HIPERPROTEICAS: RISCOS E BENEFICIOS DAS DIETAS QUE PROMETEM MUSCULOS E EMAGRECIMENTO RAPIDO
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A SAUDE VAI MUITO ALEM DAS
FRONTEIRAS DE UM HOSPITAL

ara o Hospital Sirio-Libanés, o cuidado deve ser estendido ao modo como vivemos, tra-

balhamos, descansamos e até a forma como nossas cidades sdo planejadas. Nesta edicao,

convido vocé a pensar sobre satide coletiva e cotidianamente. No Especial da VIVER,
exploramos o conceito de “cidades que curam”. Estudo da Organizacdo Mundial da Satdde e da
ONU-Habitat mostra que a qualidade do ambiente urbano influencia diretamente nossos indi-
cadores de satde fisica e mental. Caminhar em ruas arborizadas, ter acesso a pracas, transporte
publico eficiente e saneamento bdsico de qualidade sdo determinantes de longevidade, de pre-
vencdo de doencas cronicas e até protecdo contra a epidemia mundial de solidao.

Em Viver com Qualidade, nossa revista mostra o papel dos hobbies como fonte de saude. Em um
mundo acelerado, em que a cultura da produtividade domina o tempo, e até o lazer parece crono-
metrado, redescobrimos que dedicar-se a uma atividade prazerosa é mais do que passatempo: é um
cuidado ativo com a mente e o corpo, um “descanso ativo” para o cérebro, segundo a ciéncia, esti-
mulando dreas ligadas a memdria, a atencdo e a criatividade. Nas criangas, ajudam no desenvolvi-
mento emocional; nos adultos, atuam na prevencdo do burnout; nos mais velhos, protegem contra
o0 isolamento e prolongam a vitalidade.

Na segdo Comer, abordamos a febre das dietas hiperproteicas. Nunca se falou tanto em shakes,
claras de ovo e suplementos como agora, impulsionados pelo desejo de emagrecimento rdpido ou
ganho de massa muscular. No entanto, médicos alertam que, quando o consumo de proteinas ul-
trapassa as necessidades do corpo, surgem riscos renais, metabdlicos e cardiovasculares.

Em Viajar, essa edicio apresenta Botsuana, no coracio da Africa Austral. Mais do que safdris de
luxo, o pais oferece experiéncias de siléncio e reconexdo com a natureza: dormir sob as estrelas no
Delta do Okavango, caminhar no deserto do Kalahari, desligar-se da internet sao atitudes restau-
radoras do bem-estar.

Na drea médica, a VIVER traz ainda reportagem sobre o aumento do uso de tecnologias vestiveis
como aliadas a drea da satde e entrevista com uma especialista da institui¢do em obesidade sobre
o0 uso das canetas de GLP-1, além de importantes acontecimentos do Hospital Sirio-Libanés na se-
¢do Fique por dentro.

Boa leitura,

FERNANDO GANEM
Diretor-Geral da Sociedade Beneficente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés
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O servigo oferece, com a exceléncia e o acolhimento
da instituigdo, todo o suporte necessdrio no tratamento
da infertilidade, contemplando a pluralidade

de demandas da atualidade

d duas décadas, o Hospital Sirio-Libanés mantém, na uni-

dade Itaim, um Centro de Reproducdo Assistida que € re-

feréncia em tratamentos de infertilidade. A unidade atua

com tecnologia avangada, do diagndstico ao tratamento,
e chegou a taxa de gestacdo por transferéncia de 78,5%, no primeiro
semestre deste ano. O servico oferece diagndstico completo, técnicas
de média e alta complexidade como inseminacgdo intrauterina, ferti-
lizagdo in vitro (FIV) e injegdo intracitoplasmadtica de espermatozoi-
des (ICSI). “Estamos aptos a oferecer, com a exceléncia e o acolhimen-
to caracteristicos da instituicdo, todo processo necessario para tratar
casais inférteis, incluindo toda a pluralidade de demandas vindas das
novas configuracoes familiares”, afirma Dra. Fernanda Guttilla, espe-
cialista e responsdvel pelo Centro de Reproducdo Assistida do Hospi-
tal Sirio-Libanés.

De acordo com Dra. Guittilla, o que mais cresce hoje € a procura pelo
congelamento de dvulos para preservar a fertilidade de mulheres que
estdo adiando a maternidade. “De janeiro a junho deste ano, 53% das
aspiracoes foliculares foram para a preservacao da fertilidade”, conta a
especialista. O centro também disponibiliza ovodoagdo para quem adia
a gestacdo por opgao ou para passar por tratamentos de satide prévios.
Cada tratamento € personalizado conforme histérico, causas da inferti-
lidade e desejos do casal, com equipe multidisciplinar dedicada ao aco-
lhimento integral. Hd ainda iniciativas de ensino, com cursos de pds-
-graduacdo na drea de reprodugao assistida, reforcando o compromisso
da instituicdo com pesquisa, formacdo profissional e aperfeicoamento
cientifico. Para mais informacées, consulte a drea de Reproducdo Assisti-
da no site do HSL ou mande e-mail para reproducaohumana@hsl.org.br. m
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NOVO CENTRO
DE TUMORES
CEREBRAIS

Hospital Sirio-Libanés inaugu-

rou um Centro de Tumores Ce-

rebrais que passou a ser refe-

réncia inédita no pais ao reunir
em um s6 espago diagndstico, tratamento,
pesquisa e ensino dedicados a neoplasias do
cérebro e da medula espinhal. A proposta é
oferecer cuidado integral e personalizado,
combinando tecnologia de ponta a uma equi-
pe multidisciplinar formada por neurocirur-
gides, oncologistas, radioterapeutas, geneti-
cistas e outros especialistas. O centro dispoe
de exames avangados de imagem, andlises ge-
néticas e moleculares para identificar a “assi-
natura biolégica” de cada tumor, além de rea-
lizar cirurgias em dreas delicadas do cérebro
com maior seguranca. O modelo busca ace-
lerar a incorporacgdo de descobertas cientifi-
cas a pratica clinica, fortalecendo a pesquisa
translacional e protocolos préprios. Também
prevé programas de ensino e atualizacdo
para médicos e contetidos educativos para
pacientes e familiares, reforgando o compro-
misso da institui¢do com o cuidado centrado
no paciente. m
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APOIO A RECONSTRUCAO
MAMARIA PARA
MULHERES PACIENTES DO SUS

projeto social Estrelas Rosas, do Hospital Sirio-Libanés, é dedicado a
mulheres em situacao de vulnerabilidade que enfrentaram cincer de
mama e foram submetidas a mastectomia. A iniciativa oferece a possi-
bilidade de reconstrugao mamaria, por meio do Ambulatério de Filan-
tropia da instituigdo, que jd realizou quase 200 cirurgias e atende gratuitamente pa-
cientes encaminhadas pelo Sistema Unico de Satde (SUS). Além do procedimento
cirdrgico, o projeto promove acolhimento psicolégico e atividades educativas, reco-
nhecendo que a recuperagdo da autoestima e da qualidade de vida é fundamental
para o tratamento oncoldgico. O projeto jd realizou mais de 2 mil consultas médicas
e multiprofissionais e mais de 1,5 mil exames. Durante o Outubro Rosa, o programa
também realiza eventos com rodas de conversa, terapias complementares e informa-
goes sobre prevencdo e hdbitos sauddveis, ampliando o acesso ao cuidado integral. m

DOACAO DE ORGAOS
E UM ATO QUE
MULTIPLICA VIDAS

transplante de 6rgdos é uma grande expressdo da solidariedade huma-

na. No Brasil, cerca de 70 mil pessoas aguardam na fila por um novo 6r-

gdo, e somente 12% conseguem ser transplantadas a cada ano. Apesar

desse desafio, o pais abriga o maior programa publico de transplantes
do mundo, com, aproximadamente, 90% dos procedimentos realizados na rede pu-
blica, pelo Sistema Unico de Satde (SUS). A decisdo de doar depende exclusivamen-
te da familia do doador, por isso a conversa em vida ¢ fundamental. Um dnico doa-
dor falecido pode salvar até oito vidas e devolver visdo, movimento e qualidade de
vida a dezenas de pessoas. No entanto, quase metade das familias ainda recusa a do-
acdo. Ampliar a informacao e o acolhimento € essencial para transformar luto em
esperancga. Afinal, cada “sim” pode se multiplicar em recomecos. ®

