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Descubra como equilibrar mente, corpo e habitos. Conheca as
dicas de especialistas, as praticas holisticas e os avancos da
ciéncia que podem melhorar a sua saude
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EDITORIAL

POR UMA VIDA SAUDAVEL

FILIPE CAPELA

A busca por uma vida mais sau-
davel e equilibrada tornou-se um dos
grandes desafios da sociedade moder-
na. Com os avangos tecnoldgicos e o
ritmo acelerado das grandes cidades,
cuidar da saude fisica e mental é cada
vez mais dificil. A edi¢do de 2024 da
revista Buzz, ao eleger “Saude e Bem-
-estar” como tema central, abre es-
paco para discussdes que impactam
diretamente a qualidade de vida da
populagdo. A revista apresenta repor-
tagens que vado desde o autocuidado
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até os efeitos das novas tecnologias na
saude. Uma das reportagens destaca
a importincia da saide mental para o
bom desempenho nas atividades fisi-
cas. A falta de tempo para exercicios
e o consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados sdo problemas que
atingem uma parcela significativa da
populagdo. Segundo a Organizagio
Mundial da Satde (OMS), o seden-
tarismo € uma das principais causas
de mortes evitaveis no mundo. Esse
dado reforg¢a a necessidade urgente
de politicas publicas que incentivem
a pratica de atividades fisicas, espe-
cialmente em areas urbanas, onde o
acesso a espacgos de lazer e esporte
ainda ¢ desigual.

O autocuidado, conceito central
discutido na edi¢do, vai além de pra-
ticas superficiais de relaxamento. Ele
envolve uma conscientizacdo profun-
da sobre a importincia de cuidar do
corpo e da mente de forma integra-
da. Uma reportagem sobre a relagdo
entre danc¢a e bem-estar ilustra como
as expressOes artisticas e culturais
desempenham um papel crucial na
manutencdo da saude mental e fisica.
Ao abordar uma gama diversificada

Repérteres /Fotografos

de temas, a Buzz mostra que saude e
bem-estar sdo questdes amplas e in-
terconectadas, que exigem uma visdo
integrada do cuidado com o corpo e
a mente. No entanto, o debate sobre
saude também precisa incluir uma
reflexdo mais ampla sobre os deter-
minantes sociais, como as condi¢des
de trabalho, o acesso a educacgio e a
desigualdade econdmica, que afetam
diretamente a capacidade das pessoas
manterem uma vida saudavel.

E necessario que cada individuo
busque alternativas para uma vida
mais equilibrada, levando em conside-
racdo ndo s6 o corpo fisico, mas tam-
bém os aspectos emocionais e sociais
que envolvem o conceito de saude.
Afinal, como bem destacam as repor-
tagens, o caminho para o bem-estar
¢ multifacetado e exige um esforco
conjunto entre sociedade, governo e
tecnologia. Com essa abordagem, a
edicdo de 2024 da Buzz cumpre seu
papel ao propor uma reflexdo que vai
além do obvio, destacando a impor-
tidncia de cuidar ndo apenas de si, mas
também do outro. A saude, em sua
forma mais ampla, ¢ um direito que
deve ser defendido. m
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A LEITURA

PARA IDOSOS

Aléem de um objeto de socializacao, a leitura para idosos pode ser uma forma de
terapia. Os clubes de leitura para idosos promovem encontros e debates acerca dos
temas das obras lidas e criam um espaco de acolhimento para os participantes

0 Observatério do Livro e da Leitura busca transformar a vida de pessoas por meio dos livros

Clara Borges, 68 anos, sempre gostou de ler, o livro
favorito € o classico francés Os Miseraveis, de Victor Hugo,
ja Rosangela dos Santos Oliveira, de 64, nunca teve o habito
da leitura. Hoje, as duas aposentadas tém algo em comum:
participam do Clube de Leitura 6.0 que, como o nome diz,
¢ voltado para idosos a partir de 60 anos, criado pelo Obser-
vatorio do Livro e da Leitura, em Ribeirdo Preto. Além do
Clube de Leitura 6.0, a instituicio mantém também outros
grupos de leitura voltados a diversos publicos. Um deles ¢
o Tomates Verdes Fritos, também para idosos, mas com o
diferencial de que todos os participantes sdo pacientes em
tratamento oncologico ou de doencgas neurodegenerativas,
como Parkinson e Alzheimer.

Uma iniciativa de direito privado, o Observatorio ¢ uma
ONG, eleita por especialistas a melhor de cultura do Pais e
uma das 100 melhores ONGs do Brasil. Mantém atividades
em 674 municipios brasileiros e ja atingiu mais de 800 mil
pessoas, entre idosos, jovens e pessoas privadas de liberda-
de, segundo o Relatoério Anual de 2023. Em Ribeirdo Preto,
os clubes 6.0 e Tomates Verdes Fritos atuam através de uma
parceria firmada entre a instituicdo e o Conselho Munici-
pal do Idoso, que promovem a socializacdo e atividades de
acesso a cultura, a educagido continuada e a tecnologia. A
socializacdo, inclusive, ¢ um ponto abordado pela psicéloga
Katia Paschoali Miguel, especialista em Psicologia do De-
senvolvimento Humano e docente no curso de Psicologia
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Os participantes tém a oportunidade de expressar as emocoes e pensamentos

da Unaerp Katia afirma que a socia-
lizagdo dos idosos que participam de
clubes de leitura ocorre quando eles se
encontram para debater e trocar ex-
periéncias. “Essa socializagcdo ocorre
quando eles se reinem, para conver-
sar sobre um assunto de interesse mu-
tuo, despertado por um livro.” Nessas
reunides sdo trocadas experiéncias,
assim como a rememorac¢io de vivén-
cias e a construg¢do de novas de me-
morias coletivas. Além disso, segundo
a psicologa, a participagdo em grupos
com encontros regulares “favorece o
vinculo e combate a soliddo, pois 0s
idosos criam conexdes, que talvez, de
outra forma, ndo viessem a conhecer”.

Para Clara e Rosangela, a socializa-
¢do foi além. Ambas fizeram amizades
que excedem o Clube 6.0. Clara conta
que, depois dos encontros, o grupo de
amigos se reune para um café. “Depois
das reunides, tomamos um cafezinho
e conversamos mais um pouco. Temos
também o almog¢o do més, em que es-
colhemos um lugar agradavel e um dia
em que a maioria das pessoas possa
estar presente”. Ja Rosangela diz que
0s novos amigos abriram seus olhos
para uma nova forma de viver. “Fiz
um grande ciclo de amizades que me
ajudaram a mudar a forma como vejo
a vida. Criei lagcos de confianca e de
apoio em momentos dificeis, ganhando
carinho, cuidado e respeito”.

A leitura como terapia

A leitura também pode ser utiliza-
da como uma forma de terapia, mas
ndo descarta a necessidade do acom-
panhamento psicolégico com profis-
sionais capacitados. A biblioterapia,
uma categoria de terapia, adota uma
metodologia que usa textos, livros e
outros recursos da literatura para pro-
mover o bem-estar emocional de pes-
soas de qualquer idade, e que também
¢ aplicada nos clubes de leitura do Ob-
servatério do Livro e da Leitura. De
acordo com Juliana Bessa, psicologa e
coordenadora do clube Tomates Verdes
Fritos, “a biblioterapia ¢ uma ferra-
menta valiosa. Os textos sdo escolhidos
especialmente para provocar reflexdes
e discussdes sobre temas relevantes,
como envelhecimento, memoria ou su-
peracdo de desafios, e os participantes
tém a oportunidade de expressar as
emogdes e 0s pensamentos”.

Outro ponto mencionado por
Juliana gira em torno da escolha dos
estilos literarios nos clubes de leitura
para idosos. De acordo com ela, no
Clube 6.0 “os géneros literarios es-
colhidos variam conforme o perfil de
cada grupo, abrangendo desde leitu-
ras contemporineas até classicos da
literatura. Essa diversidade de géneros
permite que os participantes explorem
diferentes estilos e temas, enriquecen-
do a experiéncia literaria”. Ja no clube

Tomates Verdes Fritos, os preferidos
sdo as obras infantojuvenis, que con-
tam histérias mais rapidas e leves.
“Isso se deve ao estado de satide mais
delicado dos participantes que, mui-
tas vezes, necessitam de leituras mais
curtas e acolhedoras. A simplicidade
e a leveza dessas historias oferecem
conforto e facilitam o engajamento,
respeitando as limitagdes dos leitores
e criando um ambiente de suporte e
empatia”, explica a coordenadora do
clube. Além de uma forma de terapia,
Juliana afirma que os clubes de lei-
tura desempenham um papel crucial
na preservagdo da memoria cultural
e historica das comunidades. Ela diz
que “ao selecionar livros que retratam
historias, mitos, lendas e tradi¢des
locais, esses clubes mantém vivas as
narrativas que definem a identidade
cultural de uma comunidade”. As his-
torias sdo discutidas e reinterpretadas
nos encontros, assegurando que sejam
transmitidas as proximas geragdes. “A
leitura de obras que abordam a histo-
ria local ou foram escritas por autores
da prépria comunidade reforga a va-
lorizagdo do patrimonio cultural. Isso
fortalece o orgulho pela identidade lo-
cal e incentiva a preservagdo do patri-
monio material e imaterial”, garante a
psicologa. Mas ndo apenas isso, a lei-
tura da asas ao leitor. Para Rosangela,
a leitura € um exercicio de imagina-
¢do. “A leitura me ajuda a exercitar a
imaginac¢do, a criatividade e as emo-
¢Oes. Ela também ajuda a desenvol-
ver 0 senso critico, a comunicacio, as
ideias e o raciocinio”, enquanto para
Clara, “a leitura é uma forma de viajar
sem sair do lugar”. |

ANA CLARA
CASOTTI

reporter
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A CONEXAO

DE UM
OLHAR

Sem apenas uma palavra,
os cavalos criam uma
relacao com seu dono,
assim como um amigo e
irmao. Com essa parceria,
doencas que nem ao
menos eles, os cavalos,
conhecem sao tratadas

A ansiedade é uma vild antiga no
cotidiano e s6 tem alcancado mais nu-
meros no decorrer dos anos. De acordo
com a Organizacdo Mundial da Satde
(OMS), em 2023, mais de 18 milhdes
de brasileiros sofriam com transtornos
de ansiedade, isso representa 9,3% da
populagdo. Nos ultimos anos, a cura
com medicamentos vem dividindo es-
pago com terapias alternativas, como
atividade fisica, tratamento com ervas,
equoterapia entre outros métodos. Em
busca da calmaria e do contato com
a natureza, muitos estdo aderindo ao
“mundo dos cavalos” e associando o
cuidado do animal como um auxilio
ao tratamento da ansiedade.

A equoterapia ¢ um método tera-
péutico que utiliza o cavalo interdisci-
plinarmente em diversas areas, entre
elas saude, educagcdo e equitagdo. A
terapia com cavalos proporciona um
desenvolvimento biopsicossocial de
pessoas com deficiéncia, necessidades
especiais e com algum tipo de trans-

s

Sem palavras, o olhar do cavalo transmite emocoes

torno. De acordo com a Associagdo
Nacional de Equoterapia, a pratica da
equoterapia objetiva beneficios fisicos,
psiquicos, educacionais e sociais de
pessoas com deficiéncias fisica, men-
tal e/ou necessidades especiais. Sendo
assim, ¢ indicada para o tratamento de
doengas genéticas, sequelas de trau-
mas, doeng¢as mentais e distirbios psi-
colégicos. Um estudo realizado pelo
Centro Universitario FADERGS, em
Porto Alegre- RS, constatou que a te-
rapia com foco biopsicossocial, através
da interagdo com cavalo tem compro-
vagOes cientificas positivas. Quando
comparada aos estudos de mediagdo
com outros animais, gatos e passaros,
a equoterapia leva vantagem. Esse re-
sultado, possivelmente acontece pela
interacdo entre homem-cavalo ser
mais convencional, pela possibilidade
de realizar a montaria e pela adapta-
bilidade. Ha uma maior acessibilidade
de vinculo entre os dois a medida que
0s outros animais tendem a ser mais

ariscos e de menor facilidade de ades-
tramento.

Vinicius Ruiz Pereira ¢ competi-
dor de Sela Americana e trabalha com
cavalos diariamente, teve o primeiro
animal quando tinha 5 anos. Duran-
te a adolescéncia, Vinicius enfrentou
problemas com alcoolismo e o conta-
to com cavalos foi primordial para a
recuperacdo “Eu queria sair do vicio
e ndo conseguia, dava uma ansiedade
muito forte, por causa da abstinéncia.
O que me acalmava era quando eu ia
para o rancho, andava e cuidava do
cavalo e isso era a Unica coisa que me
ajudava a suprir aquele vazio”.

A ligagdo entre o animal e os hu-
manos ¢ descrita por muitos como
uma conexdo de “alma”, onde o ca-
valo se conecta com o dono e trans-
mite sentimentos através das atitudes,
criando uma parceria entre eles. Essa
conexdo foi o que acompanhou Vini-
cius durante o processo de recupera-
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Para Vinicius, o cavalo proporciona um
sentimento de superacao de desafios

¢do: “Quando vocé pega um cavalo
para domar, um cavalo chucro, que
nunca viu ninguém, vocé vai adqui-
rindo e pegando uma amizade com
ele, adquirindo confianga. Ai ele passa
a ser teu amigo, eles me ajudavam e eu
os ajudava”

Para a administradora, Julia Fur-
tado Fletcher, que atua no Ct. Ran-
Fletcher, o cavalo a ajudou a superar
a ansiedade quando crian¢a. Para
lutar contra a hiperatividade, sua
mde investiu 0 tempo nos esportes e
na equitacdo, o que a auxiliou sem a
necessidade de medicamentos. Sua
relacdo com os cavalos foi além de
apenas um tratamento e partiu para
uma convivéncia intima com o0s ani-
mais. “O cavalo nos conecta com a
for¢a energética interior e equilibra
a alma, pois alinha a nossa esséncia
com a natureza € nos permite ama-
-los” pontua Julia.

Para a psicologa clinica Rhayane
Hayeska Castro, os resultados sdo vi-
siveis no tratamento de transtornos
psicolégicos. “A equoterapia tem se
mostrado uma abordagem eficaz no
tratamento da ansiedade e da depres-
sdo. A interagdo com os cavalos pro-

Julia constata que a hiperatividade melhorou 100% ap6s entrar para as aulas de equitacao

move a libera¢do de neurotransmisso-
res como a serotonina ¢ a dopamina,
que estdo diretamente relacionados
a0 bem-estar emocional”, afirma a
psicéloga. Além disso, os cavalos sdo
usados para o tratamento de pesso-
as com paralisia cerebral, autismo ou
transtornos de desenvolvimento. “Ela
¢ especialmente benéfica para crian-
¢as com condi¢des neuroldgicas, pois
proporciona estimulos sensoriais e
motores que sdo cruciais para seu de-
senvolvimento. A movimentacdo do
cavalo durante a sessdo pode ajudar
a melhorar a coordenacdo motora ¢
o equilibrio. Além disso, as interacdes
com 0S animais incentivam a comu-
nicacdo e a socializacdo, aspectos
que, muitas vezes, sdo desafiadores
para criancas com autismo” afirma
Rhayane Castro.

A equoterapia também tem se
especializado e os espacos que ofe-
recem o tratamento estdo cada vez
mais populares. A psicologa Roberta
Gimenes Pepe ¢ proprietaria do Cen-
tro de Equitacdo e Equoterapia Ro-
berta Gimenes (CEERG) que atua
em Ribeirdo Preto e Franca. Roberta
afirma que o cavalo ¢ uma pec¢a im-
portante entre o terapeuta ¢ o pacien-

te. “O animal por ser incondicional,
aceita as pessoas como elas sdo, sem
querer nada em troca, ele aceita e
ndo rejeita. Assim, é considerado um
instrumento que intermedia a trans-
feréncia de vinculo entre o pratican-
te com ele mesmo e praticante com
o terapeuta”, observa Roberta. Para
tratamentos neurologicos, o fisico do
cavalo também auxilia com estimulos
sensoriais. “O movimento tridimen-
sional é fantastico, pois, para se ter
uma noc¢do, em 30 minutos de terapia
a0 passo, sdo executados de 1.800 a
2.200 deslocamentos, que transmi-
tem estimulos pela medula espinhal
até o sistema nervoso central pelas
vias nervosas aferentes dos pratican-
tes”, conclui a psicéloga. ®

ANA CLARA
PARPINELLI

reporter

g unaerp | 109

ANOS

n



Ainstrutora de Yoga, Débora Buzatto, acredita que quem pratica yoga olha o mundo externo de uma maneira diferente

AUTOCONHECIMENTO
UE CURA

O yoga e a meditacao sao Praticas Integrativas Complementares (PICS)
que ajudam os praticantes a focar no momento presente, auxiliando no
tratamento da depressao e da ansiedade

A meditagdo e o yoga fazem parte das 29 Praticas In-
tegrativas Complementares em Saude (PICS), disponi-
veis no Sistema Unico de Saude (SUS). O yoga é definido
como uma pratica corporal e mental de origem indiana,
utilizada como técnica para controlar o corpo e a mente
por meio de relaxamento e controle respiratério, podendo
estar associado ou ndo a meditagdo. Segundo a instrutora
de yoga Débora Buzatto as praticas de yoga e meditacdo
podem ser feitas de maneira isolada. “No6s podemos sentar
para meditar e também fazer uma meditacdo ativa, que
acontece em uma caminhada, no ato de comer e prestar
aten¢do no sabor da comida ou simplesmente para o que
vocé esta fazendo.”

Tanto o yoga quanto a meditacdo podem trazer inime-
ros beneficios para a satde e o bem-estar, afirma Débora.
“A pratica traz o aprendizado de entender, de escutar e de
acolher o corpo. Com isso, as pessoas t&ém uma mente mais
tranquila e respiracdo consciente. No corpo fisico, a prati-
ca promove alongamento e flexibilidade que permite mais
liberdade de movimento. Por exemplo, quem pratica yoga,
regularmente, consegue olhar para o mundo de uma maneira
diferente, mudamos o nosso interior para olhar o exterior
de outra forma.” Desde criangas até idosos, qualquer pes-
soa pode fazer yoga e a pratica também ajuda na cura de
doengas. “Principalmente no tratamento de ansiedade e da
depressio, 0 yoga traz a atencio para o momento presente, e

REVISTA BUZZ | 2024



pela depressdo ser um excesso de pas-
sado e a ansiedade de futuro, a pratica
regular do yoga ajuda com isso, iden-
tificando melhor os sentimentos, aco-
lher, entender, absorver e digerir tudo
0 que acontece”, aponta Débora.

A analista de dados Nayara Oli-
veira Sudario Diniz é praticante de
yoga e meditacdo ha mais de um ano
e meio. Comegou a atividade, pois
precisava de ajuda em uma crise de-
pressiva, e também, para controlar
dores lombares devido a uma hérnia
de disco. “As praticas complementam
meu tratamento ortopédico de algu-
mas disfunc¢des da coluna e ao trata-
mento psiquidtrico. A minha melhora
e normaliza¢do do quadro de dor fo-
ram totalmente relacionadas ao yoga.
A melhora fisica impactou também
na recuperacdo do meu estado men-
tal, junto com as praticas e reflexdes
que somos provocados”, diz. Nayara
acrescenta que a sensag¢ao apos uma
aula de yoga é renovadora e energi-
zante. “E como se eu chegasse para
uma pratica carregando um peso e
saisse de 1a sem ele, volto para a casa
mais leve e disposta.”

“Quem pratica yoga regularmente
consegue olhar para o mundo

de uma maneira diferente, noés
mudamos o nosso mundo interior
para poder olhar para o mundo
exterior de outra forma”

- Débora Buzatto

Segundo pesquisa realizada pela
Fundag¢do Oswaldo Cruz (Fiocruz),
aproximadamente 62% da populagio
brasileira recorreu as Praticas Inte-
grativas Complementares em Saude
(PICS) em 2020, o primeiro ano da
pandemia da Covid-19. A instrutora
de yoga também observa que a pan-
demia trouxe um maior interesse das
pessoas a procurar praticas integrati-
vas, principalmente o yoga. “Eu mes-
ma tomei a decisdo de me aprofundar
e conhecer essa filosofia durante a

Pratica de meditacao apos aula de yoga

pandemia. As pessoas se depararam
com algo que ndo esta no controle de-
las, entdo, a primeira reacdo foi se iso-
lar, tendo que olhar para o interior e
explorar um mundo totalmente novo.
Um dos motivos principais foi essa
busca por autoconhecimento, saude e
bem-estar.”

