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O VALOR DE SIMPLIFICAR

ivemos em tempos intensos. A rotina parece nos empurrar para o excesso: de compro-

missos, de estimulos, de consumo. Mas, em meio a tudo isso — ou motivado por tudo

isso — cresce um movimento silencioso de pessoas que decidiram ir na contramdo. A
simplicidade voluntdria ndo € apenas uma escolha de estilo de vida; € um posicionamento. Um
gentil grito por menos pressa e mais presenga.

Nesta edigdo, convidamos vocé a refletir sobre o que realmente importa. A reportagem de capa
mostra como reduzir o ritmo, diminuir o consumo e valorizar o essencial tem transformado rotinas
e resgatado saude e bem-estar.

Na mesma direcdo, a VIVER fala sobre o papel renovado da fisioterapia como aliada de atletas para
preparo e prevengdo e ndo apenas usada para a recuperacao. Na secio Comer, hd ainda um olhar
atento sobre alimentagdo prdtica e nutritiva, com a adogao de congelados in natura.

Com a proximidade das férias, Viajar apresenta a Eslovénia, um destino encantador e ainda pouco
explorado na Europa. Na drea médica, vocé vai ter acesso a todas as informagdes necessdrias sobre
vacinas em qualquer idade, além de noticias do Sirio-Libanés e entrevistas com especialistas da nos-
sa instituicdo, que pensam a saide como um todo e em cada caso. O homenageado da edigdo é o
Prof. Dr. Alvaro Sadek Sarkis.

Boa leitura,

FERNANDO GANEM
Diretor-Geral da Sociedade Beneficente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés

Himss
Analytics
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SIRIO-LIBANES,

AGORA, NA CASA DOS PACIENTES

Com o programa “Sirio-Libanés a caminho”, servigos como exames, vacinas
e reabilitagao agora chegam até vocé com a mesma confianga do hospital

eferéncia em medicina de exce-
léncia, o Hospital Sirio-Libanés
ampliou seus servigos com o
Sirio-Libanés a caminho, que
oferece atendimento domiciliar em Sdo Pau-
lo e regido. A iniciativa garante a mesma qua-
lidade e acolhimento do hospital, agora no
conforto da casa, hotel ou trabalho do pa-
ciente. Entre os servicos disponiveis estdo:
coleta de exames laboratoriais, aplicagdo de
vacinas e medicamentos, exames cardiolégi-
cos, reabilitacdo, atendimento nutricional,
cuidados especializados de enfermagem e
até polissonografia. A equipe €é treinada para
assegurar seguranca e precisdo em cada aten-
dimento. A proposta reafirma o compromis-
so do Sirio-Libanés com humanizacdo, ino-
vacao e comodidade na jornada de satide dos
pacientes. O agendamento pode ser feito por
telefone, WhatsApp ou aplicativo, facilitan-
do o acesso aos cuidados personalizados. m
Mais informagdes pelo site: https://hospitalsirioli-

banes.org.br/sirio-libanes-a-caminho/

Almix/Shutterstock

HOSPITAL SIRIO-LIBANES | www.hospitalsiriolibanes.org.br

Servigos disponiveis

1. Coleta domiciliar de exames:
sangue, urina, PCR Covid etc.;
2. Vacinas:
ampla lista com atendimento personalizado;
3. Administracao de medicamentos:
intramusculares, subcutaneos;
4. Exames cardiolégicos:
ECG, MAPA, Holter 24h;
5. Procedimentos de enfermagem:
curativos, sondagens, retirada de cateter, banhos etc.;
6. Atendimento nutricional:
avaliacdo alimentar e de composi¢ao corporal;
7. Reabilitagdo:
fisioterapia, fonoaudiologia, terapia ocupacional -
presencial e onling;
8. Atendimento especializado de enfermagem:

feridas complexas, laserterapia, cuidados com estomias,

dor, diabetes;
9. Polissonografia domiciliar:
exame do sono, indolor e nao invasivo.

Getty Images para Unsplash
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TERAPIA
INTENSIVA
RENOVA SELO
DE QUALIDADE
EM CUIDADOS
CRITICOS

s Unidades de Terapia Intensi-

va Geral, Cardioldgica e UAIC do

Hospital Sirio-Libanés — tanto em
Sdo Paulo quanto em Brasilia — acabam de
receber novamente o selo UTI Top Perfor-
mer 2025. A premiacao, concedida pela Epi-
med Solutions em parceria com a AMIB,
reconhece as UTIs com os melhores desem-
penhos clinico-assistenciais e operacionais
do pais. Entre mais de 1.800 UTIs avaliadas,
apenas 285 foram reconhecidas, e o Sirio-
-Libanés estd entre elas. O selo reflete o alto
padrdo de qualidade e seguranga no atendi-
mento a pacientes criticos, com uso eficien-
te de recursos. “Esse resultado € mérito das
nossas equipes e mostra nosso compromis-
so com a exceléncia e a sustentabilidade do
cuidado de alta complexidade”, afirma a di-

regdo clinica da instituicdo. m

- @“

EXCELENCIA
E FILANTROPIA
QUE SALVAM VIDAS

Sirio-Libanés apresenta os resultados de um ano marcado por
inovagdo, formagdo e compromisso com o bem coletivo

Relato Integrado 2024 do Hospital Sirio-Libanés mostra como exceléncia

assistencial e compromisso social caminham juntos na instituicao. Reco-

nhecido internacionalmente, o hospital investiu em ensino, pesquisa e

inovagao, com destaque para a criacdo da Faculdade Sirio-Libanés e parce-
rias globais em oncologia. Com mais leitos publicos sob sua gestdo do que privados, a
organizagao reafirma sua esséncia filantrépica por meio do Instituto de Responsabili-
dade Social e do PROADI-SUS. Em 2024, o Fundo Patrimonial chegou a R$ 20 milhdes,
apoiando bolsas de estudo, terapias avancadas e projetos como a reconstrugao mama-
ria em pacientes do SUS. A ética, a governanga transparente e a digitalizacdo também
foram destaques, ao lado do novo laboratdrio de andlises clinicas, considerado o mais
avancado do Brasil. O Sirio-Libanés segue sendo referéncia ao aliar saide de ponta com
impacto social duradouro. m

PESQUISA
CLINICA

£ PREMIADA POR
ENGAJAMENTO E
INOVACAOQ

Instituicdo recebeu, no dia 30

de abril, o prémio Quarterly HCO

Recognition, da TriNetX, em re-
conhecimento ao alto nivel de engajamen-
to da instituigdo na plataforma de pesquisa
clinica. A ferramenta permite transformar
dados clinicos em insights cientificos que
contribuem para o avanco da medicina. A
cerimonia de premiagdo ocorreu na sede da
instituicdo e contou com a presenca do dire-
tor médico, Fernando Ganem, do diretor de
Pesquisa, Luiz Fernando Lima Reis, e do vice-
-presidente da TriNetX, Steve Lethbridge. O
prémio destaca a atuagdo do hospital no ce-
ndrio global da pesquisa e o uso de tecnolo-
gias de ponta para melhorar os cuidados de
satide. “E um marco importante que valori-
za nosso investimento continuo em inova-
¢do e pesquisa aplicada”, afirmou a lideran-
¢ado projeto. m

SIRIO-LIBANES E
RECONHECIDO
COMO TOP
EMPLOYER PELA
SEGUNDA VEZ

Hospital Sirio-Libanés acaba de

conquistar, pelo segundo ano

consecutivo, a certificagdo in-
ternacional Top Employer, que reconhe-
ce as melhores prdticas de gestdo de pes-
soas em todo o mundo. A instituicdo € o
unico hospital do Brasil a receber e reno-
var esse selo, considerado um dos mais
importantes do setor de Recursos Huma-
nos. A conquista reforca o compromisso
dainstitui¢do com um ambiente de traba-
lho sauddvel, ético e inovador. “Esse reco-
nhecimento € fruto de uma cultura pauta-
da na empatia, no respeito e cuidado — os
mesmos valores que movem nossa atua-
¢do didria”, destacou a lideranga da orga-
nizagdo. O selo reforca a consisténcia da
exceléncia do Sirio-Libanés também na
gestdo de pessoas, consolidando seu pa-
pel de referéncia em saide e bem-estar
corporativo. m

