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RECOMECO PARA TODA
SILVIA POPPOVIC A VIDA
FALA SOBRE CONHECA O MEDICO DE
SUA CIRURGIA FAMILIA, ESPECIALISTA
BARIATRICA, FUNDAMENTAL PARA
A VOLTA A

UM CUIDADO COMPLETO

TV E O FUTURO COM A SAUDE

DESCONECTAR,
RECONECTAR

A TECNOLOGIA FACILITA A VIDA E AS CONEXOES, MAS TAMBEM VEM NOS AFASTANDO UNS
DOS OUTROS. QUAL SERA O FUTURO DESSA DEPENDENCIA DIGITAL E DAS NOSSAS RELACOES?
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sica e mental - estresse, insbnia, depressdo, isolamento e soliddo sdo alguns
deles. Para nossa matéria de capa, trouxemos especialistas de diferentes
areas e pessoas que usam a tecnologia em diferentes niveis para falarem
sobre esse tema tdo urgente e discutirem o futuro das nossas relacdes. Sera
gue nos renderemos ao digital ou a saturacdo nos levara a resgatar um modo
de viver mais analégico, em que poderemos desacelerar e nos reaproximar -
em distancia e profundidade - das pessoas que amamos?

Falando em lacos, vocé vai conhecer nesta edicdo histérias de pessoas
gue sdo acompanhadas por médicos de familia - profissional muito importan-
te em outros tempos e que, hoje, estd cada vez mais presente em consulté-
rios, clinicas e hospitais. Fundamental para um olhar global da saude, o0 mé-
dico de familia acompanha o paciente por toda a vida, ajudando-o a resolver
problemas, dos simples aos mais complexos, sempre de olho na prevencao
e garantindo mais autonomia para que cada um saiba como cuidar de si.
Na secdo Conversa, batemos um papo com a apresentadora Silvia Poppovic,
gue, apds passar por uma cirurgia bariatrica, mudou de vida completamente.
E agora comemora essa nova etapa com sua volta a TV, no programa Aqui
na Band. Em Experiéncias que Transformam, trazemos quatro artistas que
usam seu oficio para ajudar quem precisa - e, no processo, também mudam
a prépria vida.

Ainda nas préximas paginas, vocé vai desbravar a remota Finlandia, conhe-
cer belos portais arquiteténicos pelo mundo, descobrir como funciona o pro-
cesso de digestdo, tirar duvidas importantes sobre a vacina e aprender com o
chef Alexandre Ribeiro a fazer um baido de dois vegano, inspirado na famosa
receita do Bar do Biu. Para fechar esta edicdo, o escritor Marcelo Maluf aborda
precisamente a importancia de escrever para ndo esquecer.

Boa leitura!l

Um abraco,
Equipe da revista LEVE
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Estar Bem O aplicativo que promete combater a . i
Reflexdes da coach Claudia soliddo e ajudar idosos, a almofada que Portais que contam h.IStOI’IaS, refletem
Ribeiro sobre mudancas e ajuda a dormir melhor e a bicicleta para culturas e adornam cidades em todo o mundo
recomecos na vida profissional pedalar pelo mundo sem sair de casa
Comer Bom §06 28 Conversa

omer Bem . A apresentadora Silvia Poppovic conta sobre
A nutricionista Bianca Naves 12 Curadoria sua cirurgia bariatrica, que fez inspirada no pai,
lista os beneficios das sopas O rapper Edgar dd suas que chegou saudavel aos 90 anos
e dos caldos, que, além de recomendacdes culturais
esquentarem, fazem bem . -
5 saude 34 Especial Satide

. 14 Capa Especialistas do Hospital falam sobre a importancia

8 POI' AI No6s e a tecnologia: como se dara da vacina, explicam o calendario vacinal e esclarecem
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e no sul de Minas Gerais para aos mais digitais - discutem os riscos °
curtir o inverno da conexdo permanente 40 Em MOVlmentO

Mesmo no frio, é fundamental manter a
rotina de atividades fisicas. Especialistas
recomendam cuidados para essa época do
ano e indicam esportes indoor

42 Na Cozinha >
O famoso baido de dois do nordestino Bar

do Biu, em Pinheiros, ganhou uma versao
vegana do chef Alexandre Ribeiro

NO DIGITAL & ®

Este icone ao lado indica que a matéria que vocé esta ' -
lendo também tem video na LEVE digital. Baixe ja!

0 aplicativo gratuito esta disponivel para iOS e

Android. Baixe também o PDF da revista no nosso site:

www.hospitaloswaldocruz.org.br

46 Descobertas

Conhega o médico de familia, profissional
gue acompanha a salde de seus pacientes
por toda a vida

52 Destinos

Descubra os encantos da Finlandia, que vdo de
ricas cultura e histdéria a achados gastronémicos
e uma natureza monumental

56 Mentes Curiosas

A fantdstica jornada da digestdo: acompanhe o
caminho que os alimentos percorrem pelo nosso corpo

58 Experiéncias
que Transformam

Miro, Thais, Pedro e Lucas usam a arte para ajudar
outras pessoas. Eles contam como a iniciativa
transformou, além da realidade de muita gente,

a vida deles

62 Por Dentro do Hospital

As novidades do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz

66 Cronica R P/ 2
O escritor Marcelo Maluf fala justamente sobre o oficio W o TR

da escrita, fundamental para preservar a memoria

F mm—

Fotos: Pedro Ladeira / Gustavo Scatena / llustragdo: Raquel Botelho

Fotos: Divulgacdo / Shutterstock
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CLAUDIA RIBEIRO
Jornalista, psicanalista, orientadora
profissional e coach de carreira

E HORA DE MUDAR?

Estar Bem

UANDO FALAMOS EM CARREIRA, O QUE MAIS

ESCUTO E COMO AS PESSOAS GOSTARIAM
DE SER MAIS FELIZES NO TRABALHO.

Sdo narrativas constantes de cansaco, fisico e mental, que muitas vezes
nem sequer encontram uma explicacdo concreta, apenas uma angustia dificil
de identificar. Vejo esse momento dificil com bons olhos. Deixe-me explicar:
com o desconforto, vém alguns questionamentos fundamentais para gerar
a verdadeira mudanca. O que quero para minha vida? Por que acordo de
manha? Faco diferenca na vida das pessoas? Entre tantas outras reflexdes...

Nesse ponto, aparece o desejo de mudar de carreira, conquistar uma
nova graduag¢do ou buscar um novo estilo de vida, que faca mais sentido. Por
outro lado, quando uma pessoa passa por esse balanco, procurar uma nova
funcdo pode ser também bastante assustador e paralisante. A vontade de
virar empreendedor, por exemplo, pode trazer a inseguranca de nao ter um
saldrio fixo; mudar de empresa talvez provoque a ansiedade diante do novo.
Entdo, como sair do ciclo de medo e encorajar-se para escutar as préprias
respostas? Nesse cendrio, ndo é hora de decisdes impensadas, mas de parar,
refletir e fazer uma analise profunda de sua trajetéria até aqui.

Acredito que olhar para si e se conhecer é o primeiro passo para iniciar
uma nova carreira ou promover qualguer mudanca na rota profissional. Ndo
adianta buscar resolucdes rapidas e prontas, como em tutoriais do YouTube
ou nas palestras motivacionais vendidas nos quatro cantos das redes sociais.
Esse trabalho é maior e mais demorado que o que se enfrenta no cotidiano,
pois exige um mergulho em questdes profundas, aquelas que sao da cons-
tituicdo do sujeito, do inicio da formacdo de quem se é. Chegar perto delas
pode ser dolorido e, a0 mesmo tempo, maravilhosamente esclarecedor.

Muitos pesquisadores estdo atras do que traz felicidade no exercicio da
profissdo. As respostas sao parecidas: usar as poténcias pessoais, ou seja,
fazer aquilo que realmente faz muito bem a vocé. Isso repercute em bem-
estar, aumento de produtividade, amplia os relacionamentos saudaveis e
atribui sentido a existéncia.
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PARA AQUECER E NUTRIR

BIANCA NAVES

Sécia-diretora da NutriOffice e
colaboradora do programa Hoje em Dia,
da Record, a nutricionista é especialista
em cardiologia, nutricdo esportiva e em
medicina do estilo de vida

SOPA TEM TRADICAO MILENAR. ACREDITA-SE
QUE SEJA O PRATO MAIS ANTIGO DO MUNDO,

ANTERIOR A EXISTENCIA DO FOGO.

Em muitos lugares do mundo, é a refeicdo principal ou a entrada, ganhando
destague a mesa durante todo o ano - e por toda a vida.

Sopas e caldos - estes, totalmente liquidos - sdo 6timos aliados para a saude
e uma opg¢ao mais leve quando os ingredientes sdao escolhidos corretamente,
ja que exige menos esforco do organismo para a digestdo. No Brasil -
principalmente nas regides Sul e Sudeste -, 0 habito de tomar sopa é vinculado
aos meses mais frios. O que é muito vantajoso, pois esse alimento possui alto
valor nutricional, oferecendo beneficios que vao além de aquecer o organismo,
como hidratar o corpo. Durante essa época, é comum beber menos dgua ao
longo do dia e, mesmo que a gente transpire menos, é importante manter uma
boa hidratacdo. Além disso, as pessoas costumam deixar a salada de lado no
inverno, e as sopas e os caldos sdo uma boa estratégia para conservar um
consumo adequado de fibras - que auxiliam na funcdo intestinal e na diminuicdo
do colesterol e da glicose sanguinea -, lequmes e verduras, que sao ricos em
vitaminas e minerais importantes para a saude e o funcionamento de todo o
corpo. Mas é importante saber escolher bem o tipo de sopa, principalmente
se ela for o prato principal, pois deve contemplar todos os nutrientes de uma
refeicdo completa, com carboidratos, proteinas e vegetais. Os ingredientes
devem ser variados e naturais e é ideal evitar temperos industrializados,
que costumam ter muito sddio. Dé preferéncia a ervas e temperos naturais.
Vale, ainda, observar que, no processo de cozimento e de liquidificacdo, esses
alimentos podem perder fibras, vitaminas e minerais.

