A fase dos rastreamentos

¢ Intestino: sangue oculto nas fezesacada2 anos,
dos 50 aos 75; se alterado, colonoscopia.

e Mamografiaacada?2anos, dos50 aos 74.

e Préstata (PSA): o Ministério da Saude nao
recomenda derotina. Se quiser fazer, decida
como meédico.

e Pulmao: ainda sem programano SUS. Quem
fuma ou fumou muito deve conversar sobre a
tomografia de baixa dose.

65 ANOS OU MAIS
A fase de proteger a autonomia

e Densitometria: mulheres a partirdos 65 e
homens a partirdos 70, ou antes com fatores de
risco.

e Ultrassomdaaorta, umavez, parahomensde 65
a 75 quejafumaram (diretrizinternacional).

e Visao, audicdo, memodria, equilibrio e risco de
quedas.

e Revisao de todos os remédios em uso.
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5. LONGEVIDADE E LONGEVITALIDADE

Viver mais, e com vitalidade

Longevidade € quanto tempo vivemos. Mas o que
agente quer é chegarlainteiro. AOMS chamaisso
de capacidade intrinseca, e olha para cinco
areas:

Movimento: forca, equilibrio e caminharcom
seguranga.

Memoria e raciocinio: lembrar, aprender e decidir.
Humor e bem-estar: animo, sono e salide mental.

Visao e audicao: para se manterativo e
conectado.

Vitalidade: energia, metabolismo, apetite e peso,
abase das outras.

LONGEVITALIDADE

E asoma das duas coisas: longevidade com

vitalidade. Como disse a geriatra Mariana Jacob,
em 2004, “so6 vale apenalongevidade com
longevitalidade”. E o seu ritmo biolégico
sustenta essa energia.
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6 - MITOS DO CHECK-UP

Trés ideias que parecem certas

“Quanto mais exames, melhor.”

MITO

Exames semindicacdo aumentam a chance de achados
semimportancia. O que protege € fazer os exames
certos, no tempo certo.

“Marcadores tumorais no sangue descobrem cancer
cedo”

MITO

Exames como CEA e CA-125 nao servem pararastrear
cancerem guem nao tem sintomas. Podem vir alterados
sem cancer e normais com cancer.

“Uma tomografia de corpo inteiro € o check-up
mais completo.”

Costuma achar pequenas alteragdes comuns, que
geram ansiedade e novos exames, sem beneficio
comprovado para guem nao tem sintomas.
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7 - A SUA FAMILIA MUDA TUDO

Antes da consulta, pergunte em
casa

Alguns casos na familia podem antecipar exames.
Pais, irmaos ou avos tiveram:

Infarto ou AVC antes dos 55 (homens) ou 65
anos (mulheres)?

Diabetes ou colesterol muito alto?

Cancerde mama, ovario, intestino ou
prostata? Com queidade?

Osteoporose ou fratura de quadril?

Demeéncia?

Ooog OO0 o

Depressao ou outras questoes de saude
mental?

Anote aidade em que cada problema apareceu. Esse
detalhe costuma mudar a conduta.

DICA

Mande esta pagina no grupo da familia. E um jeito
simples de comecgar essa conversa.
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8 - ONDE ENTRA O SEU RITMO
O check-up que quase ninguém
faz

O corpo funcionaem ciclos de cercade 24 horas.
Esserelogioregula sono, fome, pressao, glicemia
e hormonios, e se acerta pelaluz, pelos horarios
de sono e pelos horarios das refeicoes.

sono luzdamanha menos telas

Oh 6h 12h 18h 24h

o o o
refeicdes emhorarios regulares

No check-up, eutambém pergunto: que horas vocé
dorme e acorda, nos dias de trabalho e nas folgas? Quanta
luz natural recebe de manha? Que horasjanta? Trabalhaem
turnos? Alguém ja notou ronco alto ou pausas na
respiragao?

E a pressdo costuma cair a noite. Em algumas pessoas nao
cai, eisso so aparece na medida feita fora do consultério.
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8 - ONDE ENTRA O SEU RITMO

O que ja sabemos e o que ainda
esta em estudo

O QUE JAE SOLIDO

e Aluzé o principal sinal que acerta orelégio do
corpo.

e Dormirpouco, de formarepetida, pioraa
glicemia e aumentaafome.

e O trabalhonoturno é considerado pela OMS

provavel fator derisco para alguns canceres,
com evidéncia ainda limitada em humanos.

O QUE AINDA ESTA EM ESTUDO

e Comernumajanela curta de horario tem efeito
modesto no peso, parecido com outras
formas de reduzir calorias.

e Tomaroremédio de pressado anoite oude
manha nao mostrou diferenga eminfarto e
AVC num grande estudo de 2022. O melhor
horario € aguele em que vocé nao esquece.
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9 - AUTOTESTE

Como esta o seu ritmo?

Pense no Ultimo més. Marque o que forverdade paravoceé.
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Acordo em horarios muito diferentes nos dias de
trabalho e nas folgas (mais de 2 horas).

Na maioria dos dias, s6 funciono com despertador e
café.

Comfrequéncia, levo mais de 30 minutos para
pegarno sono.

Uso celular ou telas na cama ou na Ultima hora antes
de dormir.

Passo a manha quase sem luz natural.
Janto tarde ou como em horarios muito irregulares.

Tomo café ou energético depois das 16h, ou uso
alcool pararelaxar.