UNIDADE
ITAIM

TEM UM NOVO
CENTRO DE
ORTOPEDIA

Hospital Sirio-Libanés inaugurou

um novo Centro de Ortopedia na

Unidade Itaim, em Sao Paulo. Lo-
calizado no 12° andar, o espaco conta com
dois consultdrios, salas de gesso e de pro-
cedimentos, oferecendo estrutura comple-
ta para atendimento ortopédico. O servico
jd estd disponivel para pacientes particu-
lares e de convénios credenciados. Nao re-
quer agendamento e funciona de segunda
a sexta, das 7h as 19h. Ndo abre aos finais
de semana e feriados. A equipe atua em di-
versas especialidades, como ombro, joelho,
coluna, mao, quadril, pé e tornozelo, além
de ortopedia pedidtrica. A abertura integra
o plano de expansdo da unidade, que tam-
bém ampliou atendimentos em Dermato-
logia, Urologia, Cirurgia Geral, Clinica Mé-
dica, Pediatria e Ginecologia, reforcando o
cuidado especializado e multidisciplinar
da instituigdo. m

www.hospitalsiriolibanes.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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A ESCOLHA
CONSCIENTE
POR UM
ESTILO DE
VIDA MAIS
SIMPLES LEVA
AS PESSOAS A
VALORIZAREM
A VIDA COM
QUALIDADE
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m um mundo marcado pelo con-
sumismo e pela busca incessante
por bens materiais, a simplicidade

voluntdria surge como uma alter-
nativa consciente para aqueles que desejam
uma vida mais equilibrada e significativa.
Este estilo de vida propde a redugdo inten-
cional do consumo e do acimulo de posses,
priorizando valores como bem-estar, susten-
tabilidade e conexdes humanas auténticas.
O termo “simplicidade voluntdria” foi intro-
duzido por Richard Gregg em seu ensaio The
Value of Voluntary Simplicity, publicado 1936,
logo depois de observar, na India, o impacto
que a vida mais simples tinha para as pesso-
as, tanto em termos de liberdade individual
quanto de justica social.

Gregg foi um filésofo social e ativista nor-
te-americano, influenciado pelas ideias de
Mahatma Gandhi. Ele estudou Direito e Eco-
nomia e se dedicou profundamente a temas
que merecem cada vez mais atencdo, como:
justica social, ndo violéncia e vida sustentd-
vel. Segundo ele, a simplicidade voluntdria
€ um estilo de vida que valoriza a dimensdo
animica do ser humano, no qual o individuo
opta por abrir mao do materialismo excessi-
vo e evitar o acimulo desnecessdrio de bens.
Essa filosofia de vida estd fundamentada no
principio da sustentabilidade, incentivando
praticas como o consumo consciente, a redu-
¢do do desperdicio e a valorizagdo de experi-
éncias em detrimento de posses materiais.

Hoje, diversos movimentos ao redor do
mundo promovem principios alinhados a
simplicidade voluntdria. No Brasil, existe
o Clube de Nadismo. Criado pelo designer
brasileiro Marcelo Bohrer, ele reune indi-
viduos em locais publicos para que prati-
quem o “fazer nada” durante determinado
periodo. O objetivo é melhorar a qualidade
de vida dos participantes. No Japdo, o Mo-
vimento Yamagishi consiste em comuni-
dades onde as pessoas vivem intencional-
mente sem dinheiro e com bens pessoais
minimos, compartilhando recursos e res-
ponsabilidades de forma igualitdria.

Outros movimentos que ganharam algu-
ma popularidade e defendem a vida simples
por principio sdo o Slow Food e Slow Fashion.
Estes incentivam o consumo consciente e
sustentdvel na alimentacdo e na moda, res-
pectivamente, valorizando a qualidade, a tra-
dicdo e o respeito ao meio ambiente.

Na visdo de Richard Gregg, a vida mais
simples traz muitos beneficios também em
termos de bem-estar e saude mental. Embo-
ra ndo use exatamente o termo saide men-
tal em seu ensaio, ele aponta que: a vida sim-
ples reduz a ansiedade e o estresse causados
por pressoes sociais, financeiras e materiais.
Libera a mente do excesso de preocupagoes
ligadas ao consumo, ao status e a competi-
¢ao. Facilita o cultivo da tranquilidade inte-
rior, da paz de espirito e da clareza mental.
E, ele também associa simplicidade a uma
maior autonomia emocional, jd que a pessoa
depende menos de fatores externos para se
sentir realizada. Na opinido da psicéloga do
Hospital Sirio-Libanés, Paula Kioroglo, esse
movimento pode melhorar a sadde fisica e
mental, principalmente, porque reduz a an-
siedade. “O frenesi de demandas da contem-

Getty Images for Unsplash

poraneidade nos sobrecarrega a todos, a pon-
to de abandonarmos as necessidades mais
bésicas e adoecermos. Em mais de 20 anos
de clinica, nunca recebi tantas pessoas com
transtorno de ansiedade”, afirma.

A psicologia contemporanea reforca essa
ideia: estudos mostram que praticas relacio-
nadas a simplicidade (como o minimalismo,
a desaceleragdo e o consumo consciente) re-
almente ajudam a diminuir sintomas de an-
siedade, depressdo e burnout.

Ou seja, mesmo sem a linguagem moder-
na da saude mental, Gregg jd intuia que a
vida mais simples é também um caminho
para uma mente mais sauddvel. Depois dele,
um dos autores mais importantes sobre o
tema foi Duane Elgin. No seu livro Voluntary
Simplicity, de 1981, ele ampliou muito o con-
ceito. Elgin conecta ainda mais a simplicida-
de com o bem-estar mental e emocional.

Sdo quatro as afirmacoes centrais de El-
gin: que a simplicidade voluntdria nao é re-
nuncia, mas uma escolha positiva para viver
com equilibrio. Pessoas que adotam o estilo
relatam maior sensacdo de liberdade emo-
cional e menos ansiedade, porque suas vidas
ficam mais alinhadas com seus valores mais
profundos. A vida mais simples reduz preo-
cupacoes materiais e dd mais energia para re-
lacoes, criatividade e espiritualidade. O autor
também fala da ideia de “simplicidade exte-
rior com riqueza interior” — ou seja, reduzir
excessos do lado de fora para enriquecer o
mundo interno.

Paula Kioroglo, psicéloga do HSL, reitera
que adeptos desse modo de vida encontra-
ram um caminho para fortalecer a felicidade
cotidiana a partir do bem-estar e da genuina
conexdo com o outro. Para ela, desvincular o
bem-estar e as amizades de posses fortalece a
satide mental, pois ajuda a diminuir a sobre-
carga, a insatisfagdo constante e o vazio que
o consumismo produz. “Vejo um sofrimen-
to muito forte em pessoas mais velhas que
deixaram de lado a vida pessoal e as relagoes
que de fato fazem sentido pelo excesso de
trabalho e de conquistas”, conclui. m

www.hospitalsiriolibanes.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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Principios fundamentais

A simplicidade voluntaria se apoia em diversos pilares que orientam
as escolhas e comportamentos dos adeptos:

refletir sobre a real necessidade de adquirir produtos ou servicos,

considerando os impactos sociais e ambientais envolvidos em sua producao e descarte. Isso implica
em privilegiar produtos duraveis e de qualidade, evitando o desperdicio.

libertar-se do excesso de bens materiais, reconhecendo que a felicidade nao
esta diretamente ligada a posse de objetos. Valoriza-se mais as experiéncias, os relacionamentos e as
atividades que trazem verdadeira satisfacdo e bem-estar.

desenvolver habilidades e conhecimentos que permitam viver de forma mais

independente, reduzindo a dependéncia de sistemas e estruturas externas. Isso pode incluir aprender
a cultivar alimentos, consertar objetos e produzir energia renovavel.

Kateryna Hliznitsova / Unsplash
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Desafios na ado¢ao do novo estilo

Embora os
beneficios sejam
evidentes, ha
desafios para adotar
a simplicidade
voluntaria:

vivemos em uma sociedade
que frequentemente
associa sucesso e felicidade
a acumulagdo de bens
materiais, o que pode gerar
resisténcia na op¢ao por um
estilo de vida mais simples.

mudar padrdes de consumo
e desapegar-se de bens
materiais acumulados

ao longo dos anos

requer um processo de
reflexdo e adaptacao.

encontrar o ponto

de equilibrio entre viver de
forma simples e

manter um nivel de
conforto que satisfaca as
necessidades individuais é
um desafio pessoal.