Sopas e caldos podem ser consumidos por todos, sem restricdo de idade.
Além disso, sdo pratos de baixo custo, faceis de serem preparados e deliciosos.
Bom apetite!

NO DIGITAL & ®

Confira receitas de sopas e caldos da nutricionista
Bianca Naves na LEVE digital. Baixe j& o aplicativo
gratuito, disponivel para iOS e Android.
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Por Ai Bons programas para aproveitar o melhor de S3o Paulo Por Ai

Monte Verde

Ao pé da Serra da Mantigueira, no
sul de Minas Gerais, essa charmosa
cidadezinha é conhecida como

a Suica brasileira. Monte Verde
reune excelente gastronomia e
paisagens deslumbrantes. Sua
avenida principal oferece diversas
lojas de queijos, vinhos, chocolates,
artesanato e badulagues em geral.
O Festival de Inverno de Monte
Verde conta com concertos de
musica classica, shows de pop, rock
e musica brasileira, pecas de teatro,
danca e circo.

monteverde.org.br

Quando o inverno chegar

Fuja para o interior: as cidadezinhas da Serra da Mantiqueira sdao um
convite nos dias frios. Além dos festivais de inverno que acontecem,
ndo faltam opcdes de passeios, pousadas de charme, restaurantes,
lojas e feirinhas que se espalham por paisagens deslumbrantes.
Selecionamos cinco destinos nos arredores da capital paulista até o sul
de Minas Gerais para todos os gostos, gorros e botas. Confira a sequir

POR PEDRO PINHEL

.

-
Campos do Jordao & T
- et

Principal destino turistico de inverno do estado de

Sdo Paulo, a cidade recebe o prestigiado Festival

Internacional de Inverno, considerado o maior evento

de musica cldssica da América Latina, reunindo

mais de 3 mil mdsicos do mundo inteiro. Além |

disso, Campos tem um interessante roteiro de bons MES |

restaurantes e famosas cervejarias locais. Para os [ ] 9

chegados a natureza, suas montanhas podem ser

desbravadas por trilhas de diferentes niveis - ou 3

apenas contempladas em um fim de tarde, jd que o Y

visual da Serra da Mantiqueira nunca decepciona. -

Hotéis e pousadas de charme garantem ainda o ]_'_‘! mi"'ﬁ"!‘

conforto (e o luxo) dos visitantes. - - .-
]

camposdojordao.com.br

Famosa por suas vinicolas, a Estancia Turistica de Sdo Roque é cheia de atracdes. A Estrada do Vinho e a Rodovia
Quintino de Lima convidam a conhecer e degustar bons vinhos, e a Vinicola Gées, uma das mais conhecidas da regido,
oferece seu préprio Festival de Inverno, que, em 2019, acontece nos fins de semana de julho. Além das cldssicas
degustacGes e harmonizacgdes de vinho, tem atracdo musical para todos os gostos: musica caipira, MPB, grupos de
chorinho e até serestas. A gastronomia local é bastante rica, com diversas op¢des de cantinas italianas e comida
portuguesa. O fondue é outra “atragdo” sdo-roquense: a iguaria é servida em diversos restaurantes da cidade. Para os
aventureiros, vale visitar o Ski Mountain Park, que conta com pistas de esqui e snowboard, além de passeios a cavalo,
trilhas, arvorismo, teleférico, paintball, arco e flecha, entre outras atividades.

saoroque.sp.gov.br

Fotos: Shutterstock / Divulgacdo

Fotos: Divulgacao
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Por Ai

Cunha

A terra dos ceramistas, com seus charmosos ateliés,
é destino certo para quem gosta de arte auténtica.
Suas pousadas escondidas em meio ao verde
convidam ao sossego - e com certo requinte, ja que
a oferta de restaurantes é boa. Cercada por belas
montanhas, Cunha ainda é um destino de aventura,
com acesso ao Parque Estadual da Serra do Mar, que
tem muitas trilhas e cachoeiras. Todo més de julho,

a Praca da Matriz de Cunha recebe o tradicional
Festival de Inverno Acordes na Serra [na foto acima,
Encontro de Folias do Divino na Praca da Matriz], que
chega a sua 262 edicdo em 2019 com shows de rock,
pop, jazz, folk, samba e MPB em um palco montado
especialmente para o evento.

cunha.sp.gov.br

O LEVE 11. JUN/AGO 2019

Paranapiacaba

Outro destino turistico interessante quando o frio da
as caras, a vila, que faz parte do municipio de Santo
André, também sedia seu proprio festival. Marcado
para os fins de semana de julho, o Festival de Inverno
de Paranapiacaba acontece desde 2001 e jd é um
tradicional evento da agenda local. Atra¢des musicais,
concertos, filmes, exposicdes e feiras de arte ddo o
tom da festa, que acontece em diversos locais, como a
Biblioteca de Paranapiacaba, a Casa Fox, o Clube Unido
Lyra Serrano e a Igreja Bom Jesus. Outro passeio
bastante procurado na regido é a Vila Ferrovidria

de Paranapiacaba, que conta com uma série de
construgdes restauradas ao longo do percurso.
paranapiacabaecotur.com

Fotos: Alex Cavanha / Divulgacdo

Inovacao Novidades que tornam a vida mais pratica e saudavel

Func¢des sonoras
permitem reproduzir

sono do f“t“ro até audiobooks

Cansados da baixa qualidade do sono, os estudantes da
Universidade de Tecnologia de Delft, na Holanda, criaram
o0 Somnox, uma almofada-robd que ajuda vocé a pegar
rapidamente no sono e ter uma noite tranquila. Com
design ergonbémico, a almofada induz ao relaxamento
por meio do ajuste de ritmo da respiragdo. Vem, ainda,
com func¢des sonoras que reproduzem sons calmantes,
cancdes e meditacbes guiadas. USS 699
meetsomnox.com

Exercicios
cognitivos de
respiragdo guiada

Seu design
ergondémico
ajuda na
corre¢ao
da postura

O Joining Hands (juntando as maos, em traducado livre)

é um aplicativo simples desenvolvido para combater um
mal cada vez mais frequente: a soliddo. O app conecta
pessoas - sobretudo idosos - solitdrias ou em situacdo
de vulnerabilidade a um grupo de suporte - ou se€ja,
guem estd disposto a ajuda-las. O Joining Hands também
conecta amigos, namorados e familiares e traz, ainda,
uma agenda para marcar compromissos importantes

e lembretes, como o horario de uma medicagdo. £ 2.99
joining-hands.com

O app ainda De forma Na funcdo Find
oferece dicas simplificada, Home, mostra o
de cuidadores permite a troca caminho certo da Downloads ilimitados de
profissionais de mensagens casa do usuario X o
o diversos cendrios que
entre pessoas e notifica os ermitem ao usudrio
Ou em um grupo principais contatos P

pedalar “ao ar livre”

Aventuras indoor

Uma bicicleta ergométrica que vem com um
personal trainer: assim podemos definir a
tecnolégica NordicTrack Commercial S22i
Studio Cycle. Com uma tela touchscreen de

22 polegadas acoplada, essa superbike exibe
treinos comandados por diferentes professores,

Acompanhamento
didrio de refeigdes
e sugestodes para
aingestdo de
calorias

Registro de
estatisticas
como frequéncia

: > cardiaca e
transferindo para casa a atmosfera energética quilometragem
de uma aula ao vivo. As pedaladas acontecem alcancada

em diversos cendrios - desde uma academia de
spinning até os vales chilenos. US$ 1.990
nordictrack.com




Curadoria

Inspiracao
futurista

O cantor Edgar indica suas
preferéncias em livros,
musica, filmes e séries

POR MARCOS DIEGO NOGUEIRA

CANTOR E COMPOSITOR NASCIDO EM
GUARULHOS, EDGAR ESTA EM ALTA
NO MUNDO DA MUSICA apés lancar
seu quarto album, Ultrassom. Produzido
por Pupilo, ex-Nacdao Zumbi, o projeto
cria paisagens sonoras de uma sociedade
futuristica dominada pelo plastico e pela
vida high-tech. Ao vivo, Edgar também é
um artista unico: com figurinos produzidos
a partir de materiais descartados e
reciclados, faz de seus shows uma
verdadeira experiéncia sensorial. Ndo a
toa, cita como um de seus livros favoritos
aaventura futurista O cacador cibernético
da Rua 13, de Fabio Kabral (Ed. Malé). “E
uma espécie de afrofuturismo muito
sincero e envolvente"”, recomenda ele,
gue, a pedido da LEVE, selecionou outros
favoritos em cultura para os leitores.

_ OCACADOR
/£ \CIBERN

| Mg
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LIVROS

JO NESB0

MACBETH

JO NESBO

Musico e economista noruequés,

Jo Nesbg é hoje um dos escritores
mais aclamados da Europa. Aqui, ele
reconta a famosa tragédia escrita
por Shakespeare no melhor de seu
estilo: um thriller policial atual.

Ed. Record

RONDON - UMA BIOGRAFIA
LARRY ROHTER

Militar e sertanista mato-grossense
nascido em 1865, Candido Rondon
tem sua histéria como desbravador
do oeste do Brasil e fundador do
Servico de Protecdo ao Indio deta-
Ihada nesta biografia. Traducdo de
Céssio de Arantes Leite.

Fotos: Pedro Ladeira / Divulgagdo

SERIES

AMERICAN GODS
“Baseada no livro de Neil Gaiman,
a série retrata uma sociedade em
que os deuses se transformaram
em marcas famosas de consumo.”

CRONICAS DE SAN
FRANCISCO

Inspirada em uma colecdo de nove
livros escrita entre 1978 e 2014,

a série fala da volta da autora

a cidade estadunidense apds

23 anos, e sua relagdo com os
moradores de uma pensdo e

com a comunidade LGBTQ+.

BIG LITTLE LIES

Chega a sequnda temporada a
série com Nicole Kidman, Shailene
Woodley e Reese Witherspoon.
No enredo, trés mées se
aproximam por causa de seus
filhos, que estudam na mesma
escola, e uma sequéncia de
acontecimentos as leva

a atitudes extremas.

FILMES

e

ROCKETMAN

A histéria de Reginald Dwight, o pianista
prodigio que se torna uma estrela da mdusica
sob o nome de Elton John, é retratada nesta
cinebiografia dirigida por Dexter Fletcher,

0 mesmo de Bohemian Rhapsody.

