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	  PREFÁCIO

			Escrever o prefácio de uma obra tão valiosa e de um autor pelo qual tenho um carinho muito especial é uma tarefa que envolve grande responsabilidade. Prefiro iniciar minhas considerações falando sobre a obra Câncer: uma sentença de vida, de Pedro Almeida. Como mastologista e pesquisador na área de estilo de vida após o câncer de mama, afirmo que a felicidade é um objetivo tangível na jornada que se segue ao diagnóstico e ao tratamento oncológico.

			A qualidade de vida durante e após as intervenções oncológicas deve ser um objeto fundamental de atenção, merecendo ser tratada como um dos pilares prioritários nas estratégias de tratamento. A medicina do estilo de vida emerge como o caminho científico mais eficaz nesse percurso, e sua eficácia depende integralmente de dois pilares: o protagonismo do paciente e o apoio de uma equipe multidisciplinar.

			Na prática estamos falando de seis pilares: atividade física, nutrição saudável, combate ao estresse e à fadiga, qualidade do sono, redução da exposição a substâncias tóxicas (como álcool e tabaco) e promoção de relacionamentos saudáveis. A ciência demonstra, de maneira robusta, que estratégias de modificação do estilo de vida, por meio da adoção de micro-hábitos que permeiam esses pilares, têm impacto direto na longevidade, nos desfechos oncológicos e na qualidade de vida do paciente.

			A melhor aula que já assisti sobre o tema ocorreu na Jornada Mineira de Mastologia, em 2025. O palestrante, Prof. Dr. Pedro Almeida, não apenas impressionou a todos com seu conteúdo científico robusto, como também tocou os presentes com seu testemunho pessoal, compartilhando sua jornada durante o câncer infantil que enfrentou ao lado de sua mãe.

			A empatia gerada por sua apresentação brilhante criou uma amizade sincera e frutífera entre nós, que foi selada durante uma peregrinação de quatro dias. Ao longo de 100 km, pude conhecer Pedro, um homem de reflexões profundas e com o desempenho físico de um atleta de alta performance. Ele carrega consigo as qualidades que só um mineiro possui: perspicácia, espiritualidade aguçada e simplicidade.

			Deixo aqui um relato de um momento inesquecível em minha vida: antes de iniciarmos o último dia da peregrinação, Pedro pediu para que eu me deitasse, fechasse os olhos e mantivesse o corpo relaxado. Estávamos apenas nós dois. Embora estivesse privado da visão, não sei exatamente o que ocorreu, mas posso afirmar que senti uma paz tão profunda que viajei décadas no passado e me vi criança, na casa dos meus pais, com um sentimento de felicidade plena. De maneira inesperada, recebi um beijo na testa e abri os olhos. Naquele momento, minha vibração era de paz e cura. Tenho certeza de que a obra que você degustará a seguir irá lhe trazer a mesma energia, e, no final, você sentirá o beijo carinhoso do autor, Pedro, em sua face.

			Dr. Daniel Buttros

			Mastologista

		


		
			INTRODUÇÃO

			Ler sobre câncer pode ser uma tarefa bastante difícil para alguns. Há pessoas que temem tanto essa enfermidade que evitam até mesmo pronunciar seu nome, chamando-a de “aquela doença”. Porém, para que possamos reduzir o número de diagnósticos e mortes decorrentes dos mais diversos tipos de neoplasia maligna (também chamada de carcinoma) que atingem a população mundial todos os anos, precisamos acabar de vez com esse estigma. Abordar abertamente o assunto é a forma mais eficaz de levar informação clara e precisa e, assim, fornecer às pessoas as armas de que tanto necessitam para lidar com esse inimigo.

			Essa espécie de resistência, fruto principalmente do medo, pode ser ainda mais perigosa. Quer um exemplo? Muitos indivíduos acreditam que, se algum familiar próximo for diagnosticado com essa enfermidade em algum momento da vida, eles também estão fadados a passar pelo mesmo. Mas isso não é exatamente uma verdade. Segundo o Instituto Nacional de Câncer (INCA), cerca de 80 a 90% dos casos dessa doença estão associados a causas externas, ou seja, elementos presentes em nosso ambiente, podendo abranger aspectos gerais, ocupacional, de consumo ou mesmo social e cultural.