Segue uma lista
de mudancas
baseada nas ideias
de Richard Gregg
e Duane Elgin

para mudar

o estilo de vida:

Antes de comprar algo
novo, pergunte-se: “Eu

realmente preciso disso?”

ou “Isso vai mesmo
melhorar minha vida?”

Prefira qualidade em vez
de quantidade. Compre
menos, escolha melhor.
Pense no impacto
ambiental e social de
cada escolha.

Doe, venda ou recicle
aquilo que ndo usa mais.
Menos coisas =

MeNnos pPreocupacao =
mais espaco mental.

Planeje seu tempo e
suas atividades com
consciéncia. Diga “nao”
para Compromissos

e habitos que so te
sobrecarregam.

Priscilla Du Preez / Unsplash

Valorize conversas sinceras,
amizades verdadeiras

e menos superficiais.
Relacdes simples e honestas
trazem mais paz.

Reserve tempo para refletir,
meditar, escrever ou
apenas estar em siléncio.
Isso alimenta a “riqueza
interior” de que Elgin fala.

Busque alinhar seu trabalho
com seus valores pessoais.
A simplicidade também ¢é
sobre encontrar significado
no que se faz.

Passe mais tempo ao

ar livre, em contato com
ambientes naturais — ajuda
a acalmar a mente e
lembrar o que é essencial.

Resista a pressao de estar
sempre ocupado.
Permita-se momentos
de pausa, descanso e
contemplacéo.

Reconheca e valorize o que

ja tem. Sentir-se suficiente
traz uma satisfacao profunda
que 0 CoNsSuMo nuNca
consegue proporcionar.

—_a

www.hospitalsiriolibanes.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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gue fisioterapia
preventiva virou
aliada indispensavel
e ja faz parte

da rotina dos
meu atletas de académia
HN (Y peuta
favorito

Getty Images / Unsplash
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0s parques, nas academias,
nos grupos de corrida e
nas redes sociais, € facil no-
tar que uma nova geragdo
de brasileiros estd se mo-
vimentando mais e de forma bem intensa.
Com o0 aumento na prdtica de exercicios, o
fisioterapeuta se tornou quase indispensa-

vel, cada vez mais pessoas tém um personal
da fisioterapia a mao. “Todo atleta precisa
de um fisioterapeuta para chamar de seu”,
brinca Raquel Oliveira Rodrigues, fisiotera-
peuta do Hospital Sirio-Libanés especializa-
da em traumato-ortopedia e esporte.

A brincadeira faz sentido. Com treinos
exigentes, provas frequentes e metas ambi-
ciosas, cresceu significativamente o niumero
de pessoas que jd incluem sessoes regulares
de fisioterapia na agenda, tanto quanto os

Segundo o IBGE,

40,3% dos brasileiros

ja praticam

exercicios fisicos com

regularidade. A corrida

de rua, a musculacao

e o ciclismo sdo as

modalidades mais

populares. Segundo

a Sociedade Brasileira

de Medicina do

Exercicio e do Esporte

(SBMEE), as lesdes por

sobrecarga cresceram

quase 30% entre

praticantes amadores

nos Ultimos 5 anos

treinos e a alimentagdo. Mas, o0 que estd por
trds dessa tendéncia? O movimento estd em
alta. Segundo o IBGE, 40,3% dos brasileiros
jd praticam exercicios fisicos com regulari-
dade. A corrida de rua, a musculagdo e o ci-
clismo sdo as modalidades mais populares.
Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina
do Exercicio e do Esporte (SBMEE), as lestes
por sobrecarga cresceram quase 30% entre
praticantes amadores nos tltimos 5 anos.

Segundo a fisioterapeuta, antes, a fisiote-
rapia era procurada apenas quando a dor ja
estava instalada. Hoje, ela € vista como parte
da performance. Desde a pandemia, aumen-
tou muito a prdtica esportiva de alta intensi-
dade. “Cerca de 30% dos meus atendimentos
hoje sdo preventivos ou para uma recupe-
ragdo especifica ligada a essa prdtica. A pes-
soa ndo chega mais s6 machucada, mas, sim,
querendo evitar se machucar e melhorar o
desempenho. E um novo olhar sobre o cui-
dado com o corpo.”
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A mudanga nesse comportamento envol-
ve desde sessoes de liberagdo miofascial até
programas de fortalecimento muscular dire-
cionado, reeducagao postural e técnicas ma-
nuais. A ideia é garantir que o corpo consi-
ga acompanhar o ritmo do treino, sem ter de
pagar o preco com lesdes.

CUIDAR PARA NAO PARAR

Corredores amadores, aprendem isso na
pratica. Lesdoes no quadril por excesso de
treino, por exemplo, exigem incluir fisiote-
rapia preventiva na rotina. “Para ndo ter de
se afastar da pratica e ter um bom desempe-
nho, o ideal é fazer sessdes uma a duas vezes
na semana”, aconselha Raquel Rodrigues.

Ela ndo estd sozinha. Clinicas especiali-
zadas relatam crescimento significativo na
demanda por atendimentos regulares. Se-
gundo a Associacdo Brasileira de Clinicas
de Fisioterapia Esportiva (ABCFE), houve
um aumento de 28% na procura por servi-
cos preventivos entre 2019 e 2023.

Hoje, muitos estabelecimentos oferecem
pacotes mensais, com direito a avaliagdes,
acompanhamento continuo e personaliza-
¢do do cuidado — quase como um “plano de
assinatura para a saude do corpo”.

UM FISIOTERAPEUTA A MAO

Esse novo estilo de vida, em que o corpo é
tratado como uma ferramenta de bem-estar
e performance, vem transformando a forma
como nos relacionamos com a fisioterapia.
Segundo a fisioterapeuta Raquel Rodrigues,
ndo é mais sobre cuidar do corpo somente
para tirar a dor. E sobre cuidar do corpo em
movimento. “Hoje atendemos pessoas que
ndo querem parar, querem continuar com
qualidade e sem lesao”.

Isso muda tudo. Com a popularizacao das
provas esportivas e o crescimento das redes
de academias, hd risco de overuse, excesso de
uso e o cuidado preventivo virou um dife-
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Queixas comuns entre os
que “pegam pesado”
* Tendinite patelar
(joelho)
« Fascite plantar
(pé)
« Sindrome do trato iliotibial

(lateral do joelho)

. Lesoes no ombro
(manguito rotador)

- Lombalgia
(dor na lombar)

Técnicas mais usadas
na preven¢ao

* Liberacdo miofascial
(manual e com instrumentos)

« Ventosaterapia
(para alivio de tensoes e inflamacdes)

« Exercicios de fortalecimento
estabilizador

- Bandagens funcionais
(kinesiotaping)
* Reeducacdo postural
(como o método RPG)

* Eletroterapia e
ultrassom terapéutico

- Laserterapia de baixa
intensidade

rencial para quem busca longevidade espor-
tiva, mesmo sem ser atleta profissional. Se-
gundo Raquel Rodrigues, o cuidado vai para
prevenir e ensinar a usar o corpo na forma e
na dose. “Exatamente como na relacdo com
medicamentos: a diferenca entre o remédio
e o veneno ¢ a dose”, alerta a fisioterapeuta.

MOVIMENTO SUSTENTAVEL

A expressdo “fisioterapeuta de estimacao”
pode soar leve e divertida, mas traduz uma
tendéncia séria. Cada vez mais a saude fisi-
ca exige acompanhamento continuo e espe-
cializado. A noticia boa é que o cuidado pre-
ventivo funciona. Ele reduz leses, melhora
a performance e garante que o corpo aguen-
te firme, sem dores, por muitos anos.