UMA
CAMPANHA
QUE CUIDA
DA SUA SAUDE

Hospital Sirio-Libanés lancou a
campanha Futuro Mais Presen-
te, um movimento que convi-
da a sociedade a refletir sobre
como as escolhas cotidianas impactam di-
retamente a saude e o bem-estar no futuro.
A iniciativa coloca a prevencdo como eixo
central do cuidado, destacando que hdbitos
como alimentacdo equilibrada, prdtica regu-
lar de exercicios, sono de qualidade e aten-
¢do a saude mental sdo fundamentais para
reduzir riscos de doencas cronicas. Em suas
pegas, o hospital reforca que “o futuro que
nds queremos comeca com o presente que
escolhemos”, chamando atencdo para pre-
vengdo de doencas por meio da realizagdo
de exames, boa alimentacdo e atividade fi-
sica, bem como para fatores como estresse,
ansiedade e depressdo, reconhecidos hoje
como gatilhos para enfermidades fisicas.
Com videos, manifestos, eventos em espa-
cos publicos e contetddos nas redes sociais, a
campanha amplia o alcance de informagdes
confidveis e promove habitos sauddveis para
corpo e mente. A campanha é parte do com-
promisso do Sirio-Libanés em difundir uma
medicina que valorize ndo s6 investimento
nos melhores tratamentos, mas também na
prevencao de doencas. m
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océ ja parou para pensar de
que maneira o lugar onde
mora afeta sua satde e qua-
lidade de vida? Sua cida-
de tem parques, ciclovias,
transporte publico eficiente, ruas que fa-
vorecem caminhadas? Muitas vezes preju-
dicados por poluicdo atmosférica e sonora,
escassez de vegetacdo e ilhas de calor cria-
das pela concentracdo de edificagdes e as-
falto, grandes centros urbanos podem ser
ambientes estressantes e, mesmo com alta
densidade populacional, até contribuir
para o isolamento. Melhorias no espago
em que vivemos, entretanto, trazem bem-
-estar para a populacdo e ainda sdo capazes
de prevenir doencas como hipertensdo ar-
terial, diabetes tipo 2, infecgdes respirato-
rias, transtorno depressivo e ansiedade.

“Sabemos que o planejamento urbano é
um dos determinantes socioambientais da
saude”, afirma o cardiologista Rafael Ro-
cha Mol Silva, do Hospital Sirio-Libanés.
“Costumamos dizer que, hoje em dia, o co-
digo postal € mais importante do que o cé-
digo genético.” Em Sao Paulo, por exemplo,
a diferenca em termos de saude, educacao,
moradia e cultura entre os 96 distritos do
municipio influencia até na expectativa de
vida. De acordo com o Mapa da Desigualda-
de 2023, elaborado pela Rede Nossa Sdo Pau-
lo e pelo Instituto Cidades Sustentdveis, ha-
bitantes de bairros nobres como os Jardins e
o Itaim-Bibi, vivem cerca de 23 anos a mais
que moradores do distrito de Anhanguera,
no extremo da zona norte.

Em contrapartida, um estudo iniciado em
2004 pelo pesquisador e escritor norte-ame-
ricano Dan Buettner identificou cinco loca-
lidades no mundo com grande concentracao
de habitantes centendrios, onde a populagdo
envelhece sem apresentar tantos problemas
de satide como doengas cardiacas, obesida-
de, cancer e diabetes. Em Okinawa (Japdo),
Sardenha (Itdlia), Peninsula de Nicoya (Cos-
ta Rica), Icdria (Grécia) e Loma Linda (Esta-

dos Unidos), as chamadas “zonas azuis”, as
pessoas mantém-se em movimento, fazem
escolhas alimentares sauddveis, cultivam o
senso de pertencimento e desenvolvem roti-
nas que ajudam a diminuir o estresse — ha-
bitos que poderiam ser mais disseminados
caso a maioria das cidades proporcionasse
aos moradores uma infraestrutura com cal-
cadas planas e seguras, presenca de feiras li-
vres e espacos que favorecam a vida comu-
nitdria. “Estudos longitudinais provam que
ambientes sociais conseguem prevenir do-
engas cardiovasculares, metabdlicas e neu-
ropsiquidtricas”, completa Dr. Silva.

CIDADE ATIVA

A forma como nossas cidades sio planeja-
das e construidas afeta diretamente a qua-
lidade do ar, da dgua, dos alimentos e dos
espagos, bem como as maneiras de deslo-
camento e 0 acesso a servigos de saude. Ur-
banistas e arquitetos desempenham um
papel importante na andlise, elaboragdo e
execucao de politicas publicas que visam
a melhorar os municipios e, consequente-
mente, a qualidade de vida da populacao.
Calgadas seguras, ciclovias e a priorizacao
da seguranga de pedestres e ciclistas enco-
rajam a prdtica de atividade fisica, enquan-
to dreas com baixa caminhabilidade estdo
associadas a uma presenca maior de obesi-
dade, diabetes, pressdo alta e depressao. “A
meta ndo € transformar as pessoas em atle-
tas, mas tornd-las mais ativas — e a infraes-
trutura adequada facilita esse movimento,
diminuindo o risco de doengas”, explica o
cardiologista.

Entre as boas iniciativas adotadas ao re-
dor do mundo estdo a de Bogotd, na Co-
lombia, que implantou mais de 600 quil6-
metros de ciclorrotas permanentes para o
transporte com bicicletas, além de cerca de
130 quilémetros de uma ciclovia recreati-
va que funciona aos domingos e feriados,
e a de Paris, na Franga, onde um referendo
popular, em marco de 2025, aprovou o ba-

. Sabemos que O
planejamento urbano é
um dos determinantes
.......socioambientais
_..dasaude”, afirma o
_.cardiologista Rafael .
...Rocha Mol Silva, do .
Hospital Sirio-Libaneés. .
_."Costumamos dizer .
que, hoje em dia, .
0.codigo postal € mais
_importante do que o _
codigo genético.” .

nimento dos automdveis de 500 ruas, pre-
vistas para serem arborizadas e transfor-
madas em vias exclusivas de pedestres. Em
Portugal, a Rede Portuguesa de Municipios
Sauddveis criou um quadro de referéncia
para avaliar a saude dos moradores, uma
plataforma que divulga boas prdticas e um
atlas digital com indicadores que auxiliam
na elaboragdo de politicas prioritdrias nas
70 localidades associadas. Sdo cidades com-
prometidas com a Agenda 2030 para o De-
senvolvimento Sustentdvel, da ONU, e que
somam cerca de 44% da populagado do pais.

aior metrépole do Brasil, Sdo Pau-

lo tem 743 quilometros de ciclo-

vias (pistas de uso exclusivo de
bicicletas, isoladas do trdfego comum) e ci-
clofaixas (parte de vias, calcadas ou cantei-
ros destinada a circulacdo de bikes), mas
ainda utiliza o urbanismo de maneira ape-
nas pontual para incentivar atividades que
beneficiem a satde de seus 11,9 milhdes de
habitantes. Uma das iniciativas € a interdi-
¢do para automoveis, aos domingos e feria-
dos, da Avenida Paulista, uma das principais
da cidade. Nesses dias, das 9h as 16h, o asfal-

www.hospitalsiriolibanes.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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Fort Canning Park, em Singapura: no “Tree Tunnel”, a integracdo entre arquitetura e natureza
simboliza a busca do Estado por uma cidade-jardim — um modelo planejado de corredores verdes
e dreas publicas em meio a alta densidade e a verticalizacao intensa
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to passa a ser ocupado por pedestres, ciclis-
tas e skatistas que se exercitam ou aprovei-
tam a via livre de transito para passear —nas
mesmas datas e hordrios, o veto aos carros
também ocorre em quatro ruas do bairro da
Liberdade (Estudantes, Américo de Campos,
Galvdo Bueno e dos Aflitos).

Apesar de importante, o projeto de abrir a
Paulista aos pedestres em dias de lazer estd
longe de ser ideal. “Nao hd bancos ou luga-
res de estadia ao longo de toda a extensao”,
exemplifica a arquiteta e urbanista Natdlia
Campanelli Romeu, autora de uma disser-
tacdo de mestrado na Faculdade de Arquite-
tura e Urbanismo (FAU-USP) que compara
o Passeig de Sant Joan, em Barcelona (Espa-
nha), e a Avenida Braz Leme, em Sado Paulo,
vias com estruturas que encorajam os mora-
dores a se exercitarem em caminhadas e ou-
tros tipos de atividade fisica. Em um projeto
de revitalizacdo que deixou a paisagem com
ares de parque linear, a Braz Leme, na zona
norte da capital paulista, ganhou um can-
teiro central arborizado e iluminado, ciclo-
via, drea para pedestres, alguns equipamen-
tos de gindstica e um pequeno playground.
Embora haja diferencas significativas — em
Barcelona, fontes de dgua distribuidas pelo
trajeto facilitam a hidratacdo de quem cir-
cula a pé por ali —, uma caracteristica co-
mum entre as duas vias estudadas por Nata-
lia € a utilizacdo pela populacio local. “Sdo
espacos aproveitados pelos moradores do

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

entorno”, diz ela. Ao contrdrio da Avenida
Paulista, frequentada por gente de toda a ci-
dade, mas apenas aos domingos e feriados, a
Braz Leme oferece aos habitantes da regido
um incentivo a prdtica de atividades fisicas
em qualquer dia da semana.

s interferéncias feitas pela prefei-

tura e pela iniciativa privada na

Braz Leme mostram que, mesmo
em uma cidade construida sobre uma drea
de relevo complexo, como Sao Paulo, reple-
ta de vales e colinas, € possivel desenvolver
acoes propositivas para beneficiar a saide
fisica e mental dos habitantes. A urbanista
Natdlia ressalta a importancia do poder pu-
blico nessa tomada de decisoes para garan-
tir a padronizacdo e a acessibilidade das vias
caminhdveis. “O ideal € ter pisos drenantes e
que ndo escorreguem, além de rampas, tra-
vessias com sinais e faixas de pedestres que
favorecam a circulagdo das pessoas”, afirma.
“A arborizacdo também € fundamental para
garantir melhor qualidade do ar e uma tem-
peratura mais agraddvel, com iluminacdo
abaixo da copa das drvores para nao haver
pontos escuros no trajeto.”