Praticas Integrativas

Complementares

As PICS sdo abordagens terapéu-
ticas que complementam tratamentos
de satide e previnem doencas, de for-
ma acolhedora e natural. Essas prati-
cas foram regularizadas pela Politica
Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) no Sis-
tema Unico de Satde, em 2006, pelo
Ministério da Saude. Atualmente, sdo
29 procedimentos oferecidos de forma
integral e gratuita pelo SUS. A tera-
peuta holistica Camila Resuto afirma
que “grande parte das patologias tem
origem emocional, ndo adianta so to-
mar o remédio, precisamos fazer um
conjunto de tratamentos. Seja o re-
médio com fisioterapia ou o remédio
com acupuntura, buscamos 0 motivo
dessa dor”. De acordo com pesquisa
da Fiocruz, as PICS mais utilizadas em
2020 foram plantas medicinais e fito-
terapia (28%), meditagdo (28%), reiki
(21,6%), aromaterapia (16,4%), ho-
meopatia (14,5%), terapia com florais

(14%), yoga (13%), apiterapia (11%),
imposi¢do de maos (10%) e medicina
tradicional chinesa/acupuntura (7,8%).
“Essas praticas trabalham como se elas
tivessem criando um chéo, trazem uma
cura prolongada. O remédio faz vocé
ficar trés dias sem aquela dor, mas de-
pois tende a voltar. Ja com acupuntura,
o paciente fica sem dor por mais tem-
po”, afirma Camila.

Mesmo com esses beneficios,
ainda existe preconceito e resisténcia
na aceitagdo das PICS por parte dos
profissionais da saude e da sociedade,
acrescenta a terapeuta holistica. “As
pessoas temem o que ¢ desconhecido,
elas se limitam a conhecer o diferente.
Mesmo que vocé fale, ndo tem fulcro
religioso, ndo faz mal, ndo tem como
uma terapia fisica fazer mal, as pesso-
as associam a doenca ao remédio. Po-
deriam tratar de forma preventiva por
meio do holistico, que tem até uma
cura mais rapida.” H
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A PERDA
REPENTINA

DA VISAO

Embora raro, o descolamento de retina exige
atencao e cuidado, pois pode atingir
qualquer um, a qualquer momento

g

Roberta sente dificuldade para dirigir

Parte da vida de muitas pessoas
passa despercebida até que um evento
inesperado mude tudo. E o que acon-
tece com o descolamento de retina,
uma doenga rara, mas que pode afetar
qualquer pessoa de forma repentina.
O descolamento acontece quando a
retina, parte do olho responsavel pela
captacdo de imagens, descola da ca-
mada de vasos sanguineos que fornece
oxigénio e nutrientes. De acordo com
o Hospital Israelita Albert Einstein,
cerca de 150 mil casos sdo registrados
anualmente no Brasil, caracterizando-
-se como uma emergéncia médica que
pode resultar na perda parcial ou total
da visdo, se ndo tratada a tempo.

Foi o que aconteceu com a jor-
nalista Roberta Guedes, que em uma
noite qualquer acordou com uma li-
nha preta no campo de visdo do olho
esquerdo. O que parecia ser algo
passageiro logo se tornou motivo de
grande preocupacdo. No dia seguinte,
ela percebeu que os sintomas estavam
mais intensos. “Foi rapido, percebi a
mudanc¢a no sabado e ja procurei um
médico. O diagnostico foi determina-
do na segunda”, relembra a jornalista.

Muitas pessoas demoram a asso-
ciar os primeiros sinais do descola-
mento de retina com a gravidade da
condi¢do. A visdo embagada ou o apa-
recimento de sombras sdo sinais que
merecem aten¢do imediata. Segundo
o médico oftalmologista, especialista
em retina, Rafael Memoria, o descola-
mento de retina ocorre quando a reti-
na, um delicado tecido que percebe a
luz, sai da sua posicdo normal, como
se um papel de parede interno do olho
descolasse da parede interna. “Essa
situacdo leva ao sofrimento retiniano
por falta de suprimento adequado de
sangue e oxigénio, o que pode levar a
perda de visdo permanente se ndo for
tratado rapidamente.”

No caso de Roberta, a condig¢io
exigiu uma cirurgia delicada que se
concentrou em reposicionar a retina,
devido ao deslocamento. Segundo a
jornalista, o procedimento foi tranqui-
lo. “A recuperagio ¢ bem delicada e
requer muito cuidado. Tive que ficar
40 dias de cabeca para baixo”, conta.
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Werther Fabbri ficou com a visao periféria limitada

O repouso prolongado pode ser uma
das partes mais complicadas do pro-
cesso de recuperagdo, que dura cerca
de dois meses. As causas da doenca
sdo variadas, como traumas, diabetes
e alta miopia. Entretanto, pode sur-
gir inesperadamente, sem que a pes-
soa tenha um historico que justifique
o quadro. Esse foi o caso de Werther
Fabbri, que passou pela experiéncia
do descolamento de retina nos dois
olhos, sem uma causa aparente. “Os
médicos ndo sabem o motivo, apenas
aconteceu”, relata o adestrador de
cdes, que perdeu quase toda a visao
por conta da doenga.

De acordo com o médico, o des-
colamento de retina por rasgos incide
em aproximadamente 10 a 15 casos
por 100.000 pessoas ao ano, a depen-
der da populagio investigada. O trata-
mento pode variar conforme o tipo e
o estagio. “O descolamento de retina
pode ser tratado com uso de laser ou
congelamento em casos iniciais e peri-
féricos, passando para procedimentos
mais invasivos, como o uso de uma
faixa ao redor do olho para diminuir
o didmetro ocular ou até a retirada do
vitreo para posterior implante de gas
expansivel ou 6leo de silicone.”

Para Werther, que enfrentou o
descolamento nos dois olhos, em um
periodo de dois anos, a importincia

de manter as consultas em dia e estar
atento a qualquer sintoma, por menor
que seja, ¢ crucial. “Eu nio esperava,
foi de repente. A visdo comegou a es-
curecer, logo estava quase completa-
mente cego. Se eu tivesse procurado
ajuda antes, talvez tivesse salvado mais
da minha visdo”, reflete.

O especialista ressalta que a maio-
ria dos pacientes tém boas chances de
recuperacio visual completa, caso se-
jam tratados a tempo. No entanto, as
principais complicagdes que podem
ocorrer incluem aumento da pressio
intraocular, redescolamento, fibrose
retiniana e, em alguns casos, catarata.
“O pos-operatorio requer dedicagdo
do paciente ¢ dos familiares. Existe
uma posicao especifica de repouso em
‘face down’, além de retornos médicos
semanais e possiveis procedimentos
adicionais de laser.”

Hoje, Roberta ainda enfrenta limi-
tagOes devido a perda parcial da visdo.
“O mais complicado ¢ dirigir. A per-
cep¢io muda muito, e ainda estou me
adaptando”, comenta. Para aqueles
que estdo passando pela mesma situa-
¢do, ela aconselha: “Ndo demore para
procurar atendimento médico, tenha
paciéncia e siga todas as orientagdes
dos especialistas. O processo pode ser
lento, mas com cuidados adequados,
¢é possivel ter uma boa recuperagdo.”

O oftalmologista Rafael Meméria afirma que as chances de
recuperacao sao boas, se o tratamento for foi feito a tempo

!‘"

Werther também precisou mudar a
rotina ap6s o trauma. Ele afirma que
a doenga limitou o raio de visdo. “Eu
perdi a visdo periférica, entdo preciso
ter mais atencdo nos movimentos.” A
rotina e o lazer do adestrador também
precisaram se adaptar. “Eu ndo pos-
SO mais correr, ndo posso mais lutar,
andar de moto e nem de bicicleta. Por
conta do risco de queda, pode haver
um novo descolamento”, ele lamenta.
Ficar atento aos sinais do corpo, espe-
cialmente a saude ocular, é fundamen-
tal para preservar a visdo. Apesar de o
descolamento ser uma condi¢do grave,
com diagnostico e tratamento rapidos,
torna-se possivel evitar a perda total da
visdo. Assim como Roberta e Werther,
muitas pessoas convivem com 0s im-
pactos dessa condi¢do, mas suas histo-
rias servem de alerta e inspiracdo. ™
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YOGA AO
AR LIVRE

s s

Alunos durante a pratica no Parque Curupira

A prética milenar se expandiu em Com as redes sociais e o imediatismo constante que cer-

e~ - : ca a atualidade, estabelecer limites entre o futuro e o pre-
Ribeirao Preto atraves de pI'OJEtO sente se torna cada vez mais dificil. A necessidade de estar

comunitario aos fins de semana sempre conectado acarreta maleficios, principalmente a sat-
nos principais parques da cidade; de mental. Por isso, a pratica do yoga vem tomando conta
psicéloga aponta beneficios da da rotina de quem quer aliviar os sintomas do século XXI.

oy id | Originada na India ha aproximadamente cinco mil anos, o
pratlca na saude mer_lta para yoga comegou como uma disciplina que integra o espiritual,
pessoas de todas as idades o fisico e o mental. Apesar de milenar, se popularizou no
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ocidente, incluindo o Brasil, apenas no
final do século XIX e inicio do século
XX. Ao longo do tempo, a abordagem
completa — unindo corpo e mente —
conquistou os brasileiros, tornando-se
uma pratica amplamente requisitada.
Segundo dados da Unesco, ha mais de
200 milhdes de praticantes de yoga em
todo o mundo, sendo aproximadamen-
te cinco milhdes no Brasil.

Em Ribeirdo Preto (SP), ndo foi
diferente. A pratica também se popu-
larizou, com destaque para o projeto
social Yoga no Parque, que desempe-
nha um papel importante na promo-
¢do gratuita dos beneficios da ativi-
dade corporal, apresentando diversos
estilos a comunidade, como Hatha,
Ashtanga, Vinyasa ¢ Kundalini. Cria-
do em 2012 pelos mestres Costi e
Luis Araujo, o projeto oferece aulas
em parques e pracas da cidade, com o
apoio da Prefeitura Municipal. A ini-
ciativa busca tornar o yoga acessivel
a todos, especialmente para aqueles
que nido possuem condi¢des financei-
ras para frequentar estadios particu-
lares. Atualmente, Giuliana Palumbo,
responsavel pelo projeto, conta com
cerca de 15 professores voluntarios
e uma média de 50 alunos por aula.
“Quando entrei, tinhamos poucos alu-
nos. Criei o Instagram e, desde entio,
mais pessoas comegaram a participar.
Fico muito feliz com o crescimento do
projeto”, comenta a coordenadora.

Por se tratar de um projeto comu-
nitario, as aulas sdo totalmente gratui-
tas e ndo ha qualquer tipo de cobran-
¢a, doagdo ou colaboragdo. “Nosso
objetivo é tornar o yoga acessivel a
todos, sem distingdo. Queremos que
as pessoas possam usufruir dos be-
neficios dessa pratica de forma livre
e acessivel”, explica. Para Yara Nu-
nes, aluna do projeto ha cinco anos, a
pratica do yoga auxilia a equilibrar o
corpo ¢ a mente. “Eu praticava ha 20
anos. Hoje, faco on-line e aos domin-
gos no Parque Curupira. E um traba-
lho de se conhecer, de trazer a vida
da gente no momento presente. Para
mim, isso ajuda muito.”

Aula pratica no Parque Luis Carlos Raya

Saide tal

De acordo com a Organizacio
Mundial de Saude (OMS), o yoga
oferece beneficios psicoldgicos ime-
diatos, como a reduc¢do da ansiedade
e do estresse, além de promover uma
maior sensacdo de bem-estar emo-
cional e social. Segundo a psicologa
Isadora Borges, entre os principais
beneficios estdo a regulacdo do estres-
se, a0 ativar o sistema nervoso paras-
simpatico, a reduc¢do da producgio de
cortisol, e o mindfulness, exercicio de
se concentrar no presente, que ajuda
a interromper ciclos de pensamentos
negativos ¢ ruminagdes. Além disso,
Isadora afirma que o yoga promove
uma maior conexiao corpo-mente,
melhorando a consciéncia corporal e
a regulagdo emocional. “Praticar yoga
regularmente melhora o sono, essen-
cial para reduzir sintomas de ansie-
dade e depressdo. Além disso, alivia a
tensdo muscular, ajudando a relaxar
0 corpo ¢ a mente”. A profissional
também refor¢a que a pratica pode
ser uma ferramenta complementar
no tratamento de transtornos mentais,
especialmente em casos de depressio,
pois oferece recursos para enfrentar
os altos e baixos emocionais. Ela re-
comenda que aqueles que enfrentam
altos niveis de estresse procurem aulas
voltadas para iniciantes e estabelecam
uma rotina pratica regular. “Yoga e
psicoterapia sdo praticas complemen-
tares. Uma auxilia a outra no processo
de recuperacdo e manutencio da sau-
de mental”, conclui a psicologa.

7
—) 4
AULAS

GRATUITAS

TRAGA SEU
TAPETE OU TOALMA

flyoganoparquerp

Yoga no Parque

As aulas do projeto Yoga no Par-
que sdo realizadas nos principais
parques da cidade, como o Raya, aos
sabados e o Curupira, aos domingos.
Segundo a professora voluntaria, Ana
Cecilia Maciel, as tutorias sdo prepa-
radas de acordo com o publico, fican-
do livre para alunos que ja possuem
experiéncia praticarem posi¢des avan-
cadas. “Eu preparo de acordo com
o publico. Deixo a parte final para
quem pratica yoga de posturas mais
avancadas ficar livre para praticar.” As
informagdes sobre as aulas sdo divul-
gadas através das redes sociais oficiais
do projeto no Instagram e Facebook,

@yoganoparquerp. |
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O RENASCER

NA TERCEIRA IDADE

Com mais de duas décadas, o Projeto Renascer continua a se reinventar e a crescer, com
o objetivo de proporcionar aos seus participantes uma vida mais plena, ativa e feliz

.

Com o aumento da expectativa de vida, a populacao idosa passou a requerer mais cuidados

H4 26 anos, o campus da Univer-
sidade de Ribeirdo Preto (UNAERP)
se tornou mais do que um espago de
aprendizado para jovens estudantes.
Em 1997, a Institui¢do deu vida ao
Projeto Renascer, uma iniciativa dire-
cionada a idosos, criada para promo-
ver a valorizagdo de pessoas da terceira
idade e a forma como sdo vistas e tra-
tadas na sociedade. Focado em promo-
ver educacdo continuada, saude e inte-
gracdo social, o projeto se destaca por

proporcionar aos seus participantes
ndo apenas atividades fisicas e mentais,
mas também um senso renovado de
pertencimento e proposito.

Desde a fundacio, o Projeto Re-
nascer foi pensado para responder a
uma demanda crescente por iniciati-
vas que promovam o envelhecimento
ativo. Com o aumento da expectativa
de vida, a populagdo idosa passou a
requerer mais do que cuidados ba-

sicos de saude; tornou-se necessario
criar espacos onde eles pudessem
continuar a aprender, se desenvolver
e, principalmente, socializar. No ini-
cio, 0 projeto contava com poucas ati-
vidades e um nuimero restrito de par-
ticipantes. Hoje, no entanto, ele atende
a dezenas de idosos anualmente, ofe-
recendo uma gama diversificada de
atividades fisicas e sociais, que v&o
desde aulas de informatica até praticas
de musculagio e danca.
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Para muitos participantes,
0 acesso ao conhecimento
é uma forma de se
manter atualizados e
conectados com o mundo

em constante mudanca

A professora Laura Vecchi, cria-
dora e coordenadora do projeto, res-
salta a importancia do Renascer ndo
apenas para os idosos, mas também
para a propria Universidade. “O
projeto é uma via de mio dupla. En-
quanto oferecemos aos participantes
a oportunidade de se redescobrirem
e se manter ativos, nos, educadores e
estudantes, aprendemos diariamen-
te com a sabedoria e a experiéncia
deles. E uma troca que enriquece a
todos”, afirma.

Um dos pilares do Projeto Re-
nascer ¢ a educacio continuada. Para
muitos participantes, 0 acesso ao co-
nhecimento ¢ uma forma de se man-
terem atualizados e conectados com
o mundo em constante mudanca. As
aulas de informadtica, por exemplo,
tém um papel crucial nesse sentido,
permitindo que os idosos naveguem
pela internet, utilizem redes sociais e
até aprendam a fazer operagdes ban-
carias on-line com seguranga. “As au-
las de informatica sdo uma ferramenta
para combater o isolamento. Os ido-
sos aprenderem a usar celular e novas
tecnologias possibilitam que mante-
nham contato com familiares distan-
tes, acessem informacdes e até mesmo
facam novas amizades. E uma forma
de quebrar barreiras e aproximar ge-
ragdes”, explica Laura Vecchi.

Além do foco educacional, o Re-
nascer dedica-se a promocgido da sau-
de fisica ¢ mental dos integrantes. As
atividades fisicas, como ginastica, dan-
¢a e musculagio, sdo adaptadas as ne-
cessidades e as limitagdes dos idosos,
promovendo bem-estar e prevenindo
problemas de saude comuns nessa
faixa etaria. Ndo é apenas o corpo
que recebe atencdo. Para Célia Sou-

Projeto também promove a interacao social

za, 68 anos, que integra o grupo ha
dois anos, o grupo Renascer foi uma
grande ajuda para atravessar um mo-
mento complicado em sua vida. “Na
época que entrei, ha dois anos, estava
passando por uma fase dificil, marido
doente, eu sentia que estava precisan-
do interagir. Esse grupo foi de grande
ajuda para eu atravessar aquele mo-
mento dificil que estava enfrentando.
Nio ¢ s0 o exercicio fisico, mas para o
emocional, eu estava muito abalada na
época”, conta a idosa.

Outro aspecto fundamental do
Projeto Renascer € o incentivo a cul-
tura e ao lazer. Passeios culturais,
viagens em grupo e a realizacdo de
eventos internos, como festas e en-
contros entre amigos, sdo algumas
das atividades que mantém os parti-
cipantes envolvidos e ativos. Essa in-
tegragdo social é vital para combater
o isolamento, um problema que afeta
muitos idosos. Dentro do grupo, os
participantes encontram um espago
de acolhimento e apoio, onde podem
compartilhar experiéncias e construir
novas amizades. “Nao é pela muscu-
lagdo, é por conviver com pessoas dife-
rentes, novas, o incentivo das pessoas
s6 vem com boas palavras, isso esti-
mula a gente a levantar cedo, vir pra
c4, se divertir. Para a parte da cabega,
nosso cérebro, isso € muito importan-
te... Eu adoro esse lugar”, comparti-
lha Fabio Silveira, de 66 anos.

O sucesso do Projeto Renascer
ndo se limita ao impacto positivo na
vida dos participantes. Ele também
serve como exemplo para outras ins-
tituicdes ¢ comunidades, mostrando
que é possivel criar programas que
valorizem e incluam a terceira ida-
de de forma digna e significativa.
A professora Laura acredita que a
longevidade do projeto é um reflexo
da dedicacdo ¢ do amor envolvidos.
“Vemos o0s participantes ndo como
pessoas que precisam de ajuda, mas
como individuos cheios de poten-
cial e historias para contar. Cada um
deles traz algo Unico para o grupo,
e isso € o que torna o Renascer tdo
especial”, concluiu ela. Com mais de
duas décadas de histéria, o Projeto
Renascer continua a se reinventar ¢
a crescer, com o objetivo de propor-
cionar aos seus participantes uma
vida mais plena, ativa e feliz. ®

BRUNO
DAL AVA

reporter S5

g unaerp | 109

ANOS

n



PORCOES

Embora suplementos alimentares prometam melhorar
sua salude e desempenho, sao realmente necessarios?
Saiba como agem e como usa-los de forma consciente
para atingir seus objetivos de maneira saudavel

Em forma de comprimidos, p6 ou
capsulas, a busca por uma vida mais
saudavel e equilibrada leva muitas pes-
soas a incluirem suplementos alimen-
tares em suas rotinas, em um mercado
cheio de promessas de bem-estar e de
desempenho. No entanto, existe uma
ciéncia complexa e frequentemente
desconhecida por tras das embalagens
que prometem resultados rapidos.
Sera que apenas cumprimos uma pro-
messa ou realmente precisamos dessa
diversidade? O que antes era simples
agora € um quebra-cabeg¢a. Segundo
a Associacdo Brasileira da Induastria de
Alimentos para Fins Especiais e Con-
géneres (ABIAD, mais da metade das
familias brasileiras adicionam aditi-
vos alimentares as refei¢cdes. Proteina
do soro do leite, creatina e vitaminas
sdo muito utilizados e conhecidos. O
objetivo da suplementacdo alimen-
tar é fornecer nutrientes que, por al-
gum motivo, ndo sdo consumidos em
quantidades suficientes na dieta nor-
mal. Todas essas necessidades seriam
supridas por uma alimentagdo equili-
brada no mundo ideal.