Se o movimento melhora a qualidade de
vida, o fisioterapeuta é um parceiro essencial
para que a atividade ndo pare. Além disso,
um profissional que conheca o corpo do atle-
ta e domine sua prdtica esportiva vai direto
ao ponto, tanto no prevenir, quanto no tratar.
“Em outras palavras, quem tem rotina inten-
sa de treinos deve ter o ‘seu’ profissional de
confianca”, conclui a fisioterapeuta. m

Com a popularizacao
das provas esportivas
e o crescimento das
redes de academias,
ha risco de overuse,
excesso de uso,

e 0 cuidado preventivo
virou um diferencial
para quem busca
longevidade esportiva,
Mmesmo sem ser

atleta profissional
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PARA QUEM TEM UMA ROTINA CORRIDA, MAS NAO ABRE MAO DE COMER
BEM, OS CONGELADOS IN NATURA SAO GRANDES ALIADOS
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possivel preservar as proprieda-

des nutritivas de alimentos obti-

dos diretamente de plantas e ani-

mais, que passam apenas por um
processo de lavagem, corte e congelamento,
sem adicdo de conservantes. Sdo os ditos con-
gelados in natura, uma alternativa prdtica
e sauddvel para quem vive na correria, mas
preza uma alimentacdo sauddvel.

De acordo com a nutricionista e coorde-
nadora do Servico de Alimentacdo do Hos-
pital Sirio-Libanés, Cristiane Tonato, por
meio de um congelamento adequado, € pos-
sivel manter os principais nutrientes dos
alimentos. Pode-se preservar, por exemplo,
as fibras de alimentos como brdcolis, espi-
nafre, ervilhas e feijoes; minerais como cal-
cio, ferro e magnésio; carboidratos e prote-
nas, que sdo suscetiveis a sofrer pequenas
alteracoes na estrutura, mas sem grande
prejuizo ao valor nutricional.

Geralmente, as vitaminas A, D, E e K ndo
sdo afetadas pelo congelamento. Jd a vitami-
na C e algumas do complexo B (Bl, B2, B6)
sdo mais sensiveis as oscilagdes de tempera-
tura que ocorrem nos processos de branque-
amento, congelamento, descongelamento
ou até mesmo no armazenamento prolon-
gado, o que pode provocar perdas.

Os dcidos graxos poli-insaturados, pre-
sentes em peixes ricos em 6mega-3, como
a sardinha e o salmao, também podem so-
frer oxidagdo durante o congelamento pro-
longado, resultando em perda de qualidade
nutricional. Entre os minerais, apenas o
potdssio pode ser perdido durante as eta-
pas de branqueamento, congelamento e
descongelamento.

Ha perda significativa
de nutrientes no congelamento
A preservacgao nutricional é mantida:
o congelamento pode causar perdas
minimas apenas de alguns nutrientes,
como vitaminas C e do complexo B.

Congelar alimentos mata bactérias
O congelamento ndo elimina
microrganismos, apenas torna
sua atividade muito mais lenta,

aumentando o tempo de preservacgao.

Apds o descongelamento, esses
microrganismos voltam a atividade.

Alimentos congelados
ndo tém prazo de validade
Todos os alimentos congelados
possuem um tempo de conservacao
recomendado, que varia conforme o
tipo de alimento e as condicdes de
armazenamento.

Brdcolis, espinafre, cenoura, abdébora
Morango, manga, mirtilo, abacaxi
Carnes e pescados
Paes e produtos de panificacdo

Alface, pepino, melancia, meldao
Queijos cremosos
Alimentos muito gordurosos

“Estudos demonstram que o congelamen-
to in natura pode alterar o sabor dos alimen-
tos em alguns casos, mas esse impacto €
geralmente menor do que o ocorrido em rela-
¢do a outras caracteristicas sensoriais, como
textura e cor”, destaca Cristiane Tonato.

Congelar em casa € seguro e eficaz para
prolongar a vida util dos alimentos, desde
que sejam seguidas boas prdticas de higie-
ne, embalagem, armazenamento e descon-
gelamento. Além disso, congelados ajudam
a reduzir o desperdicio de comida, pois,
como tém validade mais longa, diminuem o
descarte de alimentos e contribuem para a
sustentabilidade.

AMIGOS DO FREEZER

Entre os alimentos que resistem bem a um
processo de congelamento, a nutricionista
cita as carnes, em geral, e os pescados, além
de vdrias frutas e vegetais, como morango,
manga, abacaxi, brécolis, cenoura e ervi-
lha. “Todos esses mantém as propriedades
nutricionais e sensoriais, quando congela-
dos corretamente”, destaca Cristiane.

Pdes e outros produtos de panificacido
também podem ser congelados com suces-
so, mantendo sua textura e sabor quando
descongelados de maneira correta. “E im-
portante que sejam embalados correta-
mente para evitar perda de umidade”, reco-
menda. Jd vegetais como alface, melancia,
meldo e pepino perdem textura e sabor ao
serem congelados. Isso ocorre devido a alta
quantidade de dgua presente nas células
vegetais, que se expandem e rompem du-
rante o congelamento.

Cristiane adverte que alimentos ricos em
gordura, como queijos cremosos e alguns
tipos de manteiga, podem sofrer alteracdes
na textura e no sabor apés o congelamento.
“A gordura pode se separar durante o pro-
cesso, afetando a qualidade sensorial do ali-
mento”, explica a nutricionista.

www.hospitalsiriolibanes.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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BEABA DO CONGELAMENTO

* MANTENHA O CONGELADOR NA TEMPERATURA DE -18 °C ou menos para uma
melhor preservacdo dos alimentos.

Anita Austvika on U

* UTILIZE EMBALAGENS proprias para congelamento.

* IDENTIFIQUE AS EMBALAGENS com o nome do alimento e a data do congelamento
para que seja consumido no prazo recomendado para cada categoria.

* EVITE SOBRECARREGAR O CONGELADOR com muitos produtos: deixe espago
suficiente entre eles para que o ar frio circule adequadamente, garantindo um
congelamento mais uniforme.

* DESCONGELE OS ALIMENTOS, retirando-os do congelador, deixando-o0s na
geladeira até que descongelem, ou coloque-os diretamente no micro-ondas. Ndo
descongele em temperatura ambiente.

* NUNCA RECONGELE alimentos que foram previamente descongelados, a menos que
tenham sido transformados em pratos prontos.

e ‘ \ * REALIZE O PROCESSO DE BRANQUEAMENTO em hortalicas antes do
\ \°\\\\ ‘ \“ LA congelamento. Isso envolve submergir rapidamente os vegetais em dgua fervente e
\\

RN \ . ,
\ \\\\ \\ ‘ depois em agua gelada, para preservar cor e textura.

O tempo durante o qual os alimentos
in natura podem permanecer congelados
sem perda significativa de suas proprieda-
des nutricionais varia conforme o tipo de
alimento, o método de congelamento uti-
lizado e as condigdes de armazenamento.
“De maneira geral, o congelamento é con-
siderado uma forma eficaz de conservagao,
com impacto minimo sobre o valor nutri-
cional dos alimentos, desde que sejam ob-
servadas boas praticas”, afirma Cristiane.

Entre os indicios de perda de qualida-
de dos alimentos congelados, ela cita a
mudanca de cor, a presenca excessiva de
cristais de gelo, sinais de queimadura por : k3 ¥
congelamento, alteracdes na textura (o ali- y , 0 :
mento se torna muito mole ou esponjoso) e : g
ou o odor desagraddvel. Quando esses indi- ‘
cios sdo observados, o mais prudente € des-
cartar o alimento. m
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O amanhecer no Lago Bled
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Igreja de Sao Tomé, na Alta Carniola, a 30 km de Ljubljana
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0 atravessar uma das muitas
pontes sobre o rio Ljubljanica,
que serpenteia silencioso pelo
centro histdrico da capital, € di-
ficil ndo se perguntar: como pode um pais tdo
pequeno abrigar tanta diversidade? Com pou-
co mais de dois milhdes de habitantes e um
territério equivalente ao menor estado bra-
sileiro, Sergipe, a Eslovénia parece desafiar
qualquer tentativa de categorizagao simples.
Montanhas alpinas, cavernas calcdrias,
lagos glaciais, vinhedos ondulantes e uma
faixa costeira banhada pelo Adridtico convi-
vem em harmonia nesse recanto da Europa
Central, muitas vezes ofuscado pela fama
de vizinhos mais conhecidos como Itdlia e
Crodcia. No entanto, para os viajantes aten-
tos ao apelo de destinos menos saturados, a
Eslovénia se revela uma sintese vibrante de
natureza intocada, tradigdo e modernidade.