No Japao, o ato de passear com calma en-
tre a vegetacdo, observando o movimento
das folhas, escutando os ruidos da natureza
e sentindo o terreno sob os pés transformou-
-se em uma pratica terapéutica recomenda-
da por médicos para auxiliar os pacientes

a recuperarem o bem-estar fisico e mental.
Mas ninguém precisa morar ao lado de um
bosque ou mata para aproveitar os benefi-
cios do shinrin-yoku, expressio que pode
ser traduzida como “banho de floresta”. Um
estudo publicado em 2022 na revista Envi-
ronmental Health and Preventive Medici-
ne, editada pela Japanese Society for Hygie-
ne, indica que, mesmo quando praticado em
parques urbanos, o shinrin-yoku pode aju-
dar a reduzir a pressdo arterial e a frequén-
cia cardiaca, diminuir o nivel de hormonios
que causam estresse e aumentar a qualidade
do sono, entre outras melhorias.

Como indica a experiéncia japonesa, a
presenca de dreas verdes nas cidades € um
dos fatores essenciais ligados a urbanizacdo
para ajudar a promover a saide e o bem-
-estar dos habitantes — e ndo apenas pelo
lado fisico. “Populagdes urbanas apresen-
tam maior incidéncia de doengas mentais,
como transtorno depressivo, ansiedade,
burnout e transtorno de estresse pds-trau-
matico”, diz o psiquiatra Jodo Pedro Gomes,
do Hospital Sirio-Libanés. Ele ressalta que
transito carregado, tempo excessivo nos
deslocamentos e lugares menos arboriza-
dos, entre outros aspectos comuns as me-
trépoles, também afetam o equilibrio psi-
quico, e que relacoes interpessoais — como
convivemos com nossa rede de amigos, as
comunidades do bairro, o circulo religio-
so ou espiritual — sdo fundamentais para a
sanidade mental. “Por mais que parega um
paradoxo, dada a presenca maior de pesso-
as, grandes centros urbanos ndo proporcio-
nam, necessariamente, uma convivéncia
maior entre elas. Lugares como Sdo Paulo
e o Rio de Janeiro podem dar uma sensacao
maior de isolamento social”, completa. Por
isso € importante, afirma Dr. Gomes, que
o planejamento urbano atente, ainda, para
o bem-estar social relacionado a cultura,
incentivando a existéncia de parques, mu-
seus, teatros e até mesmo intervengdes ar-
tisticas nas ruas das cidades. m
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Concebido no século XIX para levar ar puro e lazer a
populac¢ao, o Central Park (Nova York) é um marco
histérico da fun¢do dos parques como pulmdes urbanos
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uma prescricao médica

Na contramao da cultura do desempenho, dedicar tempo
a0 gque da prazer traz beneficios para a saude fisica e mental
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ualquer amor jd € um pou-
quinho de saude, um des-
canso na loucura”, escreveu
Guimaraes Rosa em Grande
Sertdo: Veredas. Parafrase-
ando o escritor, pode-se dizer que qualquer
atividade feita com prazer e envolvimento
genuinos é um alivio ao ritmo alucinado de
obrigagdes e produtividade do dia a dia. Pelo
menos, € isso 0 que atestam estudos e espe-
cialistas de diferentes dreas da saude.

Dedicar um tempo ao que dd satisfagao pes-
soal, como tocar um instrumento, cultivar
plantas, praticar um esporte, estd longe de ser
em vao. “Hobbies sdo benéficos para a satide
mental e fisica das pessoas”, afirma a psiquia-
tra do Hospital Sirio-Libanés Livia Beraldo de
Lima. Enquadram-se na definicao de hobby
as atividades exercidas nos tempos livres, que
ndo representam obrigacdo nem compromis-
so com resultados.

Segundo a psiquiatra, diversos estudos
apontam que desfrutar de momentos de lazer
regularmente ajuda a reduzir os niveis de cor-
tisol, 0 hormonio do estresse, e libera endorfi-
na, o neuro-hormonio que alivia dores, estresse
e promove sensagdo de bem-estar e satisfa-
¢do. “De acordo com a American Psychologi-
cal Association (APA), essas atividades podem
melhorararegulacao emocional e reduzir sin-
tomas de ansiedade e depressao. Porisso, o en-
volvimento com hobbies pode ter um impacto
direto na saide mental”, afirma a Dra. Livia.

Aqui e agora:
o que é o estado de

flow

Conceito desenvolvido pelo psicélogo
hingaro Mihaly Csikszentmihalyi,
o flow descreve o estado mental
de imersao total em uma atividade.
Quando a pessoa estd em fluxo, sente-
se tdo envolvida que perde a no¢do do
tempo e do espaco.

Entre suas principais caracteristicas
estdo foco intenso, sensac¢do de
controle, clareza de objetivos e prazer
intrinseco. Essa experiéncia costuma
ocorrer em tarefas que equilibram
desafio e habilidade — como tocar
um instrumento, pintar ou praticar um
esporte.

Além de aumentar a criatividade e a
produtividade, o flow reduz o estresse
e gera bem-estar imediato, o que o
torna especialmente benéfico para a
saude fisica e mental.

Entre adolescentes, especialmente os da de-
nominada Geracdo Z, que engloba os nativos
digitais (nascidos entre a segunda metade da
década de 1990 e o inicio dos anos 2010), a
pratica de atividades manuais, como croché
e cerdmica, tem sido recomendada como um
antidoto ao excesso de telas. “E uma forma de
desconectarem do mundo digital e estabele-
cerem relagdes diferentes, recebendo outros
estimulos”, acredita a psiquiatra.

Ela destaca que atividades manuais promo-
vem um estado de foco pleno e combinam co-
ordenacdo motora, criatividade e repeticdo
ritmica. “Tudoisso reduz a atividade da amig-
dala, regido cerebral ligada a resposta ao estres-
se, além de melhorar a regulagdo emocional,
favorecer a percepcao de progresso tangivel e
ativar dreasligadas ao prazer e arecompensa”,
acrescenta a Dra. Livia.

Assim como a medicina geral, a psiquiatria
tem focado em mudancasno estilo de vida tan-
toparaa promogdo dasaide quanto para a me-
lhoria de quadros especificos, como depressao,
ansiedade, uso de substancias, entre outros.
“Evidéncias robustas reforcam a importan-
cia da prdtica de atividade fisica, alimentagdo
balanceada e presenca de hobbies”, afirma a
psiquiatra. “Nao hd uma dose ideal para essas
atividades, mas é importante que haja consis-
téncia, regularidade.”

Os hobbies também fazem bem ao coracao.
Para o cardiologista Henrique Grinberg, do
Hospital Sirio-Libanés, o estresse cronico é
um dos principais fatores de risco para doen-
cas cardiovasculares, e atividades prazerosas
funcionam como protecao. “Prdticas como jar-
dinagem, danga ou trabalhos manuais ajudam
agerenciar o estresse e a ansiedade, promoven-
do calma e bem-estar”, afirma.
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Segundo ele, muitos passatempos conduzem
ao chamado estado de flow, conceito do psico-
logo Mihaly Csikszentmihalyi que descreve
aimersdo total em uma atividade, com perda
da nocdo do tempo. “E um estado recompen-
sador em si mesmo, que relaxa a mente e forta-
lece asaude.” Ao reduzir a liberagdo de hormo-
nios ligados a sobrecarga cardiovascular, como
adrenalina e cortisol, e estimular substdncias
benéficas, como endorfina e dopamina, essas
prdticas ajudam a proteger o coragao.

Quando os hobbies envolvem movimen-
to fisico, ainda trazem ganhos extras — me-
lhora do condicionamento, do equilibrio, da
forca muscular e do controle da pressdo arte-
rial. Para o Dr. Grinberg, até mesmo na reabi-
litacdo, apds eventos como infarto ou cirur-
gia cardiaca, reservar tempo para atividades
prazerosas pode ter papel fundamental. Ele
resume: “Saude e felicidade andam juntas. O
lazer ativo é um caminho concreto para apro-
ximar as duas.”