TITANIC RISING

WEYES BLOOD

A cantora e compositora Weyes
Blood, nome artistico de Natalie
Mering, celebra seu quarto
4lbum com melodias vocais

e bases minimalistas com
pianos, beats e orquestracdes.
O projeto recria um clima
nostélgico sem tirar o pé da
atualidade, com referéncias
gue vao de Fleetwood Mac

a Dusty Springfield.

Curadoria

TATUAGEM

"0 filme é fantéstico!

Ele se passa nos anos 70,
mas é um recorte atual

e que se repete todos os
dias. Um amor proibido

e suas consequéncias.”

O MENINO QUE DESCOBRIU O VENTO
Neste drama baseado no livro de memdrias
The boy who harnessed the wind, o jovem
estudante William Kamkwamba baseia-se

em um livro de ciéncias para construir uma
turbina edlica e salvar seu vilarejo da miséria.

TALLER

JAMIE CULLUM

Depois de um hiato de cinco anos
sem gravar, o pianista e cantor
inglés, simbolo do jazz pop, chega
com seu oitavo disco pronto

para surpreender: gravado em
um estudio caseiro, Taller traz
uma sonoridade pouco explorada
por Cullum e mais voltada para

0 R&B, além de letras pessoais
que, segundo ele, sdo uma
homenagem a sua esposa.

AFRICADEUS

NANA VASCONCELOS
“E uma viagem do autor
que, sem dizer uma palavra,
consegue trazer todo o
entendimento da didspora.”




Capa

A vidapos

REVOLUCAO
DIGITAL

A TECNOLOGIA ESTA CADA VEZ
MAIS PRESENTE EM TODOS OS
ASPECTOS DA VIDA - SOCIAL,
PROFISSIONAL, PESSOAL - E VEM
TRANSFORMANDO, INCLUSIVE,
NOSSO JEITO DE NOS RELACIONAR.
AFINAL, VAMOS MESMO PRECISAR DE
UM SMARTPHONE PARA TUDO OU
CHEGAREMOS AO LIMITE DA VIDA
VIRTUAL PARA, ENFIM, RETOMAR O
CONTATO MAIS HUMANQO?

POR ALEXANDRE MAKHLOUF

llustracdo: Shutterstock
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omeco esta reportagem com um
desafio: serd que vocé consegue
chegar ao fim do texto sem che-
car seu smartphone? Ainda que
0 “sim" como resposta possa pa-
recer ébvio em um primeiro mo-
mento, ler uma matéria como esta
pode ser um evento constantemente interrompi-
do por distracdes digitais, como notificacdes de
e-mail, WhatsApp ou Instagram. Talvez movido
por essa provocacdo, vocé siga em frente até o
fim do texto sem nem tocar no aparelho. Entdo,
vamos a um novo questionamento: tente se lem-
brar do ultimo encontro que vocé teve, seja com
um grupo de amigos, com a familia ou com a par-
ceira ou parceiro. Quantas vezes vocé ou seus in-
terlocutores “sairam" da conversa para dar uma
olhada na telinha? Mesmo guando achamos que
estamos no controle, a influéncia da tecnologia
em nossas vidas se da de forma muito mais in-
tensa do gue nos damos conta. Intensa a ponto
de levar criancas e adolescentes para as ruas da
Alemanha, em setembro do ano passado, com
cartazes que diziam: "Brinqguem com a gente, ndo
com seus celulares”, em protesto contra os pais
e mdes que ndo largam o aparelho. Se a atitude
dos pequenos parece exagerada, diversos estu-
dos mostram que ela é mais do que justificada.
A revista académica Developmental Science di-
vulgou recentemente uma pesquisa que aponta
gue criancas entre 7 meses e 2 anos sao mais ir-
ritdveis e menos curiosas para explorar o mundo
guando as mdaes ficam muito tempo no telefone.
Outro estudo, conduzido pela AVG, gigante de se-
guranca online, entrevistou 6 mil jovens entre 8 e
13 anos e mostrou que a maioria se sente desim-
portante quando os pais ficam no celular.

“A Pina combinou comigo e com o pai dela
gue, quando a gente estiver muito tempo no ce-
lular, ela pode chamar nossa atencdo. Ela fala:
‘Mamade, papai, vocés vdo perder minha infan-
cia'’, conta a maquiadora Vanessa Rozan, 38
anos, sobre a filha de 7. Para estimular a vida
offline da menina, Vanessa incentiva o lado ar-
tistico dela - Pina sempre gostou de pintar, de-
senhar e recortar. Mas sem radicalismo: os de-
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O CORPO SENTE

O abuso da tecnologia também
traz consequéncias fisicas

Dores de cabeca, tensdao nos ombros e
até taquicardia podem ser alguns sinais
do excesso de tempo que passamos
no virtual, mas a qualidade do sono é
um dos maiores pontos de atencao:

a luz emitida pelas telas de celulares
e computadores estimula o cérebro

e dificulta nosso relaxamento, além
de poder causar problemas visuais se
os gadgets forem usados com muita
luminosidade em ambientes escuros.
“AlteracGes bioquimicas de forma
recorrente, continua e prolongada vao,
segundo alguns estudos, modificando
a estrutura cerebral. Regides do
cérebro como o giro do cingulo, muito
relacionado a questdes de emocao,
comportamento e relacionamento
social, ficam menos ativas, como se
sofressem uma atrofia, em pacientes
gue usam tecnologia em excesso.

Isso pode levar a vdrios graus de
entorpecimento emocional”, explica

o neurologista Dr. Eli Faria Evaristo.

O tratamento, nesses casos, é o
acompanhamento psicolégico e, se
necessario, psiquiatrico. Mas existem
mecanismos que podemos adotar no dia
a dia para tentar reduzir esse consumo
(veja boxe na pdg. 22). “Tecnologia
sempre vai existir e acredito que a
resposta para como lidaremos com ela
ja esta aparecendo. Cada vez mais as
pessoas estdo buscando se reconectar
consigo mesmas, com o outro e com
a natureza para resgatar essa riqgueza
gue as relagoes nao digitais tém",
completa o psicélogo Danilo Faleiros.
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senhos da Netflix e 0s joguinhos no smartphone
da mde também tém vez. Ndo existe um limite
de horario estabelecido por dia, mas a estraté-
gia é sempre oferecer uma brincadeira analdgi-
ca primeiro, para dar vazdo as aptiddes manuais
de Pina. “A verdade é que nenhuma pessoa do
mundo vai oferecer o tanto de possibilidades
gue um smartphone pode te dar. Esta tudo ali,
a um cligue: um furo de reportagem, um meme,
uma fofoca, uma série. A principio, por impulso e
adicdo, aquilo vai ser sempre o mais legal. Vocé
sO recebe, ndo precisa ceder energia nenhuma.
Mas tento ensinar para a Pina que, nos relaciona-
mentos com familia e amigos, existe uma troca,
vocé tem que se colocar, e isso é muito positi-
vo", diz a maquiadora, que, dona de um perfil no
Instagram com mais de 1,1 milhdo de sequidores,
se mantém conectada o tempo todo, mas sem-
pre vigilante ao significado dessa relacdo com a
tecnologia. "Ao mesmo tempo que me ajuda a
resolver as burocracias do dia a dia, como cha-

Foto: Shutterstock

mar um motoboy para entregar algo ou fazer
uma reunido por FaceTime, sei que sou refém
desse negdcio que esta sempre na minha mao”,
pondera. Outra preocupacdo de Vanessa, que é
apresentadora do programa Esquadrdo da Moda
(SBT), é usar suas redes para provocar reflexdes
sobre feminismo, padrbes de beleza e materni-
dade real, contelddo que gera bastante interacao
com as mulheres que acompanham seu traba-
Iho. Nos stories do Instagram, ela faz perguntas
sobre os temas e compartilha as respostas das
seguidoras, comentando e mostrando diferen-
tes pontos de vista, além de reforcar que a vida
gue vemos nas telas nem sempre corresponde a
realidade. “As vezes, posto uma foto linda, toda
maquiada, mas naquele momento estava mes-
mo era de cara lavada, sem ter dormido direito
porque a Pina estava doente. Tento dizer isso na
legenda ou nos comentdrios. Temos que usar a
tecnologia de maneira Iucida.”

A VIDA IMITA A WEB

Além da interacdo com as outras pessoas, a tec-
nologia também vem mudando a maneira como
nos relacionamos com nés mesmos. O efeito de
assistir a essa vida perfeita dos outros nas redes
sociais, onde sé se compartilham fotos de sorri-
s0s e conquistas, pode gerar ansiedade, irritabili-
dade e até sintomas de depressao. “Essa depen-
déncia também pode prejudicar nossa tomada
de decisdo. O smartphone oferece recompensas
imediatas e isso faz com que, quando precisa-
mos escolher algo que vai ser benéfico no médio
ou longo prazo, prefiramos a gratificacao instan-
tanea, o que nem sempre é o melhor caminho”,
explica o psicélogo Danilo Faleiros, do Hospital
Alemdo Oswaldo Cruz.

Essa dependéncia acontece porque receber
uma curtida em uma rede social ou uma notifi-
cacdo de que alguém de que vocé gosta enviou
uma mensagem é um estimulo que libera no
nosso organismo serotonina e dopamina, neu-
rotransmissores ligados a prazer e recompensa.

Diversos estudos ao redor do mundo ja mostram
gue pessoas que usam muito smartphones tém
niveis aumentados dessas substancias. Para sa-
ber se estamos pelo menos um pouquinho vicia-
dos, Danilo propde um exercicio. Vocé ja esque-
ceu o celular em casa e se pegou pensando no
que faria sem ele? “E assim que um fumante se
sente quando esqguece o cigarro. O sintoma de
abstinéncia é muito parecido”, responde.

