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CAPITULO 1

Por que AGORA

A janela de decisdo que decide 12 anos da sua vida.

Um estudo do American Journal of Public Health (Li et al., 2018) acompanhou 123 mil adultos por até
34 anos e mediu o impacto de 5 habitos: nao fumar, IMC saudavel, 230 min de exercicio/dia, dieta
de qualidade e alcool moderado. Quem mantinha os 5 ganhava em média 12 anos extras de vida em
homens e 14 anos em mulheres — comparados a quem nao cumpria nenhum.

A boa noticia: vocé nao precisa comecar amanha. Pesquisas de mudanca de comportamento
(Prochaska, Wood) mostram que a decisao tomada nas proximas 72 horas tem 3x mais chance de
virar habito do que uma decisao adiada. Adiar nao é neutro — é uma escolha contra vocé.

A matematica do agora

» 1dia adiado = 0,003% da sua vida. Parece pouco — até multiplicar por 365.
1 habito implantado em 30 dias = ~30 anos de retorno (se feito aos 40).

» Cada cigarro custa em média 11 minutos de vida (Shaw, BMJ 2000).

o Cada hora de TV apods os 25 anos custa ~22 minutos (Veerman, BJSM 2012).
o Cada hora de exercicio devolve ~5 horas de vida (Lee, Lancet 2012).

O custo real de adiar

Procrastinar saude nao é “comecar depois” — é desistir em camera lenta. Cada més sem acao
acelera placa coronariana, perda muscular (1%/ano apds os 40), encurtamento de telébmeros e
resisténcia a insulina. A célula ndo negocia prazo.

“O melhor momento para plantar uma drvore foi ha 20 anos. O segundo melhor é agora.” —
Provérbio chinés

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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METODO

A heuristica 80/20 do Poder do Agora

20% das decisées geram 80% dos anos extras.

Vilfredo Pareto observou que poucos esfor¢cos produzem a maior parte dos resultados. Em
longevidade, o principio se repete: 5 decisées respondem por ~80% do ganho de expectativa de
vida. Foque nelas antes de qualquer suplemento, gadget ou dieta da moda.

DECISAO 80/20 GANHO COMO APLICAR HOJE

Nao fumar Cessacao aos 40 recupera 9 dos 10 anos perdidos.
Mover-se 30 min/dia Caminhada rapida ou Zona 2 ja bastam.

Peso saudavel (IMC 22-25) Cintura: <94 cm (H) / <80 cm (M).

Comer comida de verdade Vegetais, peixe, oleaginosas, AOVE.

Alcool moderado/zero Risco linear acima de 100 g/semana.

Regra 80/20 do Dr. Pin

Antes de comprar suplemento, gadget ou plano caro: marque um X em cada uma das 5 decisdes.
Se faltam 2 ou mais, COMECE POR ELAS. Tudo o resto & 20% — e s6 rende quando o 80% esta feito.
Ref.: Li Y et al. Impact of healthy lifestyle factors on life expectancies. Circulation 2018;138:345-355.

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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FERRAMENTA 1
Cortes inteligentes

O que parar de fazer hoje — sem sofrer.

“Cortar” parece sacrificio. Nao é. E retirar o que esta sabotando vocé e ver, em 14 dias, o quanto
melhora — sem precisar adicionar nada. A neurociéncia comportamental (Wood, 2019) mostra que
remover gatilhos é até 2,5x mais eficaz do que tentar criar forca de vontade.

Os 7 cortes inteligentes (escolha 3 hoje)
 Ultra-processados — qualquer coisa com mais de 5 ingredientes industriais.
» Bebidas adocadas — refrigerante, suco de caixinha, energéticos.
« Alcool diario — limite a fim de semana; meta: zero ou <100 g/sem.
e Telas 60 min antes de dormir — luz azul atrasa melatonina em ~1,5 h.
o Cadeira por mais de 50 min seguidos — levante e ande 2 min de hora em hora.
» Noticias matinais — nas 2 primeiras horas, cortisol ja esta alto.
» Reclamacao automatica — vire o foco para 1acao possivel, nao 10 problemas.

E adicoes simples (escolha 2)
« 1fruta vermelha + 1 punhado de oleaginosas no café da manha.
» 10 min de caminhada apds cada refeicao (glicose -30%).
» 2 copos de agua ao acordar — repde perda noturna.
» 5 respiracoes 4-7-8 antes de dormir — ativa parassimpatico.
« 1ligacao semanal a alguém querido — conexao é habito de longevidade (Buettner).

Regra pratica: 1 corte + 1 adicdo por semana, durante 4 semanas. Em um més vocé tera 8 mudancas
sustentaveis — sem ter feito nada heroico.

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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FERRAMENTA 2
Ambiente vencedor

Torne o certo fdcil. Torne o errado dificil.

Vocé nado precisa de mais disciplina — precisa de um ambiente que tome decisdes boas por voceé.
James Clear (Hdbitos Atémicos) chama isso de design de escolha: 20 segundos a mais para acessar
algo ruim, ou 20 a menos para algo bom, mudam o comportamento em semanas.