Na velhice, os hobbies ganham uma dimen-
sdo ainda mais estratégica. A geriatra Prisci-
la Gongalves Serrano, do Hospital Sirio-Liba-
nés, ressalta que, além de serem um estimulo
cognitivo, ajudam a combater o isolamento
social, considerado um dos maiores desafios
nessa fase da vida. “Estamos na década do en-
velhecimento sauddvel, proposto pela Orga-
nizacdo Mundial da Saide (OMS), e um dos
pilares € justamente enfrentar a soliddo. Os
hobbies em grupo cumprem esse papel ao
criar comunidades, vinculos e novas cone-
x0es pessoais”, explica.

A geriatra lembra que o envelhecimento
pode vir acompanhado de diferentes perdas
—de saude, de autonomia e, muitas vezes, de
pessoas proximas. “Se vocé ¢ um idoso longe-
vo,ja perdeu muitas pessoas na sua vida. O re-

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

Curiosidade aos 70?
A ciéncia explica

Um estudo conduzido por pesquisa-
dores da Universidade da Califérnia
em Los Angeles (UCLA), publicado em
maio deste ano na revista PLOS ONE,
analisou mais de 1.200 adultos entre 20
e 84 anos e trouxe uma descoberta ani-
madora: enquanto a curiosidade geral
— entendida como traco de personali-
dade — tende a diminuir com a idade, a
chamada “curiosidade especifica”, des-
pertada por temas e experiéncias pon-
tuais como hobbies e interesses pesso-
ais, aumenta a partir da meia-idade e
segue em alta na velhice.

Essa constatacdo desafia a ideia de que
o envelhecimento leva ao desinteresse e
a estagnacdo intelectual. Ao contrdrio:
cultivar atividades prazerosas e signifi-
cativas pode manter o cérebro ativo, es-
timular a abertura a novas experiéncias e
favorecer o bem-estar mental. “O cére-
bro adulto permanece plastico, ou seja,
capaz de se reorganizar e criar novas co-
nexdes”, explica a psiquiatra Livia Beral-
do de Lima.

Segundo ela, estimulos que envolvem
aprendizado, curiosidade e participa-
¢do ativa — como ocorre em muitos ho-
bbies — sdo essenciais para manter essa
plasticidade. “Nao se trata apenas de
lazer, mas de estimulo cognitivo genu-
ino”, afirma. Além de ativar dreas liga-
das a memoria, atencdo e coordenacdo
motora, os hobbies também trazem be-
neficios emocionais, reforcando seu pa-
pel como verdadeiros aliados da saude
mental ao longo da vida.

encontro em torno de hobbies permite uma
reinsercdo social, devolve identidade e senso
de comunidade”, afirma.

Atividades coletivas, como hortas comuni-
tdrias, aulas de arte ou grupos de musica, fun-
cionam como reencontro e reinsergdo social.
Porém, mesmo os hobbies individuais tém seu
valor, ao desafiarem o cérebro e manterem a
mente ativa. “O importante € que sejam pra-
zerosos e tragam novos aprendizados”, diz a
Dra. Serrano.

Os efeitos se estendem também a satide cere-
bral. Pesquisas ja demonstraram que pesso-
as engajadas em hobbies tém melhor preser-
vagdo da memoria e das fungdes executivas,
inclusive aquelas que apresentam declinio
cognitivo inicial. Atividades culturais, como
visitar museus, assistir a concertos ou parti-
cipar de grupos de leitura, estdo associadas a
menor risco de declinio. “Existe até um efei-
to dose-resposta: quanto maior a frequéncia
de participacdo em atividades culturais ou de
lazer, melhor o impacto cognitivo positivo”,
destaca a geriatra.

Segundo a Dra. Priscila, esse efeito ¢ tdo
marcante que aparece até em populagoes jd
diagnosticadas com alteragdes leves de memo-
ria. Além do estimulo intelectual, hd o ganho
adicional da convivéncia em grupo, que mul-
tiplica os efeitos positivos e ajuda a prevenir
solidao e depressao. “Nao fomos feitos para vi-
ver sozinhos, nem para envelhecer sos. Com-
partilharatividades trazidentidade e sensagdo
de pertencimento”, afirma.

Naavaliacdo da geriatra, ndo hd idade para
adotar um hobby. “Nao existe um ‘quando”
todos nds devemos estar engajados em ativi-
dades que nos desafiem do ponto de vista cog-
nitivo e que nos deem prazer, em qualquer
fasedavida.” m
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DIETAS

HIPERPROTEICAS

A PALAVRA-CHAVE CONTINUA SENDO EQUILIBRIO, _
E A REGRA MAIS SEGURA E COMBINAR VARIEDADE, MODERACAO
E ORIENTACAO ADEQUADA
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VEGETAIS

mtempos de culto ao corpo e
rotinas aceleradas, a promes-
sa de emagrecimento rdpido e
ganho de massa muscular tem

levado muitas pessoas a adota-
rem dietas hiperproteicas, que priorizam o
consumo de proteinas em detrimento dos
carboidratos. Mas serd que comer “s6 prote-
1na”, ou quase isso, ¢ seguro? Os modismos
que estendem essa ldgica até a alimentagao
infantil tém respaldo na ciéncia?

Com carddpios baseados em ovos, carnes,
queijos, suplementos proteicos e shakes hi-
perconcentrados, essas dietas aparecem com
diferentes nomes: dieta cetogénica, carnivo-
ra, Dukan, paleo e outras nomenclaturas. O
que todas tém em comum € a proposta de re-
duzir drasticamente os carboidratos, fontes
tradicionais de energia, e substitui-los por
proteinas, em busca de efeitos metabdlicos
que acelerem a queima de gordura.

Especialistas relatam que, de fato, hd uma
perda de peso inicial rdpida nessas dietas,
muito associadaa perda de dgua e glicogénio
muscular,além de umasaciedade maior, que
¢ promovida pelo aumento do consumo de
proteina. Mas também alertam que osriscos
alongo prazo precisam ser cuidadosamente
avaliados.

Quando o consumo de carboidrato é drastica-
mente reduzido, o corpo entraem um estado
chamado cetose,em que passaa usar gordura
como principal fonte de energia. Esse proces-
so pode, de fato, favorecer o emagrecimento.

PROTEINAS

CUIDADOS
ESSENCIAIS

SE VOCE ESTA SEGUINDO OU
PENSA EM SEGUIR UMA DIETA
HIPERPROTEICA, CONSIDERE ESTAS
RECOMENDACOES:

¢ Consulte um profissional
(nutricionista ou endocrinologista)
para avaliar riscos e necessidades
especificas;

 Evite dietas da moda,
especialmente as que prometem
resultados rapidos sem esfor¢o;

¢ Inclua fibras:
folhas, legumes com casca, graos
integrais;

* Hidrate-se muito,
pois a sobrecarga renal
é um risco real;

¢ Monitore exames,
como func¢do renal, hepatica e niveis
de acido urico;

* Nao retirar nenhum grupo
alimentar sem orientacao profissional;

* Ndo aplique a mesma ldgica
alimentar em criancgas,
nelas a introdugdo alimentar
precisa ser diversificada
e equilibrada.

Mas também pode causar efeitos colaterais
como fadiga, constipacao, mau hdlito, perda
de massa magra, alteragdes de humor e so-
brecarga renal.

Além disso, dietas hiperproteicas podem
elevar os niveis de ureia e dcido urico, e au-
mentaraexcrecdo de calcionaurina—oque,
em longo prazo, pode afetarasadde dssea. Ha
também impacto sobre o figado e os rins, es-
pecialmente em pessoas com predisposigao
oudoengasjdinstaladas.Segundo anutricio-
nista do Hospital Sitio-Libanés, da equipe de
avaliagdo corporal, Grasiela Konkolisc,a pes-
soaque desejaadotarumadieta hiperproteica
precisa ter certeza de que ndo tem predispo-
sicdo a doencas renais e de figado, bem como
terindicagdo para uma dieta dessas.

Outro efeito colateral importante € o dese-
quilibrio do microbioma intestinal. A baixa
ingestdo de fibras— encontradas em frutas,
legumese cereaisintegrais— compromete a
saude dafloraintestinal, com impactossobre
o sistema imunoldgico, o humor e a regula-
¢ao do apetite.

Nem tudo € contraindicado, segundo Konko-
lisc. Em alguns contextos, 0o aumento da in-
gestdo de proteinas pode ser benéfico. Pessoas
idosas, por exemplo, tém maior risco de sarco-
penia (perda de massa muscular) e podem se
beneficiar de uma dieta com mais proteina,
desde que equilibrada e acompanhada por
profissional de satide. “Ainda assim, 0o acompa-
nhamento é fundamental, porque a necessida-
de de proteina varia de caso a caso”, completa.
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VIVer 28 COMER

utro exemplo de indicacdo da die-

ta cetogénica € para criancas com

epilepsia refratdria, mas sempre
sob indicacdo e controle de médico e nutri-
cionista. “Nesses casos, ela ndo é uma esco-
lha estética ou de emagrecimento, e sim um
tratamento com critérios muito bem defini-
dos”, esclarece a nutricionista.