Ainda que ndo oficializado pelo Conselho Fe-
deral de Medicina, o vicio em tecnologia é uma
realidade j& observada nos consultérios. Ja exis-
te a classificacdo cientifica de transtorno para
pessoas adictas em sexo virtual ou jogos on-
line, de acordo com a quinta edicdo do Manual
de desordens e transtornos mentais, publicada
em 2013. “Isso mostra que, com o tempo, 0 uso
excessivo de smartphones, celulares e compu-
tadores também pode ser classificado como um
transtorno médico”, completa o Dr. Eli Faria Eva-
risto, neurologista do Hospital.

A MODA ANTIGA

Se a ideia de futuro - préoximo, importante que
se diga - se parece assustadoramente com uma
realidade como a do filme Her, de Spike Jonze, no
gual, em um mundo cada vez mais digitalizado,
um homem se envolve amorosamente com sua
assistente virtual, vale observar que a saturacdo
tecnoldgica esta fazendo muita gente dar alguns
bons passos para tras. Caso do préprio Vale do
Silicio: na meca da economia digital californiana,
os bardes da tecnologia estdo mandando seus fi-
Ihos para escolas e jardins de infancia onde celu-
lares, tablets e computadores sdo proibidos.

A histéria de Eduardo Trevisan, 28, que tra-
balha como brand manager no Nubank, e de seu
vira-lata Pingo, de 1 ano e meio, é um exemplo
mais préximo desse fendmeno de voltar as rai-
zes. O combo rotina corrida, excesso de trabalho
e morar sozinho fazia com que Eduardo se sen-
tisse cada vez mais recluso e isolado. Quando viu
a possibilidade de adotar um animal, entendeu
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gue aguele poderia ser um caminho para trans-
formar sua realidade. “Foi uma oportunidade de
resgatar um cachorrinho e também de ter uma
companhia em casa. Hoje, acho que ele me aju-
dou muito mais do que eu a ele. Saio muito mais,
encontro mais as pessoas de que gosto e vivo
uma vida menos digital, ja que me adapto as de-
mandas do Pingo de brincar e passear”, conta.
Na relacdo entre os dois, a tecnologia esta
presente de uma forma que também vem se
tornando comum entre os donos de pet. Eduar-
do tem uma camera instalada em casa pela qual
pode, em tempo real, ver e falar com Pingo. O
recurso, no entanto, acaba sendo uma via de
mdo Unica, ja que ele evita chamar o cachorro
desde gque percebeu que isso o0 deixava confuso
e ansioso. “Isso me ajuda a cuidar dele, ver se
ele estd bem, e a me sentir mais préximo. Tento
enxergar cada vez mais o lado funcional da tec-
nologia, como usa-la a nosso favor”, diz. “Tento
aplicar essa légica no trabalho também. Nao me
cobro mais por ter mensagens nao lidas, por nao
responder a todos na hora, por estar online e ndo
estar disponivel. Procuro ter o meu ritmo de vida
e encaixar a tecnologia dentro dele, onde cabe.”
Trabalhar desconectado, alids, é algo que o
professor Jodo Braga, 58, faz desde que entrou
para a academia. Responsavel pelas disciplinas de
Histéria da Moda e Histéria da Arte na Fundacdo
Armando Alvares Penteado (Faap) e na Faculdade
Santa Marcelina, ambas em S3do Paulo, ele usava,
até poucos anos atras, retroprojetores e slides
para dar aulas. “Os alunos achavam um barato,
falavam que era vintage, estiloso, mas a verdade
é que eu sempre fui avesso a tecnologias”, conta.
Avesso mesmo: Jodo ndo tem celular - se
quiser falar com ele, o jeito é ligar para um te-
lefone fixo e, caso ele ndo atenda, deixar um
recado na secretdria eletrénica. Ele sempre re-
torna. Internet e TV também ndo tém espaco na
casa. Apenas um radio, que é ligado diariamente,
e uma biblioteca com mais de 20 mil titulos. O
tablet chegou em 2014, presente de uma aluna,
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Nao me cobro
mais por ter
mensagens
nao lidas, por
nao responder a
todos na hora,
por estar online
e nao estar
disponivel”

Eduardo Trevisan,
28 anos
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mas permaneceu dois anos e meio embrulhado
no papel celofane até que o professor decidis-
se abri-lo para ver fotos dos sobrinhos, que sua
irmd sempre mandava.

Para se adaptar a rotina digital das faculda-
des, como divulgar as notas nos portais internos
e montar apresentacdes em PowerPoint, Jodo
conta com a ajuda de colegas e alunos. Recente-
mente, também criou uma conta no Instagram,
a pedido de seus pupilos, para divulgar os con-
teddos ensinados em sala e outros materiais
complementares. “Criei o ‘'momento Vocé Sabia’
para postar curiosidades e meus alunos adoram.
Mas, como ndo tenho internet em casa, nao res-
pondo na hora, sé quando levo o tablet para al-
gum lugar. Nasci em uma época que ndo tinha
nada disso e ndo desenvolvi o habito da tecno-
logia. Gosto de ficar quieto, ndo quero ser o pri-
meiro a divulgar absolutamente nada e continuo
vivendo. Ndo recrimino e ndo nego as facilidades
da internet, mas vivo bem sem ela”, brinca.

Jodo admite, no entanto, que vem se adap-
tando para se relacionar com colegas e alunos.
Mas com criticas e sem muitas excecdes. Por es-
tar quase sempre desconectado, ele repara com
mais facilidade quando alguém pega o celular
durante um almoco ou na classe - o aparelho, é
preciso deixar claro, é terminantemente proibi-
do em suas aulas. “Minha metodologia é antiga,
mas funciona. O ato de pegar o |apis e copiar da
lousa estimula e ajuda no aprendizado. Também
peco que os alunos ajustem a postura na hora
de escrever - consciéncia corporal ajuda a gente
a se perceber”, explica. E, sempre que pode, ele
evita as apresentacdes digitais, que demandam
apagar a luz da sala, para poder olhar para to-
dos os alunos e responder as perguntas de cada
um. “A tecnologia onipresente é um caminho
sem volta, mas o contato humano é imprescindi-
vel na nossa vida. Falar com os outros usando a
ponta do dedo ndo faz sinapses.” @
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MODO AVIAO

O neurologista Dr. Eli Faria Evaristo da trés
dicas para reduzir o tempo gasto no celular

‘e

.

TIRE AS NOTIFICACOES

""Cada like ou mensagem que faz seu celular
tocar ou vibrar vai liberar dopamina no
organismo e isso te deixara acostumado com
aquela recompensa. Sem essa sinalizacao,

a relacdo com a tecnologia pode melhorar."

DEIXE O CELULAR MENOS SEDUTOR

“Estudos sugerem que, se o fundo de tela for

menos convidativo, vamos pegar o aparelho
com menos frequéncia. Por isso, escolha
imagens em preto e branco ou sem muito
contraste para ndo incentivar o habito."”

ESTABELECA HORARIOS

PARA SE DESLIGAR

“A luminosidade atrapalha a inducdo do sono
e isso pode trazer problemas. Entao minha
sugestdo é, depois das 22h, por exemplo,
evitar o uso de celular e preferir atividades
gue ndo envolvam telas."”

Foto: Bruno Marcal
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ARCOS HISTORICOS Arco de Zapopan

onstruido em 1982 para homenagear a fundacao da cidade de Zapopan, em 1582, e também a memdria de seus funda-

PRESENTES EM DIVERSAS CIVILIZACOES, OS ARCOS PODEM REPRESENTAR e iado e el 3 M &a verde, € tabém o portal e etrata da cidade,ldalade el aruieto Gl
IMPONENTES PORTA|S/ HOMENAGENS A CONQUISTAS H |STOR|CAS ou Gonzales Ibarra e por sua esposa, Maria Del Carmen Rdbago, o monumento de estilo colonial tem mais de 20 metros

de altura, além de uma série de adornos, uma fonte e uma imponente dquia no topo.

UM ADORNO ARQUITETONICO CARACTERISTICO DAQUELA CULTURA.
CONHECA QUATRO DESSES BELOS MONUMENTOS PELO MUNDO

POR PEDRO PINHEL

s e e
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=, L ocaliz o0 mais famoso dos quase 2 mil arcos do parque, todos originados a
partir de formagdes rochosas. Considerado um dos maiores tesouros geolégicos do planeta, o Delicate Arch tem quase "
15 metros de altura e mais de 10 de largura. O apelido Delicate (delicado, em portugués) surgiu em 1934, em um artigo
gue o descreveu como "o arco mais delicadamente esculpido em toda a regido". A trilha de acesso, com 4 quilometros

de extensao, é considerada dificil, e a sequranca do parque recomenda gue seja evitada durante picos do inverno e do verdo.
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Arcos da Lapa
Brasil

ome popular do antigo Aqueduto da Carioca, os Arcos da

Lapa sao um um dos grandes cartdes de visita do Rio de

Janeiro. Frequentemente associado a fama boémia do

bairro da Lapa e préximo a duas das mais importantes e
tradicionais casas de show da cidade - a Fundi¢cdo Progresso e o
Circo Voador -, o monumento foi idealizado e construido em mea-
dos do século 18. Impressionante exemplo da arquitetura e da en-
genharia da época, o agueduto era utilizado para o transporte das
aguas do Rio Carioca para a populacdo da cidade.