			A exposição a produtos químicos cancerígenos (ou carcinogênicos) que podem estar presentes na água, na terra ou no ar, em decorrência da poluição por ação humana, tende a aumentar suas chances de desenvolver essa enfermidade, caso entre em contato com eles. Quem é exposto sem proteção à radiação, seja ionizante (como raios X), seja ultravioleta (solar), também. Da mesma forma, os indivíduos que mantêm uma alimentação de má qualidade, fumam, consomem álcool, são sedentários, têm relações sexuais desprotegidas, entre outros hábitos, veem crescer seus riscos de desenvolver câncer.

			Você provavelmente já deve ter ouvido falar que tomar sol sem protetor solar pode provocar câncer de pele, que o tabagismo é uma das causas do surgimento de carcinomas no pulmão e que sexo sem preservativo pode ocasionar câncer do colo do útero em virtude da ação do HPV (papilomavírus humano) no corpo das mulheres, correto?

			Na verdade, os fatores genéticos que tornam uma pessoa mais suscetível à ação de agentes carcinogênicos possuem um peso bem menor no surgimento desse tipo de enfermidade do que as pessoas imaginam. Embora eles exerçam um papel relevante na formação de tumores malignos, são raros os casos em que essa doença se desenvolve exclusivamente por questões hereditárias, familiares e étnicas. Somente 10% dos indivíduos portadores de retinoblastoma (câncer ocular), por exemplo, apresentam histórico familiar para esse carcinoma.

			Portanto, temos que ter em mente o que o médico norte-americano Mehmet Oz costuma dizer: “Sua genética carrega a arma, mas é seu estilo de vida que puxa o gatilho”. Hereditariedade não é sinônimo de um destino rígido e imutável. Ter um parente de primeiro grau diagnosticado com câncer é, sim, um sinal de atenção que não deve ser ignorado. Entretanto, isso não significa necessariamente uma condenação. Quem cuida dos fatores externos tem grande possibilidade de viver uma vida saudável. E, se você não tem uma predisposição genética, essa probabilidade aumenta ainda mais.

			Além de já ter sobrevivido a um câncer raro na infância (história que você conhecerá com mais detalhes ao longo deste livro), dediquei minha vida a estudar essa enfermidade. Ao cursar uma graduação em Educação Física no Centro Universitário de Belo Horizonte (UniBH), realizei um trabalho de conclusão de curso (TCC) sobre os efeitos do exercício físico no organismo do paciente oncológico. Nessa mesma instituição, fiz uma especialização sobre o tema e, em seguida, concluí um mestrado e um doutorado em Fisiologia e Farmacologia, ambos pela Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG).

			Ao passar tanto tempo dentro de um hospital e ver tanta gente debilitada na infância, entendi que o que mais desejava em minha jornada na Terra era ter como proporcionar saúde aos outros. Você pode estar se perguntando: “Se é assim, por que você não fez medicina?”. Porque a medicina é reativa. Ela cuida dos indivíduos quando eles já estão doentes. O que eu desejava era atuar para que as pessoas não precisassem passar pelo que passei. Então, arregacei as mangas e permaneci alguns bons anos debruçado sobre esse assunto, o que me deu conhecimento e fundamento suficientes para redigir estas páginas hoje.

			Descobri que nosso corpo tem dentro de si uma farmácia natural, que podemos ativar para nos ajudar a prevenir e combater uma série de enfermidades, inclusive o câncer. Com a prática de exercícios físicos e outros micro-hábitos saudáveis, somos capazes de estimular a produção de uma série de substâncias benéficas, bem como o funcionamento adequado dos sistemas que compõem o organismo humano. Com base nisso, formulei um plano que deve ser seguido diariamente por quem deseja evitar doenças ou obter maior qualidade e perspectiva de vida durante o tratamento oncológico.

			Por se tratar de ações muito simples e fáceis de aderir, dei a elas o nome de “pílulas”. Agora, essas “pílulas”, que já ofereci a milhares de pacientes1 atendidos por mim nos últimos anos, também podem ser usadas por você, leitor. Se uma rotina de cuidados é capaz de reduzir suas chances de ter enfermidades como o câncer ou melhorar sua resposta ao tratamento médico indicado, por que não começar neste exato momento?

			Preparado? Siga comigo e descubra como iniciar esse movimento. Sinta o poderoso efeito que esses passos de esperança podem ter em seu corpo. Assim como faço com todos que procuram meus serviços, estou aqui para lhe dar a mão e lhe apoiar durante todo esse processo. Vamos caminhar juntos para começar a mudar sua vida. Sua transformação começa agora.

			Boa leitura, aprendizados e novas perspectivas!