Jd para adultos sauddveis, o aumento mo-
derado de proteina, com fontes variadas e
sem a exclusdo radical de outros grupos ali-
mentares, pode ser interessante em progra-
mas de reeducagdo alimentar e pratica de
atividade fisica.

A adogao de dietas restritivas por criangas,
especialmente as que eliminam carboidra-
tos, preocupa especialistas. Carboidratos sao
a principal fonte de energia para o desenvol-
vimento cerebral e fisico de bebés e criancas
pequenas. De acordo com a especialista, res-
tringir esse nutriente numa fase tao critica do
desenvolvimento pode comprometer cresci-
mento, cognigdo e até o comportamento ali-
mentar futuro.

Modismos nas redes sociais, como papi-
nhas “zero carbo” ou introducdo alimentar
rica apenas em proteinas e gorduras, vém
ganhando espagco — muitas vezes com base
em relatos pessoais e sem respaldo cientifi-
co.Efundamental lembrar que bebésnio sio
adultosemminiatura, e assuasnecessidades
nutricionais sdo bem especificas e merecem
atencdo do pediatra.

A chave para a boa alimentacdo continua
sendo o equilibrio. Num cendrio marcado
por excesso de informacdo e solugdes magi-
cas,valelembrar que o caminhomaisseguro
ainda é omaisantigo: variedade, moderacdoe
orientacdo adequada. Uma alimentacdo que
respeita o corpo e seusritmos,sem extremos,
¢ amelhor forma de cuidar da saide. m

hospitalsiriolibanes.org.br

PARA QUEM E
INDICADA

DIETAS COM MAIOR TEOR DE
PROTEINA PODEM SER INDICADAS
TEMPORARIAMENTE E COM
ACOMPANHAMENTO MEDICO E
NUTRICIONAL PARA:

* Atletas de determinadas
modalidades,
para ganho de massa muscular;

¢ [dosos ou portadores
de patologias
que tém perda muscular;

¢ Pessoas em transi¢ao

de habitos alimentares,
desde que ndo haja exclusao total

de grupos alimentares.

Mas, mesmo nesses casos,

o ideal é que a dieta tenha
um equilibrio entre proteinas,
carboidratos de boa qualidade e
gorduras saudaveis.

e

Mattia Occhi / Unsplash
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A chave para a boa alimentagao continua sendo o equilibrio.
Vale lembrar que o caminho mais seguro ainda é o mais antigo:
variedade, moderac¢ao e orientacao adequada
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nquanto o chef prepara omeletes
e o café quentinho chega a mesa,
viajantes recebem uma bem-vinda
massagem nos pés, instalados em
confortaveis cadeiras de couro posicionadas
sobre um tapete... em plena savana africana.

E assim, com elefantes, zebras, cies selva-
gens e impalas bebendo dgua no leito logo
em frente, que muitos hdspedes do premiado
Wilderness Jao, no Delta do Okavango, tém
seu café da manha servido apés um excitan-
te safdri ao amanhecer, entre avistamentos
fantdsticos de ledes, leopardos, hipopdtamos,
bufalos e tantos outros animais.

A Botsuana € considerada um dos melho-
res destinos do mundo para safdris, com quase
40% de seu territério formalmente protegido
como reserva de vida selvagem, habitado por
populacdes imensas de diversas espécies ani-
mais (estima-se, por exemplo, que um quarto
de todos os elefantes africanos viva ali).

Muito longe de qualquer sinal de turismo
de massa e com crescente presenca de iniciati-
vas voltadas ao turismo sustentdvel e regene-
rativo, boa parte da Botsuana permanece com-
pletamente selvagem, habitada livremente
por incontdveis espécies animais. E, com hos-
pedagens sempre muito remotas, a experién-
cia que um viajante tem ao explorar as belezas
naturais e culturais do pais depende imensa-
mente do lodge escolhido.

Um dos primeiros lodges de safdri de luxo
do pafs, o Wilderness Jao foi criado no come-
¢o dos anos 2000 pela familia de Cathy e Da-
vid Kays e ajudou a consolidar o modelo de
turismo hoje adotado na maior parte da Bot-
suana. Recentemente, foi reinaugurado, to-
talmente repaginado — e mais luxuoso e sus-
tentdvel do que nunca.

No exuberante Delta do Okavango, Patri-
monio Natural da Unesco, o Wilderness Jao
possui apenas sete exclusivas acomodacoes,
todas elas conectadas por passarelas suspen-
sas de madeira, com living, sala de jantar,
enormes banheiros, cozinha e deck com jacu-
zzi privativa.

Birger Strahl / Unsplash

H4 vista panoramica para o exterior em to-
dos os ambientes (mesmo!) e as didrias funcio-
nam em sistema tudo incluido, dos safdris as
refeicoes a la carte, dos excelentes vinhos do
minibar ao caprichado servico de lavanderia.
Do lado de fora, elefantes, impalas, zebras e até
ledes, visitantes frequentes, garantem dias e
noites de puro deleite e aventura— com o ma-
ximo conforto possivel.

Cada acomodagao € uma vila inteira, proje-
tada como uma luxuosa casa na drvore, mas
com minimo impacto no terreno. A constru-
cdo foi tdo sustentdvel que, se necessario, o
lodge todo pode ser desmontado e transferi-
do por completo a outra drea, sem danos a na-
tureza que o recebeu. E ainda tem biblioteca,
restaurante, bar, diversos lounges e um imper-
divel spa com piscina ao ar livre, perfeito para
descansar entre um safdri e outro.

Aregido do Delta, a mais desejada pela mistura
perfeita de beleza natural avassaladora e fartu-
ra em vida selvagem, € tomada por planicies e
uma complexa rede de canais que cria ilhotas

idilicas em plena savana na época das chuvas.
Durante todo o ano, oferece um dos ecossiste-
mas mais fartos para safaris do mundo —in-
cluindo constantes avistamentos de felinos.

Mas a beleza natural da Botsuana e sua cla-
ra vocagdo para safdris inesqueciveis — seja
em carro, caminhadas, passeios em moko-
ro (tipicas canoas locais), a cavalo, bicicleta,
barco ou até safdris panoramicos em helicop-
teros —nao se restringe apenas ao Okavango
Delta. Hd diversos outros pontos do pais, tam-
bém selvagens e remotos, nos quais € perfeita-
mente possivel passar um dia inteiro imerso
em natureza e vida selvagem sem quaisquer
outros turistas a vista.

O Parque Nacional do Chobe também
€ uma regido de “bucket list” para aman-
tes de safdris. Ali, enormes manadas de ele-
fantes e grandes grupos de diversas espé-
cies desfilam com frequéncia diante do
viajante — inclusive rinocerontes, antes
extintos no pafs, mas recentemente rein-
troduzidos com sucesso através da funda-
mental iniciativa Rhinos Without Borders.
No remoto e poético deserto do Kalaha-
ri, hd céus estreladissimos e muitos ledes,
cades-selvagens e até lobos.

Abacia do rio Linyanti também € farta em
vida selvagem e interessante em qualquer
estacdo: formada por vdrias lagoas, canais e
rios, ali a dgua é abundante mesmo nos gran-
des periodos de seca do pais. E em Linyanti
que fica o Wilderness Duma Tau, um safdri
camp com um certo clima de “out of Africa”
no décor e apenas nove acomodagdes, todas
com piscina privativa e construidas sobre pa-
lafitas as margens do rio.

Duma Tau significa “o rugido do ledo” e o
nome ndo poderia ser mais acertado: com fre-
quéncia, o potente rugir destes enormes feli-
nos € ouvido até das acomodagdes. A proprie-
dade estd também constantemente rodeada de
hipopdtamos, e manadas imensas de elefantes
atravessam o rio vdrias vezes ao dia bem dian-
te dolodge —as vezes até durante as deliciosas
refeicoes servidas ao ar livre.
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Muitos lodges e camps de safdri na Botsuana
atuam em modelos que promovem a conser-
vagao do territdrio e da vida selvagem, com
forte compromisso ambiental e social. O se-
tor tem papel relevante na economia local, es-
pecialmente nas regides mais remotas do pais.

A Wilderness, por exemplo, que opera os
lodges Wilderness Jao e Wilderness Duma
Tau, comecou sua histdria na propria Botsua-
na em 1983. Hoje, expandiu esse modelo para
mais de 60 propriedades distribuidas em seis
milhoes de acres, em oito paises africanos —e
tem como meta dobrar a drea de terra sob pro-
tecdo até 2030.

Conforto e boa mesa se combinam, nesses
lodges, com energia solar, sistemas de reapro-
veitamento hidrico, projetos sociais e uma
abordagem cada vez mais voltada ao turismo
regenerativo — que valoriza a contratagao lo-
cal e o respeito as comunidades e culturas do
entorno.