Arco do{‘éonstantino

ltalia
t"

. te de inspiracdo para o famoso Arco do Triun-
, em Paris, e diversos outros monumentos
~  do mesmo estilo ao redor do mundo, o Arco de
Constantino, em Roma, é o mais famoso dos
guatro “arcos triunfais" da cidade, que inclui o Arco de
Tito, o Arco de Septimio Severo e o Arco de Giano. Lo-
calizada ao lado do Coliseu e em frente a Via Sacra do
Férum Romano, a estrutura de 21 metros de altura, 25
metros de largura e 7 de profundidade foi esculpida em
315 d.C. para homenagear a vitéria do entdo imperador

Constantino na Batalha da Ponte Milvia.
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NOVOS
COMECOS

SILVIA POPPOVIC NUNCA TEVE PROBLEMA
COM SEU PESO, MAS, EM BUSCA DE UMA
VIDA MAIS SAUDAVEL, DECIDIU, HA UM
ANO E MEIO, REALIZAR UMA CIRURGIA
BARIATRICA. HOJE, 47 QUILOS MAIS
MAGRA, COMEMORA A NOVA FORMA,

A SAUDE E O RETORNO A TV

POR LUISA ALCANTARA E SILVA
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apresentadora e jor-
nalista Silvia Poppo-
vic, 64 anos, esta
renascendo. H& um
ano e meio, passou
por uma cirurgia
bariatrica e mandou
embora, além de 47 quilos, dores no
corpo e cansaco - e defende que a
decisdo teve a ver com saude, ndo
com estética. “Nunca tive proble-
ma Com meu peso, mas quero viver
até os 95 e preciso chegar la bem”,
conta ela, que também comemora
seu retorno a TV, apds quase dez
anos afastada. Silvia estreou, no fim
de maio, o programa Aqui na Band,
na Rede Bandeirantes, que apre-
senta todas as manhas ao lado de
Luis Ernesto Lacombe. Ela também
é bastante ativa nas redes sociais,
espaco que usa para levantar ban-
deiras importantes, como empode-
ramento feminino e autoaceitacao.
Dia sim, dia ndo, posta em sua con-
ta no Instagram fotos de seus looks
com legendas brincalhonas, como
“Divando na pantalona de bicho" e
“Estou me achando com essa calca
de couro”, incentivando seus sequi-
dores (mulheres, principalmente) a
pensar na moda ageless, sem idade.
“Tento mostrar a possibilidade de
se reinventar a qualquer momento
da vida", diz. A apresentadora tam-
bém faz videos para a Natura, em
que fala sobre protagonismo femi-
nino para um publico de consultoras
da marca. “Fiz a cirurgia e as coisas
estdo acontecendo”, afirma ela, que
operou no Hospital Alemao Oswal-
do Cruz. “Tudo acontece quando
vocé assume sua vida, e quero poder
compartilhar isso.” Em entrevista a
LEVE, ela conta sobre esse recome-
¢O e o prazer de viver uma vida mais
saudavel. Confira a sequir.
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LEVE: Como era a sua relacdo com a balanca?
Silvia: Fui gorda a vida toda, entao tive muitos mo-
mentos, uns mais fdceis, outros menos. Mas, no
geral, nunca tive grandes problemas com minha
forma fisica, eu ndo era nem de me pesar, porque
sentia meu corpo no conjunto dele.

O que te levou a fazer a cirurgia?

No mesmo ano em que completei 60 anos, minha
filha estava com 18 e meu pai com 90. Foram datas
muito simbdlicas para mim. Minha filha tinha a vida
pela frente e eu, otimista que sou, pretendo viver
até os 95. Ou seja, sdo mais 35 anos pela frente.
Figuei pensando que sobreviver por todo esse tem-
po, sem qualidade de vida, ndo ia ser bom. Porque
uma coisa é vocé estar gorda quando é jovem, ou-
tra é quando estd mais velha.

Quais sdo as principais diferencas?

Quando jovem, vocé ndo vé tanto as consequéncias
do excesso de peso. Mas, depois, 0 corpo reclama,
comeca a doer o joelho, a sola do pé, a mobilidade
ndo é a mesma... Entdo comecei a perceber que en-
velhecer assim, pesada, ndo ia ser bom para mim.

Vocé chegou a ter problemas de saude relacio-
nados ao excesso de peso?

Ndo tive grandes problemas, mas tomava remé-
dios para controlar colesterol e triglicérides. E,
por exemplo, quando eu usava salto ficava com
muitas dores, o que comeca a atrapalhar a rotina.
Vi a cirurgia como um jeito de viver realmente bem
esse meu Ultimo terco de vida, e ndo sobreviver
me arrastando.

Como foi a preparacao para a cirurgia?

Ndo teve nada especial, eu estava com a cabe-
ca feita para isso. Nao tenho outras compulsdes,
além de comer mais do que o necessdrio. Nunca
bebi nem usei qualguer droga, entdo minha prepa-
racdo foi focada nas conversas que tive com meu
cirurgido, o Dr. Ricardo [Cohen, coordenador do
Centro Especializado em Obesidade e Diabetes do
Hospital Alemdao Oswaldo Cruz].
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Vocé costumava fazer regime?

Tentei vdrias dietas. Esgotei todas as alternativas
e vique era a hora de fazer isso. Ser gorda nunca
foi algo que me atrapalhou muito, mas eu tinha
algumas frustracdes.

Quais?

Ndo dava para usar a roupa de que eu gostava
Ndo era eu que escolhia a roupa, mas a roupa
gue me escolhia. Entdo ficava limitada. E também
tinha o problema das dores e do cansaco. Estou
adorando agora estar mais leve, me sentindo
muito bem.

0 que tem sido o melhor dessa perda de peso?
Ah, desde uma cruzada de perna dupla, em que
vocé pde a perna por baixo e ainda vira o pé no
tornozelo, até a disposicdo. Estou mais 4gil, ndo
me canso. Recentemente, por exemplo, fiz uma
viagem para o Egito. Era sobe no camelo, desce
do camelo, sobe no burrico, desce do burrico... e
foi tudo tranquilo. Carregar um corpo 47 quilos
mais leve é mais facil, mais gostoso.

Vocé também faz exercicio fisico?

Sempre fiz, mas tenho procurado praticar com
mais frequéncia. Faco, com disciplina, muscula-
cdo e funcional. Quando vocé perde muito peso,
perde muita massa muscular também, entdo é
importante repor isso. E o corpo fica indefinido,
sobra pele, e ai, além do exercicio, existem as ci-
rurgias reparadoras.

Vocé pretende fazer?

Sim, embora, para minha surpresa, eu ndo tenha
ficado com tanta sobra assim. Acho que tenho
uma pele boa, mas, de qualguer forma, gostaria
de fazer um acerto aqui e ali.

Como é sua rotina de exercicio?

Trés ou quatro vezes por semana. Ndo é nada
muito fandtico, até porque ndo é algo que eu ame
fazer. Quero meu corpo sauddvel, adequado para
a minha altura.

gko: Kelly Fuzaro/Band

Silvia Poppovic
e Luis Ernesto
Lacombe no

programa
Aqui na Band
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Ainda sobre saude, vocé teve algum problema
ligado a queda de cabelo apds a operacao?

Meu cabelo caiu bastante, mas eu sou muito cabe-
luda. O problema foi mais com a forma como ele
nasceu, com uma textura diferente, figuei com um
capacete! [risos] Mas ja melhorou.

E vocé sofreu com falta de vitamina ou outros
problemas do género?

Reponho todas as vitaminas, esta tudo certo. Mas
tive problemas de dumping (enjoo, dor de cabeca
e outros sintomas apds a ingestdo de alimentos
mais pesados). Sdo complicagdes que vocé vai ad-
ministrando. Acho importante falar da bariatrica
com responsabilidade - que ninguém pense que
essa cirurgia é um passeio, entende? A operacdo
mesmo foi tranquila, durou cerca de 40 minutos e
eu tive alta em 24 horas. Mas, no pds-operatorio,
ha restricGes alimentares, é uma adaptacdo até
acertar a medida do que comer.

E os beneficios da cirurgia?

Ah, da um prazer, estou adorando estar magra.
Tem quem fale: 'Vocé estd magra demais’, e isso
faz parte também. Estou no minimo do meu peso,
daqui a pouco devo ganhar uns 3, 4 quilos e ai meu
rosto vai ficar mais arredondadinho. Sigo em fren-
te. Até porque minha motivacao foi realmente re-
lacionada a saude, e ndo a beleza. Entdo, se eu ndo
estiver bonita agora, ndo tem problema, porque
estou me sentindo bem.

Qual conselho daria para quem esta pensando
em fazer a cirurgia bariatrica?

Se vocé ja esgotou todas as outras alternativas,
faca, porque é uma cirurgia muito controlada hoje.
A medicina estd ai para nos ajudar a ter uma vida
boa e, para quem esta sofrendo com a obesidade,
€ uma opcao que, de certa maneira, tira da fren-
te alguns problemas. Vale muito a pena, mas cada
pessoa tem que consultar seu médico, seu psicé-
logo e, especialmente, sua consciéncia, no sentido
de que viver com saude é sempre melhor.

Vocé fala bastante sobre protagonismo femini-
no. Como isso funciona na sua vida?
Vocé vé, fiz a cirurgia e as coisas estdo aconte-

cendo. Ndo porgue estou mais magra, mas por ter
adotado uma atitude mais positiva. Isso acontece
guando vocé assume sua vida. Fui chamada para
voltar para a Band, por exemplo. As pessoas sen-
tem essa energia e querem estar juntas, sabe? A
vida sem prazeres e sonhos é muito sem graca.
Vira uma repeticdo, um negdcio meio vazio. Estou
tentando descobrir isso e compartilhar com meu
publico. Fui mae aos 45 anos, 0 que era uma no-
vidade na época, e fiz questdo de dividir com as
pessoas o sonho de ter a Ana. Agora, essa histéria
da cirurgia, com a ideia de que o ultimo terco de
vida é uma fase muito longa para ser vivida mal,
virou algo inspiracional. Tento mostrar a possibi-
lidade de se reinventar a qualguer momento, em
qualquer idade. A minha geracdo esta quebrando
alguns paradigmas de longevidade. Nés vamos vi-
ver muito mais tempo. Entdo temos que viver bem
esses Ultimos anos. Em outros tempos, alguém de
60 anos era um velhinho. Hoje ndo é mais. Eu nao
sou uma velhinha, tenho sonhos e projetos.

E seu incentivo para mostrar que a moda ndo
tem idade?

Falo muito sobre a moda ageless no meu Insta-
gram. Ndo existe idade para vestir nada, vocé
veste aquilo que fica bem em vocé. Temos que
abrir essas fronteiras para a préxima geracao,
gue vai se beneficiar dos novos caminhos que nés
estamos explorando.

Como estd sendo sua volta a televisao?

Uma experiéncia muito intensa. Apresento o Aqui
na Band, ao lado do Luis Ernesto Lacombe e de
um elenco incrivel. E um programa diério, temos
gue construir a audiéncia, entdo é um trabalho
constante, mas estou adorando.

Estava com saudade da TV?