Os efeitos colaterais causados por
esses aditivos sdo poucos conhecidos.
“Alguns suplementos podem causar
sobrecarga renal ou hepatica se forem
mal indicados ou indicados em dose
inadequada. Além disso, podem pro-
vocar efeitos colaterais, mesmo em
doses adequadas, como inchago, sen-
sacdo de formigamento pelo corpo,
além de sensacdo de plenitude no es-
tdmago e sintomas gastrointestinais”,
explica a endocrinologista LLudmilla
Cardoso. “Por mais que o profissional
de educacio fisica esteja habilitado a
orientar o aluno sobre quais suple-
mentos utilizar, ele ndo possui respal-
do técnico para avaliar e prescrever o
uso adequado para as reais necessida-
des, levando em consideragdo a anali-
se do que compde a rotina alimentar.
O trabalho interdisciplinar oferece
maior acerto nos objetivos, além de
maior segurang¢a do individuo”, escla-
recem Donato Jr. profissional na area
de educacio fisica e o nutricionista Vi-
tor Luiz Innocentini.
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Para Anténio Carlos Donato Junior, a escolha requer cuidados

A endocrinologista [.udmilla tam-
bém instrui sobre os cuidados e como
descobrir se & necessario o uso dos
suplementos. “Cada suplemento atua
de forma diferente e tem objetivos,
doses, indicagdes e contraindicagcdes
especificos. Nunca use suplementos
sem orientacdo de um médico ou nu-
tricionista que tenha experiéncia com
suplementag¢do esportiva”, adverte LLu-
dmilla. Para quem pratica esportes de
forma intensa, torna-se comum buscar
formulas que prometem acelerar os re-
sultados, mas é preciso ter cautela. “Na
grande maioria dos casos, uma boa
avaliacdo clinica, realizada por profis-
sional experiente e habilitado, aliada a
exames laboratoriais complementares,
pode definir com bastante precisdo
quais seriam os melhores suplementos
para aquele individuo. Em casos espe-
cificos, busca da alta performance ou
em situagdes clinicas mais graves, ou
raras, pode-se acrescentar um teste de
metaboldmica que traz informagdes
adicionais para auxiliar na prescri¢ao
da suplementagio para cada caso”, re-
comenda a médica.

Efeitos no Corpo

Os suplementos alimentares pro-
metem melhorar diversos aspectos
da saude, mas como eles realmente
afetam o organismo? Segundo a mé-
dica Ludmilla, “os suplementos sio
um grande grupo de substincias que
atuam de diversas formas no nosso
organismo. Segundo a Australian Ins-
titute of Sports, AIS, os suplementos

da categoria A sdo os mais eficazes e
seguros. Esses suplementos incluem
alimentos esportivos, suplementos
meédicos e suplementos de performan-
ce”. Os suplementos ajudam o sistema
imunologico a funcionar melhor, au-
mentam o desempenho fisico, apoiam
a recuperagdo muscular e equilibram
as deficiéncias nutricionais. Cada um
tem um efeito diferente, por isso de-
vem ser usados com cuidado. “Por
exemplo, a cafeina, que estimula o
sistema nervoso central por meio dos
receptores de adenosina; a creatina,
que aumenta a sintese intramuscular
de moléculas de ATP que sdo a forma
de armazenamento de energia dentro
das células; o suco de beterraba ou
oxido nitrico, que promove dilata-
¢do dos vasos sanguineos com maior
aporte de sangue e nutriente para as
células musculares; e a betalanina e
o bicarbonato, que atuam de formas
diferentes no tamponamento do acido
produzido durante o exercicio fisico”,
explica Ludmilla. Além disso, o uso
indiscriminado pode levar a proble-
mas inesperados, afetando até mesmo
0s hormonios “Existem diversas inte-
racdes descritas entre suplementos e
vias hormonais, como, por exemplo, o
selénio, que pode alterar a produgio
de hormonios tireoidianos, ¢ o whey
protein que pode estimular a produ-
¢do do hormodnio da saciedade GLP-
1. Diversos tipos de suplementos de
carboidratos favorecem de forma mais
ou menos acentuada a producdo de
insulina, conforme a necessidade da-
quela pessoa”, explica a médica.

A industria de suplementos
atende aos requisitos modernos de
eficiéncia e da rapidez no marke-
ting. Quem nunca se deparou com
anuncios prometendo “mais ener-
gia”, “melhora da disposi¢cdo” ou
“ganhar massa muscular”? Embora
alguns produtos cumpram as pro-
messas, muitos desses resultados
dependem de outros fatores, além
do suplemento, como dieta, rotina
de exercicios e, principalmente, dis-
ciplina. As maiores tendéncias sio
direcionadas ao mundo fitness, es-
portivo e estética (emagrecimento).
O Brasil sofre uma grande influ-
éncia do mercado americano. “Em
relagdo aos produtos do mercado,
existem inimeros, mas poucos com
a real objetivo mencionado no ro-
tulo”, explicam Donato Jr. e Vitor
Luiz. “A escolha requer cuidados,
pois a maioria das informagdes que
estdo nas redes sociais sdo patroci-
nadas pelos proprios laboratdrios
de suplementos. A regra ¢ simples,
procure um profissional qualifi-
cado/nutricionista para indicar o
suplemento correto”, orientam o0s
profissionais. No site da Agéncia
Nacional de Vigildncia Sanitaria
(ANVISA), estdo as marcas de su-
plementos que foram aprovadas e
reprovadas. No final das contas, a
suplementacdo bem-sucedida de-
pende de escolhas informadas e
monitoramento adequado, garan-
tindo que cada produto realmente
contribua para o bem-estar.
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Conhecidos pela natureza inovadora
e espirito vanguardista, os jovens
tém adotado o cigarro de palha,
uma tradicao com centenas de

anos de existéncia, como um
simbolo distintivo e pessoal

Jovens adotam cigarros de palha como maneira
de controlar ansiedade e se enturmar

Na era da tecnologia e das revolugdes provenientes
dela, a fumaca que fascina os jovens nido ¢ das maquinas,
simbolo do avang¢o, mas sim dos cigarros de palha, uma
forma de consumir tabaco com centenas de anos de histo-
ria. Conhecidos pela dnsia do novo, os jovens da geracdo
7. — aqueles que nasceram entre 1995 ¢ 2010 — quebram
o ciclo e retornam a tradi¢cdo de consumir tabaco enrolado
em palhas, conhecidos como “palheiros”.

Segundo dados da Pesquisa Nacional de Satide (PNS),
realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatis-
tica (IBGE), entre 2013 ¢ 2020, consumo de cigarros de
palha por jovens adultos entre 18 e 24 anos aumentou em
60% nas cidades e dobrou em areas rurais. Na contramio
desse aumento, o IBGE revelou em 2021 que o ntmero
de brasileiros adultos que fumam caiu de 15,7% para 9,1%
da populacdo adulta em 15 anos, uma queda de 43%. Para
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Ramon Bassi, 24, estudante de segu-
rang¢a do trabalho, o cigarro de palha
¢ uma forma de relaxamento durante
o dia a dia. “Para mim, ndo importa
se havera outras pessoas fumando; o
cigarro traz uma sensagdo de relaxa-
mento, de reducdo da ansiedade, em-
bora eventualmente o cigarro traga
momentos de socializacdo com outros
fumantes.” O estudante explica que,
embora o cigarro seja uma atividade
solitaria, sua vida no tabagismo ini-
ciou-se devido ao contato com amigos
fumantes e festas universitarias. “Eu
comecei a fumar aos 17 anos porque
outros amigos fumavam e eu queria
me enturmar. Até hoje fumo cigarro
de palha porque era o que meus ami-
gos fumavam, era o cigarro dos rolés
universitarios.”

Segundo a exposicdo “O Controle
do Tabaco no Brasil: Uma Trajetéria”,
do Ministério da Satde, os cigarros de
palha tém origem na América Central,
mais especificamente na regido de To-
bago, no Mar do Caribe. No Brasil, a
pratica chegou através do comércio
maritimo e se tornou parte do cotidia-
no de trabalhadores rurais e do inte-
rior, os “caipiras”.

Para Janaina Rezende, 21, estu-
dante de ciéncias sociais, 0 uso de ci-
garros de palha nfo se trata de uma
forma de relembrar memorias ou re-
tomar tradi¢des, mas sim uma manei-
ra de consumir os efeitos do tabaco
de maneira menos nociva. “Na real,
por ter nascido no interior, eu sempre
convivi com os cigarros de palha, foi
a op¢do mais proXima que eu tinha.
Além disso, por ser um produto arte-
sanal, acredito que seja menos Nocivo
para a saude. Consigo aproveitar o
relaxamento da nicotina sem os males
do cigarro industrial.”

A estudante afirma que, mesmo
tendo contato desde muito cedo com o
cigarro de palha, foi na faculdade que
essa relacdo se desenvolveu. “Eu tra-
gava um palheiro aqui e ali, desde os

Ana Carla Souza de Aradjo, pneumologista,
afirma que cigarros de palha sao mais
nocivos que os de papel

16, 17 anos, mas foi depois que mudei
para fazer faculdade que o cigarro se
tornou frequente na minha vida. Co-
meg¢ou nas festas universitarias, ja que
¢ um ambiente que tem muito palheiro.
Em algumas festas rola at¢ um ‘open
palheiro’, mas comecei a fumar de fato
entre as aulas, nos intervalos, para rela-
xar um pouco.”

Ha dois meses sem consumir ci-
garros de palha ou qualquer outra
forma de nicotina, Janaina explica que
resolveu parar quando percebeu que o
momento de relaxamento nos interva-
los havia escalado para saidas durante
as aulas para fumar. “Foi um choque
perceber que o momento de relaxar
tinha virado uma obriga¢do”, comple-
ta a universitaria. Segundo Ana Carla
Souza de Araujo, pneumologista no
Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina de Ribeirdo Preto (FMRP)
da USP, muitos jovens pensam que, por
ndo ser um produto industrializado, os
cigarros de palha oferecem um risco
menor a saude. “O cigarro de palha vi-
cia; inclusive, ele contém em torno de
trés vezes mais nicotina que o cigarro
convencional. Calculamos que um ci-
garro de palha equivale a trés cigarros
convencionais. Ele também pode cau-
sar enfisema, cincer e outros danos ja
associados ao cigarro convencional.”

Ménica Caineli, psicologa, alerta
que cigarros podem atrapalhar
desenvolvimento psicolégico dos jovens

Para Monica Caineli, psicologa no
Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina de Ribeirdo Preto (FMRP)
da USP, grandes eventos podem gerar
a necessidade de pertencimento entre
os jovens. “Os jovens tém a falsa per-
cepc¢do de maior conforto em fumar
durante eventos, como festas univer-
sitarias e encontros com amigos. Eles
consideram que, naquele momento,
precisam fazer uso do cigarro como
forma de pertencer ao grupo.”

Segundo a Organizagdo Mun-
dial da Saude (OMS), para além dos
efeitos conhecidos da nicotina, como
propensdo ao desenvolvimento de
problemas respiratorios e cardiovas-
culares, a nicotina pode atrapalhar o
desenvolvimento cerebral dos jovens,
deixando-os mais propensos ao de-
senvolvimento de vicios e de distdr-
bios psicologicos. M

FILIPE
CAPELA

reporter

g unaerp | 109

ANOS

n



ALEM DO
ESQUECIMENTO

)

;.: & b:;aj, o
o ’:'iﬁe-“:“f

Maioria dos casos de Alzheimeir sdo diagnosticados em pessoas com mais de 65 anos

Embora a doenca de Alzheimer seja incuravel, o
tratamento € necessario e ajuda a retardar o avango e
melhorar a qualidade de vida dos pacientes e familiares

No Brasil, cerca de 1,2 milhdes de
pessoas vivem com alguma forma de
deméncia e 100 mil novos casos sao
diagnosticados por ano. A Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS) estima
que cerca de 55 milhdes de pessoas
vivam com algum tipo de deméncia,
sendo a mais comum a doenc¢a de
Alzheimer. Embora a doenga de Al-
zheimer seja mais presente em ido-
sos, com a maioria dos diagnodsticos
ocorrendo em pessoas de 65 anos ou
mais, ndo se descarta a possibilidade
em individuos mais jovens. Como ex-
plicou o médico neurologista Ronaldo
Herrera, “Foi em 1907 que Alois Al-
zheimer descreveu o primeiro caso da
doenc¢a, em uma mulher de 51 anos.
No inicio, era chamado de ‘deméncia
precoce’, pois a era associada a idades
mais avangadas. Alzheimer, que era
patologista, acompanhou a paciente
e encontrou alteracdes cerebrais, pla-
cas amiloides e emaranhados neuro-
fibrilares. O cientista levou o estudo
para um congresso na Austria. Com
o avancgo da ciéncia, descobriu-se que
essas caracteristicas também apare-
cem em pacientes mais velhos. Al-
zheimer mostrou que a doeng¢a pode
afetar pessoas de diferentes faixas eta-
rias, embora o risco e a probabilidade
aumentem com a idade”.

O Alzheimer é uma condi¢do
neurodegenerativa progressiva, de-
senvolve-se, gradualmente, através de
varios estagios. Embora ndo haja cura
conhecida e a doenga possa avangar
até o estagio terminal, o quarto e mais
grave, embora ndo seja diretamente fa-
tal. Conforme esclarecido pelo neuro-
logista Ronaldo Herrera, a doenca em
si ndo causa a morte, mas pode levar
a complicagdes que provocam a mor-
te do paciente. “Essa doenc¢a ndo pode
ser apontada como a causa direta da
morte em uma certiddo de obito. Em-
bora o Alzheimer possa levar a compli-
cagdes secundarias, como embolia pul-
monar e pneumonia devido ao excesso
de repouso, ou quedas que resultam
em lesdes graves, caso do traumatismo
craniano, essas condi¢des sdo consequ-
éncias da doenga e ndo a causa prima-
ria”, explica Ronaldo.
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Ainda nio foi identificada uma
causa especifica para a doenga de Al-
zheimer, embora a genética tenha uma
probabilidade relativamente baixa de
transmissdo direta. Além dos fatores
genéticos, outras possiveis causas in-
cluem alteragBes cerebrais, entre elas,
a formacgdo de placas beta-amiloides e
os emaranhados neurofibrilares, que
interrompem a comunicagio entre os
neurdnios e resultam na degenerac¢io
neuronal. Fatores ambientais e de es-
tilo de vida também podem contribuir
para o desenvolvimento da doenga.

Os primeiros sintomas observados
em pacientes com a doenga de Alzhei-
mer incluem a perda de memoria re-
cente. Pessoas diagnosticadas com essa
condicdo come¢cam a ter dificuldades
frequentes para lembrar eventos proxi-
mos, vivenciando o presente como se
fosse o passado. No entanto, a perda de
habilidades motoras ndo ¢ um sintoma
primario da doenga. Ela ocorre como
uma consequéncia das areas neurolo-
gicas gradualmente afetadas pela pro-
gressdo da doenca. O diagnostico da
doenga de Alzheimer deve ser feito por
médico especialista, que utilizara exa-
mes especificos para garantir a preci-
sdo. E fundamental evitar diagnosticos
precipitados, pois condigdes psicologi-
cas, como ansiedade e depressdo, po-
dem impactar a aten¢fo, 0 que ocasio-
na a falta de memoria, levando a erros
na avaliagdo por serem sintomas seme-
lhantes aos do Alzheimer.

Ronaldo Herrera, médico neurologista,
alerta para os riscos da doenca

Doenca que envolve mais de

uma pessoa

Ainda nio ha cura para a doenca
de Alzheimer, mas existem tratamentos
disponiveis que podem retardar a pro-
gressdo. O tratamento multidisciplinar,
envolve uma equipe de profissionais de
saude para fornecer cuidados abran-
gentes. Esses especialistas trabalham
para melhorar a qualidade de vida dos
pacientes e lidar com os sintomas da
doenga. “Neste processo de reabilita-
¢do, ¢ fundamental uma equipe mul-
tiprofissional. Os melhores resultados
sdo alcancados quando toda a equipe
de profissionais da saude trabalha em
conjunto. Por exemplo, 0 médico pode
ter prescrito um medicamento mode-
rador de humor, porque o paciente es-
tava muito agitado, mas esse remédio
pode estar deixando-o sonolento e pre-
judicando a fisioterapia. Nesse caso, o
fisioterapeuta pode entrar em contato
com o médico para ajustar a medica-
¢d0, ou 0 contrario também pode ocor-
rer”, afirma a fisioterapeuta Jaqueline
Mello Porto.

Rosemeire Ribeiro Galletti relatou
a historia da sogra, Ana Flora Gallet-
ti, que, apds passar por diversas tragé-
dias, come¢ou a demonstrar sinais de
Alzheimer. Ha aproximadamente oito
anos, ela foi oficialmente diagnosti-
cada com a doencga e, com o tempo,
perdeu a capacidade de realizar tare-
fas simples e passou a sofrer confu-
sOes mentais frequentes, tornando im-
possivel deixa-la sozinha. A medida
que a condi¢do piorava foi necessario
contratar cuidadores para dividir as
responsabilidades com a familia, ali-
viando um pouco a sobrecarga que a
doenca impds. O Alzheimer ndo afeta
apenas o paciente, mas também pro-
voca profundas mudancgas na vida fa-
miliar e no ambiente em que a pessoa
vive. Essas alteracdes podem gerar
desafios significativos para os cuida-
dores, que enfrentam uma série de
dificuldades fisicas e emocionais. O
impacto sobre a familia pode incluir
estresse emocional, mudancas na di-

Para Jagueline, os melhores resultados sao
alcancados com uma equipe multidisciplinar

namica familiar e a necessidade de
ajustes na rotina diaria. Com frequén-
cia, os cuidadores enfrentam uma
sobrecarga de tarefas e a constante
demanda de ateng¢do, o que pode acar-
retar problemas de satide mental e fi-
sica. Diante disso, Jaqueline ressaltou
que o fisioterapeuta ndo se preocupa
apenas com o paciente, mas também
com o ambiente ao seu redor e a rede
de pessoas que o acompanha. “Além
de ensinar a familia sobre as técnicas
de transferéncia e os cuidados fisicos
com o paciente, ¢ importante tam-
bém alinhar as expectativas para evi-
tar frustracOes. Durante o tratamento,
¢ fundamental educar tanto o cuida-
dor quanto a familia sobre as possiveis
mudancgas de comportamento do pa-
ciente, pois, muitas vezes, os familia-
res se sentem constrangidos com cer-
tas atitudes decorrentes da doenca”,
afirmou a fisioterapeuta. ®
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Redes sociais incentivam o uso cada vez mais excessivo de celular e criancas sao as principais afetadas

APRENDIZADO

Em meio a era digital, professores percebem uma maior dificuldade por parte
dos alunos, dentro da sala de aula; nesse sentido, estudos apontam que
a causa pode ser o uso excessivo de celular

Desde o ENIAC, o primeiro computador eletronico
do mundo, criado em 1946, as tecnologias passaram por
diversas transformacgdes. Até chegar aos aparelhos de ce-
lular, amplamente utilizados nos dias atuais, a sociedade
também acompanhou as mudancgas e adaptou o estilo de
vida as novidades de cada época. A partir do século XXI,
no entanto, a era digital ganhou ainda mais for¢a e, desde
muito novas, as criangas da geracdo Z, nascidas entre 1995
e 2010, ja estavam conectadas a internet. A familiarizacdo
com telas, portanto, s6 aumentou a cada atualizagdo. Nessa
perspectiva, profissionais da saude e da educacio se preo-
cupam com os maleficios provocados pelo uso exacerbado

e irrestrito de celulares na infincia e adolescéncia. Vitoria
Daidone, terapeuta ocupacional especializada no atendi-
mento de criancgas, enfatiza que esse descontrole pode atra-
palhar atividades essenciais e, assim, afetar o desenvolvi-
mento. “Quando a gente pensa na concentragdo, o cérebro
da crianga, principalmente na primeira infincia, ainda esta
em desenvolvimento. Quando colocamos atividades com
muitos estimulos, o cérebro vai fazendo conexdes muito
rapidas, mas ndo conexdes saudaveis. Ele comeca a se de-
senvolver naquele nivel de hormonios. E ai, na hora que a
atividade ¢ mais parada e precisa de maior concentragio,
a crianga tem dificuldade™, afirma a terapeuta.
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Daidone ainda reitera que o celu-
lar como ferramenta de distragio, por
mais facilitador que possa parecer no
dia a dia de pais e responsaveis, aca-
ba sendo um dos maiores obstaculos
para resolver o problema. “A cons-
cientizagdo da familia e o interesse
pela socializagdo sdo um grande de-
safio. O adolescente, principalmente
dessa geracdo, aprendeu a se sociali-
zar pela tela”, observa Daidone.