A mais nova propriedade do grupo na Bot-
suana é o Wilderness Mokete, unico safari
camp na remota Depressdao de Mababe. Com
apenas nove tendas, foi concebido para via-
jantes que buscam uma experiéncia profun-
damente imersiva na natureza, com alto ni-
vel de aventura.

Esta remota regido abriga alguns dos maio-
res rebanhos de bufalos e dos mais numerosos
bandos de ledes da Africa—e os embates entre
eles criam espetdculos visuais impressionan-
tes, cheios de adrenalina. Imersdo completa
100% garantida. m

Como chegar:

A South African Airways, principal meio de cone-
x&0 entre o Brasil e a Africa, opera duas rotas di-
ferentes ligando S&o Paulo a Joanesburgo e Cida-
de do Cabo, na Africa do Sul, em novos A330-300.
De Joanesburgo, a conexdo a Maun, na Botsuana,
é bastante simples — e, a partir dali, os viajantes
sdo transferidos pela exclusiva Wilderness Air dire-
tamente aos seus lodges.
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O cuidado que
voceé ja conhecee
confia estaainda
mais perto.

Agora, além da capital e da Grande Sao Paulo, pacientes de Campinas,
Jundiai, Valinhos e Vinhedo podem contar com o Sirio-Libanés a caminho:
nosso servi¢co domiciliar de coleta de exames laboratoriais e outros
procedimentos com a mesma exceléncia das unidades hospitalares.

Levamos até sua casa, trabalho ou onde vocé estiver um cuidado altamente

especializado, sem taxa de deslocamento e com ampla cobertura de convénios.

Sirio-Likganés
a caminho

Onde a vida acontece,
a saude acompanha.

Agende:

WhatsApp £
(11) 94250-1544 ¥

Paciente Sirio-Libanés

. r"ﬁ ot
Acesse nosso site |.|",-:-||- Lo Bk o
e saiba mais: El—'-i'- '

Telefone
(11) 3394-0200
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GLP-1

SOLUCAO MAGICA
OU ILUSAO PERIGOSA?

Usadas com cautela, canetas para emagrecer
sao aliadas no tratamento da obesidade
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os ultimos anos, medicamentos

como Ozempic, Wegovy e Moun-

jaro sairam das pdginas cientifi-

cas para os noticidrios e até para
asredes sociais. Dra Claudia Kalil, endocrino-
logista do Hospital Sirio-Libanés, especializa-
daem obesidade, esclareceua VIVER o que sdo
esses medicamentos, para que foram desenvol-
vidos e como atuam no organismo.

Recentemente, vimos Ozempic, Wegovy e,
agora, Mounjaro ganharem muita popu-
laridade no combate ao sobrepeso. O que
sdo exatamente esses medicamentos e para
que servem?

O GLP-1 € umasubstancia endégena que ajuda
a sensibilizar o pancreas para secretar uma
quantidade de insulina adequada a ingestao
de carboidratos. Isso € fisiologico, todos nés
temos. O que os pesquisadores pensaram: se
desenvolvermos um produto similar (agonis-
ta) ao GLP-1, ele vai estimular ainda mais o
pancreas e vai ajudar os pacientes diabéticos.
Assim, criaram o primeiro agonista GLP-1,
de aplicacdo didria, o liraglutida, cujo nome
comercial € Victoza. Logo que comecaram a
usar o remédio, desde as fases de testes, em
2009-2010, nos Estados Unidos, foi observada
adupla funcdo: além de melhorara glicemia,
o remédio causa perda de peso. Isso porque
reduz a fome, aumenta a saciedade e lentifica
o esvaziamento gdstrico. O que também ajuda
no controle glicémico.
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Como se deu a evolucdo desses medicamen-
tos da classe chamada agonistas, do GLP-1
até a chegada do Mounjaro?

Com o sucesso obtido, logo, o liraglutida pas-
sou a ser langado com doses maiores, especi-
ficamente para o tratamento da obesidade,
com nome comercial Saxenda. Com a evolu-
cdo, apareceu a semaglutida, nome comer-
cial Ozempic. Desenvolvido com o mesmo
objetivo de controle de diabetes. E 0 mesmo
agonista GLP-1, s6 que com a vantagem de
aplicacdo semanal. Depois da liberagdo para
uso no tratamento de diabetes, houve a libera-
gdo para controle da obesidade. Nessa linha de
agonistas, a novidade mais recente no Brasil é
o Mounjaro. Este € o tirzepatida. Um agonista
também de aplicacdo semanal, que combina
dois hormonios em uma unica substancia,
0 GLP-1 e o GIP (peptideo gastrointestinal),
e conquistou controles glicémico e de peso
mais efetivos. Toda essa evolugao serviu para
que essas canetas, que tém o mesmo mecanis-
mo de agdo, ganhassem mais praticidade, me-
nos efeitos colaterais e melhores resultados
no controle glicémico e na perda de peso. E,
jd tem um terceiro produto, ainda em fase de
testes, nos Estados Unidos, que junta trés hor-
monios, imaginamos que, se aprovado para
uso comercial, terd uma eficdcia maior ainda.

Como tais medicamentos agem no orga-
nismo?

Eles agem reduzindo significativamente o
apetite por aumentarem a sensacgao de sacie-
dade, a medida que diminuem a velocidade
de esvaziamento gdstrico, por reducdo da
peristalse. Mas ndo interferem no metabolis-
mo. Para a obesidade, a dose € sempre maior
do que a destinada aos diabéticos. Enquan-
to a semaglutida ajuda a ndo comer muito,
a tirzepatida atua na vontade de repetir, de
beliscar, de comer doces. A pessoa para de
pensar em comida. Com isso, a eficacia da
perda de peso é muito maior. A velocidade
do emagrecimento e a quantidade de quilos
perdidos dependem também da facilidade de

cada pessoa para emagrecer —o que € uma ca-
racteristica genética, e do comprometimento
naadocdo de uma dieta sauddvel e equilibrada
e na mudanca de estilo de vida.

A que a senhora atribui todo o sucesso des-
sa classe de medicamentos e por que cus-
tam tio caro?

O ultimo remédio lancado para a obesidade
foi por volta dos anos 2000. Ficamos sem nada
novo para controle da obesidade até a liraglu-
tida, langada em 2011. Mais ou menos uma
década depois, aparece uma molécula nova
que produz perda de peso com uma eficdcia
muito maior: a promessa era de 10a 12 quilos
em seis meses contra a perda de 4 a 7 quilos,
oferecida pelas drogas anteriores. Além disso,
as canetas evoluiram, ficaram mais faceis de
serem aplicadas (uma dose semanal) e passa-
ram a ter menos efeitos colaterais (enjoo, azia
e mal-estar). Por fim, chegava uma solugao
para emagrecer.

Pelo que vem sendo noticiado, hd muitos
prejuizos. A senhora pode listar e esclare-
cer os problemas ligados a esses agonistas
do GLP-1?

Os principais efeitos colaterais, especialmente
com a semaglutida, sdo: azia, dor de estdmago,
refluxo e prisdo de ventre. Quando a pessoa
mistura essas medicacoes com alto teor al-
codlico, tem risco de pancreatite. Hd casos
de deficiéncia de vitaminas também. O uso
indevido por razdes estéticas é muito preo-
cupante, principalmente em adolescentes,
porque pode favorecer o desenvolvimento de
transtornos alimentares, como bulimia, ano-
rexia. Quando hd acompanhamento médico e
o paciente segue as orientagdes recebidas, ele
corre menos riscos e tem menos efeitos cola-
terais. Outra limitagao é o preco. A medicagao
¢ muito cara e atende somente a uma parcela
da populagdo que tem indicagdo para toma-
-la e condigdes de comprd-la. Ainda assim,
houve um grande volume de vendas, pois
ndo era exigida receita médica. O que tornou

muito comum a falta desses medicamentos

nas goéndolas, prejudicando inclusive quem
tem indicagdo para o controle de diabetes. A
recente resolucao da Anvisa, exigindo receita,
vai ajudar a regular o mercado.

Para quem o medicamento é indicado e
como deve ser usado?

Os pacientes que se beneficiam dessa medica-
¢do sdo, principalmente, diabéticos e obesos.

Foto Rachel Guedes

Pessoas que tém dificil controle glicémico
com outras medicacdes e o IMC acima de 30,
com outras doengas associadas—como hiper-
tensdo, diabetes, doenca coronariana, proble-
mas ortopédicos, riscos de trombose. Tanto
a semaglutida quanto a tirzepatida, além do
controle glicémico, ajudam na perda de peso.
Os medicamentos realmente ajudam a chegar
no peso desejado, mas € preciso mudar o estilo
de vida, ter orientacgdo e supervisdo médica.