Comecar pela capital € inevitdvel — e reco-
mendado. Ljubljana, que em 2016 foi nome-
ada Capital Verde da Europa, combina uma
atmosfera universitdria e criativa com um
compromisso admirdvel com a sustentabi-
lidade: ruas fechadas para carros, ciclovias
bem estruturadas e mercados de produtores
locais sdo parte do cotidiano.

No centro histdrico, destaca-se a arqui-
tetura do século XX concebida por Joze
Ple¢nik, arquiteto esloveno cuja obra — re-
centemente inscrita na lista do Patriménio
Mundial da Unesco — moldou a paisagem
urbana com uma elegancia discreta. Cafés
ao ar livre se alinham a beira do rio, convi-
dando ao dolce far niente, enquanto barcos
passam lentamente. Suba até o Castelo de
Ljubljana, erguido sobre uma colina verde-
jante, para ter uma visdo panoramica da ci-
dade e das montanhas que a cercam.

A menos de uma hora de carro da capi-
tal, a paisagem muda drasticamente. O Lago
Bled, talvez o cartdo-postal mais conhecido

da Eslovénia, justifica cada elogio. No cen-
tro da dgua cristalina, uma ilhota abriga
uma igreja barroca do século XVII, acessivel
apenas por meio das tradicionais gondolas
de madeira, chamadas pletna. Nas margens,
o Castelo de Bled se ergue sobre um penhas-
co, oferecendo vistas de tirar o félego e um
museu dedicado a histéria local.

Mas para quem prefere trilhas menos con-
gestionadas, o vizinho Lago Bohinj, no co-
ragdo do Parque Nacional Triglav, é uma al-
ternativa serena. Dali partem caminhos que
levam até a cachoeira Savica ou ao cume do
Monte Vogel, acessivel também por teleféri-
co. O Triglav, com seus 2.864 metros, € o pico
mais alto do pais e simbolo nacional: para
muitos eslovenos, escald-lo a0 menos uma
vez na vida € um rito de passagem.

Seguindo rumo ao sul, a regido do Carso
surpreende com um mundo subterraneo. A
Caverna de Postojna, com seus 24 km de ga-
lerias, € uma das maiores atracoes turisticas
do pafs. Um pequeno trem leva os visitantes
para dentro da gruta, revelando formagdes

calcdrias impressionantes e um dos habi-
tantes mais peculiares da fauna local: o pro-
teus, um anfibio cego que vive em ambien-
tes subterrdneos e pode passar anos sem se
alimentar.

Ndo muito distante dali, o Castelo de

Predjama, espetacularmente incrustado na
boca de uma caverna, parece saido de um
conto medieval. A combinacao da engenha-
ria humana com a geografia acidentada é
uma constante na Eslovénia.

E se o subsolo € notdvel, a superficie ndo
decepciona: as colinas da regido de Goriska
Brda, préximo a fronteira com a Itdlia, pro-
duzem alguns dos melhores vinhos do pafs,
ainda pouco conhecidos fora da Europa. Vi-
nicolas familiares oferecem degustagdes
intimistas, geralmente acompanhadas por
pratos tipicos como o jota — uma sopa es-
pessa de feijao, batata e carne defumada.

Com apenas 46 km de litoral, a costa eslo-
vena pode parecer insignificante a primeira
vista, mas engana. A cidade de Piran, com
seu centro medieval bem preservado, ruas
estreitas e pracas de inspiragdo veneziana,
¢ um dos lugares mais charmosos do pafis.

www.hospitalsiriolibanes.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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Caminhar pela orla até o farol ao entarde-
cer, com o sol se pondo sobre o mar Adria-
tico, é uma experiéncia que rivaliza com
as famosas vistas de Dubrovnik ou Veneza,
mas sem as multidoes.

Ali perto, as salinas de Secovlje, ainda
em operacdo apés mais de 700 anos, teste-
munham a longa tradicdo de producdo ar-
tesanal de sal marinho. A visita inclui um
museu a céu aberto e banhos de lama tera-
péuticos, atracdo pouco conhecida fora dos
circulos de bem-estar europeus.

Embora as paisagens sejam espetacula-
res, 0 que talvez mais impressione na Es-
lovénia seja a forma como esse jovem pais
— independente apenas desde 1991 — soube
construir uma identidade singular, com-
binando tradi¢des austro-hungaras, influ-
éncias italianas e raizes eslavas com uma
mentalidade contemporanea, voltada para
ainovagao e a sustentabilidade.

O turismo, que representa uma fatia im-
portante da economia nacional, é conduzi-
do com uma énfase marcante na preserva-
cdo ambiental e no turismo responsavel. O
selo Slovenia Green, que certifica destinos e
servigos comprometidos com prdticas sus-
tentdveis, € um exemplo dessa politica.

Num momento em que o excesso de tu-
ristas ameaca comprometer a autenticidade
de diversos destinos europeus, a Eslovénia
emerge como uma alternativa que valoriza
a experiéncia genuina. Seja explorando tri-
lhas nos Alpes Julianos, navegando pelo rio
Ljubljanica ou provando um vinho laranja
ao por do sol, o visitante percebe: neste pais
compacto, cada deslocamento revela uma
nova paisagem, uma nova historia.

Viajar pela Eslovénia €, acima de tudo, um
exercicio de desaceleracao. Um convite para
descobrir, aos poucos, um territério onde a
natureza e a cultura coexistem em raro equi-
librio. E, talvez, uma ligdo sobre como a esca-
la importa menos do que a qualidade daqui-
lo que se preserva e compartilha. m
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Conheca o Nucleo

de Especialidades

do Sirio-Libanés Itaim
Cuidado completo e especializado perto de voce

No Nucleo de Especialidades do Itaim, vocé encontra uma equipe
multidisciplinar pronta para cuidar da sua saude com exceléncia. Oferecemos
um atendimento abrangente para diversas especialidades médicas, garantindo
consultas de qualidade e um acompanhamento personalizado.

Especialidades disponiveis para consulta:

(Cirurgia Geral) (Clinica Médica) (Dermatologia) (Endocrinologia) (Neurologia)
(Ortopedia) (Pediatria) (Pneumologia) (Reumatologia) (Urologia)

C% Agende sua consulta: @kikekiV:ESeloy/

Centro de
Ortopedia
Unidade Itaim

Estrutura completa e atendimento
agil para sua saude ortopédica

Pensando em sua qualidade de vida e
bem-estar, o Centro de Ortopedia da Unidade
Itaim oferece uma estrutura completa e
moderna para o cuidado musculoesquelético.
Contamos com dois consultérios, sala de
procedimentos e sala de gesso, garantindo
um atendimento eficiente e resolutivo.

-~
=
™ @ l R SaIaZ.de Consulta com #S | . semnecessidade
- QF CIEL |rt1ento especialistas, ) de agendamento
s exclusivas para das 7h as 19h . prévio
‘ °  aOrtopedia D l »

Subespecialidades atendidas

o ® 8 0 7 MW @

Ortopedia
Pediatrica

Pé e -

Ombro Joelho Coluna Tornozelo Mao Quadril

Sirio-Libanés Itaim
Acesse 0
QR Code ao lado

e saiba mais:

Rua Joaquim Floriano, 533 - 12° andar - Itaim Bibi

Horario de atendimento: de segunda a sexta-feira,
das 7h as 19h (exceto feriados)

QOutras unidades:

113394-0200 612141-4000

- Hospital Sirio-Libanés Bela Vista - Hospital Sirio-Libanés Brasilia - Centro de Diagnosticos Asa Sul

- Unidade Jardins - Centro de Oncologia Asa Sul - Centro de Especialidades
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mbora muitas pessoas associem

vacinas apenas a infancia, man-

ter o esquema de imunizagdo

atualizado é uma necessidade

em todas as fases da vida. Essa
responsabilidade torna-se ainda mais ur-
gente diante da queda nas coberturas vaci-
nais registrada nos ultimos anos, fator que
jd abriu espago para o retorno de doencas
antes sob controle, como sarampo, polio-
mielite e coqueluche.

Segundo a Organizacdo Mundial da Sau-
de (OMS), as vacinas salvaram cerca de 150
milhdes de vidas nas ultimas cinco décadas.
Esse avango, porém, ficou ameacado com
a queda na procura pela vacinagdo em di-
versos paises, como os Estados Unidos, que
voltaram a registrar surtos de sarampo. No
Brasil, apds declinio desde 2016, os indices
vacinais voltaram a subir a partir de 2023.