Segundo a Sociedade Brasileira de
Pediatria, criancas menores de 2 anos
nido devem ser expostas a telas, en-
quanto criancas de 2 a 5 anos devem
ter o limite de uso de até uma hora por
dia. No entanto, um estudo realizado
por Maria do Carmo Batista Arantes
e Eduardo Alberto de Morais para a
Revista do Pediatra, indica que de uma
amostra de 102 criangas, 85 tiveram o
primeiro contato com telas antes de 1
ano de idade. Até os 2 anos, todas ti-
nham iniciado o uso de aparelhos ele-
tronicos. A pesquisa ainda mostra que
mais da metade dos entrevistados pre-
fere o celular a outros meios ¢ 87,3%
consomem videos on-line.

. ~

Da infancia a juventude

Além das criancas, adolescentes
também sdo vitimas do uso desenfre-
ado de telas e redes sociais. Por cau-
sa disso, e associado a outros fatores,
compdem o grupo de pessoas mais
ansiosas no Brasil, de acordo com da-
dos da Rede de Ateng¢do Psicossocial
(RAPS) do SUS, de 2013 a 2023.

Em entrevista com um adolescen-
te de 14 anos, ele revelou que nio se
sente em uma relacdo abusiva com o
celular. “Eu fico normalmente uma
hora, uma hora e meia, por ai”, conta.
Entretanto, reconhece o prejuizo pelo
tempo nas redes sociais, quando, nas
pausas durante o estudo, passa muito
tempo na internet. “Minha cabeca ta
com mais informag¢des que o celular
me deu, e eu acabo perdendo as infor-
magdes que eu estava vendo [enquan-
to estudava]”, explica.

A mie relata que a permissio foi
uma medida necessaria, dentro de
casa. “Eu acho que ele usa muito o
celular. As vezes, vejo isso como uma
fuga necessaria, porque eu também
ndo consigo dar tanta coisa, oferecer
tantos outros recursos, para ele nido
usar”, esclarece. Contudo, ela declara
ter tomado providéncias para contro-
lar o acesso, até os 13 anos de idade.
“Até o ano passado, eu ainda tinha o
Family Link. E um aplicativo da Goo-
gle que monitora para eu saber o que
a crianga esta vendo e o tempo de uso
de cada aplicativo. E gratuito”.

Quanto ao habito da leitura, a mie
acredita que ndo ter o costume de ler
faz parte de uma questido geracional.
“F uma geracdo em que € raro a pes-
soa sentar e sentir prazer numa leitura
de 100 paginas. Atualmente, temos
uma geragdo de leitura rapida, que vai
fazer leitura de qualquer atividade de
até 10 minutos.”

O levantamento “Jovens na Ibe-
ro-América 20217, realizado pelo
Observatorio da Juventude na Ibero-
-América, evidencia que 67% dos bra-
sileiros entre 15 e 29 anos gostam de
ler, mas leem uma média de 2 livros
por ano. Dentro dos colégios, a leitura
faz parte do processo de aprendiza-
gem e conta com obras obrigatorias.
Contudo, professores percebem que o
rendimento escolar e a capacidade de
concentragdo vém piorando, cada vez
mais, ao longo dos anos.

Realidade da educacao

Simone Sandri é professora do
ensino fundamental em uma escola
municipal de Ribeirdo Preto. Ela conta
que a tendéncia do uso exacerbado de
celular pode ser percebida em alunos
a partir dos 7 anos de idade. “Dentro
das escolas da rede que trabalho, ndo
é permitido o uso de celular na sala
de aula. A gente observa nas criangas
uma impossibilidade, uma dificuldade
de se concentrar”, diz a professora.
Também complementa que o habito
tem relacdo direta com a qualidade
dos estudos. “As informagdes vém de

forma visual no celular. E um conheci-
mento muito raso. Entdo, para buscar
um conhecimento mais a fundo, com
textos mais complexos, eles tém bas-
tante dificuldade”, declara Simone.

Nas escolas particulares, a rea-
lidade ndo ¢ diferente. A professora
Sheila Rossi leciona a disciplina de
Lingua Portuguesa e percebe erros
notérios no progresso dos estudan-
tes. Entre erros de portugués, desde
concordancia até o emprego de “in-
ternetés” em provas, a falta de leitura
e a distragdo preocupam a educadora.
“Percebo que eles demonstram uma
grande preocupagdo em mexer no ce-
lular. Ndo em busca de um contetido
que va ajuda-los a fazer um trabalho,
mas para ver se alguém mandou men-
sagem ou se o0 jogo esta acontecendo
on-line”, exemplifica.

Além disso, Sheila conta ainda
que o tempo de ateng¢do diminuiu:
“Eles ndo conseguem ficar parados,
concentrados, durante muito tempo.
Tudo tem que ser muito volatil e ra-
pido, como tempos de reels e de Tik-
Tok. Passou disso, ndo interessa”. Nas
horas de intervalo, ela se surpreende
com o comportamento dos alunos.
“Os alunos ficam isolados em cantos
onde pega o wi-fi”, diz a professora.
Conforme o livro “A Fabrica de Cre-
tinos Digitais”, escrito pelo neuro-
cientista francés Michael Desmurget,
as solug¢des para essas complicagdes
sdo o uso moderado de telas e o ndo
fornecimento de varias op¢des eletrd-
nicas, a0 mesmo tempo. Conhecido
por se posicionar a favor da leitura, o
profissional induz o publico a refletir
sobre o tipo de sociedade que as pes-
soas constroem para o futuro. |

GIOVANNA
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Entre o diagnostico de uma doenca incuravel e a morte, os cuidados paliativos entram
em cena e ajudam pacientes e familiares a ressignificarem as jornadas pessoais

Fabalo e Clark se casaram no Hospital de Amor de Barretos

Era 8 de fevereiro de 2024, a
unidade de cuidados paliativos do
Hospital de Amor de Barretos (SP)
era palco de celebragdo do matri-
monio de Fabalo Sousa, 23 anos, e
Clark Alves, de 31, juntos ha 3 anos
e meio. Cerca de 50 convidados entre
amigos, familiares, funcionarios do
hospital e pacientes acompanharam
a cerimOnia. Fabalo enfrentava um
dos momentos mais delicados de sua
vida, diagnosticado com um agressi-
VO e invasivo cdncer gastrico, estava
em cuidados paliativos desde novem-
bro de 2023. Daquele dia tdo mar-
cante e especial, até a data da morte,
se passariam 14 dias.

Em 2012, a médica e escritora,
Ana Claudia Quintana Arantes, deu
uma palestra numa conferéncia de
Tecnologia de Entretenimento e De-
sign (TED) que rapidamente virali-
zou nas redes sociais. No ultimo tre-
cho de sua fala, a médica diz que “a
morte é um dia que vale a pena viver”,
declaracdo que posteriormente virou
titulo de seu livro mais vendido, lan-
¢ado em 2016. Na obra, Ana defende
que a morte ndo deveria assustar o ser
humano, mas sim a possibilidade de
chegar ao fim da vida sem aproveita-
-la, sem ter utilizado o tempo da ma-
neira que gostaria. Na contramio do
senso comum, a médica reflete sobre

a existéncia humana e a possibilidade
de se viver bem até o dia de sua par-
tida. No lugar do medo e da angus-
tia, a escritora propde a aceitagdo da
esséncia para que o fim seja apenas o
término natural da vida. No Brasil, os
cuidados paliativos foram reconheci-
dos como uma especialidade médica
apenas em 2011, 20 anos ap06s o pri-
meiro registro no mundo, ocorrido
em 1987, no Reino Unido. A especia-
lidade consiste, segundo a Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS), em
uma abordagem que objetiva melho-
rar a qualidade de vida de pacientes e
familiares que enfrentam doengas que
ameacam a continuidade da vida.
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Desenvolvido por uma série de
profissionais, os cuidados se apresen-
tam para além do ambiente hospitalar
e conta com meédicos, enfermeiros,
terapeutas, psicologos, cuidadores, fa-
miliares e amigos. Sendo que as pes-
soas mais proximas desenvolvem pa-
péis de maiores significidncias ja que
sdo eles que norteiam o andamento do
processo, respeitando as preferéncias
e costumes do paciente. Em seu livro
“Sobre a Morte e o Morrer”, a psi-
quiatra Elizabeth Kiibler-Ross aponta
que os amigos ¢ familiares exercem
um papel fundamental para a quali-
dade de vida do paciente com doenga
terminal. “Se permitem que um pa-
ciente finde seus dias no querido am-
biente familiar, isto requer dele menor
adaptacdo. Os familiares conhecem o
suficiente para substituir um sedati-
vo por um copo de vinho preferido”,
afirma a psiquiatra.

Segundo a técnica em enferma-
gem, Ana Carolina Fiacadori, 26 anos,
quando o paciente ja estd em processo
ativo de morte, ¢ comum que vontades
inusitadas e comportamentos diferen-
tes aparecam. Os profissionais e fami-
liares, neste momento, unem-se para
que a vontade do paciente seja respei-
tada e atendida. “E mais comum do
que imaginam. Tem paciente que nio
descansa, enquanto algum ente queri-
do ndo chega, pedem alguma comida
antes de morrer ou até mesmo querem
assistir televisdo”, diz a enfermeira.

A efetividade

Neste contexto, a efetividade dos
cuidados paliativos se confirma. Em
lagrimas, o viuvo de Fabalo Sousa,
Clark Santos, conta que foram os cui-
dados paliativos que possibilitaram a
realizag¢do do maior sonho do casal que
ja planejava se casar, mas nio previam
as condi¢cdes em que seriam inseridos
a partir do diagnostico. “Ele teve uma
alta, queriamos um casamento rapido
na nossa cidade, mas ele teve uma pio-
ra e foi dai que surgiu a ajuda da equi-
pe médica. Foi o melhor dia da nossa
vida, ali a gente esqueceu da doenca,

de tudo, mesmo estando dentro do
hospital. A gente viveu, sorriu, dan-
cou, foi o melhor dia”, conta. O cui-
dado paliativo ndo pretende prolongar
nem antecipar a morte, mas sim, per-
mitir que ela seja digna, ao contrario
do modelo de cuidado curativo que
objetiva unicamente a cura da doenga.
“O Fabalo partiu desse plano sabendo
o quanto os cuidados paliativos foram
importantes para a vida dele até os
ultimos momentos. Quando faleceu,
ele estava tomando banho no leito,
nos meus bracos, tendo uma crise, eu
falei pra ele: ‘minha vida, vocé lutou
fortemente, mas chegou o momento
de vocé descansar. Ele olhou e partiu.
As enfermeiras que estavam no quarto
me abragaram e choraram junto comi-
go”, afirma Clark.

“Temos direito a uma morte
digna, tanto quanto temos
direito a uma vida digna”

- Ana Claudia Quintana Arantes.

Os cuidados paliativos foram im-
plantados no Codigo de Etica Médica
em 2010, quando estabeleceu que “é
vedado ao médico (art. 41) abreviar a
vida do paciente, ainda que a pedido
deste ou do representante legal. Nos
casos de doenca incuravel e termi-
nal, deve o médico oferecer todos os
cuidados paliativos disponiveis, sem
empreender a¢des diagnosticas ou
terapéuticas inuteis ou obstinadas, le-
vando sempre em consideracdo a von-
tade expressa do paciente ou, na sua
impossibilidade, a do representante le-
gal”. Apos reconhecimento do Conse-
lho Federal de Medicina, em 2011, os
médicos puderam se especializar no
cuidado de pacientes com doenga ter-
minal ou que ameagam a continuidade
da vida. E o caso de Ana Maria Techy,
médica especialista em clinica médica
e que atualmente caminha para o fim
da residéncia em cuidado paliativo no
Hospital de Amor de Barretos (SP).
“O cuidado paliativo € uma especia-
lidade que deveria ser introduzida ja

no diagnoéstico de doengas ameaga-
doras a vida. Ele tem uma abordagem
humanizada, integral e se apoia em
uma equipe multidisciplinar, fazendo
uma abordagem fisica, psicoldgica,
espiritual e social, voltado ndo apenas
para o paciente, mas também para a
familia e/ou cuidador™, explica a dou-
tora. Acerca da rotina e do dia-a-dia
a frente da especialidade escolhida, a
médica Ana relata a preocupag¢do com
o bem-estar do paciente e da familia
como prioridade da equipe. Além dos
momentos que antecedem a morte,
os cuidados paliativos também exer-
cem papel de extrema importincia no
acompanhamento do luto. “Criamos
vinculo com o paciente, com a fami-
lia, oferecendo conforto até a morte.
Ele tem qualidade de vida através do
controle dos sintomas, lidando com as
reagdes que aparecem durante o pro-
cesso ativo de morte, beneficiamos o
paciente. E muito gostoso saber que
vocé amenizou a dor desse paciente e
da familia. Depois desse Obito, acom-
panhamos a familia durante o proces-
so de luto”, esclarece.

Mesmo com os avancos ¢ a eficacia
comprovada, os cuidados paliativos es-
barram com os estigmas sociais, 0 que
limita e dificulta o acesso aos cuidados.
“E muito importante que se trabalhe
uma divulgagdo entre os proprios meé-
dicos, profissionais de saude, na midia
e na vida académica. Essa conscienti-
zagdo, passando o entendimento de
que os cuidados paliativos ndo é sé fa-
lar sobre a morte, mas que vamos falar
da vida até que a morte chegue. Nao ¢
sobre 0 morrer, mas como viver até 14,
defende Ana Maria. m
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A Maratonista Maria Zeferina compartilha
a alegria ao ver o Centro Olimpico em
Sertaozinho prosperar

JAL

Mais que uma pista ou uma area de lazer, o Centro Olimpico Maria Zeferina Rodrigues
Baldaia € um ponto de encontro para amadores e atletas de vivéncias que nao
poderiam ser mais diferentes. A paixao pelo esporte une pessoas da regiao

Maria Zeferina Rodrigues Baldaia se apaixonou pela
corrida aos 12 anos, iniciando a trajetéria como maratonis-
ta nos canaviais de Sertdozinho. Sem sapatos ¢ com 0s pés
ardendo, a jovem Maria corria pela cidade para aperfeigoar
a técnica e aumentar a velocidade. Quando venceu a Séo Sil-
vestre em 2001, a maior corrida de rua do Brasil, Maria pediu
a Prefeitura de Sertdozinho uma pequena acdo que mudaria
as vidas de futuras geragdes: um centro olimpico. Inaugura-
do em 2003, o Centro Olimpico Maria Zeferina Rodrigues
Baldaia é um espaco utilizado para varias atividades fisicas,
principalmente a corrida. A pista oficial de atletismo possui
um comprimento de 400 metros, ideal para competi¢des ofi-
ciais, como a 66* edi¢do dos Jogos Regionais de Sdo Paulo, e
o desenvolvimento atlético de corredores.

Em um tipico sdbado de manh3, os frequentadores se
retinem pos-treino para um bate-papo descontraido em volta
de uma mesa bem servida de café da manha. Criangas a par-
tir de nove anos e idosos acima de 70 interagem espontanea-
mente, comendo bolo e biscoitos juntos. Assim, um senso de
comunidade se fortalece, repercutindo dentro e fora da pista.

Cosme Ferreira, pai de Jodo Pedro de 17 anos, treinava
em Viradouro com uma equipe de corredores. Com o obje-
tivo de aumentar a velocidade do filho, Ferreira trouxe Jodo
Pedro para o centro olimpico. Segundo Ferreira, os treinos
no centro olimpico auxiliam no empenho do Jodo Pedro.
“Sonhamos em correr fora do Brasil e conhecer outros pa-
ises” finaliza.
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“Nao existia um espaco local

em Sertaozinho que eu pudesse
praticar os treinamentos de
velocidade. Poder ver a nova
geracao treinando aqui, fazendo
a mesma coisa que eu sempre
fiz desde meus 12 anos de idade,
isso nao tem preco.”

— Maria Zeferina

O treinador “Paulinho” da Silva
do Instituto Social Cultural e Espor-
tivo de Sertdozinho (ISCE) também
treinava nos canaviais, logo conhecen-
do a futura esposa, Maria Zeferina.
O ISCE possui uma parceria com a
Prefeitura de Sertdozinho, promoven-
do o esporte municipal e o atletismo.
“O que a gente mais vé na equipe ¢ o
aluno evoluindo. Depois de umas se-
manas, 0 progresso ja se torna percep-
tivel”, relata Paulinho.

Antonio Higo Sousa, aluno de
Educacio Fisica, optou pelo Centro
Olimpico para focar no alto rendi-
mento. O aluno comecou a correr du-
rante a pandemia por conta propria,
e depois procurou um profissional de
Ribeirdo Preto, que indicou o Centro
Olimpico em Sertdozinho. Sousa in-
gressou na equipe ha um ano e seis
meses, uma decisdo que proporcionou
conexdes e conhecimento. “Maria in-
centiva muito a gente, 0 que torna o
ambiente familiar”, elogia.

Com a ajuda de Maria e Paulinho,
Sousa compete em nivel estadual e
nacional, representando Sertdozinho.
O aluno também faz estagio em Ri-
beirdo Preto, em um grupo de corri-
da, mas ressalta que o Centro Olim-
pico abre as portas para jovens atletas
como ele. “Aqui em Ribeirdo nunca
encontrei esse tipo de oportunidade
como eles [Maria e¢ Paulinho] me ddo
hoje”, conclui.

'

No Jardim Europa Il de Sertaozinho, o Centro Olimpico Maria Zeferina
Rodrigues Baldaia simboliza a dedicagao e senso comunidade

Espaco para todos

Corredores de qualquer idade
treinam em grupo no Centro Olim-
pico. Jodo Rodrigues, de 71 anos, ha
15 anos se interessou pelo atletismo
e desde entdo vem praticando o es-
porte. O resultado foi uma perda de
20 kg e uma série de amizades novas.
Segundo o corredor, a atividade fisi-
ca contribui para a qualidade de vida
ao longo prazo. “Eu tenho 71 anos ¢
néo faco uso de nenhum medicamen-
to até hoje”, conta orgulhosamente.

Os Atletas com Deficiéncia
(ACD) também utilizam o complexo
esportivo para corrida e outras mo-
dalidades, como langcamento de disco
e dardo. A Prefeitura ¢ o ISCE pro-
movem o projeto, atendendo mais de
40 pessoas com deficiéncias. Carlos
Daniel Silva de Souza, educador fisico
do ISCE, aponta o esporte como fer-
ramenta de saude e utilidade publica.
“Muitos atletas diminuiram a incidén-
cia de remédios por causa de uma ati-
vidade fisica mais orientada”, afirma.

O professor treina e acompanha
atletas de diversos tipos de defici-
éncia, como as fisicas e cognitivas.
Segundo Souza, a inclusdo objetiva
desconstruir os empecilhos que a so-
ciedade impde. A equipe ACD reflete
as possibilidades infinitas para pes-
soas com deficiéncias. “O Christian,
um menino de Sertdozinho que co-
meg¢ou com a gente, ganhou uma me-
dalha de bronze nas Paraolimpiadas.”