COZINHA QUARTO SALA / TRABALHO

Frutas a vista, doce escondido Quarto escuro, frio (18-20 °C) e Ténis na porta de entrada
Garrafa de agua sempre cheia < ETIEED Mesa em pé ou alternar
Pratos menores (efeito Delboeuf) Celular FORA do quarto sentar/levantar
AOVE, oleaginosas e ovos Despertador analogico ou luz do Notlflcagoes desligadas por
sol padrao
sempre em casa
. . Roupa de treino dobrada na Garrafa visivel na mesa
Lista de compras antes de ir ao .
cadeira . .
mercado Cadeira sem apoio de braco
- - Livro de papel na mesa de (move mais)
Nao compre o que ndo quer cabeceira
comer Timer 50/10 (foco / pausa ativa)
Cortina blackout ou mascara de
olho

Regra dos 20 segundos: diminua o atrito do bom habito - aumente o do ruim.
Ref.: Wood W. Good Habits, Bad Habits, 2019 - Clear J. Atomic Habits, 2018.

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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FERRAMENTA 3
A decisao de 2 minutos

Como comecar antes que a desculpa apareca.

BJ Fogg (Stanford) demonstrou que habitos novos s6 pegam quando o esforco inicial € mintsculo.
Por isso a regra: encolha o habito a 2 minutos. Nao “correr 30 min" — apenas cal¢ar o ténis. Nao “ler
um livro" — abrir na pagina 1. O cérebro ndo negocia com sacrificio, mas aceita ridiculo.

O ritual dos 5 segundos (Mel Robbins)

Quando bater a hesitacao, conte 5-4-3-2-1 em voz alta e mova o corpo imediatamente para a acao.
Esse intervalo curto bloqueia o cértex pré-frontal de fabricar desculpas. Funciona para acordar,
treinar, falar em publico, enviar a mensagem dificil.

A regra dos "1% melhor por dia"

1% melhor por dia, em 1 ano, vira 37x. O calculo & matematico: 1,01"365 = 37,78. Aplicado a saude: 1
minuto a mais de movimento, 1 vegetal a mais no prato, 1 noite mais cedo na cama. Imperceptivel por
dia, transformador em um ano.

Implementacao intencional (Gollwitzer, 1999)

Frase magica: “Quando __, euvou ___."

e Quando o despertador tocar, eu vou colocar o pé no chao e levantar.

e Quando terminar o almogo, eu vou caminhar 10 minutos.

e Quando der 22h, eu vou desligar telas e ler 5 paginas.

Estudos mostram aumento de 2-3x na adesao a habitos quando ha gatilho explicito.

“Vocé ndo sobe ao nivel das suas metas. Vocé cai ao nivel dos seus sistemas.” — James Clear

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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APLICACAO

Plano de 7 dias do Poder do Agora

Comece hoje. Em uma semana, vocé muda a curva.

N&o é um plano ambicioso. E um plano impossivel de ndo cumprir. Cada dia tem UMA decisao de 2
minutos. Marque um X. Em 7 dias vocé tera 7 vitorias — e o sistema que sustenta todas as préoximas.

DIA AGAO DE 2 MINUTOS EFEITO v
DIA1 — SEG Escreva «Eu decido viver 100 anos com autonomia...  Cole na geladeira. I:]
DIA2 — TER Calce o ténis e ande 5 min na rua ao acordar. Sol = D + dopamina. D
DIA 3 — QUA Tire 1 ultra-processado da despensa. Doe ou descarte. D
DIA4 — QUI 2 copos de agua ao acordar, sem celular 30 min. Comece sem reativo. D
DIAS5 — SEX Caminhe 10 min depois do almogo. Glicose pdés -30%. D
DIA 6 — SAB Refeicao com 3 cores naturais no prato. Vermelho, verde, amarel... D
DIA7 — DOM Telas off 60 min antes de dormir + 1 vitoria. Reflita. Ajuste. Repita. D

Domingo a noite — 3 perguntas:
(1) Qual acao foi mais facil? (2) Qual eu vou repetir na proxima semana? (3) Qual adicionar?

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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Dr. Walter Pin

Cardiologista - Medicina da Longevidade

Médico cardiologista com mais de duas décadas de pratica
clinica, dedicado a medicina preventiva e a ciéncia da
longevidade. Criador do Protocolo PIN — Conhecer Vocé por
Inteiro, método que integra cardiologia, nutricdo funcional,
epigenética e psicologia comportamental em um plano
simples e mensuravel. Acredita que viver 100 anos com
autonomia € uma decisdo didria, ao alcance de quem
aprende a se conhecer por inteiro.
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Sua proxima decisao comecaemb5...4...3... 2... 1.

Escolha 1 corte e 1 adicdo AGORA. Marque na agenda. Comece amanha ao acordar.

“O melhor momento para plantar uma drvore foi ha 20 anos. O segundo melhor é AGORA.”
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