“Houve uma queda
significativa na
adesdo ao
calendario infantil
nos ultimos anos.
Precisamos trabalhar
para atingir as metas
da OMS”, reforca o
infectologista Esper
Kallas, destacando
gue a vacinacao
segue uma logica
sistémica: a baixa
cobertura vacinal
em uma regidao do
planeta pode ter
repercussoes globais

HOSPITAL SIRIO-LIBANES | www.hospitalsiriolibanes.org.br

“Vacinar é uma das melhores formas de
ampliar o acesso a saude e combater doen-
cas transmissiveis”, destaca o infectologista
Esper Kallds, do Hospital Sirio-Libanés. Para
ele, ndo hd publicos especificos que devam
adotar essa prdtica. “Vacinas sdo importan-
tes para todos, sem distingdo. Quando al-
guém negligencia os reforgos ou mantém
o0 esquema vacinal incompleto, fica vulne-
rdvel a doencas e ainda pode transmiti-las a
outras pessoas.”

OBSTACULOS A VENCER

O principal desafio para evitar retrocessos
na imunizagdo, acredita ele, € tornar as va-
cinas facilmente acessiveis a todos. “Se ha
um ponto de vacinagdo disponivel em um
parque no fim de semana, por exemplo, a
adesdo aumenta. Muitas vezes, a pessoa nao
se opde a se vacinar, mas hesita por ter de
se deslocar até um local distante”, acredita
o doutor Kallds.

A desinformacao, sobretudo nas redes so-
ciais, € outro obstdculo a ser vencido. “Acho
que se deve reagir a isso, mostrando infor-
macoes corretas, baseadas em fontes cien-
tificas”, afirma o infectologista, lembrando
que a vacina da Covid-19 foi uma das maio-
res vitimas de noticias falsas. Outras tam-
bém foram impactadas, como a da gripe,
que comecou a ter baixa adesdo jd na pande-
mia, por causa do isolamento social neces-
sdrio naquele momento.

“Houve uma queda significativa na ade-
sdo ao calenddrio infantil nos dltimos anos.
Precisamos trabalhar para atingir as metas
da OMS”, reforca o infectologista, destacan-
do que a vacinagdo segue uma logica siste-
mica: a baixa cobertura vacinal em uma
regido do planeta pode ter repercussoes glo-
bais. Ele cita, como exemplo, o aumento de
casos de sarampo nos Estados Unidos, que
acaba impactando outros paises. Viajantes
ndo imunizados — inclusive brasileiros —

podem contrair o virus e levd-lo de volta ao
seu pais de origem.

DEVER PERMANENTE

Além da necessidade de vencer a desinfor-
magdo, é importante conscientizar a popu-
lacdo de que vacinas ndo sdo somente para
criancgas. “Manter a carteira de vacinagao
atualizada deve ser uma responsabilidade
nossa na vida adulta, e ndo apenas de nos-
sos pais na infancia”, afirma o coordenador
médico do Centro de Imunizagdo do Hospi-
tal Sirio-Libanés, Ricardo Fonseca.

Ele lembra que o Programa Nacional de
Imunizag¢des (PNI) € um dos maiores e mais
completos do mundo, tanto pela varieda-
de de imunizantes disponiveis quanto pelo
amplo acesso da populagdo, com vacinagao
permanente em postos de satde e campa-
nhas regulares. “Temos vacinas que exigem
reforcos sistemdticos, como a do tétano; ou-
tras sdo anuais, como a da gripe; algumas
sdo iniciadas apds a infancia, como a do
HPYV; e hd ainda aquelas voltadas aos idosos,
como as da gripe de alta dose, herpes-zdster
e virus sincicial respiratorio (VSR)”, explica.

Hd ainda indicacoes especificas para gru-
pos como gestantes, pessoas imunossupri-
midas, em tratamento oncoldgico ou trans-
plantadas de medula dssea. “Nesses casos, é
necessario um acompanhamento médico
cuidadoso, com reforgos, esquemas diferen-
ciados ou até revacinagdo”, esclarece o coor-
denador médico.

A enfermeira responsdvel pelo Centro
de Imunizacdo do Hospital Sirio-Libanés,
Magali Marion, cita a importancia do cui-
dado individualizado, sobretudo nos casos
de pacientes sabidamente alérgicos, que
jd chegam com uma prescricdo e relatério
médico. “Nessas situagdes, a vacinagdo €
programada para ocorrer dentro do pronto-
-atendimento, onde a pessoa permanece sob
observagdo por um periodo.”

Jo Panuwat D/ Shutterstock

Vordboiro- oo falso?

« . . . »
Vacina da gripe causa gripe.
Falso. E feita com virus inativado e ndo tem como transmitir a doenca.

« . . ~ »
Algumas vacindas precisam de reforgo para manter a protegdo.
Verdadeiro. E 0 caso do tétano e da gripe, que exigem doses periddicas.

« . . »
Vacinas provocam autismo.
Falso. Diversos estudos em grandes populacdes mostram que nao ha qualquer relacao entre vacinas e autismo.

« . 4 ~ 3 . »
Vacinar também protege quem ndo pode receber imunizantes.
Verdadeiro. A imunizacdo coletiva ajuda a conter a circulacdao de doencas — € a “imunidade de rebanho”.

« . . . »
Vacinas tém efeitos colaterais graves.
Falso. Eventos adversos graves sdo extremamente raros, e os beneficios superam amplamente os riscos.

« . . »
Vacinas passam por rigorosos testes antes de serem aprouadas.
Verdadeiro. Todos os imunizantes sdo avaliados em diversas fases de pesquisa para garantir seguranca e eficacia.

(& 34 . . . A . . »
]a tome1 vacinas na mﬁmcm, estou protegldo para sempre.
Depende. Muitas vacinas exigem reforcos ao longo da vida para manter a protecgo.
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O doutor Ricardo Fonseca assinala que a evo-
lucdo cientifica tem ampliado o arsenal de
protecdo. “Hoje ja contamos com vacinas
mais modernas e completas, como a pneu-
mococica 20-valente, a vacina contra den-
gue, a da herpes-zdster e a recém-lancada
imunizagdo contra o virus sincicial respira-
tério para idosos e gestantes.”

O médico também diz que os mitos per-
sistem e precisam ser combatidos com in-
formagdo de qualidade. “Ainda ouvimos
que ‘a vacina da gripe dd gripe’. Isso ndo é
verdade, pois € feita com virus inativado e
ndo tem como causar a doenca. Muitas ve-
zes a pessoa ja estava no periodo de incuba-
¢do do virus ou adoeceu por outro agente,
mas culpa a vacina.”

Ele reforca que, dependendo do tipo de
imunizante, a pessoa so ficard realmente
protegida se cumprir todo o esquema vaci-
nal. “Se uma vacina exige duas ou trés do-
ses, € porque estudos cientificos minucio-
sos determinaram que s6 com esse numero
de doses o organismo foi capaz de desenvol-
ver uma imunidade duradoura contra aque-
le patégeno.”

O doutor Ricardo comemora o advento
das vacinas como uma das maiores inven-
¢oes da humanidade, lembrando que todas
as que foram aprovadas sdao seguras, pois
passaram por estudos exaustivos. “Sdo uma
prova de que a ciéncia pode melhorar nos-
sa saude e aumentar a expectativa de vida”,
conclui. m

Fontes confidveis sobre vacinas

Sociedade Brasileira de Imunizagdes (SBIm) ¢ Mi-
nistério da Saude ¢ Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) ¢ Centers for Disease Control (CDC) ¢ Seu
médico de confianca
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(0 a10 anos)

(11a 19 anos)

(20 a 59 anos)

(60+ anos)

BCG : Ao nascer

Hepatite B: Ao nascer, 1e 6 meses

Poliomielite (VIP/VOP): 2, 4 e 6 meses + refor¢cos aos 15 meses e 4 anos
Pentavalente (DTP+Hib+Hep B): 2, 4 e 6 meses

Pneumocdcica 10-valente (PCV10): 2 e 4 meses + refor¢o aos 12 meses
Rotavirus: 2 e 4 meses

Meningocécica C (conjugada): 3 e 5 meses + reforco aos 12 meses
Febre Amarela: 9 meses