A primeira vista, o Centro Olim-
pico Maria Zeferina Rodrigues Bal-
daia parece apenas uma construgio
de concreto situada no Jardim Europa
II de Sertdozinho. Olhando mais de
perto, pode-se observar uma comu-
nidade plural, em que apaixonados
pela corrida e o esporte encontram
um proposito maior € pessoas com 0s
mesmos objetivos. O centro olimpico
oferece oportunidades profissionais,
melhora da saude fisica e mental e a
convivéncia social.

O sonho de Maria Zeferina de ga-
nhar a Sdo Silvestre ndo parou por ai.
Com essa conquista, a Maria desen-
cadeou e ainda encoraja os sonhos de
muitos atletas. A corredora conta com
emoc¢ao sobre a mudanca significativa
na cidade, e relembra o come¢o humil-
de. “Nao existia um espac¢o local em
Sertdozinho que eu pudesse praticar os
treinamentos de velocidade. Poder ver
a nova geracgdo treinando aqui, fazendo
a mesma coisa que eu sempre fiz desde
meus 12 anos de idade, isso ndo tem
preco”, expressa afetuosamente. M
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CORRIDA SEM
FRONTEIRAS

Corredores tem ao menos 5km para completarem o percurso

Ja dizia o provérbio russo: “quan-
do se caminha ao lado de um amigo,
um quildmetro tem dez passos”. Os
socios e treinadores, Eduardo Visenti-
ni e Rodrigo Inouye, tém um espirito
aventureiro que estd presente des-
de os tempos de graduagdo. Ambos
formados em Educacio Fisica, pela
mesma turma em 2003, corriam pe-
las montanhas utilizando a resisténcia
corporal disponivel. Visentini ressalta
que, naquela época, sentia a dificul-
dade de preparo para corrida. A falta
de informagdes sobre como evoluir fez

com que criassem, por volta de 2010,
duas equipes distintas (uma cada um)
para treinar os praticantes de corrida: a
EV All Training (Visentini) e a Outsi-
de Sports (Inouye). Ambas contavam
com cerca de 40 alunos.

Em 2014, os dois amigos deci-
diram unificar e surgiu, em Ribeirdo
Preto (SP), a Fun Sports. Sob o slo-
gan “ndo ¢ s6 corrida”, a empresa tem
objetivos definidos. Visentini salienta
que tudo comegou da necessidade de
um treino especializado para os alunos.
“Para montar essa planilha, a gente vai

A soma da paixao pela
corrida e da vontade
de transformar vidas
levou dois amigos a
se unirem e realizar
um investimento
ousado. A empresa
de Rodrigo e Eduardo
conta com treinos a
distancia para corrida.
Atualmente, a equipe
de corredores esta
com 570 alunos entre
presenciais e on-line

fazer um teste de condicionamento fi-
sico. A planilha fica de acordo com a
condicdo fisica do corredor, de acordo
com as metas”. Transformar vidas no
esporte identifica a empresa, na medi-
da em que os beneficios de correr vao
além da atividade fisica, influenciam a
saude mental e melhoram a qualidade
de vida.

O treinamento especifico fez dife-
renga para a médica LLuiza Paulino, de
27 anos. Antes de conhecer a empresa,
lutava boxe e jogava beach ténis, mas
tudo mudou em uma viagem com a
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Antes de cada treino, aos sabados, o grupo se reline para receber as instrucoes do dia

familia. Em janeiro de 2024, eles fo-
ram para a praia e participaram de
uma corrida, somente por correr, sem
inten¢des de competir. A partir dai,
Luiza tomou gosto pelo esporte e pro-
curou um treino guiado. Para a médi-
ca, Iniciar um novo exercicio foi im-
portante para estimular a disciplina e,
assim, impactar positivamente os es-
tudos e a preparagdo profissional. “O
pos-corrida me dava uma disposi¢do
melhor para o dia, questdo de resistén-
cia. Comecei a ter bastante disciplina
para acordar cedo, aprender a dormir
mais cedo. Minha rotina melhorou”.
O agronomo Caio Correa, 40 anos,
ja corre ha, pelo menos, 13 anos. Em
2021, saiu de Indaiatuba (SP) para
Ribeirdo Preto (SP), em busca de um
treino mais longo, j4 que queria cor-
rer uma maratona. Segundo Correa,
a diferenca esta nas lesdes. “Antes de
treinar com a Fun, eu fazia exercicios
de uma a duas vezes na semana, por
conta, e me lesionava com facilida-
de”. Quando entrou para a equipe,
a meta era equilibrar a performance
e evitar as lesdes. “A partir do mo-
mento que comecei, percebi que os
treinos ndo eram so a corrida em si.
Os preparatérios para corrida eram
importantes. O fortalecimento mus-
cular ajudar muito a evitar lesdes, a
ganhar uma condi¢do melhor e exe-
cutar meus objetivos de corrida de
uma maneira mais confortavel”.

Nao sao so quilometros

Para o s6cio, Eduardo Visentini o
diferencial da empresa esta no forta-
lecimento especifico para corrida. Ele
ressalta que o método aplicado difere
significativamente da musculagio tra-
dicional. Composto por cinco pilares,
o corredor exercita: mobilidade, estabi-
lidade, coordenacdo motora, poténcia
e for¢a. Enquanto o treino tradicional
trabalha apenas a for¢a. A preparagido
personalizada ndo estd somente no am-
biente fisico, esta, também, on-line. Vi-
sentini explica que o ensino a distdncia
requer maior disciplina do aluno, com
relagdo ao horario e frequéncia de tem-
po, contudo, ainda assim, ha suporte
para eventuais corregdes.

Os alunos a distancia contam com
o apoio da plataforma Treinus. De
acordo com Visentini, a ferramenta
sincroniza com o sistema os disposi-
tivos usados (GPS e aplicativos) para
registrar as especificidades do treino.
Dessa forma, assim que o corredor
finalizar o percurso, os dados sdo en-
viados para o professor. Com essas
informagdes em maios, ele compara
a planilha inicial proposta ao aluno
com os resultados do trajeto realizado.
A partir dai o treinador faz os ajustes
necessarios. Visentini, também, elenca
uma inovacdo da Treinus, a sincroni-
zacdo com o Garmin Connect (reloégio

“Querer vencer significa ja ter

n

percorrido metade do caminho

- Paderewsky

GPS que o aluno pode utilizar para um
maior controle das metas, caso queira).
Por meio dele, o treinamento pode ser
enviado e o dispositivo guia o corredor
durante o percurso. O engenheiro An-
dré Bianchi, de 51 anos, mora em Sio
Paulo e ja utiliza a novidade. O aluno
relata que o treino chega no relégio e,
assim, ele sabe exatamente o que pre-
cisa fazer de ritmo, quildbmetros e as
particularidades da planilha enviada.
Apesar disso, conversa com o treina-
dor semanalmente. Bianchi ja nota os
resultados e projeta o futuro. “Hoje, es-
tou na reta final da prepara¢do da mi-
nha 7* maratona. A primeira que fiz foi
ha 20 anos. Estou animado com mais
este desafio e bem contente por ter
conseguido manter um estilo de vida
saudavel por tanto tempo”. W
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DESAFIO

PERSISTENT

Estudos mostram que, ao contrario de
crises anteriores, a depressao permane-
ceu em niveis elevados apos a pandemia,
com jovens, mulheres e pessoas de baixa
renda sendo os mais afetados

Diante desse cenario alarmante, especialistas e pacientes
refletem sobre as mudancgas, desafios e a busca por novas
abordagens para tratar a depressdo no periodo pos-pandé-
mico. A pandemia de COVID-19 nfo apenas mudou dras-
ticamente a vida como a conheciamos, mas também deixou
cicatrizes profundas na satide mental global. Durante o pri-
meiro ano da pandemia, a Organizagdo Mundial da Satude
(OMS) relatou um aumento de 25% na prevaléncia de de-
pressdo e ansiedade em todo o mundo. Esse aumento esta
diretamente relacionado a fatores como o isolamento social,
o medo constante de infec¢do, o luto por entes queridos e
as crescentes preocupacdes financeiras. Mais do que uma
resposta temporaria a uma crise, esses problemas de saude
mental parecem ter se enraizado, persistindo mesmo apos
o pior da pandemia ter passado. Estudos indicam que, ao
contrario de crises anteriores, onde os niveis de depressdo
tendiam a diminuir com o tempo, a pandemia de COVID-19
causou um impacto que continua presente. Jovens, mulheres
e pessoas de baixa renda foram os segmentos mais vulnera-
veis, mostrando como as desigualdades sociais exacerbaram
os efeitos negativos na saude mental.

Adicionalmente, os sobreviventes da COVID-19, espe-
cialmente aqueles que foram hospitalizados, enfrentam um
risco significativamente maior de desenvolver transtornos
psiquiatricos a longo prazo, incluindo depresséo ¢ ansiedade.
Este cenario destaca a necessidade urgente de politicas de
saude mental mais robustas e de longo prazo para enfrentar
os desafios continuos. Para muitos, o fim das restri¢des nido
trouxe o alivio esperado. Alguns relataram uma sensacio de
desdnimo constante e falta de energia para retomar a vida
“normal”. Como a jovem Laura Balduino descreveu, o re-
torno a rotina apods a pandemia foi incrivelmente desafiador.
“Percebi que, um tempo depois que a pandemia acabou, es-
tava sem Animo para realizar minhas tarefas rotineiras. Tudo
parecia novo novamente, ¢ era muito dificil me sentir enga-
jada e disposta a voltar ao normal.” Para ela, os primeiros

5 i
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Para Rayane, a restricao das atividades prazerosas impactou
negativamente a vida dos pacientes

sinais foram claros: “Desanimo constante, SOno excessivo e
cansaco.” Durante a pandemia, a mudanga radical na rotina
teve um impacto significativo em seu bem-estar mental. “Por
ficar muito tempo dentro de casa, ter que me adaptar as aulas
on-line e ndo poder ter minha vida social, fiquei muito desa-
nimada. Além disso, 0 medo de ficar doente e a preocupagio
com meus familiares me afetou drasticamente”. O isolamen-
to social e as restri¢des acabaram gerando uma sensacio de
soliddo profunda, mesmo estando em casa com a familia.
“Eu costumava me sentir muito sozinha. Por mais que ficas-
se com minha méie e irmd em casa, sentia um vazio dentro
de mim,” afirma Laura. O maior desafio enfrentado por essa
jovem no periodo pds-pandémico foi justamente retomar a
rotina sem desistir. “Cumprir com minhas obrigacdes apesar
de ndo ter vontade, e tentar transparecer alivio em um mo-
mento em que eu ndo me sentia bem.” Foi nesse contexto
que notou a necessidade de buscar ajuda profissional: “Per-
cebi que os sintomas s6 estavam se agravando. Depois de
um tempo, vi que, se ndo buscasse ajuda, as coisas poderiam
tomar uma propor¢do muito séria,” relembra Laura.
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0 psiquiatra Anderson Hajime afirma que atividade fisica, sono
de qualidade e socializacao ajudam a combater a depressao

0 olhar clinico

Profissionais da saude mental
também tém observado mudancgas
significativas nos pacientes durante e
ap6s a pandemia. De acordo com a
psicologa Rayane Lyra, os sentimen-
tos de medo, inseguranga, desespero e
desesperancga tornaram-se muito mais
presentes. “A auséncia de interagdes
presenciais com amigos, familiares e
colegas de trabalho fez com que mui-
tas pessoas se sentissem mais desam-
paradas e sem suporte emocional para
lidar com o estresse e as dificuldades
do dia a dia.” O isolamento social foi
um fator-chave para o aumento da
depressdo, pois trouxe consigo senti-
mentos de soliddo e tristeza. “A restri-
¢do da realizagdo de atividades praze-
rosas impactou negativamente a vida
desses pacientes”, afirmou a psicolo-
ga. As incertezas econdmicas e profis-
sionais, geradas pela pandemia, tam-
bém contribuiram significativamente
para o desenvolvimento da depressdo.
Muitas pessoas se viram em situagdes

de perda de controle, precisando se
reinventar profissionalmente ou assu-
mir papéis para 0s quais nio estavam
preparadas, gerando um sentimento
de impoténcia.

Com a pandemia, houve também
mudangas nas abordagens terapéuti-
cas para tratar a depressdo. A terapia
on-line, que se tornou amplamente
aceita, abriu caminho para que mais
pessoas buscassem cuidados emo-
cionais, sem a necessidade de sair de
casa. “As abordagens terapéuticas tor-
naram-se mais flexiveis e adaptaveis,
permitindo que fossem ajustadas de
acordo com as necessidades e circuns-
tancias individuais de cada paciente”,
explicou a psicologa. O psiquiatra es-
pecialista em depressdo Anderson Ha-
jime da algumas dicas para a melho-
ra da doencga, sem apenas prescrever
antidepressivos e as consultas psiqui-
atricas. “Existem diversas medidas
que influenciam na melhora de uma
pessoa deprimida e a manutengdo do
tratamento, sdo essas medidas: ativi-
dade fisica, garantir um sono de quali-

Laura procurou ajuda quando percebeu que os sintomas
estavam se agravando

dade, socializacdo, construir um bom
suporte social, alimentag¢do balance-
ada, regulagdo do ciclo circadiano,
engajamento em atividades que dio
sensagio de utilidade e/ou prazerosas,
cessacdo de uso de tabaco, alcool e/ou
substancias psicoativas.

A pandemia de COVID-19 reve-
lou nfo apenas a fragilidade da saude
fisica, mas também as vulnerabilida-
des da saude mental global. Com as
cicatrizes ainda visiveis, ¢ imperativo
que se implemente politicas publicas
eficazes e acessiveis para enfrentar os
desafios continuos da depressdo no
mundo po6s-pandémico. M

LAURA
GONCALVES
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“13]3]5;] CURATIVO DA FE

Na Umbanda, a conexao espiritual @ um refagio emocional, as praticas umbandistas
se tornam ferramentas poderosas para o bem-estar e o equilibrio emocional
dos médiuns e praticantes da religiao
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Nos rituais do Templo Cultural Umbandista, Pai Luis de Oxassi
prepara banhos de cabeca para seus filhos.

@

Diversos estudos tém apontado a
relacdo da espiritualidade com o bem-
-estar ¢ o equilibrio emocional. Na
busca de autocuidado, a religido de
matriz africana, Umbanda destaca-se
pelas técnicas de reiki, linha da cura e
os trabalhos espirituais, sejam os aten-
dimentos com guias ou banhos de er-
vas energéticas, que mostram um im-
pacto significativo na saide mental de
quem encontra na religido um reftigio
em meio as adversidades da vida. A
espiritualidade ¢ definida como a bus-
ca por um significado e propdsito na
vida e frequentemente engloba prati-
cas religiosas. Para muitos, sdo a porta
de entrada para um universo de aco-
lhimento e cura que se estende para
além do fisico. Em abordagens tera-
péuticas, a espiritualidade se faz pre-
sente como um complemento do tra-
tamento. “Quando uma pessoa me
procura e ela ja tem uma espiritualida-
de pré-estabelecida se torna mais facil
para ajudar ela,” comenta a terapeuta,
Silvia Maria Lopes. Para ¢la, a fé bem
estimulada ajuda a pessoa a se sentir
menos ansiosa e com medo, além de
trazer um novo olhar para uma situa-
¢do e alternativas para o processo de
cura do ser. “O paciente consegue se
tratar somente com recursos naturais,
como por exemplo um cha, uma vela
ou uma medita¢do”, complementa.

Dentro dos terreiros, os atendi-
mentos com as entidades ¢ linha da
cura sao uma pratica que vem ga-
nhando destaque, aliando o espiritual
a0 bem-estar. Pai Luis de Ox6ssi Baba
Sona Kunlé, pai de santo e um dos res-
ponsaveis pelo Templo Cultural Um-
bandista Caboclo Tupinamba, reforca
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a atuacdo das consultas meditnicas.
“Pessoas que possuem traumas pas-
sados ou até mesmo as que tém dores
cronicas e ndo acham a causa, mesmo
ja tendo frequentado médicos e espe-
cialistas ¢ por inimeras razdes ja per-
deram a confianca na medicina mo-
derna, encontram através do passe
meditinico, das receitas espirituais, do
benzimento, do reiki, a solugdo para
suas aflicdes.”

A busca pela Umbanda como re-
fugio € uma realidade vivida por mui-
tos médiuns. Giuly Okada, médium
em desenvolvimento, relata as mudan-
¢as que teve. ““Tudo na minha vida fi-
cou mais leve, mais claro, abriu meus
olhos. Eu sofro de depressdo e ansie-
dade ha muitos anos e eu senti uma
melhora estrondosa. Na Umbanda, a
gente tem deveres a seguir COnosco,
como tomar os banhos, fazer descar-
rego, trabalhar nas giras e fazer defu-
magcdo. O principal sintoma que eu ti-
nha era o desdnimo, a procrastinacio
e a religido te ‘obriga’ a fazer isso, para
sua melhora. Os rituais ndo apenas
acalmam, mas também proporcionam
uma sensacio de pertencimento e de
proposito”. Outro ponto alto nas ex-

periéncias de médiuns e praticantes
¢ o impacto direto dos rituais no dia
a dia. Uma médium, Nayara, explica
como as praticas da religido tém efei-
tos terapéuticos. “As orientagdes dos
guias ajudam bastante a equilibrar as
emoc¢des, mas os banhos de ervas dio
uma boa revigorada na parte espiritu-
al também”. Para ela, 0 maior ganho
foi aprender a lidar com as adversida-
des do dia a dia.

A terapeuta Silvia Maria desta-
ca a sensagdo de relaxamento apos
as praticas que envolvem as ervas da
Umbanda. “Quando estamos agita-
dos, as células ficam acopladas uma
na outra. E quando a pessoa passa
por um processo de relaxamento,
elas se desacoplam.” Para Pai Luis,
ervas, flores e folhas transmitem
energia: “Para nds, umbandistas, a
combinag¢do de algumas ervas ativa
determinados tipos de energia, desde
calmaria até euforia. Essas energias
corretamente manipuladas e destina-
das podem trazer equilibrio, limpeza
de ambientes e até mesmo auxilio
para aumentar movimentos de clien-
tes, pacificar ambientes”, esclarece.

Templo Cultural Umbandista Caboclo Tupinamba realiza atendimentos
com entidades, reiki e linha da cura ha quase uma década.

BRAQUINO

Acolhimento na

espiritualidade

Além da sensacio de tranqui-
lidade, a participagdo em traba-
lhos espirituais na Umbanda traz
uma sensacdo de pertencimento
e apoio. “Muitas vezes, a pessoa,
seja ela médium ou adepta ao ter-
reiro, se sente amparada e acom-
panhada (na firmeza de vela), pois
sabe que ali estdo intencionados
pedidos e certamente estdo sendo
ouvidos e assistidos™, explica Pai
Luis. A conexdo espiritual atra-
vés das velas para Desireé Laza-
ri, médium em desenvolvimento,
traz também a sensacdo de pro-
te¢do. “A proteg¢do e orientacdo
deles esta presente em minha vida
e da minha familia. Os guias me
ajudam diariamente com todas
as minhas atitudes, e sei quando
eles me orientam ¢ me fazem ser
uma pessoa melhor a cada dia.”
A Umbanda e suas praticas vado
além da religiosidade, sdo um ca-
minho de cura integrado. As fir-
mezas de vela, descarregos ener-
géticos e os atendimentos com
guias oferecem muito mais do que
solu¢bes momentineas. Sd0 uma
resposta para aqueles que buscam
equilibrio em tempos turbulentos.
Assim, a espiritualidade se torna
uma aliada no cuidado com a sau-
de mental, oferecendo um refagio
silencioso e acolhedor em meio ao
caos cotidiano.
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PARA
QUE?

Em uma sociedade
em que o dinamismo
das telas dita o ritmo
da vida das pessoas,
0 sono acaba negli-
genciado e, o que
parece inofensivo,
mostra-se um risco a
salde fisica e psico-
logica da populacao

Interagir nas redes sociais pelo ce-
lular, usar o computador para traba-
lhar ou entdo relaxar assistindo uma
série ou um filme em frente a televisao
sdo alguns habitos comuns na rotina
dos brasileiros, que estdo rodeados
por telas com diferentes tamanhos e
finalidades ao longo do dia. A intera-
¢do, em muitos casos por horas a fio,
com esses dispositivos, seja passiva ou
ativa, tornou-se tdo natural que nio
parece causar nenhum efeito negativo
a0 organismo humano.