Durante muito tempo, ndo senti falta da televisdo.
Mas, nos ultimos tempos, sim, estava com sauda-
de. Foi o que eu fiz durante a maior parte da mi-
nha vida. E o mais bacana foi voltar para a Band,
que é uma casa para mim. Fico muito a vontade
14, estou muito contente. Esta sendo um reencon-
tro gostoso com esse publico que me conhece tdo
bem e torce por mim. @



ACINA
E PRECISO

ESPECIALISTAS FALAM SOBRE A IMPORTANCIA
DA VACINACAO E DESVENDAM MITOS

POR RODRIGO GRILO

surgimento das vacinas ¢ um marco revolucionario da histé-
ria da medicina e erradicou do mundo doencas devastadoras,
como a variola. “O Brasil conseguiu extinguir de seu territo-
rio a poliomielite, doenca altamente incapacitante, e reduziu
aincidéncia de indmeras outras”, diz o Dr. [caro Boszczowski,
infectologista e coordenador do Servico de Controle de In-
feccdo Hospitalar do Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina da Universidade de S3o Paulo e do Hospital Alemao
Oswaldo Cruz. Desde a introducdo das primeiras vacinas,
houve uma reducdo drastica de mortes e sequelas decorrentes de diversos
tipos de infeccBes ao longo do século 20. “A Organizacao Mundial da Saude
estima que 2 a 3 milhdes de mortes sejam evitadas todos 0s anos em conse-
guéncia da protecdo oferecida pelas vacinas”, afirma o especialista.

A vacina torna inativas partes de virus e de bactérias, que, em sua forma
vacinal, sdo incapazes de causar doencas, mas eficientes para estimular nosso
sistema imune a produzir anticorpos protetores. Outro avanco é a possibilidade
cada vez mais ampliada de conferir protecdo a vdrias doencas em uma Unica
vacina, como a triplice viral, que protege contra a caxumba, 0 sarampo e a ru-
béola. “Tomar vacinas recomendadas em cada faixa etdria é uma garantia de
reducdo do risco de adquirir doencas com potencial de gravidade e sequelas”,
afirma o Dr. Filipe Piastrelli, infectologista do Hospital Alemao Oswaldo Cruz.

Mas, mesmo tdo fundamental, a vacina ainda gera duvidas em muita gente.
Qual a importancia delas, afinal? Quando e quais vacinas devem ser tomadas
ao longo da vida? Quais os mitos e as verdades sobre o tema? Convidamos
especialistas de diferentes dreas para esclarecer essas e outras questdes. @

Foto: Shutterstock
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CALENDARIO DE VACINACAO DO SUS

O Programa Nacional de Imunizaces do Ministério da Saude, disponibilizado
nas unidades do Sistema Unico de Saude, é mundialmente premiado. “O calen-
dario atual é bastante amplo, considerado talvez o mais robusto em termos de
paises que colocam vacinagdo gratuitamente”, diz Juarez Cunha, presidente da
Sociedade Brasileira de Imunizagées (SBim). O calenddrio vacinal tem diferentes
indicacdes de acordo com as faixas etdrias, uma vez que o risco de doencas
infecciosas diverge ao longo da vida. De forma geral, ele se divide em vacinas da
infancia, adolescéncia, adulto, gestante e idoso.

Estdo incluidas no calenddrio infantil as sequintes vacinas: BCG, hepatite B, po-
liomielite, difteria, tétano, pertussis (coqueluche), Haemophilus influenzae tipo
b, pneumocdcica, rotavirus, meningocdcica, febre amarela, hepatite A, sarampo,
caxumba, rubéola, varicela (catapora) e influenza. O calendario do adolescente
comporta as vacinas contra HPV, difteria e tétano (a dupla adulto) e reforco da
triplice viral. Para o adulto, estdo inclusas a triplice viral (se necessario) e a dupla
adulto (reforco a cada dez anos). J& para o idoso, estdo disponiveis a dupla adul-
to (reforgo), a anual contra influenza e vacinas que ndo sdo disponibilizadas pelo
SUS, como a pneumocdcica e a contra herpes-zéster. “Para a gestante, além do
calendario vacinal do adulto, é importante uma vacina contra cogueluche (dTpa),
para reduzir o risco de infec¢do do recém-nascido, jd que a mde pode ser portadora
assintomatica da bactéria”, explica o Dr. Filipe, do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz.

Mesmo com a eficdcia do SUS, é importante notar que o mercado privado atua
como complementacdo ao sistema publico, oferecendo imunizagdes que ndo sdo
disponibilizadas gratuitamente ou vacinas que existem no SUS, mas com formu-
lacGes que garantem cobertura de mais cepas virais ou bacterianas (grupos de vi-
rus ou bactérias que descendem de um ancestral comum, compartilhando seme-
Ihancas). “A cobertura de uma vacina depende do perfil epidemiolégico em gue
cada pessoa se encaixa, ou seja, do risco a que estd exposta”, esclarece o médico.
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A VOLTA DE
EPIDEMIAS ANTES
CONTROLADAS

A reducdo do nimero de pessoas
vacinadas coloca toda a populagao
sob risco de enfrentar novas
epidemias de doencas que ja foram
controladas no passado por meio
da imunizacdo. Caso do sarampo,
altamente transmissivel por via
respiratéria e potencialmente
grave. “E muito importante que, de
acordo com a orientacdo médica,
pessoas entre 1e 29 anos recebam
duas doses da vacina contra o

sarampo e pessoas entre 30 e 58
anos, uma dose”, avisa o Dr. [caro.

O Ministério da Salude promoveu
um alerta em fevereiro deste ano
sobre a baixa cobertura vacinal
contra a doenga em 49% dos
municipios do pais. “Ha uma falsa
seguranca de que as doencas
estdo eliminadas e as pessoas nao
correm risco. Os adultos jovens
nunca vivenciaram 0 sarampo
e ndo sabem que foi uma das
principais causas de morte no
mundo antes da vacina”, reforga o
presidente da SBim.

A febre amarela, gue em seu ciclo
urbano foi controlada no pais
nos anos 1940, foi responsavel
por diversos casos de morte na
regido Sudeste recentemente.
“A incidéncia de novos casos
aconteceu pela introducdo do
virus em areas em gque ndo havia
circulacdo recente e, portanto,
com uma populacdo ndo vacinada
e suscetivel”, explica o Dr. Filipe.

Foto: Shutterstock
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COMO A VACINA
FUNCIONA?

1. A vacina é um método
de prevencgdo que estimula
o sistema imunoldgico a
produzir anticorpos contra
doencas infecciosas

2. Uma vacina contra
determinada doenca carrega
substancias que induzem
nossas células de defesa a
reconhecer micro-organis-
mos causadores de doencas

3. Em contato com essas
substancias, as células de
defesa produzem anticorpos
contra o invasor, “memori-
zando" essa informacao

4. Assim, ao entrarmos
em contato com o agente
infeccioso futuramente,
teremos uma pronta
resposta de combate,
evitando a infecgdo



MITOS E VERDADES
SOBRE A VACINACAO

00
~

MITO

Vacina esta associada a autis-
mo. N3do existe evidéncia desse
tipo de relagdo e a ndo administra-
¢do de vacinas esta tornando uma
grande populacédo de individuos
suscetivel a doencas.

Quando uma doenca é erradica-
da no pais, a vacinacao pode ser
suspensa. N3do, justamente para
manter doencas longe da popula-
¢do gue a vacinacdo é importante.

00
RV
VERDADE

Algumas vacinas ajudam

a prevenir cancer. As vacinas
contra hepatite B e contra HPV,
ao reduzirem a ocorréncia de
infeccdo por esses virus, também
diminuem o risco de cancer de
figado e de colo de dtero.

Vacinas tém efeitos colaterais.
Sim, como qualquer tipo de trata-
mento. Corretamente indicadas,
porém, seus beneficios superam
0S riscos.

E preciso tomar anualmente a
vacina contra a gripe. A vacina

é produzida a partir dos virus que
estdo mais propensos a aparecer
durante o periodo de vacinacéo.

A cada ano temos virus diferentes.
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HISTORIA E FUNCAO DE
IMPORTANTES VACINAS

GRIPE

Embora pareca uma doenca simples e corrigueira, a gripe pode le-
var a complicacbes graves e a morte, especialmente em populacdes
mais vulnerdveis, como nos extremos de idade (menores de 2 e aci-
ma de 65 anos), portadores de doencas cronicas, como diabetes e
insuficiéncia renal, obesos e aqueles que vivem em instituicdes fe-
chadas, como asilos. E uma vacina com virus inativados, portanto,
ao contrario do que muitos pensam, a imunizagao ndo causa gripe.

POLIOMIELITE

Historicamente, é uma das vacinas mais importantes do nosso pais.
A poliomielite ¢ uma doenca que atinge criancas e promove seque-
las motoras graves. A vacinagdao em massa permitiu que o Brasil
se tornasse livre da doenca em 1989. Pode ser aplicada via oral - o
famoso Zé Gotinha - e injetdvel. A diferenca é que a primeira é uma
vacina de virus vivo atenuado e a segunda, de virus inativado.

HEPATITE B

Transmissivel por meio de contato sexual, acidentes com san-
gue e outros fluidos corporais e compartilhamento de objetos
contaminados, como alicate de unha. A gravida pode transmi-
tir ao seu bebé. Até 10% dos adultos com hepatite B podem
evoluir para a forma crénica da infeccdo (persisténcia da infla-
macdo do figado), que pode trazer complicacdes como a cirro-
se hepatica e o cancer de figado. A implementacdo de forma
ampla da vacina estd contribuindo para a incidéncia cada vez
menor de casos de hepatite B.

TRIPLICE VIRAL (sarampo, caxumba, rubéola) e
TETRAVIRAL (sarampo, caxumba, rubéola e varicela)

Comp&em o calenddrio nacional da crianca. Sdo vacinas
fundamentais porque reduzem de forma ampla a ocorréncia
de doencas potencialmente graves. A implementacdo dessas
vacinas contribui para a reducao da mortalidade infantil.