~Qusotemdeser
acompanhado por
‘mudanca no estilo
de vida, adocao de
exercicios e dieta
saudavel. Nao ha

Quem usar sem
‘mudar estilo de vida,
pode voltar a comer
ainda medicado,

pode se acostumar
comoreméedioe
nao responder mais

E 0 médico que ajusta a dosagem durante o
tratamento e que faz o desmame adequado
na retirada da medicacao.

Como emagrecedor, é comum a queixa de
que o0 peso aumentou assim que a pessoa pa-
rou de usar a caneta. O que é possivel fazer
para evitar esse problema?
O uso tem de ser acompanhado por mudanga
no estilo de vida, adogao de exercicios e dieta
sauddvel. Nao hd pilula mdgica. Quem usar
sem mudar o estilo de vida, pode voltar a co-
mer ainda medicado, pois o organismo pode
se acostumar com o remédio e ndo responder
mais. Embora seja 6tima a evolucdo da medi-
cina para tratar a obesidade, a mensagem de
todo médico € que as novas medicagoes tém
poucos anos de uso e podem apresentar algum
efeito colateral alongo prazo ainda desconhe-
cido por nés. Critério e acompanhamento de
médicos € indispensdvel. m
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A REVOLUCAO SILENCIOSA DOS

DISPOSITIVOS

VESTIVEIS

NA SAUDE

DA ATIVIDADE FiSICA A MEDICINA PREDITIVA:

A COLETA CONTINUA DE DADOS
PODE MOSTRAR ALTERACOES QUE

ANTECEDEM SINTOMAS E SALVAR VIDAS
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onhecidos por wearables, os
dispositivos vestiveis, de re-
légios a adesivos inteligen-
tes, passam de acessorios

fitness para ferramentas cli-
nicas capazes de antecipar riscos, apoiar
diagndsticos e salvar vidas. O que parecia
futurismo € realidade. E as préximas fron-
teiras incluem sensores biodegraddveis, in-
tegragdo com sistemas de emergéncia e até
intervencdes terapéuticas em tempo real.

Nos tltimos anos, o papel dos vestiveis
deixou de ser apenas o de registrar treinos.
Hoje, eles ocupam espaco central em uma
mudanca de paradigma: a medicina deixa-
rd de ser reativa para ser preventiva e predi-
tiva. “Eles podem se tornar ferramentas es-
senciais na transicao desse modelo de saide
reativo para o proativo e preditivo”, explica
o médico pesquisador e cientista de dados
voltado para inovagao do Hospital Sirio-Li-
banés, Dr. Antonildes Nascimento Assun-
¢do Junior. Isso vale para pacientes sauda-
veis e cronicos, cujo tratamento possa ser
ajustado a partir desses registros.

Além disso, o acesso direto as informacoes
estimula adesdo ao tratamento e adocdo de
habitos mais sauddveis. O paciente deixa de
ser um receptor passivo de orientagdes mé-
dicas e passa a acompanhar sua propria evo-
lucdo, ganhando engajamento e autonomia.
Estudos jd testam a aferi¢do ndo invasiva da
pressdo arterial, a avaliacdo do bem-estar fe-
tal e até a atividade elétrica do cérebro.

A promessa mais transformadora estd no
monitoramento continuo. Arritmias silen-
ciosas, como a fibrilagdo atrial, podem ser
detectadas antes do primeiro sintoma, per-
mitindo iniciar anticoagulacdo precoce e
evitar acidentes vasculares cerebrais. Em
cardiologia, mudancas subitas de peso aler-
tam para descompensagoes em insuficiéncia
cardfaca, reduzindo reinternacgoes. No diabe-
tes, algoritmos de inteligéncia artificial em-
barcados nesses dispositivos jd conseguem
prever episédios de hipo ou hiperglicemia,

Nan_Got / Shutterstock

ampliando a seguranca do paciente. O po-
tencial de salvar vidas € real. O Apple Heart
Study, com mais de 400 mil participantes,
demonstrou que notificacoes de pulsos irre-
gulares levaram a deteccdo precoce de fibri-
lacdo atrial em um numero significativo de
pessoas sem diagnostico prévio.

Outro campo promissor € o da sepse em
hospitalizados: sensores podem identificar
alteragdes precoces que, quando tratadas ra-
pidamente, reduzem a mortalidade e o tem-
po de internacdo. “O mecanismo de salvar
vidas € a deteccdo precoce e a consequente
prevencao de um evento que pode ser catas-
tréfico”, destaca o especialista.

Alteracoes sutis na marcha, registradas
por aceler6metros dos vestiveis, jd se mos-
traram preditoras de episddios depressi-
vos. Na apneia do sono, vestiveis oferecem
triagem preliminar por meio de dados res-
piratdrios e de oxigenacdo. Estudos recen-
tes também demonstraram que sensores
de baixo custo conseguem prever a deterio-
racdo clinica de pacientes com dengue ou
doenca pulmonar obstrutiva cronica horas
antes da manifestacdo critica, possibilitan-
do intervengdes médicas precoces. Mas ain-
da hd barreiras. Nem todos os dispositivos
tém validacdo robusta. Um exemplo foi o
sensor de oximetria menos preciso em pe-
les mais escuras, falha associada a vieses
de algoritmo. Por isso, especialistas refor-
gam que apenas dispositivos aprovados por

agéncias regulatdrias devem embasar deci-
soes médicas. Outro risco € a interpretacao
equivocada por parte dos usudrios: falsos
alarmes podem gerar ansiedade e hiperme-
dicalizagdo, enquanto alertas ignorados ofe-
recem falsa seguranca. A recomendacdo é
que vestiveis sejam aliados ao cuidado, sem-
pre com orientacdo médica.

Em um cendrio de coleta massiva de da-
dos intimos, a protegdo da privacidade é
crucial. Criptografia, consentimento infor-
mado e adequacdo a Lei Geral de Protecao
de Dados sdo exigéncias minimas para se-
guranca e confianca.

Os préoximos anos devem marcar a transi-
cdo de dispositivos de monitoramento para
plataformas de intervencdo ativa. Sensores
biodegraddveis, que se dissolvem apds o
uso, estio em desenvolvimento. Também
despontam tecnologias capazes de detectar
tremores de Parkinson e responder com es-
timulos elétricos imediatos ou de liberar
medicamentos sob demanda, controlados
por biomarcadores.

“Vamos ver a evolucdo de dispositivos
que ndo apenas medem, mas também agem:
sensores que detectam um problema e, au-
tomaticamente, iniciam uma intervencao
terapéutica”, projeta Dr. Antonildes. Outro
horizonte € a criacdo de ecossistemas inte-
grados: relégios que conversam com mo-
nitores de glicose e sensores ambientais,
compondo uma rede inteligente de cuidado
personalizado. Mais do que tendéncias, os
vestiveis consolidam uma nova maneira de
pensar o cuidado. Se no passado o diagnés-
tico dependia de consultas episddicas, hoje
um “filme” continuo da vida real do pacien-
te se apresenta ao médico. No limite, vis-
lumbra-se um cuidado preditivo e humano,
em que a tecnologia potencializa a relagdo.
Jd hd estudos também sobre as aplicacdes
em saude publica, que reforcam o impacto
desses dispositivos.m
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UM HOSPITAL PUBLICO FOCADO EM
INOVACAO E FORMACAO DE EXCELENCIA

r\

SOB GESTAO DO
INSTITUTO DE
RESPONSABILIDADE
SOCIAL SiRIO-
LIBANES, A UNIDADE
ATENDE 1,8 MILHAO
DE HABITANTES,
PARA MEDIA E ALTA
COMPLEXIDADE,

E ATUA COMO
HOSPITAL-ESCOLA

Hospital Regional Rota dos
Bandeirantes (HRRB) se es-
tabelece como uma unida-
de de satde publica dedica-
da a inovagdo tecnoldgica
e a formacdo de profissionais de excelén-

O

cia. Localizado em Barueri, na regido metro-
politana de Sdo Paulo, o centro hospitalar
impressiona pela infraestrutura moderna,
comparada a centros hospitalares da inicia-
tiva privada.

O hospital € gerido pelo Instituto de Res-
ponsabilidade Social Sirio-Libanés (IRSSL)
—uma Organizacao Social (OS), sem fins lu-
crativos, que visa contribuir para a melho-
ria continua dos servigos prestados pelo Sis-
tema Unico de Satide (SUS). Inaugurada em
dezembro de 2024, com investimento esta-
dual e municipal de R$ 264 milhdes, a uni-
dade jd atende a 1,82 milhado de habitantes
das cidades de Barueri, Carapicuiba, Itape-
vi, Jandira, Osasco, Pirapora do Bom Jesus e
Santana de Parnaiba.