No entanto, o uso das telas, em es-
pecial, quando em excesso no periodo
noturno, causam uma série de altera-
¢Oes metabolicas que afetam a quali-
dade e a quantidade do sono, o que
acarreta em prejuizos a saude fisica e
psicologica das pessoas. A afinidade
que a humanidade desenvolveu com
as telas tornou o uso para atividades

0 uso das telas, em especial, quando em excesso no periodo noturno,
causam uma série de alteracoes metabélicas

diversas, em qualquer periodo do dia,
independente do horario, comum. A
enfermeira, Nelzeli Kayene Ribeiro
dos Santos, relata que tem o costume
de usar o smartphone com frequén-
cia, em especial durante a noite, e que
acaba trocando o horario de descan-
so para interagir com a tela. “[Uso o
celular] de forma bem exacerbada.
Bastante a noite, principalmente. Eu
chego em casa, fago o que eu tenho
para fazer, mas sempre fico mexendo
no celular. A hora que eu terminei os
meus afazeres, que ai eu vou deitar.
Pego o celular mexo nele muito, mui-
to, muito ¢ ai, a hora que eu vou ver ja
¢ de madrugada e tenho pouco tempo
para poder dormir”. Ela esta entre os
187,9 milhdes de usuérios de internet
no Brasil registrados em janeiro de
2024, que juntos somam uma média
de tempo de uso de nove horas e 13
minutos, segundo a base de dados Da-

tareportal ou seja, os brasileiros costu-
mam passar mais de um ter¢o de um
dia conectados.

Interagir com as telas ndo signi-
fica, necessariamente, um problema
para a saude do sono. Contudo, o uso
sem limites no periodo noturno pode
acarretar em uma rotina de descanso
mal estruturada, contribuindo para
o desenvolvimento de prejuizos ao
organismo. O professor de Neuro-
logia ¢ Medicina do Sono na Facul-
dade de Medicina de Ribeirdo Preto
da Universidade de Sio Paulo, Alan
Luiz Eckeli, explica quais os fatores
para se ter um periodo de descanso
de qualidade. “O sono para ele ser
saudavel a gente deve pensar em trés
dimensdes. A duracgdo, que ¢ varia-
vel, [...] vocé tem que dormir aqui-
lo que vocé precisa, a quantidade de
sono ideal. A segunda dimensio ¢é a
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A enfermeira Nelzeli Kayene relata que perde a hora usando o celular
e acaba trocando o tempo de sono pela interacao com a tela

qualidade, ndo adianta vocé dormir
um numero de horas que seja bom
se vocé ndo tem qualidade [...], a tela
pode influenciar. Uma terceira fun-
¢do, ¢ regularidade, ndo adianta vocé
dormir oito horas, com qualidade, se
um dia vocé vai as 10 horas da noite,
no outro as trés da manhai [...]. Entdo
a quantidade, a qualidade e a regu-
laridade devem estar juntas para que
tenha um sono saudavel”.

De acordo com dados do Instituto
Nacional de Ciéncias Médicas Gerais,
dos Estados Unidos, a luz produzida
pelas telas tem a capacidade de con-
fundir o relogio bioldgico das pessoas,
afetando a produc¢do de neuro-hor-
monios envolvidos nos processos do
sono. A melatonina, produzida pela
glandula pineal, localizada no cére-
bro, auxilia na regulacdo dos periodos
de descanso do corpo, sendo um dos
principais prejudicados por essa inte-
ra¢do noturna, uma vez que a maior
exposi¢do a luz afeta a liberagdo des-
te hormdnio. “O sono tem multiplos
neurotransmissores, multiplos siste-
mas que sio responsaveis pela promo-
¢do desse estado. A melatonina é um

deles, mas claramente sua produg¢io
e liberacdo ¢ modulada pela exposi-
¢do a luz, quanto maior a exposi¢ao
a luz menor a producdo. O que a gen-
te espera no periodo noturno, é que
a exposicdo de luz seja menor, e essa
diminui¢do aumenta a melatonina”,
destaca o professor da USP.

A estudante de psicologia, Bru-
na Araujo, relata sentir os efeitos do
uso de tela noturna no seu dia a dia.
“Ando usando bastante [0 celular],
principalmente, no periodo noturno.
Eu sinto que eu ndo durmo bem. Tem
vezes que eu durmo demais ou acabo
dormindo muito tarde e acordando
muito cedo. Muitas vezes, acordo pi-
cado durante a noite, entdo endo con-
sigo ter uma noite inteira de sono, sem
acordar. Eu acho que tem [relagdo
com o uso das telas], porque eu acabo,
as vezes, pegando para ver as coisas a
noite e vou adiando a hora de dormir.
Quando eu vejo, estd muito tarde”.
Essa falta de sono nio resulta apenas
em um cansa¢o maior ao longo do dia,
mas, também, est relacionada com o
desenvolvimento e o agravo de doen-
cas além dos ciclos de descanso.

Problema além do sono

Com a redug¢do no numero de
horas de descanso, cedidas para a
interacdo com as telas, o organismo
desregula as fungdes fisicas e mentais.
Uma das consequéncias relacionadas
a essa situacdo ¢ a maior incidéncia de
casos de doengas psicologicas, como o
transtorno do déficit de atencdo e hi-
peratividade (TDAH) ou a depressédo.
“A falta de sono acarreta falta de con-
centragio, depressdo e ansiedade. To-
dos esses problemas atuais, também
estdo relacionados ao uso excessivo da
internet, porque sdo muitos estimulos,
¢ muito gostoso. Temos que aprender
a limitar isso, 0 que ndo esta ocorren-
do”, alerta a psicologa Jaisa Fernandes
Viccari Abalo.

Tais sintomas sdo relatados pela
enfermeira Nelzeli Kayene Ribeiro
dos Santos, “[A falta de sono me afe-
ta] principalmente no emocional, na
ansiedade”. Assim como a estudante
de psicologia, Bruna Araujo, “os dias
que eu durmo menos eu acordo mais
de mau humor e acaba o dia nfo sen-
do produtivo”. A parte fisica também
acaba afetada pela falta de sono, sen-
do até mesmo a expectativa de vida
das pessoas alterada, quanto menos
sono, maior a mortalidade, como
explica o médico Alan Luiz Eckeli.
“Tem varios estudos observacionais,
em que eles avaliam a mortalidade
em func¢do do tempo total de sono,
ou seja, quanto as pessoas dormem
e quanto tempo elas vivem. O que
se observou, ¢ que quanto menor o
tempo total de sono, maior a morta-
lidade, ou seja, quanto menos vocé
dorme maior a chance de morte”. |
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ALIADA DO
EM-ESTA

Muito aléem da arte, a danca se torna um caminho para o autoconhecimento,
o equilibrio e a salde fisica e mental, transformando rotinas e vidas em todas as idades

Alunas de diferentes idades em ensaio de ballet classico

Valentina Guimaries, de 21 anos, encontrou na dan-
¢a muito mais do que uma forma de expressdo artistica.
Bailarina desde os 8 anos, a estudante de cinema relata o
impacto profundo que a pratica tem em sua vida. “A danga,
para mim, ndo ¢ s6 uma forma de arte, mas uma manei-
ra de me reconectar com meu corpo, minha mente ¢ meu
bem-estar”, conta a dancarina. Ela afirma que enxerga a
dan¢a como uma oportunidade de se entender melhor e de
encontrar equilibrio em meio a rotina, transformando suas

aulas de ballet ¢ dan¢a contemporinea em uma experiéncia
de autoconhecimento e cuidado pessoal. Nos ultimos anos,
a danga esta conquistando um novo espa¢o na vida de jo-
vens, adultos e idosos, como uma pratica essencial para o
bem-estar fisico e mental. Mais do que movimentos coor-
denados ao som de musicas, ela também é uma forma di-
vertida de cuidar do corpo e da mente, com beneficios que
vdo desde a melhora da saude cardiovascular até a reducéo
do risco de doencgas, como a deméncia.
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Estudos cientificos comprovam
que a danga pode ser tdo eficaz quan-
to outros exercicios aerdbicos tradi-
cionais. “A pratica da danga contribui
significativamente para a melhora da
saude cardiovascular, aumento da
flexibilidade e fortalecimento muscu-
lar”, explica Isadora Ribeiro, médica
formada pela Faculdade de Medicina
de Ribeirdo Preto (FMRP - USP). Ela
destaca ainda que, além dos benefi-
cios fisicos, a dan¢a tem um impacto
positivo na saude mental, ajudando
a combater a depressdo e melhorar a
qualidade de vida dos praticantes.

A danga também promove a in-
clusdo e a socializacdo. No Dani Au-
dino Espago de Danga, as aulas ocor-
rem de segunda a sabado, atendendo
turmas compostas por mulheres de
diversas faixas etarias. As alunas en-
contram na pratica uma oportunidade
de fortalecer vinculos, promovendo
uma sensa¢do de pertencimento e
criando um espago de conexao e aco-
lhimento. Daniela Audino, coredgrafa
e pedagoga, é a criadora da concep-
¢do do estudio. Com uma carreira em
educacido e danga, Daniela ¢ enfatica
ao afirmar que ja viu pessoas de todas
as idades se beneficiarem da atividade,
desde criangas até idosos. A profes-
sora refor¢a a importancia da dancga
como uma pratica acessivel para todas
as idades e condig¢des fisicas. “A danga
¢ inclusiva, e qualquer pessoa pode se
beneficiar dos efeitos, seja fisicamen-
te ou emocionalmente”, explica. No
espago, as aulas sdo cuidadosamente
planejadas para atender desde inician-
tes até alunos mais avancados, com
turmas de diversas faixa-etarias. A fle-
xibilidade das aulas permite que cada
aluna encontre o proprio ritmo.

Estudos corroboram a visdo de
Daniela: de acordo com a Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS), ativi-
dades fisicas regulares como a danca
podem reduzir em até 30% o risco de
depressdo e ansiedade. A professora
sugere que as alunas incorporem pe-
quenos momentos de dang¢a ao longo
do dia. “Mesmo que seja em interva-

Professora Daniela Audino dando aula de ballet classico para alunas

los curtos, a pratica constante ajuda a
manter 0 corpo ativo e a mente tran-
quila”, esclarece. O impacto da danga,
segundo ela, vai além da técnica, pro-
porcionando uma melhora significati-
va na qualidade de vida.

A arte como forma de

superacao

Aos 52 anos, Silvia Hubner, psi-
codloga e moradora de Ribeirdo Pre-
to, encontrou na dan¢a uma forma
de aliviar os sintomas de uma doen-
¢a autoimune que a acompanha ha
anos. Diagnosticada com artrite reu-
matoide, uma condi¢do que causa
inflamac¢do nas articulagdes e pode
limitar os movimentos, Silvia enfren-
tava desafios para manter uma rotina
ativa. “O incdémodo nas articulacdes
me deixava apreensiva em realizar ati-
vidades fisicas, mas eu sabia que pre-
cisava encontrar algo que me ajudas-
se a melhorar meu bem-estar fisico e
emocional”, conta. Foi entdo que, por
recomenda¢do de uma amiga, Silvia
decidiu experimentar aulas de danga.
“No inicio, fiquei com receio, imagi-
nando que minha condi¢do poderia
ser uma barreira. O ambiente acolhe-
dor e a orientagdo cuidadosa dos pro-
fessores me fizeram perceber que com

as adaptacdes certas, eu poderia me
movimentar sem dores intensas.” Ao
longo dos meses, Silvia notou melho-
ras significativas. Além da maior mo-
bilidade e fortalecimento muscular,
a dang¢a também trouxe um impacto
positivo em sua satide mental. “A dan-
¢a, para mim, ¢ também uma valvu-
la de escape emocional. Eu me sinto
mais leve, menos ansiosa, € percebo
que os sintomas da minha condig¢do
estdo mais controlados. A dangca me
deu, de volta, a sensac¢do de controle
sobre meu proprio corpo.” A psicoO-
loga agora recomenda a dang¢a nio
apenas como exercicio, mas como um
complemento essencial para qualquer
tratamento voltado ao bem-estar fisico
e mental. “A danca foi uma descober-
ta transformadora. Hoje, ela ¢ parte
fundamental da minha vida e do meu
tratamento”, conclui. M
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Apesar de inovador, o programa ainda tem dificuldade de replicar nos aparelhos

digitais resultados que sao adquiridos apenas com experimentos praticos

'We|3\[¢]'\DO FUTURO

Discussao sobre questoes éticas provoca reflexao sobre a salide e o bem-estar dos
animais em laboratorios, uma vez que cobaias experimentam medicamentos
e cosméticos antes de serem usados por seres humanos

O uso de animais como cobaias em experimentos ¢ de
conhecimento geral para o avan¢o da ciéncia moderna em
inumeras areas. Vacinas, medicamentos e kits de diagnos-
ticos sdo descobertos e desenvolvidos a partir de muitos
estudos e testes cientificos. Esse uso levanta questdes éti-
cas ¢ tem gerado debates sobre a necessidade e os limites
dessa pratica. Como equilibrar o bem-estar animal com
os beneficios que as pesquisas trazem a saude humana?
Como resposta a essas questdes, foi criada a Lei Federal n°
11.794/08, conhecida como L.ei Arouca, que regulamenta
os procedimentos para o uso cientifico de animais no Brasil,
deixando o uso dos seres vivos para os estabelecimentos de

Ensino Superior e de educagio profissional técnica de nivel
médio da area biomédica.

Surge, entdo, a pratica da biologia virtual. Uma transi-
¢do para tecnologias computacionais e simula¢des digitais
que tem se mostrado uma alternativa promissora aos tes-
tes de laboratorio que tradicionalmente utilizam animais
para o desenvolvimento de medicamentos e cosméticos.
No entanto, essa proposi¢do enfrenta desafios, colocan-
do a comunidade cientifica diante de um dilema: como
equilibrar a inovagdo cientifica com o bem-estar-animal?
O modelo, em sua base, simula o comportamento de seres
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vivos, baseado em sistemas biologi-
cos reais, como plantas, animais ou,
até mesmo, um ambiente. Os pesqui-
sadores coletam toda a informacdo
existente sobre o sistema bioldgico
escolhido e transformam as agdes ¢
as reagdes em comandos a serem se-
guidos pelo modelo virtual. Assim, o
dilema do assunto esta presente ao
se questionar a necessidade de con-
tinuar avangando em pesquisas e
em testes que fazem uso de animais.
Também ha uma crescente pressio
social, impulsionada por movimentos
de defesa dos direitos dos animais,
para reduzir ou eliminar o uso deles
em experimentos.

A biologia virtual

Ray Brasil Bueno de Souza, dou-
torando em Biologia Comparada pela
Faculdade de Filosofia, Ciéncias e Le-
tras de Ribeirdo Preto (FFCLRP) da
USP, diz que a implementacdo da bio-
logia virtual possibilita que diferentes
cenarios hipotéticos sejam experi-
mentados, fornecendo insights que se-
riam dificeis ou impossiveis de investi-
gar em tempo real devido a restrigdes
praticas, éticas ou econdmicas. Souza
esclarece que em termos de eficiéncia
e economia, as simulagdes computa-
cionais podem acelerar o processo de
pesquisa, permitindo a realizacdo de
experimentos virtuais que seriam ca-
ros ¢ demorados no laboratorio. “Em
cenarios onde uma grande quantidade
de dados é necessaria para simulagdes
complexas, o uso de supercomputa-
dores pode ser preciso, 0 que aumenta
0s custos”, continua o pesquisador.
Assim, salientou que, como uma pra-
tica nova e experimental, a biologia
virtual, por si s6, nem sempre € su-
ficiente. A ciéncia realmente floresce
quando ha uma abordagem multipla,
que integra métodos experimentais,
tedricos e computacionais. “Eu vejo
dois aspectos que devem ser conside-
rados na evolugdo da biologia virtual.
O primeiro esta relacionado ao avango
tecnologico, que leva a um aumento
da capacidade computacional e ao ba-

rateamento do hardware. Isso permiti-
ra a realizacdo de simulagdes biologi-
cas mais complexas e em maior escala,
tornando a biologia virtual mais aces-
sivel a pesquisadores e a instituigdes
de diferentes portes”, completa o pes-
quisador. Por fim, Ray expressa que
por mais que tenha limitagdes, esta
nova pratica vem sendo bem recebida
pela comunidade cientifica. “Ha algu-
mas criticas relacionadas a precisdo e a
validade das simulag¢des, ja que mode-
los computacionais podem simplificar
excessivamente sistemas bioldgicos
complexos. Ha também preocupagdes
sobre a replicabilidade dos resultados
obtidos virtualmente em condi¢cOes
reais e a dependéncia de dados de alta
qualidade para alimentar os modelos,
0 que pode levar a conclusdes errone-
as se os dados forem imprecisos”.

“A ciéncia realmente floresce
quando ha uma abordagem
maltipla, que integra métodos
experimentais, tedricos

e computacionais”

- Ray Brasil Bueno de Souza

Coordenadora do Comité de Eti-
ca em Pesquisa (CEP) e do Comité
de Etica no Uso de Animais (CEUA)
da Universidade de Ribeirdo Preto
(Unaerp), a pesquisadora da area de
Biotecnologia e professora Adriana
Aparecida Lopes aponta que os ani-
mais sdo usados em pesquisas com 0
propoésito de estudar e entender fe-
ndmenos biologicos como parte da
pesquisa cientifica e verificar a segu-
ranca ¢ eficacia de um produto ou
medicamento. A coordenadora define
a biologia virtual, os experimentos
cientificos digitais como simulagdes
projetadas para replicar cenarios do
mundo real, que, entretanto, ainda
tém o desafio de mimetizar os dados
praticos, ou seja, obter os dados reais
em sua totalidade. “Acredito que as
novas tecnologias emergentes pode-
rdo contribuir sobremaneira para a

compreensdo dos sistemas biologicos
e para o conhecimento do corpo hu-
mano, e isto alavancar grande parte
dos estudos cientificos na saude. Por
exemplo, uma equipe da Kamimoto,
em parceria com a Escola de Medi-
cina da Universidade de Washington,
apresentou um algoritmo de apren-
dizado de maquina capaz de prever
como uma rede de genes interagem
para construir a identidade de uma
célula em desenvolvimento”, explica.

Adriana afirma que tradicional-
mente a educacido cientifica tem se
apoiado em laboratérios e evidéncias
experimentais. “Junto com a execu¢ao
dos experimentos € necessario acesso
a laboratérios bem equipados, com
disponibilidade de materiais e com a
preocupacio na seguranca dos cientis-
tas. Assim, a pandemia da COVID-19
ressalta a necessidade de solucdes de
aprendizado remoto, acelerando o de-
senvolvimento e a ado¢do de experi-
mentos cientificos virtuais”. A pratica
da biologia virtual surge como uma
fronteira promissora, que, embora
ainda em fase de desenvolvimento,
oferece uma alternativa significati-
va para a redugdo do uso de animais
em experimentos cientificos. Além
disso, contribui para o aumento do
bem-estar animal, a0 mesmo tempo
que preserva a qualidade e a precisdo
das pesquisas. Assim, atende tanto as
rigorosas exigéncias da comunidade
cientifica quanto a crescente pressao
social por métodos de pesquisa mais
sustentaveis, alinhando-se as deman-
das de satide e bem-estar animal de
maneira responsavel e inovadora. |
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A corrida se consolidou como uma das
atividades fisicas mais populares do Brasil

Em um mundo cada vez mais ace-
lerado e voltado para a busca de fa-
cilidades, a corrida surge como uma
solugdo eficaz para integrar exercicios
fisicos a uma rotina agitada. Este es-

porte ndo apenas proporciona uma

maneira acessivel e pratica de manter

a saude, mas também promove um

impacto significativo no bem-estar,
~

especialmente em uma época onde a

saude fisica e mental é constantemen-
te priorizada. A corrida se consolidou
como uma das atividades fisicas mais

populares e acessiveis no Brasil. Da-
dos da Tickets Sports, a maior pla-
taforma de venda de inscri¢des para
eventos esportivos no pais, mostram

Como a COI:rllda tem se torna_do uma que em 2022 foram realizadas 1.181
atividade fisica cada vez mais popular corridas, nimero que saltou para
e como ela pode melhorar a saide e 1.421 ‘em 2023, representando um

ilib tina da atual = crescimento de 20%. Esse aumento
equilibrar a rotina da atual geracao reflete a crescente adesdo ao esporte e

o reconhecimento dos beneficios.
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A pratica da corrida oferece di-
versos beneficios a satde. Segundo
um estudo publicado no Journal of
the American College of Cardiolo-
gy, correr de 5 a 10 minutos por dia
em baixa intensidade pode aumentar
a longevidade em comparacdo com
individuos que ndo praticam corrida.
Além disso, a corrida regular promo-
ve o Consumo Excessivo de Oxigénio
Pos-exercicio (EPOC), que permite
a0 corpo continuar queimando ca-
lorias, mesmo apods o término da ati-
vidade fisica. Estudos da Associacdo
Americana de Diabetes indicam que
corredores regulares tém um risco re-
duzido de desenvolver diabetes tipo
2. A corrida também se destaca como
um excelente exercicio cardiovascu-
lar, contribuindo para a reduc¢do da
pressdo arterial e do risco de doengas
cardiacas. Adicionalmente, a pratica
regular pode aliviar o estresse € a an-
siedade, promovendo uma sensagio
de bem-estar e de relaxamento.