HPV
Até 80% da populacdo pode se infectar em algum momento da
vida. Na maioria das vezes ndo havera sintomas, mas podem

VACINACAO EM CRIANCAS:
UM ATO DE AMOR E PROTECAO

Segundo a Dra. Teresa Maria Lopes, pediatra e coordenadora
da Neonatalogia do Complexo Hospitalar dos Estivadores,
gerido pelo Instituto Social Hospital Alemdo Oswaldo Cruz,

o surgimento de surtos e epidemias ndo se deve a falhas no
programa nacional de vacinagdo, mas, sobretudo, ao fato de
parte da populacdo ndo levar os filhos para serem imunizados.
E o problema é cultural, ndo socioecondmico. “Nas classes C, D
e E, a cobertura vacinal ultrapassa os 90%, enquanto nas A e
B ndo chega a 80%", afirma o Dr. Marcelo Aun, alergologista e
imunologista do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz.

Toda crianga a partir do sexto més de vida e adultos tém de
receber anualmente a vacina da gripe. E importante ressaltar:
a vacina é sequra. E também fundamental para populacdes
mais vulnerdveis, como idosos, criancas, prematuros e quem
tem comorbidade (asma, doencas cardiopulmonares etc).

“E essencial que as pessoas sejam esclarecidas sobre a
importancia da imunizacao”, reforca a Dra. Teresa Maria.

surgir verrugas genitais e, em alguns tipos de HPV, levar ao
cancer de colo de Utero e outros, como de anus e orofaringe. A
vacinacdo de meninas entre 9 e 14 anos e de meninos entre 11 e
14 anos reduz a chance de infeccdo em mais de 90%. Embora
o foco seja imunizar adolescentes pela maior eficacia (resposta
imune), ndo ha limite de idade para a vacinacdo.

ROTAVIRUS

A vacina é uma importante ferramenta também para a redu-
cdo da mortalidade infantil, pois previne a ocorréncia de infec-
¢Oes gastrointestinais que promovem diarreia e desidratagcao
em criancas pequenas. Em paises em desenvolvimento, essas
sdo causas importantes de ébito no primeiro ano de vida.

TETANO

Doenca controlada no Brasil gracas a vacinacdo. Pode ser con-
traida durante acidentes perfurocortantes com [aminas enfer-
rujadas, espinhos de plantas, sujeira do solo. Em pessoas nao
imunizadas, pode causar doenca grave e morte. Pessoas vaci-
nadas com o esquema basico devem fazer reforco a cada dez
anos e informar o estado vacinal em caso de acidentes.




Em Movimento

PARA

ESQUENTAR

E IMPORTANTE CONTINUAR A PRATICA DE ATIVIDADE
FiISICA DURANTE O FRIO, MAS AS TEMPERATURAS MAIS
BAIXAS PEDEM ALGUNS CUIDADOS ESPECIAIS
POR LUISA ALCANTARA E SILVA

dao tem jeito: quando as tem-
peraturas caem, até os mais
aficionados por esportes su-
cumbem a prequiga. Afinal,
no frio, a vontade de continu-
ar embaixo dos cobertores
ou aninhado no sofa é muito
maior. Mas é importante con-
tinuar (ou mesmo comecar) a
pratica de atividade fisica durante o outono e o inver-
no - estacdes que, no Hemisfério Sul, vdo de de 20
de marco a 22 de setembro -, seja para preservar a
salde, seja para ndo perder o condicionamento fisico
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ja conquistado e, ainda, evitar o ganho de peso, ja que
no frio a tendéncia é aumentar o consumo de alimen-
tos caldricos. No entanto, é importante ficar atento a
alguns cuidados, que devem ser redobrados nos dias
em gue a temperatura cai. “No frio, os vasos do nos-
SO corpo se contraem e, com isso, 0 sangue chega
com mais dificuldade as extremidades"”, explica o Dr.
Gabriel Pecchia, ortopedista especialista em joelho e
trauma esportivo do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz.
Com isso, algumas estruturas do corpo sao sobrecar-
regadas, como o coracdo, que precisa trabalhar com
mais forca. "Por isso, antes de sair de casa é preciso
agasalhar-se bem, ndo se esquecendo de luvas para

llustragdo: Shutterstock

aquecer as maos € um gorro na cabeca, cobrindo as
orelhas, partes que nem sempre lembramos de es-
qguentar.” Conforme o exercicio for evoluindo e o cor-
po aquecendo, essas pecas podem ser tiradas. Outra
dica: use roupas coladas a pele, como legging e se-
gunda pele, que retém o calor. Depois da atividade, se
a camiseta estiver muito suada, troque logo por uma
peca seca, para o corpo nao esfriar tao rapidamente.

Além disso, o aguecimento - sempre recomen-
dado, independentemente da estacdo do ano - é o
ponto mais importante a ser considerado em perio-
dos frios, quando o risco de lesdo é maior. “O ideal é
fazer, pelo menos, cerca de dez minutos de esteira ou
bicicleta em ritmo lento, para aumentar a frequéncia
cardiaca e esquentar o corpo”, diz a professora de
educacdo fisica e personal trainer Silvia Eggers. “Se
vocé estiver com pouco tempo para malhar, é melhor
optar por exercicios sem peso, como agachamento
para as pernas”, completa a profissional, que percebe
uma queda de 10% na frequéncia de seus alunos em
dias frios - ha até quem suspenda as aulas e sé volte
no calor.

NO QUENTINHO

Uma sugestdo dos profissionais para ndo perder o pi-
que quando a temperatura cai é optar por esportes
indoor, praticados em ambientes internos, como dan-
¢a, spinning e funcional. “Costuma correr na rua? Se
estiver muito frio |4 fora, troque pelo treino na estei-
ra", ensina o Dr. Pecchia. Ja quem gosta de nadar, se
ndo puder transferir as aulas para uma piscina fecha-
da, deve ter uma toalha grossa ou um roupdo para
se aguecer ao sair da agua, de acordo com Silvia.
“E sempre, sempre fazer o aquecimento”, reforca o
médico. Em casos de frio extremo, é melhor trocar a
piscina por algum esporte seco. “A atividade na dgua
aumenta o risco de broncoespasmos, que impedem a
passagem do ar até os pulmdes, atrapalhando a res-
piracdo”, explica o Dr. Gabriel.

Outra recomendacado, para fazer antes do aque-
cimento, é o alongamento. Ndo ha estudos que com-
provem a reducdo de lesdes por causa dele, mas, se-
gundo o ortopedista, os movimentos ajudam a ativar
os tenddes e, assim, auxiliam na execucdo dos exer-
cicios. E, em todos os momentos, é preciso hidratar-
se, mesmo sem sede. “A gente transpira menos no
frio, mas, por outro lado, o tempo é mais seco. Entdo,
esteja a temperatura que estiver, beba sempre agua,
muita agua”, diz Silvia.

DE OLHO NO CORACAO

Quem tem predisposicdo a doencas cardiacas deve
ficar ainda mais alerta. Os casos de infarto aumen-
tam, em média, 30% em dias frios (principalmente
em temperaturas abaixo de 14 °C), de acordo com
o Instituto Nacional de Cardiologia. Para quem esta
hd muito tempo parado, é importante marcar uma
consulta com um especialista de confianca antes de
comecar uma atividade fisica - e isso vale para qual-
quer época. "E fundamental ter acompanhamento
médico, ainda mais com histérico na familia”, expli-
ca o Dr. Pecchia. "Com raras excecdes, o sedentaris-
mo nunca deve ser a opcdo.” @

Sem desculpa
ALGUNS ESPORTES INDOOR, PARA FUGIR DO FRIO
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Na Cozinha

EDINOLIA AVANI
GOMES DA SILVA
Esposa de Severino,
comanda a cozinha
do Bar do Biu
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PRATO
TRADICAO

VISITAMOS A COZINHA DO BAR DO BIU, UM CLASSICO DA COMIDA
NORDESTINA NO BAIRRO DE PINHEIROS, E FIZEMOS UMA VERSAQO
VEGANA DA RECEITA MAIS FAMOSA DA CASA: O BAIAO DE DOIS

POR RODRIGO GRILO FOTOS MARCELO DONATELLI

uando garoto, o pernambucano
Severino Gomes da Silva se em-
brenhava em rodas de adultos
para ouvir as conversas dos mais
velhos. Foi assim que ele pescou
um ensinamento que nunca mais
saiu de sua cabeca: “A melhor
coisa do mundo é investir naqui-
lo gue a gente gosta”. Bom de
garfo, ele tracou sua meta para
o futuro: montar um restaurante.
“Sinto um prazer enorme em comer”, diz ele, hoje com
72 anos. Antes de fazer o desejo vingar, porém, Seve-
rino trabalhou em campos de sisal no Nordeste e foi
cobrador de 6nibus em Sdo Paulo, onde desembarcou
acompanhado da esposa, a soteropolitana Edinolia
Avani Gomes da Silva, 62 anos.

Foi na capital paulista que ele se tornou ajudante
de cozinha em um restaurante, onde também cobria a
folga do patrdo e, mais tarde, tornou-se o responsavel
pela paella, o prato principal. Na sequéncia, cuidou do
controle de qualidade, das compras, do almoxarifado
e da padronizacdo do carddpio em outro restaurante,
o Dinho's, na Alameda Santos. Ja escolado no ramo,
resolveu arriscar. Era inicio dos anos 1980 quando ou-
viu um amigo |he dizer que um bar estava a venda na
Rua Cardeal Arcoverde, no bairro de Pinheiros. Seve-
rino ndo perdeu tempo e fechou negécio. “No inicio,

eu e a minha esposa vendiamos 100 refei¢Ges por dia"”,
recorda-se o pernambucano, que ficou conhecido nas
redondezas como Biu e sua esposa como Edi.

Os dois criaram o costume de sair aos domingos
para experimentar comidas nordestinas. Atentos as
iguarias servidas, faziam anotacdes para mais tarde
dar vida a receitas que passariam a constar do carda-
pio do Bar do Biu, como foi batizado o estabelecimento
de Biu e Edi, que funciona hd 37 anos. Foi assim que o
casal criou o carro-chefe da casa: o baido de dois. “Aos
sabados, saem da nossa cozinha cerca de 200 pratos”,
diz Rogério Gomes da Silva, 35 anos, um dos filhos do
casal. Ele e o pai cuidam do balcdo e do saldo enquanto
Edi comanda os trabalhos na cozinha. “O nosso baido
leva salsinha no lugar de coentro. E a carne de sol que
a gente prepara aqui é muito suculenta”, conta ela.