Triplice viral (SCR): 12 meses + reforco aos 15 meses

DTP (triplice bacteriana): 15 meses e 4 anos

Varicela: 15 meses

Hepatite A: 15 meses

Hepatite B: Esquema de 3 doses se ndo vacinado

dT (Dupla adulto - difteria e tétano): Reforco a cada 10 anos
Febre Amarela: Dose Unica se nao vacinado antes

Triplice viral (SCR): Até 29 anos, conforme situacdo vacinal prévia
HPV (Papilomavirus humano): 9 a 14 anos: 2 doses;

situacdes especiais: até 45 anos

Meningocdcica ACWY: Dose Unica aos 11-12 anos

Hepatite B: Esquema de 3 doses se ndo vacinado

dT (Dupla adulto): Reforco a cada 10 anos

Febre Amarela: Dose Unica em areas de risco

Triplice viral (SCR): Até 29 anos: 2 doses; 30 a 59 anos: 1 dose
Influenza: Dose anual

Covid-19*: Conforme orientagdes atualizadas do PNI

Influenza: Dose anual

dT (Dupla adulto): Reforco a cada 10 anos

Pneumocdcica (23-valente): Dose Unica ou conforme esquema

sequencial (13-valente seguida da 23-valente)

Herpes-zdéster: A partir de 50 anos, conforme disponibilidade (1 ou 2 doses)
Covid-19*: Esquemas de reforco conforme orientacdo do PNI

* A vacinagdo contra a Covid-19 estd incorporada de forma dinamica, com esquemas
periddicos e reforgos para grupos prioritdrios e, ocasionalmente, para toda a
populagdo, conforme a situagdo epidemioldgica.

Fonte: Programa Nacional de Imunizagdes (PNI) — Ministério da Satde do Brasil;
Sociedade Brasileira de Imunizagdes (SBIm), Calendarios de Vacinagdo 2024-2025.
Recomendacdes atualizadas conforme orientagdes oficiais vigentes.

CDC / Unsplash
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A TORRE
DE
ONTROLE
DO CENTRO

. CIRURGICO

Com a chegada
do novo sistema
de Comunicacao e
Controle de Tempo

e Movimentos,
o Hospital
Sirio-Libanés
ganha mais
agilidade,
seguranca

e previsibilidade
na conducao de
cirurgias

45

magine um controlador de voo dian-
te de diversas aeronaves que preci-
sam decolar e pousar com precisdo
e seguranca. Agora, troque os avides

por pacientes e as pistas por salas ci-
rurgicas. Essa € a logica por trds da nova so-
lucdo tecnoldgica no Hospital Sirio-Libanés,
cuja implantacdo comegou em outubro do
ano passado e deve ser concluida até mea-
dos do segundo semestre deste ano.

O novo sistema de Comunicacio e Contro-
le de Tempo e Movimentos — jd ativo em Sdo
Paulo, nas unidades da Bela Vista e Itaim Bibi,
e em Brasilia — faz parte de um projeto mais
amplo de automagdo do Centro Cirurgico,
iniciado antes da pandemia de Covid-19. Essa
segunda fase do plano jd transformou a ges-
tdo das salas cirdrgicas, otimizando o fluxo,
estreitando a comunicagdo com dreas assis-
tenciais e administrativas, reduzindo atrasos
e ampliando a seguranga.

“A logica € parecida com a de um contro-
lador de voo. Cada cirurgia é como um voo,
e 0 sistema nos mostra, em um unico painel,
quais procedimentos estdo agendados, os que
ainda ndo comegaram ou por que determina-
da sala nio foi liberada. Isso nos ajuda a agir
rapidamente e aumentar a eficiéncia do pro-
cesso”, explica Andrea Alfaya Acuna, gerente
da Area Assistencial do Bloco Operatdrio.

Na prdtica, uma tela permanece aberta em
cada sala cirdrgica, por meio da qual é pos-
sivel acionar diferentes setores, como far-
madcia, hotelaria e Centro de Material e
Esterilizacdo. Além disso, o sistema exibe
indicadores gerados antes, durante e de-
pois da cirurgia, incluindo um mapa de ca-
lor — representacdo visual que utiliza cores
para sinalizar niveis de atividade, ocupa-
¢do ou desempenho em diferentes dreas ou
momentos.

Outros mecanismos de controle incluem
o registro de data e hordrio de cada solicita-

Ganhos ja conquistados

Desde a implementac¢ao do novo
sistema, o Hospital Sirio-Libanés ja
colhe resultados expressivos:

¢ Redugdo significativa
no tempo de giro das salas.

¢ Menor indice de retrabalho
nas equipes.

¢ Comunica¢do mais clara,
com eliminagao de ruidos
operacionais.

¢ Ambiente cirtirgico
mais organizado e tranquilo.

¢ Maior seguranga e controle
por meio
do painel de checklist digital.

O que vem por ai

As préximas etapas do sistema
vao ampliar ainda mais os ganhos
no Centro Cirurgico
e em areas relacionadas.
Entre as novidades previstas estdo:

¢ A criagdo de uma interface
exclusiva para familiares

acompanharem o andamento

das cirurgias em tempo real.

* A expansdao do sistema
para setores como endoscopia
e transporte interno de pacientes.

¢ A integragdo com outras ferramentas
para aprimorar ainda mais a eficiéncia
assistencial e logistica.

¢ao, desde o primeiro atendimento até a sua
conclusdo; a identificagdo do profissional
responsavel pela tarefa (matricula atuante);
alarmes que sinalizam a situacdo da sala ci-
rurgica e o status atualizado de atendimen-
to; além da agenda de cirurgias em tempo
real, constantemente ajustada por eventuais
atrasos, antecipagoes ou cancelamentos. O
sistema também faz o escalonamento auto-

madtico das demandas conforme a ordem de
importdncia e urgéncia.

Para gerar as métricas, a plataforma se vale
de indicadores como o tempo de ocupacdo e
de giro da sala cirtirgica — isto €, o intervalo
entre a saida de um paciente e a disponibili-
dade do espaco para a cirurgia seguinte. Tam-
bém monitora as solicitagoes feitas durante a
cirurgia e o tempo de atendimento, com da-
dos cruzados por tipo de demanda, matricu-
la do funciondrio e setor envolvido. Outros
pardmetros incluem a eficiéncia no cumpri-
mento dos chamados, a comparacdo entre o
tempo real de uso das salas e o tempo previs-
to com base no escopo cirtrgico.

Uma das métricas que jd indicam ganho ex-
pressivo com a implantagdo do sistema é
justamente a reducdo do tempo de giro das
salas cirtrgicas. Antes da nova tecnologia,
essa média era de 70 minutos. Em janeiro,
cerca de dois meses apos a introducdo da
ferramenta, caiu para 56 minutos; em abril,
passou para 39 minutos; e, em maio, che-
gou a 30 minutos.

“Um ambiente mais eficiente favorece o
trabalho de todos os envolvidos e ajuda, in-
clusive, a reduzir o estresse das equipes”,
destaca Andrea Alfaya Acuna. Ela também
ressalta os impactos financeiros para a ins-
titui¢do, lembrando que uma sala cirtrgica
custa cerca de 15 a 20 ddlares por minuto. “O
Centro Cirdrgico tem trabalhado continu-
amente no processo de automagao para ga-
nho de eficiéncia.”

Com cerca de 80% da implantagdo jd con-
cluida, a previsdo € que o sistema esteja to-
talmente operacional até meados do segun-
do semestre. As proximas etapas incluem
melhorias também para quem estd do lado
de fora das salas cirdrgicas: os familiares
dos pacientes, que devem contar com uma
interface exclusiva para se comunicar com
as equipes envolvidas na cirurgia. m
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GESTAO DO IRSSL REVOLUCIONA
SAUDE PUBLICA NA ZONA NORTE

EM APENAS 6 MESES DE TRABALHO, O INSTITUTO DE RESPONSABILIDADE SOCIAL
SIRIO-LIBANES AMPLIOU SIGNIFICATIVAMENTE ATENDIMENTOS, CIRURGIAS E LEITOS
NOS HOSPITAIS DE TAIPAS E VILA PENTEADO

Macrovector / Shutterstock
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cena que hoje se desenha na
zona norte de Sdo Paulo modi-
fica a tradicional imagem da
saude publica brasileira. Em
apenas seis meses, os Hospitais Gerais de
Taipas e Vila Penteado passaram por uma
transformacdo que comeca a impactar sig-
nificantemente o cotidiano de milhares de
paulistanos. A mudanca € fruto da gestdo do
Instituto de Responsabilidade Social Sirio-
Libanés (IRSSL).