Trabalho em turnos ou a noite, ou viajo muito entre
fusos.

Sinto sono forte durante o dia, principalmente ao
dirigir.

Jame disseram que eu ronco alto ou paro de
respirar dormindo.

Prefere online, comresultado na hora?

drafaelgusmao.com.br/teste-do-ritmo. Ponto de partida,

nao diagndstico.
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9 - AUTOTESTE

Como ler o seu resultado

@ Ritmo em boa ordem

Continue assim.

@ Alguns ajustes fazem diferenga
Vale conversar sobre isso no seu check-up.

@ Seureldgio merece atengao
Vale uma avaliagao.

IMPORTANTE
Sevocémarcoua9oualO, converse comum
médico mesmo com total baixo. Sono forte ao
dirigir e pausas narespiragao podem indicar
problemas que tém tratamento, como a apneia
do sono.

Quer olhar o seuritmo junto com o seu check-
up?

Conversar com a secretaria pelo WhatsApp

Abre o WhatsApp da secretaria - (11) 98844-9398
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10 - QUANDO PROCURAR AVALIAQAO

Agende uma consulta se

o fazmais de um oudois anos desde a ultima
avaliagao;

e héacasos de doenga nafamilia e vocé ndo sabe
como afetamvocé;

e vocé esta sempre cansado oudorme malha
semanas;

e toma varios remédios, de médicos diferentes;

e temum exame alterado e nao sabe o que fazer
comele.

PROCURE ATENDIMENTO AGORA OU LIGUE 192
(SAMU)

e dorouapertono peito;
e faltadear;

e fraguezaemumlado do corpo, bocatortaou
dificuldade parafalar;

e desmaio ou confusao subita;

* sangramentoimportante.

Cadaidade tem seutempo 15



11 O CHECK-UP DO FUTURO

Nao é um dia. E um caminho.

O modelo antigo é conhecido: umavez porano,
uma lista de exames, e oresultado vaipara a
gaveta. Mas a saude muda no dia a dia. Porisso, o
check-up esta virando acompanhamento:
consultas presenciais quando o exame fisico &
necessario, online pararevisar e ajustar, e contato
entre elas para as duvidas.

Check-up tradicional

Acompanhamento

® O ® O ®

Pontos escuros: consultas presenciais. Contorno: consultas online.
Pontos pequenos: contato entre as consultas.
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11 - O CHECK-UP DO FUTURO

Aparelhos que ajudam, com os
pés no chao

» Medidorde pressao de brago, validado: o que
tem melhor evidéncia. Medira pressdaoemcasa
ajuda a confirmar o diagndstico e acompanhar
o tratamento.

» Relbgios e pulseiras inteligentes: mostram
tendéncias de passos, sono e batimentos, e
alguns sinalizam arritmias. A precisdo varia, e
eles ndo fazem diagnostico.

« Glicosimetro e sensores de glicose: Uteis para
quem temindicagao.

« Balanca e fitamétrica: simples, e funcionam.

IMPORTANTE

Dado sem contexto gera ansiedade. O valornao
esta no numeroisolado, e simem alguém que
acompanhe os seus numeros ao longo do tempo
e digaoqueimporta.
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12 - UM MEDICO QUE CONHECE VOCE

Nao precisar contar tudo de novo

Imagine chegar a consulta e ndorecomegar do
zero. O médico lembra que o seu pai teve infarto
cedo, que 0 seu sono piorou quando vocé mudou
de trabalho, que aquele remédio nao caiu bem.

Essa é adiferenca entre um atendimento eum
acompanhamento. Estudos mostram que ser
acompanhado pelo mesmo médico aolongo do
tempo estaligado a menos internagoes e menor
mortalidade.

O cuidado melhora quando existe confianga:
quem € ouvido fala mais, e quem conhece a
historia percebe mais cedo o que mudou.
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13 - PREPARE O SEU CHECK-UP

O que levar

E] Exames anteriores, mesmo antigos. Se estiverem
digitalizados, envie antes a secretaria pelo WhatsApp.

() Alista ou as caixas dos remédios e suplementos
E] A carteira de vacinagao
() Asrespostas sobre a sua familia e o seu autoteste

() Medidas feitas em casa, se tiver, e as suas perguntas

EM RESUMO
1. Um bom check-up comega pela sua historia.

2. Cadafase tem seus exames, e a familia pode
antecipar alguns.

3. Mais exames nao significam mais prevengao.

4.Sono, luz e horarios também sdo saude.

5. O cuidado que faz diferenga acompanha vocé no
tempo.

6. O objetivo € viver mais anos com saude.

Cadaidade tem seu tempo 19



14 . SEU PROXIMO PASSO

Mais anos, e anos melhores.
Vamos montar o seu check-up?

Na primeira consulta, comeg¢amos pela sua
historia. Definimos juntos o que investigar, o que
nao precisa ser feitoe como serao
acompanhamento, presencial ou online, com
contato entre as consultas pelo WhatsApp da
secretaria.

Online, de onde vocé estiver - Av. Paulista, 1048, 18°
andar, Sdo Paulo - Sdo Bernardo do Campo, Av. Pereira
Barreto, 1479, 25° andar

Agendar pelo WhatsApp da secretaria

A secretaria informa horarios, valores e formas de atendimento.

Conheca o check-up e a prevencao individualizada —
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