			Pedro Almeida

			

			
				
						1.	 Como fiz questão de deixar claro já nesta introdução, sou um profissional de educação física, e não de medicina. Apesar de ter estudado o câncer ao longo de toda a minha carreira, não quero me colocar aqui como algo que não sou. Desejo apenas compartilhar tudo o que aprendi para ajudar outras pessoas. Dito isso, e para que não reste dúvidas, chamo meus alunos de pacientes em virtude da condição em que eles se encontram. Se resgatarmos a origem dessa palavra, veremos que ela vem do latim patiens, que significa “aquele que sofre” ou “que espera”. Todos que me procuram são indivíduos em tratamento oncológico, que muitas vezes estão sofrendo com essa doença e aguardam sua cura. Meu papel é apenas dar suporte a eles nesse momento, proporcionando maior qualidade de vida e fortalecimento de seus organismos para que possam responder da melhor forma à terapia prescrita pelos médicos que os acompanham.


				

			
		


		
			PARTE I 

			VOCÊ É O 

			CENTRO DA CURA

		


		
			CAPÍTULO 1 

			O CÂNCER DEVE SER UMA SENTENÇA DE VIDA, NÃO DE MORTE

			Entrar em um consultório, entregar os exames para o médico e escutar: “Você está com câncer” é um choque para qualquer pessoa. Nesse momento, um turbilhão de pensamentos invade nossa cabeça: “Será que eu vou morrer?”, “Vou ter que fazer quimioterapia?”, “Vou sentir dor?”, “Meu cabelo vai cair?” Parece que o chão some sob nossos pés. Afinal, um diagnóstico como esse pode implicar consequências físicas e emocionais bastante desagradáveis, que afetam todas as áreas de nossas vidas. E o pior, está altamente associado à ideia de uma doença implacável, que tem grande potencial de nos levar à morte.

			Se você passou por isso, antes de se desesperar, leia atentamente as minhas próximas palavras: o câncer não é uma sentença de morte. Para que você entenda por que estou dizendo isso, deixe-me contar minha história rapidamente. Antes de me tornar um profissional de educação física especializado em oncologia, enfrentei um tipo de câncer bem raro. Tudo começou quando eu tinha apenas 7 anos. Um dia, enquanto brincava com meus amigos, durante uma festa no meu prédio, comecei a sentir uma dor muito forte entre minha orelha e meu pescoço. Procurei minha mãe às lágrimas. Preocupada, ela me levou ao médico.

			Passei por vários especialistas e realizei uma série de exames. Cada um desconfiava de uma doença diferente, mas nunca conseguia fechar um diagnóstico. Cheguei a ir a um famoso hospital de São Paulo para fazer uma biópsia, e nada. Como havia a possibilidade de ser câncer, o médico que cuidou do meu caso na capital paulista sugeriu que fôssemos para Houston, nos Estados Unidos (EUA), onde ainda hoje há um grande centro de referência no tratamento e pesquisa do câncer. Lá fui submetido a mais uma biópsia e a resposta da equipe para a minha família foi: “Volte para casa, está tudo bem com ele”. Porém, o tempo passava e meu quadro não melhorava. Eu continuava com dores e meu pescoço inchado.

			Desconfiados, meus pais decidiram consultar outro especialista, ali mesmo no hospital de Houston, e encontraram o Dr. Robert Jahrsdoerfer. Na época, ele estava de viagem marcada para o Brasil para participar de um evento e combinou de nos encontrar em Belo Horizonte. Assim, regressamos e esperamos pela vinda dele. Aqui, Dr. Robert analisou meu ouvido usando um microscópio específico, que existia somente em um centro de saúde da capital mineira. Após o procedimento, que aconteceu em uma terça-feira de manhã, ele disse aos meus pais: “Quero seu filho no meu consultório nesta sexta-feira”.

			Sem pestanejar, minha mãe e meu pai arrumaram as malas e pegamos o primeiro avião rumo aos EUA. Ao regressar para o hospital de Houston, passei por novos procedimentos, que constataram um tipo de câncer de cabeça e pescoço chamado linfoma das novas células beta.2 Até aquele ano (1988), a literatura médica havia registrado apenas seis casos dessa doença no mundo; o meu era o sétimo. Desse total, cinco pacientes já tinham falecido e um (que também não resistiria) ainda se encontrava estável. Como não existia muito conhecimento sobre o assunto, a equipe sugeriu um tratamento experimental, mas sem grandes expectativas.

