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Meu pai,
como sempre
conheci.
Reconquistando a independência, com metas medidas a cada
30 dias.

Você conhece a cena.

Não levanta da cama
sozinho

Não toma banho
sozinho

Come pouco
Dorme mal, confunde
os dias

A sacola de remédios
cresceu

A família virou
plantão

Alguém já disse que é a idade.

Não é a idade. É isto, e cada um tem tratamento:

Músculo que sumiu
na cama

Remédio demais Proteína de menos Açúcar e pressão
fora do lugar

Cabeça sem
estímulo

Um ano depois de sair do hospital com uma
dependência nova, só 3 em cada 10 voltam ao
que eram. Quem volta, começa no primeiro mês.
Boyd e col., J Am Geriatr Soc, 2008

10 dias / 10 semanas
Dez dias de cama tiram quase 1 kg de músculo
das pernas. Dez semanas de treino de força
devolvem o dobro da força, mesmo aos 90 anos.
Kortebein e col., JAMA, 2007 · Fiatarone e col., New England Journal of
Medicine, 1994

O que não tem é tempo. E é por isso que existe um caminho, na página seguinte.
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O caminho, em quatro passos

Balança de bioimpedância InBody 270S
mede quanto de músculo, gordura e água
existe no corpo. A balança de casa não vê
isso.

Dinamômetro digital de preensão
mede a força da mão em quilos, em um
minuto. É o número que mais fala sobre o
corpo inteiro.

Músculo
na bioimpedância

Força
da mão

Velocidade
do passo

Sentar e
levantar

Memória Cada
remédio

O caso típico, mês a mês

30 Senta sozinho. Come sozinho.

60 Levanta da cama, vai ao banheiro, cuida da própria higiene.

90 Anda pela casa, desce até a padaria. A família volta a dormir na própria
casa.

É o caso típico, não uma promessa: cada pessoa tem o seu ritmo, e o limite é honesto, o melhor que ele pode ser na idade
dele. Mas é isso que buscamos, e é isso que medimos.

A parte da família
Proteína

em cada refeição.
O treino

nos dias combinados.
Fora da cama

e abandonar de vez o "deixa ele
descansando".

O programa só funciona inteiro: começar, cumprir, medir, ajustar. Quem para no meio devolve ao corpo o que ele tinha
acabado de reconquistar.

Se é você quem sente a força indo embora, antes de qualquer queda: a decisão é sua. Ninguém precisa te
levar. É mais fácil manter a força que ainda existe do que buscar de volta a que se perdeu.

Quer entender tudo, com calma?

www.claudiacogo.com.br

Toque no link. A carta completa explica cada perda, cada tratamento e os estudos por trás, com calma.
Ou peça pelo WhatsApp com uma palavra: "carta".

Você não precisa aceitar um pai incapacitado como destino. Nem carregar isso
sozinho.

WhatsApp do consultório: (27) 99620-5757
Mande esta carta para quem divide o cuidado com você: a decisão fica mais fácil quando os dois leem a
mesma coisa.

1
Uma consulta de 1h30
com a Dra. Cláudia Cogo:
17 anos de hospital e de
UTI, dedicados agora a
devolver função a quem a
perdeu.

2
Ela mede o que
ninguém mede
e revisa cada remédio da
sacola, um por um.

3
Um programa
em que fisioterapeuta,
nutricionista e educador
físico executam, e ela
decide.

4
A cada 30 dias, por
escrito
a família recebe o que ele
não fazia e agora faz.
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