Desde que assumiu as duas unidades, o
IRSSL tem promovido uma verdadeira revo-
lucdo, e os numeros confirmam: o Hospital
Geral de Taipas quase quadruplicou o nime-
ro de cirurgias mensais, saltando de 54 para
199 procedimentos entre setembro de 2024 e
janeiro de 2025. A meta é chegar a 350 proce-
dimentos mensais até o fim desse ano.

As consultas médicas também cresceram
mais de 70%, e as cirurgias registraram um
aumento de 268,5%. Além disso, 0s avancos

ndo se resumem a produtividade. “Aumen-
tamos a capacidade assistencial com foco
em gestdo eficiente, seguranga do paciente
e cuidado com qualidade. E seguimos traba-
lhando para ampliar ainda mais o acesso a
satde publica de exceléncia”, afirma Caroli-
na Lastra, diretora-executiva do IRSSL.

O Hospital Geral de Taipas deve receber,
em breve, mais 50 leitos, aumentando sua
capacidade de atendimento para os mais de
2,5 milhoes de moradores da regido, que in-
clui Caieiras, Franco da Rocha, Perus, Jara-
gud e Pirituba.

No Hospital Geral de Vila Penteado, a
transformacdo € ainda maior: os atendimen-
tos de urgéncia aumentaram mais de 1000%.
As consultas ambulatoriais mensais passa-
ram de 1079 para mais de 7100 disponiveis,
com mais de 3500 efetivamente realizadas.
Especialidades como urologia, cardiologia,
neurologia clinica e cirurgia pldstica foram
ampliadas, garantindo acesso a tratamentos
antes distantes da realidade local.

Os exames, que antes somavam cerca de
600 por més, agora chegam a 900, incluindo
procedimentos como endoscopia, colonos-
copia, ecocardiograma e nasofibroscopia. E
os atendimentos ndo médicos, como de en-
fermagem, nutrigdo e psicologia, passaram
de 600 para mais de 3 mil mensais.

“Esses niimeros ndo sdo apenas metas su-
peradas: sdo pessoas atendidas com mais
dignidade, rapidez e cuidado”, ressalta a di-
retora-executiva do IRSSL. “Nosso trabalho
¢ garantir que cada paciente receba atengdo
qualificada, em estruturas cada vez mais

“Esses numeros
NAo S30 apenas
metas superadas:;
Sa0 Pessoas
atendidas com mais
dignidade, rapidez
e cuidado.”

Carolina Lastra,

diretora-executiva do IRSSL

preparadas para acolher com exceléncia.”

As mudancas jd impactam bairros como
Freguesia do O, Brasilandia, Limdo, Vila
Nova Cachoeirinha e Parque Sio Domingos
— regides onde o acesso a saude publica es-
pecializada sempre foi um desafio.

Criado em 2008 pela Sociedade Benefi-
cente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés, o
IRSSL atua com o objetivo de levar a exce-
léncia da sadde privada para o Sistema Uni-
co de Saude. Hoje, gerencia 13 unidades pu-
blicas de saude em Sio Paulo, com base em
trés pilares: exceléncia técnica, gestdo efi-
ciente e cuidado centrado na pessoa. Para a
instituicao, gestdo eficiente inclui compro-
misso social. m
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Rachel Guedes

O DIRETOR CLINICO
QUE CHEGOU

A INSTITUICAO

A CONVITE DE

DR. DAHER CUTAIT

’ o o A
e SIrio- Lllgar;les

internacionais para ndo deixar o Sirio-Libanés

Por volta de 1996, ao atravessar a rua a caminho de seu

consultério na Adma Jafet, Dr. Alvaro Sadek Sarkis ouviu Cuide da sua saude com o padréo de atendimento

um carro buzinar. Olhou, era Dr. Daher Elias Cutait - um Sirio-Libanés. por meio da coleta de exames laboratoriais
dos fundadores e primeiro Diretor Clinico do Sirio-Libanés Ino-Lt ' P !
- que |he perguntou: Alvaro, vocé ndo gosta do Hospital? aplicagéo de vacinas e procedimentos.

“Ao responder que sim, que adorava o hospital, minha his-
téria com a instituicdo comecou. O que representou mais
do que um diploma para mim”, conta o Prof. Dr. Sarkis. O
que Dr. Daher ndo imaginava é que, com aquela atitude,
estava convidando um de seus sucessores para O COrpo
clinico da instituicdo: desde 2024, Dr. Sarkis é o Diretor
Clinico do Hospital Sirio-Libanés. A trajetdria de Dr. Sarkis
reflete sua dedicacdo a medicina de alta complexidade, a
construgdo de praticas clinicas baseadas em evidéncias e Beneficios:
ao cuidado centrado no paciente. Referéncia em cirurgia
oncoldgica e pesquisas clinica e experimental, sua relagdo com o hospital se consolidou ao longo de mais de vinte
anos - dos atendimentos uroldgicos de alta complexidade a participacdo efetiva em comités clinicos e projetos volta-
dos a qualidade assistencial, seguranca do paciente e governanca médica. Em 1983, ele se graduou na Faculdade de ) .
Medicina da USP, onde também fez residéncia em Cirurgia Geral e Urologia (especialidade que ingressou em 12 lugar), Sem taxa de deslocamento Eque quahﬁcada
bem como, o doutorado, finalizado em 1999, e a livre-docéncia, em 2002. Foi Dr. Sarkis o primeiro brasileiro dessa es-
pecialidade a fazer um fellowship no Memorial Sloan Kettering Cancer Center (1993). Sua dedicacdo a medicina entre-
gou a saude brasileira um dos mais importantes urologistas e académicos do pais.

Foi ele o criador do Laboratério de Pesquisa Experimental em Urologia da FMUSP, com o qual conquistou, entre di-
versos fomentos de pesquisa, a 12 bolsa do NIH (National Institutes of Health) para o Brasil e varios prémios e cola-
boracdes internacionais para o avanco do diagndstico e tratamento do cancer. Além de Cirurgido e Diretor Clinico do Agendamentos e informagdes adicionais:
Sirio-Libanés, Dr. Sarkis colabora na drea de Pesquisa do Instituto do Cancer do Estado de S. Paulo (ICESP) e do Ins- Ligue para (11) 3394-0200

tituto de Ensino e Pesquisa do Hospital Sirio-Libanés. E também professor livre-docente da FMUSP, tem mais de 2,5
mil citacdes em literatura cientifica, inUmeras participacdes em congressos e representa uma lideranca para o Ensino e .
Pesquisa do Sirio-Libanés (IEP). m # - Saiba mais em nosso site:

¢ Em casa No trabalho [[f! Onde vocé estiver

Ampla cobertura de convénios Alta tecnologia em analises clinicas

Baixe o aplicativo
e agende coleta de

vacinas diretamente

Disponivel na

D App Store

hospitalsiriolibanes.org.br/
sirio-libanes-a-caminho

» DISPONIVELNO

}’ Google Play
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Solucoes
para empresas

Com mais de um século de experiéncia
dedicada ao cuidado e a exceléncia
clinica, o Hospital Sirio-Libanés esta
comprometido em levar seus padroes
excepcionais de assisténcia além de
suas fronteiras, expandindo seus
negocios e abrindo portas para parcerias
e projetos junto ao setor de saude.

Parcerias
estrategicas:

Estamos abertos a colaboragdes com
instituicdes de saude que compartilhem nossa
visdo de exceléncia clinica, buscando elevar os
padrdes de cuidados médicos em conjunto.

Estamos explorando novas oportunidades
de expansdo regional, levando nossos
servigos de qualidade para comunidades
além de nossas fronteiras tradicionais.

Desenvolvimento de
servicos especializados:

Criamos servigos altamente especializados
para atender as necessidades emergentes
do setor de saude, oferecendo solugdes
inovadoras e personalizadas.

Governanga Corporativa e Operagdes,
Governanga Clinica e Cuidado de Saude
Baseado em Valor, Go-to-Market e Negdcios
e Dados, Tecnologia e Inovagao.

Entre em contato e saiba mais: consultoria@hsl.org.br
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