			Movidos pela fé de que eu me curaria, meus pais aceitaram a proposta e mudamos para aquele país. Tivemos de reestruturar totalmente nossas vidas. Minha mãe largou seu trabalho como psicóloga, meu pai passou suas responsabilidades temporariamente para os outros sócios da empresa que detinha e meu irmão mais velho foi transferido para uma escola local. Comecei a estudar em uma instituição de ensino que atuava dentro do centro de saúde de Houston. Até a tia Nega, nossa amada babá do Brasil, voou para a América para ajudar a cuidar de mim.

			Permanecemos no país por aproximadamente oito meses. Quando as sessões de quimioterapia puderam ser feitas de maneira mais espaçada, voltamos ao Brasil. De início, eu ia para os EUA uma vez por mês para as aplicações, mas depois o período entre doses foi aumentando gradualmente. Fiquei dois anos em tratamento e mais seis em acompanhamento. Nessa última fase, voltava a Houston somente para realizar exames e verificar se não havia recidiva. Entretanto, para a surpresa de todos, fui contra todas as estatísticas que existiam para essa doença e me curei. Meu prognóstico era o pior possível e eu, junto com minha família, venci.
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			Eu deitado na cama durante o tratamento.

			Assim como eu, existem vários outros milagres caminhando por aí. Um exemplo é uma paciente que chegou até mim por meio de uma live que fiz no Instagram. Ao me escutar contar sobre minha trajetória e meu trabalho através do movimento, ela entrou em contato comigo pelas mensagens diretas dessa plataforma. Muito abalada, disse que havia recebido um diagnóstico de leucemia e que sua expectativa de vida não passava de um ano.

			Diante daquele relato, não tive dúvidas de que precisava ajudá-la. Começamos a trocar mensagens quase que diariamente. Ensinei a essa paciente toda minha metodologia. Expliquei como realizar os exercícios físicos recomendados para o caso dela e as demais dicas de alimentação e suporte emocional que ofereço com o auxílio de outros profissionais. Dei a ela todo o apoio de que necessitava para modificar seu estilo de vida. Como a questão emocional era a que mais a abalava, tentei aplacar sua dor me colocando à disposição para ouvi-la. Também mostrei a ela como se aproximar de Deus e acalmar seu coração.

			Muito aplicada, ela seguiu à risca cada conselho que dei e, após se encerrar o período de vida que os médicos deram a ela, veio a notícia de sua remissão. E o melhor de tudo, sem a necessidade de um transplante de medula óssea. Hoje, essa paciente já está há dois anos sem sinais e sintomas da doença. O que parecia impossível para a ciência se concretizou. Nesse processo, ela também se curou das tristezas da alma e encontrou paz de espírito para aproveitar essa segunda oportunidade que lhe foi dada.

			É por isso que acredito que o câncer não deve ser visto como uma sentença de morte. Mesmo que a previsão de recuperação e evolução para sua enfermidade não seja a mais otimista, é importante saber que é somente uma estimativa. Sabemos que é baseada em evidências e experiência clínica, porém nem sempre é 100% precisa ou imutável. Diversos fatores podem influenciar a maneira como uma doença progride, e um deles é como seu organismo responde ao tratamento. Para garantir uma boa reação do corpo, é necessário que ele esteja forte. Não é à toa que atuo auxiliando pacientes oncológicos a adotarem um estilo de vida saudável.

			Cuidar do corpo, da mente e do espírito (como você entenderá mais adiante) pode ajudar você a lidar melhor com seu diagnóstico, ampliar sua qualidade de vida e, quem sabe, contribuir para que seu tratamento evolua da melhor maneira possível. Assim, passe a ver sua enfermidade como uma sentença de vida. Isso mesmo, uma sentença de vida. Pode parecer estranho, mas se você está aqui agora, lendo esta obra, é porque ainda tem a oportunidade de estar vivo e lutar pela sua recuperação. Mais do que ninguém, sei como o câncer pode ser duro e desafiador. Eu já passei por tudo isso. Contudo, é necessário ter esperança. É ela que vai lhe dar forças para seguir em frente e encarar tudo o que está por vir.

			Ainda não sabe como fazer isso? Continue comigo!

			

			
				
						2	Em 1988, o termo “linfoma das novas células beta” era um termo genérico, baseado em critérios morfológicos. Hoje o nome está obsoleto, tendo sido subdividido em entidades mais específicas nas classificações modernas (REAL, WHO, WHO/ICC).
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