Corrida tem se tornado como
uma das atividades mais
populares do Brasil.

Esporte cresceu em 20% em 2023

A crescente popularidade da cor-
rida no Brasil reflete como esse esporte
se encaixa bem na vida moderna. In-
fluenciadores digitais desempenham
um papel crucial ao promover a cor-
rida nas redes sociais, compartilhando
as rotinas e as dicas de treinamento.
Esses influenciadores mostram como
a corrida pode ser uma pratica trans-
formadora, especialmente quando
combinada com o acompanhamento
profissional. A presencga de influencia-
dores ajuda a desmistificar a corrida
e a torna-la mais acessivel, mostran-
do que ndo ¢é necessario ser um atleta
profissional para obter beneficios sig-
nificativos. Este esporte, ao contrario
do que muitos podem pensar, ndo
exige grandes sacrificios financeiros
Ou um COMPromisso extremo; com
a orientagdo certa, qualquer pessoa
pode incorpora-la em sua rotina.

Maria Julia Castro, nutricionista e
corredora, explica que a corrida pode
ser integrada a um plano de emagre-
cimento saudavel. Com experiéncia
propria em dietas restritivas e efei-
tos rebote, Maria Jalia compreende
as armadilhas das abordagens extre-
mas. Antes de iniciar a faculdade de
Nutricdo, ela enfrentou um processo
de emagrecimento severo que resul-
tou em ganho de peso subsequen-
te. Esse periodo desafiador a levou a
buscar mudangas reais e sustentaveis
em sua abordagem. Apds um periodo
de reflexdo e a realizacdo de exames,
Maria Jalia adotou uma abordagem
equilibrada, incorporando a corrida e
uma alimentacdo saudavel e sem res-
trigdes extremas na rotina. Ela perdeu
mais de 15 quilos, demonstrando que
a corrida, combinada com uma dieta
equilibrada, pode levar a resultados
duradouros e sustentaveis. Maria Ja-
lia oferece conselhos praticos para
quem esta come¢ando no processo
de emagrecimento. Ela recomenda
iniciar com caminhadas, intercalando
com corridas curtas e gradualmente
integrar corridas mais longas. A nu-
tricionista destaca que os carboidratos
ndo devem ser vistos como vildes, mas
sim como aliados essenciais, especial-
mente antes das corridas. A chave esta
em saber como incluir carboidratos de
forma adequada e escolher alimentos
que fornecam a energia necessaria
para o desempenho fisico.

O acompanhamento profissional
¢ fundamental para garantir que o
emagrecimento seja saudavel e praze-
roso, prevenindo abordagens que po-
dem levar a resultados insustentaveis.
Lais Santos Nogueira, profissional de
educacio fisica, complementa a visdo
de Maria Julia ao destacar a importan-
cia da saude fisica e mental na corri-
da. A pratica regular de corrida pode
reduzir significativamente o risco de
doencas  cardiovasculares, melho-
rar a disposi¢do e proporcionar mais
energia ao longo do dia. Lais também
enfatiza a importancia da orientagdo
profissional para maximizar os resul-
tados e evitar lesdes. Fla observa que
muitos corredores cometem o erro de
focar excessivamente em aspectos es-

téticos, como roupas e acessorios ca-
ros, em vez de se concentrar na técni-
ca de corrida. A prioridade deve ser as
passadas corretas e manter uma boa
técnica, o que ajuda a prevenir lesdes e
garantir uma pratica de corrida segura
e eficaz.

Influenciadora e estudante de pu-
blicidade, Jéssica Vitoria Trombeta
observa o impacto da corrida das re-
des sociais. “Comecei a me interessar
por atividade fisica aos 14 anos, ini-
cialmente motivada por questdes esté-
ticas. Enfrentei desafios, especialmen-
te no inicio, quando era muito timida,
mas com o tempo e persisténcia pas-
sei a amar esse esporte. As redes so-
ciais criam uma comunidade onde
podemos explorar diferentes aspec-
tos da saude e estabelecer novas ten-
déncias”. Aos 22 anos, Jéssica busca
um estilo de vida equilibrado, combi-
nando alimentagdo saudavel e ativida-
des fisicas. A atividade fisica melhora
0 sono, a atengdo e os resultados dos
exames, enquanto uma dieta equili-
brada permite aproveitar momentos
com amigos sem peso na conscién-
cia. A influenciadora se preocupa com
as dietas extremas prescritas por nao
profissionais e busca fornecer infor-
magdOes auténticas e verdadeiras para
os seguidores. Recebe feedback posi-
tivo e vé que inspira muitas pessoas
a comecar a se cuidar, a buscar bons
profissionais e experimentar receitas
interessantes. A influencer gosta de
correr como exercicio cardiovascular.
Foi incentivada pelo aumento do nu-
mero de pessoas e comegou a praticar
o esporte durante as férias. “As re-
des sociais devem servir para motivar
e ndo para comparar”, conclui Jéssica.
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A falta de equilibrio entre vida pessoal e profissional &€ um dos principais fatores que agravam a Sindrome de Burnout.

LAY DOENTIA

A normalizacao do excesso de trabalho alimenta a Sindrome de Burnout
e compromete a saiide mental dos profissionais da atualidade

Exaustao fisica e mental, esgotamento emocional,
perda de interesse pelo trabalho. Esses sintomas tém se
tornado cada vez mais frequentes no ambiente corpora-
tivo, levando a um diagndstico que ja atinge milhdes de
profissionais: o0 Burnout. Em um mundo onde o status e
0 sucesso, muitas vezes, sdo medidos pela habilidade de
suportar longas jornadas de trabalho e atividades inces-
santes, o esgotamento vem sendo visto como um “mal
necessario” do mercado de trabalho moderno. A linha en-
tre a dedicacdo e a doenca ¢é ténue, muitos trabalhadores
cruzam esse limite sem se dar conta. Dados da Associagdo

Nacional de Medicina do Trabalho (ANAMT) revelam
que 30% dos trabalhadores brasileiros sofrem com Sin-
drome de Burnout.

Esse ¢ o caso de Isabella Sandrin, uma jovem de 24
anos, que durante a faculdade de psicologia fez parte des-
sa porcentagem. “Eu comecei a sentir cansago fisico, men-
tal, totalmente assim, fiquei uma pessoa muito negativa,
pessimista. Entdo, eu ndo tinha planos, ndo me progra-
mava para nada. Assim, perdi apetite, cabelo... ¢ eu ndo
pensei em procurar terapia ou ajuda médica, eu pensava
que uma hora ia passar, mas nunca passava.”
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0 psicologo Vinicius Capatto explica que a
cultura do “foguete nao tem ré"” pode ser
prejudicial a satde dos trabalhadores

Isabella come¢ou a manifestar os
primeiros sintomas da sindrome aos
19 anos, e aos poucos foi percebendo
que precisava de ajuda. “Primeiro, eu
fui ao clinico-geral e peguei atestado,
o que foi dificil, porque pegar atesta-
do é ruim e eu pensava que perderia
0 meu emprego,’ relembra. “Tudo
isso foi piorando, até que comecei a
tomar medicamento antidepressivo
e remédio para dormir, por conta da
insdnia.” A psicologa, que hoje ja esta
formada, destaca a importincia da te-
rapia, para esse tipo de quadro. “Junto
com o tratamento com medicamen-
tos, fiz terapia (que fago até hoje com
o meu psicologo). Foi o que me tirou
do buraco, e aos poucos eu fui per-
cebendo que ndo precisava de tudo
aquilo, sabe?”

Reconhecida como uma doenca
pela Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) em 2022, a Sindrome de Bur-
nout ocupa um espaco de destaque
na saude dos brasileiros. E fortemente
influenciada pela cultura workaholic
que valoriza longas jornadas de traba-
lho e alta produtividade sem uma pau-
sa adequada, tem contribuido para o
aumento de casos, afetando tanto a
saude mental, quanto o desempenho
dos profissionais. O Brasil j4 ocupa o
segundo lugar mundial em casos diag-

'
=N
Segundo Felipe, o Burnout ocorre quando
0 estresse é constante

nosticados de Burnout, atras apenas
do Japdo, de acordo com uma pesqui-
sa levantada pela International Stress
Management Association  (Isma).
Para o psicologo Vinicius Capatto,
especialista em desenvolvimento hu-
mano, o problema estd justamente
no exagero. ““Tudo que levamos para
o lado do excesso, significa um aler-
ta vermelho para gente. O principal
ponto que a gente vé que as empresas
tém ignorado, € isso: levar as pessoas
a0 extremo em prol de um resultado e
perder esse processo de humanizagio.”

Para Vinicius, o papel das empre-
sas no bem-estar fisico e mental dos
funcionarios vai além de um contra-
to. “E importante ter um processo de
acolhimento do funcionario, que ecle
seja bem integrado e saiba do papel
dele, da expectativa que existe sobre
o resultado. O ideal é que as empre-
sas ndo trabalhem com jornadas ex-
cessivas de trabalho, olhando ndo so
o CNPJ, mas também o CPF”. Sobre
os workaholics, o psicélogo diz “exis-
te uma normalizacdo dos extremos, ¢
que o ideal seria equalizar isso. Havera
momentos que correremos mais, tra-
balharemos mais, mas o importante
¢ pensar na sua necessidade e no seu
momento, priorizando o autocuidado,
em prol da satde mental também.”

A hora de buscar ajuda

Segundo o Ministério da Saude, a
Sindrome de Burnout pode se mani-
festar por meio de sintomas como fa-
diga constante, dores de cabeca, inso-
nia, inseguranga, alteracdes no apetite
e um persistente sentimento de fracas-
so. Esses sinais indicam o impacto dire-
to do estresse ocupacional prolongado
na saude dos trabalhadores, exigindo
atencdo para que a condi¢do ndo se
agrave e interfira ainda mais na quali-
dade de vida dos profissionais.

Segundo o Felipe Mikami, psi-
quiatra formado em medicina pela
USP-RP, “o Burnout é um estado de
esgotamento emocional, fisico e men-
tal associado ao estresse cronico no
ambiente de trabalho, caracterizado
por trés pilares principais: exaustio,
cinismo/despersonalizacdo e perda de
eficacia. Quando uma pessoa vive sob
constante estresse, ocorrem mudan-
¢as como o aumento da liberacdo de
hormonios (como o cortisol), altera-
¢Oes em Aareas especificas do cérebro
e em conexdes de regides neurais e
até mesmo a redugdo da neuroplas-
ticidade que prejudica a formagdo
de novas conexdes neurais,” explica
Felipe. Sobre medicag¢des, o psiquia-
tra explica que ela pode ser indicada
quando a condi¢do esta associada a
transtornos mentais como a depres-
sdo, por exemplo. “Caso haja indicios
de algum transtorno mental associa-
do, como um quadro depressivo, é re-
comendada uma avaliagdo diagnodsti-
ca que pode resultar na elaboragio de
um plano terapéutico personalizado,”
observa Felipe. m
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UM o]:0:1s] NA SAUDE

Uma alternativa que virou realidade. O cigarro eletronico tem se popularizado entre
os adultos. De acordo com os especialistas, as substancias nocivas encontradas nos
dispositivos e o uso exacerbado pode causar problemas respiratorios e dependéncia

Jovem adulto fumando cigarro eletrénico
e inalando substancias quimicas

Os cigarros eletrénicos, também chamados de vapes,
sdo dispositivos que simulam o cigarro convencional e sdo
alimentados por baterias. Em sua maioria, podem possuir
nicotina e outras substincias, que sdo transformadas em
vapor quando inalado. Estes produtos tém chamado a aten-
¢do, principalmente de jovens adultos, oferecendo maio-
res variedades de sabores ¢ uma utilizagdo mais “segura”
quando comparado aos tradicionais. Porém, quanto mais
0 Uso se propaga, surgem mais questionamentos e preocu-
pagdes sobre as substincias presentes e os riscos a longo
prazo. Tanto a propaganda quanto a comercializacdo dos
vapes sdo proibidos desde 2009 no Brasil, determinado pela

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa). Mesmo
com a proibi¢do, ocorreu um aumento significativo entre
2018 a 2023. Uma pesquisa do Inteligéncia em Pesquisa e
Consultoria (IPEC) constatou que o numero de usuarios
passou de 500 mil para 2,9 milhdes.

Um dos motivos para a utilizagdo do cigarro eletrdnico,
principalmente na fase adulta, é torna-lo uma alternativa
aos convencionais. Por mais que os danos a longo prazo
sejam inconclusivos, ha diferentes tipos de dispositivos,
com ou sem nicotina. Mesmo assim, podem conter diversas
substincias nocivas ao adulto.
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Rosangela Villela afirma que os cigarros eletrénicos sem nicotina
possuem efeitos adversos assim como os que possuem

Com a popularizagdo dos vapes,
seus efeitos a longo prazo ndo foram
totalmente concretizados, mas é im-
portante saber distinguir que nem to-
dos sdo iguais. Gustavo Marin, farma-
céutico bioquimico, explica que “em
relagdo aos eletrénicos, mesmo com
uma quantidade menor de nicotina,
alcatrdo e tantas outras substincias,
varios aditivos e as combina¢des po-
dem provocar reagdes, principalmen-
te a longo prazo, que ainda desconhe-
cemos. Talvez fosse interessante dar
preferéncia ao uso dos produtos sem
nicotina, porém, ainda temos uma sé-
rie de substincias que nos fazem mal
neste tipo de apresentagdo”.

Respiracao afetada

Inflamagbes no pulmio podem
ocasionar insuficiéncia respiratoria e
sd0 ameacas a quem utiliza esse pro-
duto, mesmo sem saber sobre os efei-
tos a longo prazo. “O cigarro eletroni-
co pode causar varios danos a saude,
principalmente se tiver nicotina. O
dispositivo contém uma substincia
oleosa que ¢é nebulizada para a pessoa
inalar. Sdo questdes que estdo sendo
conhecidas agora, porque a gente,
em principio, desconhecia o impacto
na fun¢do pulmonar e na parte res-

piratoria. Estamos vendo varias con-
sequéncias ¢ o aumento do risco de
infec¢des”, explica a pneumologista
Rosangela Villela. As reagdes em pes-
soas adultas variam e para avaliagdo
das consequéncias sdo necessarias
pesquisas mais aprofundadas e dire-
cionadas. David Corréa, de 19 anos,
usuario ha trés anos dos cigarros ele-
tronicos, relatou um sintoma por con-
ta do uso. “De um tempo para ca, eu
percebo que fico mais cansado. Vou
jogar uma bola, eu fico sem fdlego
rapiddo. Sobre a minha respiragdo, as
vezes, sinto falta de ar”.

De acordo com matéria publicada
pela Clinica de Doencas Respiratorias
Avangadas (CDRA), pesquisas suge-
rem que os vapores produzidos con-
tém uma variedade de substincias qui-
micas prejudiciais e aumentam o risco
de desenvolver condi¢des respiratorias
agudas e cronicas. “A gente sabe que
tem algumas substancias como canabi-
diol, quando adicionado ao cigarro ele-
tronico, pode levar a um quadro res-
piratério agudo grave, uma inflamagéo
aguda extensa pulmonar e até provocar
a morte”, explicou Rosangela. Mesmo
o canabidiol ndo sendo citado na ma-
téria do CDRA ¢ uma substincia en-
contrada em alguns dispositivos e que
pode ser prejudicial a satde.

Atrelado aos problemas respirato-
rios que algumas substincias provo-
cam, problemas psicoloégicos podem
ter a nicotina como um dos principais
prejuizos. Diversos dispositivos que
possuem essa substincia trazem alivios
momentaneos e efeitos de calmante.
“O cigarro eletrdnico atrai especial-
mente adultos. A nicotina presente
nele pode alterar a forma como o cé-
rebro funciona. Afeta a dopamina, que
esta ligada ao prazer. Isso pode trazer
uma sensag¢do temporaria de bem-es-
tar, mas a longo prazo, essas alteragdes
podem tornar o cérebro mais depen-
dente”, explica Washington Rodrigues,
psicologo que trabalhou recentemente
em casos de vicios em adultos.

O advogado Gustavo Marchet-
to utilizou cigarro eletroénico por dois
anos e expds que “o mais dificil nesse
vicio ¢ a falta de nicotina. Ela traz um
relaxamento, uma tranquilidade. En-
td0, vocé fica mais ansioso com a falta
dela”. O advogado cita a necessidade
de abandonar o dispositivo por conta
do clima seco de sua cidade e por ter
asma. Apoés largar o vape, percebeu
os beneficios. O psicdlogo Rodrigues
ressaltou a importancia de abandonar
o dispositivo quando ha prejuizos per-
ceptiveis pelo uso. “Desvincular-se do
cigarro eletrénico pode ser um pro-
cesso dificil, mas com apoio e com-
preensdo ¢ possivel. Reconhecer as
consequéncias e aceitar que esse € um
passo importante na jornada do auto-
conhecimento pode ser libertador”.
O uso prolongado pode criar dificulda-
des para abandonar o dispositivo, mas
especialistas podem ajudar a desenvol-
ver técnicas para uma redugio gradual.
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Mulheres praticam atividades fisicas no Centro de Lazer
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Os avancos da Medicina e a tecnologia, combinado com a adogao de um
estilo de vida saudavel, podem impactar e redefinir o envelhecimento

No Brasil, a expectativa de vida, segundo o ultimo cen-
s0, divulgado pelo Instituto Brasileiro de Geografia ¢ Esta-
tistica (IBGE) alcangou 77 anos, uma idade considerada
baixa em relagdo a China, o pais com a maior expectativa
de vida, ao redor dos 85 anos. O envelhecimento ¢ um pro-
cesso natural que consiste na transformacgdo fisiologica e
estrutural continua apresentada pelo corpo e pela mente
ao longo dos anos. O processo de envelhecimento pode ser
um assunto assustador para algumas pessoas, sendo asso-
ciado a dores, a doengas, a condi¢des fisicas desagradaveis e
algumas limitagdes. A longevidade é um termo da Medicina
aplicado a pessoas que envelhecem de maneira saudavel,

conseguindo prolongar a vida com qualidade e vitalidade,
através de alguns habitos no dia-a-dia, entre elas, a combi-
nacio de atividade fisica, alimentacdo saudavel e uma satde
mental positiva.

De acordo com a geriatra Luciana LLouzada Farias, “a
longevidade ¢ influenciada em parte pela genética, mas so-
bretudo pelos habitos de vida. Os fatores genéticos con-
tribuem para a longevidade, mas o maior peso para uma
vida saudavel esta no dia a dia. Os habitos podem modi-
ficar a forma como os genes se expressam e, dessa forma,
alterar o risco de aparecimento de doengas e de problemas
de saude, e a forma de envelhecer”. Além disso, & impor-
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tante um acompanhamento médico, a
realizacdo de exames de rotina para a
prevencdo de doengas como diabetes,
hipertensdo e problemas cardiacos.
Também ¢é preciso cuidar da satde
mental para prevenir doengas como
a Sindrome de Burnout, que pode
ser adquirida através do esgotamento
mental relacionado ao trabalho. Um
bom sono, vida social e familiar ativa
e evitar o uso de substincias toxicas
como o alcool e o tabaco sdo habitos
que contribuem para uma vida longa.