O HRRB foi planejado para atender casos
de média e alta complexidade e, ao longo de
quatro fases de implantacdo. A primeira, ini-
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ciada em janeiro deste ano, garante exames
diagndsticos, pronto-socorro,
UTI e centro cirdrgico. A segunda fase, de
junho ultimo, integrou o servigo de cardio-

internacao,

logia intervencionista, marcada pela realiza-
¢ao de uma aula inaugural conduzida pelo
conhecido cirurgido cardiovascular Dr. Fa-
bio Jatene. A terceira, prevista para comecar
em dezembro, vai inaugurar o servigo de on-
cologia e quimioterapia e ampliar os leitos
de internacao e de UTL A quarta etapa desti-
na-se a ampliacdo de todos os servigos.

Segundo a superintendente da institui-
¢do, Dra. Renata Martello, a unidade de sau-
de segue evoluindo no atendimento de alta
complexidade, ensino e pesquisa, alinhado
as diretrizes de responsabilidade social e
melhoria continua da satde regional. “So-
mos uma referéncia em atencao integrada,
na qual a inovacdo tecnoldgica, a qualifica-
¢do técnica e o cuidado centrado no pacien-
te caminham juntos. Desde a inauguragao,
0 IRSSL tem se empenhado na tarefa de am-
pliar o acesso a servigos de alta complexida-
de com qualidade e eficiéncia para a nossa
popula¢do”, afirma.

DESEMPENHO E INFRAESTRUTURA
A demanda do hospital se concentra, prin-
cipalmente, na especialidade de clinica mé-
dica (65%), seguida por ortopedia (22%) e
cirurgia geral (12%). Desde o inicio das ope-
ragdes, foram cerca de 2 mil atendimentos
em urgéncia, mais de 15 mil consultas e exa-
mes, e aproximadamente 1.300 internagoes.
A unidade tem oito salas cirdrgicas, 20
poltronas de quimioterapia e 23 consulté-
rios. Possui ainda o pronto socorro, com 24
leitos de observacdo, Hospital-Dia com 20
leitos, centro de exames com tomografia e
ressondncia magnética, além de parque tec-
noldgico de ultima geragdo com acelerado-
res lineares, cintilografia, hemodindmica e
aparelhagem digital completa.

RESIDENCIA MEDICA

E FACULDADE SiRIO-LIBANES

O HRRB também serd um polo de forma-
cdo de profissionais de exceléncia, na me-
dida que receberd os estudantes do curso de
medicina da Faculdade Sirio-Libanés para
estdgio. O programa, langado no primeiro
semestre, oferecerd 100 vagas anuais para o
bacharelado em medicina, com duragdo de
12 semestres e carga hordria total de 8.600
horas. O corpo docente terd 98% de profis-
sionais doutores, com média de 17 anos de
prdtica clinica e nove de experiéncia no en-
sino. Além disso, o hospital jd recebe as resi-
déncias médicas do Hospital Sirio-Libanés e
do Hospital das Clinicas de Sdo Paulo.

“A parceria com a Faculdade Sirio-Libanés
fortalece nosso compromisso com a forma-
¢do de médicos altamente qualificados, capa-
zes de atuar com exceléncia técnico-cientifi-
ca e compaixao humana, contribuindo para
o0 avanco da saude publica e da comunidade
que atendemos”, finaliza Martello.m

SOBRE O INSTITUTO DE
RESPONSABILIDADE SOCIAL
SIRIO-LIBANES

O Instituto de Responsabilidade Social
Sirio-Libanés (IRSSL) é uma Organizacdo
Social (0S), sem fins lucrativos, que visa
contribuir de forma efetiva para a melho-
ria continua dos servicos prestados pelo
Sistema Unico de Satide (SUS). Foi funda-
do, em 2008, pela Sociedade Beneficen-
te de Senhoras Hospital Sirio-Libanés. E
de natureza filantrépica e ligada a missao
do Hospital Sirio-Libanés, que prevé o de-
senvolvimento social responsavel. Hoje, é
considerada umas das organizagdes so-
ciais de satide mais importantes do pais,
dedicada a compartilhar exceléncia com a
salide publica. Solidariedade, exceléncia e
resultado compdem seus valores.
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Cuidado completo
e especializado
perto de voceé

Foto Rachel Guedes

QUARENTA E
QUATRO ANQS
DE DEDICACAO Nucleo de Especialidades do Itaim

I‘N T EG RA L No Nucleo de Especialidades do Itaim, vocé encontra uma equipe

multidisciplinar pronta para cuidar da sua salde com exceléncia.

A M E D I CI NA Oferecemos um atendimento abrangente para diversas especialidades médicas,

garantindo consultas de qualidade e um acompanhamento personalizado.

Especialidades disponiveis para consulta:

Dr. Alfredo Salim Helito se formou em Medicina, em 1981, pela Cirurgia Geral ) ( Clinica Médica ) ( Dermatologia ) ( Endocrinologia

Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa de S&do Paulo,
onde integrou a 142 turma. Sua formacdo, marcada por uma base
humanista e generalista, moldou a pratica que seria o norte de
sua carreira. Concluida a residéncia médica, em 1983, passou a
integrar o corpo clinico do Hospital Sirio-Libanés — onde atua
ha 40 anos. “Trabalhar no Sirio-Libanés atende, antes de tudo, a " .
um pedido de minha m&e, quando disse a ela que faria medici- Centro de Ortopedla do Itaim
na”, conta ele. A atuacao no hospital consolidou sua visao de que
a tecnologia e a especializacdo s6 tém sentido quando aliadas

Salas de Sem necessidade de
a escuta atenta e ao olhar humanizado, marcas de sua carreira. atendimento Consu.ltla. com agendamento prévio,
Dr. Salim também é reconhecido pelo empenho em formar novas exclusivas para ::Z(;?:;tg:' de segunda a sexta
geracdes de médicos. Sua ligacdo com o Instituto de Ensino e a Ortopedia (exceto feriados)

Pesquisa (IEP) da instituicdo mostra seu papel de educador. Pa-
lestras, cursos e a coordenacdo do estagio de Observacao Clinica . .
atestam sua dedicacdo & transmissdo do conhecimento. Foi ele, SUbeSpeClalldadeS atendidas:

com Dr. Dario Berolini, que fundou, ha 15 anos, a reuniao men-
sal de Eventos Adversos - a chamada Reunido do Salim -, para K/\ﬁ <%> % ﬁ @7/ '{--'—-\] Q\\%ﬂ
aprender com o que deu errado. “A exceléncia passa por ndo fe- Pée Mio Quadril Ortqpeqia
char os olhos para os erros”, afirma. Mais recentemente, com os doutores Edson Stefanini, José Tornozelo Pediatrica
Marcondes e Mauricio Gataz, passou a integrar a reunido de discussao de casos nomeada Grand
Rounds, onde debatem os maiores desafios médicos ocorridos.
Também presidiu a Comissdo de Etica do Sirio-Libanés por muitos anos (2011-2012 e 2013-
2014), lideranca que refletiu o compromisso de garantir que a pratica médica dentro do hos-
pital permanecesse alinhada a principios de respeito, confianca e profissionalismo. Dr. Salim .. . . .
mantém, também, atendimento em consultério e faz questdo de preservar o vinculo individu- daoa Sirio-Libanés Itaim
alizado com pacientes. “O celular foi a maior inven¢do para a minha vida como médico, pois Rua Joaquim Floriano, 533 - 10° e 12° andares - Itaim Bibi — S50 Paulo/SP
pude estar disponivel para meus pacientes 24 horas por dia. A boa relacdo médico-paciente é Horério de atendimento do Nucleo: das 14h as 19h (exceto feriados)
insubstitufvel”, conclui. Horario de atendimento da Ortopedia: das 7h as 19h (exceto feriados)

Ombro Joelho Coluna

s
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QR Code ao lado !:I.i'-'
HOSPITAL SIRIO-LIBANES | www.hospitalsiriolibanes.org.br % Agende sua consu“a: 1" 3394'5007 e saiba mais: \E —
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Entre os
melhores
hospitais
do mundo

O reconhecimento em rankings internacionais
reforca nossa missao de oferecer saude de
exceléncia, com inovacao e cuidado humano
em todas as etapas da jornada do paciente.

Revista Newsweek

Na lista dos melhores hospitais do
mundo pelo 6° ano consecutivo:

- Lider da América Latina

WORLD'S BEST .
SPECIALIZED em Urologia.

HOSPITALS
2021-2026

m - Destaque global nas 12
especialidades avaliadas:

— Cardiologia, Oncologia,
() Ginecologia, Ortopedia e outras.

- Entre os hospitais mais

WORLD'S inovadores do mundo.
HOSPITALS
2025 -~ Selo All-Time Champion,

| Newsweek | por estar presente em todas

statsta % as edi¢des do ranking.

Saiba mais sobre o cuidado de
exceléncia do Hospital Sirio-Libanés.

Ranking IntelLat

Pela 32 vez, entre os
melhores hospitais e
clinicas da América Latina:

-~ 22 posigao
no ranking

geral, entre
80 hospitais
da regiao.

- Destaca-se
entre os cinco
melhores em
Oncologia,
Cardiologia
e Pediatria.
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