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SUMARIO

Sumario
A pergunta que a medicina ignora — alegria auténtica reduz mortalidade em 35% -
Hedonia x eudaimonia — prazer rapido inflama, alegria sustentada cura -
NK cells & resfriado — quem ri menos pega mais virus -
Coracao — afeto positivo reduz infarto em 22% (ARIC e Whitehall) -
Os 5 mecanismos biolégicos — dopamina, serotonina, endorfina, ocitocina, BDNF -
Risada como exercicio — 100 risadas valem 10 minutos deremo ----------------
POLEMICAS — positividade téxica x alegria auténtica - antidepressivo da alegria? -
Os biomarcadores que medem a sua alegria — painel basal e reavaliacao 90 -dias -
Ritual de 21 dias — savoring, trés boas coisas, musica, danca, café com amigo -
Frases fortes — Aristételes, Séneca, Frankl, Csikszentmihalyi, Fredrickson, Lyubon
Mini-FAQ — antidepressivo, alcool, redes sociais, gratidao obrigatoria -

Conclusao — alegria é prescricao médica, nhao recompensamoral -

12 capitulos - 5 mecanismos neuroquimicos - 2 polémicas - ritual de 21 dias.
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GUIA DE LEITURA

Como usar este eBook

Os icones a seguir aparecem ao longo do livro para guiar sua leitura e destacar o
que é pratico aplicar hoje:

EM 30 SEGUNDOS
Bullets dourados no topo do capitulo: leia sé isso e ja entende o essencial.

DOSE
Quantidade exata recomendada com base em estudos clinicos.

EXAME
Marcador laboratorial a pedir e como interpretar.

ALARME VERMELHO
Sinais de urgéncia. Procure medico imediatamente.

DR. PIN RECOMENDA
Decisao pratica que faria com paciente do consultério.
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