Essas praticas sdo mais faceis de
serem consolidadas quando sdo in-
troduzidas desde a infincia, favore-
cendo o desenvolvimento pessoal de
forma fisica e mental. Por isso, os pais
devem ensinar bons habitos, desde a
alimentacdo saudavel a introdugdo de
esportes na vida da crianga, fazendo
que na fase adulta isso se torne algo do
cotidiano. A geriatra explica que “uma
ingestdo adequada de proteina, fibras,
liquidos, calcio e vitamina D também
¢é essencial para a boa saude Ossea e
muscular e até para a prevengdo de
neoplasias como cancer de intestino,
por exemplo”. A falta de variedade
de alimentos pode levar a caréncia de
nutrientes que sdo essenciais para o
organismo, o que pode favorecer o
desenvolvimento de doencas como
anemia e desnutri¢do, que afetam bas-
tante os idosos.

Esporte na terceira idade

No Centro de Lazer de Monte
Alto, as quartas-feiras, no periodo da
manhd, ocorre uma série de exercicios
fisicos direcionados as mulheres da
terceira idade, com danca, caminhada
e alongamentos. As mulheres que par-
ticipam dessas atividades relatam que
as dores cessaram e que conseguiram
parar de usar os medicamentos que
tomavam diariamente. Também fize-
ram alguns ajustes na alimentagio, di-
minuindo o aguiicar e 0 excesso de gor-
dura. Outras participantes relataram
que o fato de estarem reunidas, movi-
mentando o corpo, melhorou a satde
corporal e mental, obtendo mais vita-

Série de exercicios aerdbicos para a terceira idade

lidade e disposi¢do para fazer as ati-
vidades do cotidiano. Durante o es-
tresse, o corpo libera hormdnios como
adrenalina, noradrenalina e cortisol,
fornecendo uma energia concentrada
em um curto prazo, trazendo proble-
mas 4 saude, como o aumento da fre-
quéncia cardiaca, da pressdo arterial
e a elevagdo da glicemia. “Essas alte-
ragcdes aumentam o risco de doencgas
cardiovasculares e cérebro vasculares
(como hipertensdo, infarto AVC e de-
méncias). Também geram um estado
inflamatorio persistente que acelera o
envelhecimento celular e imunologico
(acelera a imunossenescéncia, proces-
so de deterioracdo gradual do sistema
imunologico decorrente do envelheci-
mento natural do organismo)”, expli-
ca Luciana. Algumas medidas podem
ser tomadas para manter um equilibrio
emocional: evitar relacionamentos to-
xicos, adotar medidas de autocuidado
(um tempo para hobbies, contato com
a natureza, praticas de relaxamento e
respiracdo, etc), cuidado com as emo-
¢des e 0s sentimentos € se necessario,
procurar a ajuda de um profissional e
o cuidado com a espiritualidade.

Os avangos tecnologicos também
agem de forma favoravel a longevida-

de com a permissido de diagnosticos
mais precoces, tratamentos com mais
efetividade e controle de doengas que
antes eram consideradas intrataveis,
como algumas neoplasias, por exem-
plo. A educadora fisica Renata Pa-
ganini relata que ao comegar a dar
as aulas no Centro de Lazer, muitas
mulheres tinham quase zero de mo-
bilidade e hoje em dia ocorreu uma
mudanga significativa no desempe-
nho fisico, além do emagrecimento
e do aumento da disposi¢cdo. A lon-
gevidade esta diretamente ligada a
habitos de vida saudaveis, cuidados
com a saude mental e fisica, exames
médicos regulares. Embora a genéti-
ca tenha influéncia ¢ o estilo de vida
que tem o maior impacto na qualida-
de do envelhecimento. ®
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Isabella Ferreira participa de corrida

MENTE E CORPC
CONECTADOS

Uma relacao complexa e com dupla perspectiva,
sendo quase um paradoxo. A mente e o corpo, embora
muitas vezes vistos como duas “partes” separadas,
sao interligadas, ou seja, caminham em conjunto,
interferindo mutuamente na sensacao de bem-estar
e na disposicao para o autocuidado

No Brasil, apenas 40,6% das pes-
soas com 18 anos ou mais, na média
das 27 capitais brasileiras ¢ do Dis-
trito Federal, realizam atividade fisica
nos niveis estipulados pela Organiza-
¢do Mundial de Saude (OMS). Essa
pratica é maior nos grupos com me-
nos idade. Entre as pessoas com 15 ¢
17 anos, 53,6% praticam exercicios.
A taxa fica acima de 50% em todas
as regides, sendo maior na Norte e
Sul (57,8%). Ja entre pessoas com 60
anos ou mais, apenas 27,6% realizam
exercicio ou atividade fisica.

Qualquer mudanga de habitos é
desafiadora, estar bem mentalmente
permite focar em uma atividade de
cada vez, algo necessario para buscar
uma vida saudavel. Da mesma ma-
neira que a rotina com bons habitos
impacta na saude mental, o contrario
também acontece. Com uma boa dis-
posicdo mental, as atividades fluem
de maneira natural. Inserir uma ro-
tina saudavel no dia a dia ndo ¢ uma
tarefa simples, a pessoa precisa con-
ciliar pilares como alimentagio, exer-
cicios, compromissos, tarefas didrias
e descanso. Sdo desafios para alcan-
¢ar ao bem-estar desejado.

Simoni Bianchi, psicologa for-
mada pela USP e com doutorado na
Universidade de Barcelona, avalia o
impacto da saude mental nesse pro-
cesso. “Considero importante o tra-
balho da psicoterapia ou da analise.
Com isso, conseguimos reconhecer
a importincia disso para cada um de
nods, ou seja, em que direcdo deseja-
mos conduzir nossa vida.

Em seguida, vem o aspecto mais
importante do trabalho, desenvol-
ver a capacidade de ter confianca
e coragem para ir em busca desse
projeto pessoal e auténtico. E preci-
so suportar o periodo de ‘travessia’,
administrando a pressdo necessaria
para seguir em dire¢do a escolha pes-
soal. Assim, fica mais facil manter o
compromisso, pois se entendemos as
razdes das escolhas, temos uma chan-
ce maior de assumir 0 COmMpPromisso
com essa rotina”.
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Luana Makhoul na aula de futevélei

Trata-se de um processo de lon-
go prazo, onde cada etapa desempe-
nha um papel crucial no decorrer do
caminho. Entender e respeitar cada
fase ¢ fundamental para alcancgar re-
sultados duradouros. Ha que se va-
lorizar esses momentos de progresso
gradual e ajustar o ritmo, conforme
as necessidades, ndo apenas traba-
lhando em direcdo a um objetivo fi-
nal, mas também desenvolvendo a
resiliéncia e o entendimento neces-
sario para manter a saude a longo
prazo. Cada pequeno ajuste e cada
escolha consciente contribuem para
uma base solida, permitindo que os
habitos saudaveis se integrem de for-
ma natural a rotina e promovam um
equilibrio sustentavel, tornando as-
sim, a jornada em dire¢do a uma vida
saudavel um processo de autodesco-
berta e crescimento continuo.

A motivagdo € algo que nem sem-
pre esta presente. As vezes, as dores,
0 cansago, a pregui¢a se sobrepdem,
e junto vem a desmotivagdo. Por isso,
¢ importante manter a disciplina ¢ o
comprometimento, como explica Isa-
bella Ferreira, estudante de nutri¢cdo
que pratica atividades fisicas regular-
mente. “Ndo sdo todos os dias que
acordo motivada, muito pelo contra-
rio, meu segredo ¢ a disciplina. Nunca
me arrependi de ir, mesmo desmoti-

vada, porque depois que vou, a sen-
sacdo de prazer e bem-estar valem a
pena. A adaptagdo ¢ bem dificil, leva
bastante tempo, mas depois se torna
algo natural e os resultados motivam
muito. Sdo diversos beneficios que fa-
zem com que eu nunca canse de fazer
bem para mim mesma. Por conta dis-
S0, sinto-me cada dia mais viva”.

Nio ¢ facil manter esse compro-
metimento, uma vez que o descanso
tem grande impacto em um proje-
to duradouro. Além da realizacdo de
exercicios, o que por si s6 gera um
desgaste muito grande, outros afaze-
res durante o dia também contribuem
para um cansago maior. Por isso,
a questdo do descanso ¢ tratada
com suma importincia, como des-
taca Oscar Mauricio, educador fisi-
co. “A recuperacdo e o descanso sido
fundamentais em um programa de
treinamento. Durante esses periodos,
0 corpo se repara e se fortalece. Além
disso, o descanso ajuda a prevenir o
overtraining, que pode resultar em fa-
diga, queda de desempenho e aumen-
to do risco de lesdes. O sono, em par-
ticular, é crucial para a recuperagio,
pois durante o sono profundo o corpo
libera hormd&nios que promovem a re-
generagdo muscular e o fortalecimen-
to do sistema imunoldgico. Portanto,
o descanso adequado ¢ essencial para
garantir que o corpo possa se adaptar,
crescer ¢ continuar progredindo de
forma saudavel e eficaz.”

Beneficios gerados

Ao abracgar essa jornada, cada
esforco e cada ajuste contribuem
para um ciclo virtuoso de saude e
de bem-estar. A pratica consistente
€ 0 Compromisso com uma rotina
equilibrada ndo apenas promovem
um estado fisico mais saudavel,
mas também fortalecem a mente,
criando uma base sélida para um
futuro mais pleno e satisfatorio. A
nutricionista LLuana Makhoul en-
frenta essa rotina ha bastante tem-
po. “Séo nitidos os impactos posi-
tivos que a rotina saudavel trouxe
para minha satde fisica e mental.
Para mim, essa pratica de exerci-
cios funciona como uma valvula
de escape, um momento de prazer
em que meu corpo cansa e minha
mente descansa. Além da endor-
fina, hormoénio liberado durante
a pratica de atividades fisicas que
gera uma sensagdo de bem-estar,
¢ muito prazeroso sentir que es-
tamos fazendo algo positivo para
ndés mesmos. Por isso, ter esse au-
tocuidado trouxe diversos benefi-
cios para minha saude e bem-estar.
E muito legal ver a evolug¢io que
venho tendo como pessoa, sinto
que estou mais disposta e confian-
te para me desafiar e ir atras das
minhas metas e objetivos. A par-
te mais gratificante do processo ¢
enxergar o bem que estou fazendo
para mim mesma, tanto no dia a
dia, quanto a longo prazo”.
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DY ANTIVAX

Apos cinco décadas de altas taxas de adesao, o Programa Nacional de Imunizagao
enfrenta uma crise com a baixa cobertura vacinal. O crescimento das fake news e dos
movimentos antivacinas (antivax) colocam em risco a erradicacao de doencas no pais

Em 2023, o Programa Nacional
de Imunizagdo (PNI) comemorou
50 anos, destacando-se como um dos
maiores ¢ mais bem-sucedidos pro-
gramas de vacina¢do do mundo. Com
19 imunizantes em seu portfolio, o
PNI foi essencial para erradicar doen-
¢as como a poliomielite e a rubéola,
servindo de exemplo até mesmo para
paises desenvolvidos. No entanto, des-
de 2016, o Brasil tem enfrentado uma
crescente resisténcia a4 imunizacgio.
Mesmo com as evidéncias cientificas
sobre os beneficios da vacinacio, a
confian¢a da populagdo tem diminu-
ido, resultando em uma queda signi-
ficativa na cobertura vacinal. Entre
2001 e 2015, a cobertura nacional
sempre ficou acima de 70%, mas em
2016 caiu para 52%, um dos niveis
mais baixos da historia do programa.

A esteticista Margareth Botelho
Mariano argumenta que ndo se sen-
te segura em se imunizar. Na opinido
dela, as vacinas estdo trazendo mais
problemas do que solugdes. “Eu acho
um absurdo ser obrigada a me vaci-
nar. O Brasil é um pais livre. Entdo,
cadé a nossa liberdade? Eu tomo a
vacina se eu quiser e ndo vou tomar
mais nenhuma. Vejo muita gente que,
ap6s tomar a vacina teve problemas
respiratorios, muitos jovens infarta-
ram, mesmo aqueles que tinham uma
saude perfeita. Tem uma crianga de 8
anos que tomou a vacina e nio con-
seguia subir as escadas do colégio.
Meu sobrinho disse que, ap6s tomar
comecou a ter dor no peito. Tem uma
menina da minha igreja que teve um
AVC e tinha pouco mais de 30 anos.
Tenho certeza de que foi por causa da
vacina”, afirma a esteticista.

Ribeirao Preto registrou queda nos indices de vacinacao
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Carla Fernanda Esculanio pre-
feriu ndo se imunizar contra a CO-
VID-19. A dona de casa argumenta
que sentiu medo de ter alguma se-
quela. “Eu vi muitas pessoas que
desenvolveram trombose e tiveram
AVC. Muitos jovens tiveram proble-
mas cardiacos. Na minha opinido,
isso foi consequéncia da vacina”. A
percepc¢ao de Carla é a mesma de 11
milhdes de brasileiros, que de acordo
com dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), nao
tomaram uma unica dose da vacina
contra a COVID-19.

Lucas Lazarini Bim é enfermei-
ro ¢ especialista em infodemias, uma
area que estuda a disseminagio de in-
formagdes falsas em larga escala. Na
opinido de Bim, as fake news sdo uma
das principais responsaveis pela queda
na vacina¢io no pais. “Um dos princi-
pais fatores que contribuem para que
as pessoas acreditem nesses rumores
esta relacionado aos movimentos an-
tivacinas. Esses movimentos existem
desde 1880 e sempre trazem 0s mes-
mos argumentos que usam atualmen-
te. Tentam minimizar a importancia
das doencas e promovem teorias da
conspiracdo. Foi necessario desmentir
que as vacinas poderiam conter chips,
transformar as pessoas em jacarés, ou
modificar o DNA”.

Doencas antigas

Em 1994, o Brasil recebeu o cer-
tificado de erradicagdo da poliomieli-
te (também conhecida como paralisia
infantil) da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS). A erradicacdo da doen-
¢a foi gragas a uma campanha de imu-
nizacdo em massa de criangas, popu-
larizada pelo personagem Z¢ Gotinha.
Atualmente, o Ministério da Saude
teme um possivel retorno da doenca
devido a baixa porcentagem de pesso-
as vacinadas. Em 2021, de acordo com
dados da Fiocruz, menos de 70% do
publico-alvo estava com as doses do
imunizante em dia. Em 2015, esse na-
mero era de 98%. A situagdo ¢ a mesma
com o sarampo, entre as décadas de
1990 e 2000 o pais registrou 180 mil
casos da doenca. Porém, o éxito das
campanhas de vacinagdo fez o Brasil
receber o certificado de erradicacdo da
doenga em 2016. O pais perdeu esse
mesmo certificado em 2019 por con-
ta de um surto de casos da doenca.
Até mesmo a febre amarela, doenca
que conta com um imunizante desde
1937, voltou aos holofotes. Nos ulti-
mos nove anos, o Brasil registrou um
aumento no numero de casos e Obitos
maior do que o registrado nos 55 anos
anteriores. Entre 2014 e 2023, foram
anotados mais de 200 mil casos e 790

Zé Gotinha, personagem criado para
incentivar a vacinacao contra a poliomielite

mortes de acordo com o Ministério da
Sauide. Para Bim, o fato dessas doencas
ndo fazerem mais parte do cotidiano
das pessoas ¢ uma das justificativas
para a baixa procura pela imunizagao.
“Como diz o ditado, ‘o que ndo é vis-
to ndo é lembrado’. Como a doenca
esta erradicada e as pessoas ndo veem
os impactos severos que ela pode ter,
por exemplo, a0 ndo ver mais casos de
poliomielite, alguns pensam: Para que
vou tomar a vacina? E ¢€ assim que o
risco de retorno dessas doencas au-
menta cada vez mais”. O municipio
de Ribeirdo Preto também enfrenta o
mesmo problema nacional. De acordo
com dados da Secretaria Municipal da
Saude, entre 2017 e 2023, a cidade re-
gistrou uma queda na vacinagdo para
todos 0s principais imunizantes. As
vacinas contra rotavirus, pneumonia,
meningite e febre amarela tiveram uma
redugdo que varia entre 1% ¢ 19%. |
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ARTIGOS

O SEGREDO PARA
O BEM-ESTAR

ANALICE
GARCIA

A reportagem Autoconhecimento que cura
traz o yoga e a meditagdo como duas das 29 Pra-
ticas Integrativas Complementares em Saude
(PICS), disponiveis pelo Sistema Unico de Sau-
de (SUS). A experiéncia de participar de uma
aula de yoga e meditagio trouxe um momento de
paz, autoconhecimento e aprendizado. A instru-
tora de yoga, Débora Buzatto, ressalta a questdo
de entender, escutar e acolher o corpo e como,
ao mudar o nosso interior com cada pratica, po-
demos olhar para o exterior de uma outra forma.
Ver como o yoga e a meditagdo transformaram a
vida das pessoas foi incrivel. Um exemplo ¢ o da
analista de dados Nayara Diniz, que enfrentava
uma crise depressiva e dores lombares devido a
uma hérnia de disco. O yoga contribuiu signifi-
cativamente para a sua melhora e normalizacdo
do quadro de dor.

Além dessas praticas, a terapeuta holisti-
ca Camila Resuto me recebeu no seu cantinho
super acolhedor e mencionou a importincia
de encontrar o motivo das patologias, junta-
mente com um tratamento complementar, por
exemplo, com a ajuda de medicamentos e acu-
puntura. A terapeuta afirma que ainda existem
muitos preconceitos e resisténcias na aceitagdo
das PICS. Na minha opinifo, a sociedade deve-
ria tentar alguma das praticas como tratamento
complementar, o autoconhecimento pode curar
e buscar novos caminhos nunca é demais, ainda
mais quando se trata de saude e bem-estar.

A CIENCIA DO
FUTURO

LUCAS
TONIELO

Escrever sobre o tema “Saude e Bem-estar”
sempre me interessou. Desde o inicio, propus-me
a um tema que achasse interessante, intrigante e
uma mistura do facil com o dificil. Foi assim que
descobri uma pesquisa cientifica de doutorado,
que analisava a criagdo de um sistema computa-
cional, voltado a area da Biologia Comparada: a
biologia virtual. Quanto ao desafio, posso afirmar
que obtive sucesso. O processo de encontrar fon-
tes, realizar as entrevistas, capturar as imagens e
até a escrita do proprio material jornalistico; trata-
ram-me como jornalista e me fizeram, de fato, ser
um futuro profissional melhor.

Durante as entrevistas, tive a oportunidade
de conversar com o pesquisador da USP (Uni-
versidade de Sdo Paulo), Ray Brasil Bueno de
Souza e a docente e coordenadora do Comité de
Etica e Pesquisa (CEP) e do Comité de Etica e
Pesquisa em Animais (CEUA), Adriana Apareci-
da Lopes, do Departamento de Biotecnologia da
Unaerp (Universidade de Ribeirdo Preto), que
mostraram a verdadeira importincia ¢ dilema
deste tema. Esse assunto, por natureza, apresen-
ta uma dualidade: usar ou ndo usar? De um lado,
os resultados praticos sdo mais precisos e confi-
aveis, trazendo novos produtos e pesquisas com
boas procedéncias até nos, seres humanos. Do
outro, o fim dos maus-tratos animais, ¢ a criacdo
e replicagcdo mais rapida do sistema criado pela
Biologia Comparada; podendo fazer testes com
simulag¢des que, na vida real, seriam impossiveis.
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JORNALISMO
UNAERP

Estrutura de exceléncia
e qualidade reconhecida

* Produgao intensa de conteldos laboratoriais: jornais, revistas,
blogs e programas jornalisticos de radio e TV,
distribuidos digitalmente.

* Infraestrutura completa para aulas praticas em jornalismo digital
e multiplataforma.

* Laboratdrios de informatica com plataforma Macintosh e softwares
atualizados para design digital.

* Estudio e laboratdrio de TV com carro de reportagem e cameras

para produgdes externas, incluindo telejornais e documentarios.

* Estudio e laboratdrio de radio com equipamentos digitais para
captacao, edicao, locucao e producao de podcasts e radio ao vivo.

* Radio Unaerp Web disponivel para alunos produzirem
e apresentarem programas ao vivo desde o inicio do curso.

* Estudio de fotografia e cameras para reportagens externas.

Acesse e conheca
producgoes de alunos
do Jornalismo
UNAERP:
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