De fato, o local se tornou point dos apaixonados por
pratos regionais, além de atrair muitos estrangeiros.
Torcedores do Corinthians, time de coracdo dos pro-
prietdrios, comp&em outro publico que bate ponto por
l& para assistir aos jogos do Timdo pela TV, enquanto
degustam as iguarias do balcdo, como a coxinha de
carne de sol. Chef do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz,
Alexandre Ribeiro visitou o Bar do Biu para fazer uma
versdo vegana do baido de dois, com carne de caju.
“Também trocamos o feijdo tradicional pelo moyashi,
que é pouco gorduroso e tem alto valor nutritivo”, diz
Alexandre. Confira o resultado. @
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Na Cozinha

EDI E O CHEF ALEXANDRE

& ™ FVE 1. JUN/AGOD 2019

BAIAO DE DOIS
DO BAR DO BIU

Ingredientes

150 g de bacon fatiado

200 g de linguica curada

30 g de carne de sol desfiada

1/2 xicara (de chd) de feijdo-de-corda
4 xicaras (de chad) de arroz

150 g de queijo de coalho cortado em
cubinhos

3 colheres (de sopa) de azeite de dendé
3 colheres (de sopa) de leite de coco
2 colheres (de sopa) de manteiga de
garrafa

Cheiro-verde (ou coentro)

Alho e cebola a gosto

Modo de preparo
Cozinhe o feijdo e reserve. Na sequéncia,

faga o arroz bem soltinho. Enquanto
isso, aqueca uma frigideira grande com
a manteiga e frite o bacon. Em sequida,
acrescente a linguica, a carne-de-sol,
mas ndo deixe fritar demais. Adicione

a cebola e 0 alho e deixe refogar um
pouco. Somente depois cologue os
outros ingredientes (o arroz, o feijdo,
0s cubinhos de queijo e o leite de coco)
e misture devagar. Adicione o azeite de
dendé, o cheiro-verde (ou coentro) e
misture bem até o prato ficar com uma
consisténcia Umida. Se preferir, cubra
0 baido-de-dois com algumas fatias de
carne-de-sol fritas e sirva numa travessa
guarnecida com batata-doce e abdbora.

BENEFICIOS DAS
SUBSTITUICOES
SUGERIDAS PELO
CHEF ALEXANDRE

CAJU

Importante antioxidante rico em vitamina
C. Possui ferro, célcio, cobre e flavonoides
como licopeno e betacaroteno, que atuam
na prevengdo de algumas doencas.

ABOBORA-D'AGUA

E rica em potdssio, calcio, fésforo, ferro,
magnésio, zinco, fibra, riboflavina e
vitaminas A, C, E e do complexo B.

FEIJAO MOYASHI

Alimento de baixa caloria com alto valor
nutritivo. Mais: pouco gorduroso, rico em
fibras, proteinas, célcio, ferro, foésforo,
vitaminas C e do complexo B.

RELEITURA DO CHEF
ALEXANDRE

Baiao de dois vegano

Ingredientes

50 g de crocante de mandioca

200 g de mandioquinha

300 g de carne de caju

300 g de abdbora-d'dgua em cubos
1/2 xicara (cha) de feijdo moyashi

4 xicaras (chd) de arroz

150 g de queijo provolone veg
cortado em cubinhos

3 colheres (sopa) de azeite de dendé
3 colheres (sopa) de leite de coco

2 colheres (sopa) de azeite extravirgem
200 ml de fundo de legumes
Cheiro-verde ou coentro, alho

e cebola a gosto

Dry rub (tempero seco) a gosto

Modo de preparo

Cozinhe o feijdo e reserve. Prepare

o arroz de modo que fique soltinho.
Enquanto isso, aqueca uma frigideira
grande, cologue o azeite e refogue

o alho e a cebola. Em sequida, coloque
a abdébora-d'dgua e a carne de caju,
mas ndo as deixe fritar demais. Adicione
na frigideira o arroz, o feijdo e os cubos
de queijo. Misture devagar e reserve.
Em uma panela, adicione o azeite

de dendé, o leite de coco, o fundo

de legumes, a mandioquinha e deixe
cozinhar bem. Passe a mistura pelo
processador até obter a consisténcia
de molho e reserve.

NO DIGITAL

Telha de mandioca

Ingredientes

200 g de mandioca
Pimenta calabresa a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo

Ponha 0s 100 gramas da massa de milho em
um recipiente. Adicione um pouco de dgua e
passe tudo pela peneira. Com a ajuda de uma
espdtula, passe a massa em um tapete de
silicone e a leve ao forno para assar por
cerca de 30 minutos a 120 °C.

Montagem final

Cologue o molho a base de mandioquinha em um prato fundo. Acomode o baido de dois.
Salpique o coentro e o broto de beterraba. Finalize com o dry rub e a telha de mandioca.

Esta matéria também tem video na LEVE digital.
Baixe ja! O aplicativo gratuito esta disponivel para
iOS e Android. Baixe também o PDF da revista no

nosso site:
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SANDRA REGINA WITIUR
e seus filhos
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ESPECIALISTA FUNDAMENTAL PARA UMA ATENCAO
COMPLETA A SAUDE, O MEDICO DE FAMILIA FOCA
O CUIDADO GLOBAL E A PREVENCAQO, OFERECENDO
MAIS AUTONOMIA AOS PACIENTES

POR RODRIGO GRILO

Chama o Dr. Odair!" Em meio a dez parentes que mo-
ravam juntos em uma casa construida em um terreno
comprido, na Zona Leste de Sao Paulo, cresci ouvindo
vez ou outra essa frase. Sempre que a saude de alguém
da familia padecia, ou, mais comum, quando a criancada
de casa reclamava de uma dor aqui, outra ali, alguém
evocava o nome do Dr. Odair, médico da familia deste
gue voz escreve, nos anos 1980. Esse senhor chegava em casa de avental, es-
tetoscépio enrolado no pescoco e maletinha branca em uma das mdos pouco
tempo depois de atender a ligacdo de algum de nds. Muitas foram as vezes em
que resolveu uma questdo médica sem aplicar injecdo - eu e minhas primas
sudavamos frio sé de pensar na possibilidade -, ministrar remédio ou indicar um
especialista. Acalmava os animos da turma depois de ouvir tudo com paciéncia
e apontava mudancas na rotina, na alimentacdo e no lazer. Poupava, assim, o
nosso tempo, gastos desnecessarios com exames e outros estresses.

Se a descricdo acima parece saida de um passado remoto, a boa nova é
que esse atendimento a moda antiga é, hoje, cada vez mais presente em hos-
pitais, planos de salde e consultérios. “Desde janeiro, temos duas médicas de
familia aqui na equipe”, diz o Dr. Leonardo Piovesan, geriatra e gerente do
Saude Integral do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz. S6 que, ao contrdrio daquele
antigo clinico que tinha uma ideia geral de tudo, agora a medicina de familia
ganhou status de especialidade, capacitando bem mais o profissional para um
melhor acompanhamento e tratamento. “O médico de familia é a referéncia e
deve ser o primeiro a ser procurado pelo paciente”, completa o Dr. Piovesan.
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O médico de
familia é a
referéncia e deve
ser o primeiro

a ser procurado
pelo paciente”

Dr. Leonardo Piovesan
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“E ele quem, apds ouvir a queixa e enxergar uma
questdo que prescinde de um especialista, fard o
encaminhamento e aguardara o retorno da pessoa.
Assim ocorre para que se tenha uma coordenacdo
de cuidado.”

Muito mais do que estar a frente do processo
todo, porém, a funcdo desse profissional, como
pontua a Dra. Adriana Miyauchi, médica de familia
da Unidade Referenciada Oswaldo Cruz Vergueiro,
¢ capacitar o paciente para que ele entenda a pré-
pria salde e, juntos, atinjam o melhor resultado. “A
gente empodera o paciente para o autocuidado”,
define. Para tanto, ouvir, conversar bastante e dar
apoio emocional sdao pilares fundamentais. A Dra.
Adriana é muito humana. Quis saber todo o histé-
rico de saude - ndo sé meu como da minha familia
toda", afirma Maria Paula Barbosa Goncalves, de 39
anos. Técnica de enfermagem, ela sofre de distonia,
disturbio neurolégico que pode causar contracdo
muscular anormal, ocasionando tor¢cdo, movimen-
tos repetitivos ou posturas anormais que podem
interferir em atos como caminhar, dormir, comer e
falar. Apds passar por diferentes especialistas, Ma-
ria Paula procurou a Dra. Adriana, em abril. "Expe-
rimentei uma relacdo de confianca e respeito com
um médico. Até me emociono ao falar dela”, diz.

A importancia do médico de familia, além de es-
tabelecer essa relacdo de confianca e cuidado com
0 paciente, estd no fato de que esse profissional
tem acesso ao histérico completo da pessoa, o que,
em muitos casos, ajuda a resolver problemas de
forma rdpida. Como pontua a Dra. Simone Augusta
de Oliveira, também médica de familia da Unidade
Referenciada Oswaldo Cruz Vergueiro, profissio-
nais como ela conseguem resolver cerca de 85%
dos casos dentro da atengdo primaria a sadde sem
gue o paciente precise ir a um pronto-socorro ou ao
consultério de um especialista.

SEMPRE PERTO

Sensibilidade e atencdo sdo, portanto, algumas das
marcas da abordagem desse profissional. A Dra.
Adriana, por exemplo, ja chegou a acompanhar uma
paciente até um especialista. “Ela estava passando

Foto: Gustavo Scatena

Foto: Gustavo Pitta
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Experimentei

~uma relacao

de confianca
e respeito
com um médico"

Maria Paula
Barbosa Goncalves



Descobertas

DRA. SIMONE
AUGUSTA
DE OLIVEIRA

DRA. ADRIANA MIYAUCHI (A DIR.) E SUA EQUIPE: Renata de Souza Moura,
Angelo Xerez Cepéda Fonseca, Fabiana Lima dos Santos e Juliana Teixeira da Silva

de médico em médico e nenhum resolvia. Um dia, fui
como acompanhante e expliquei toda a situacao”,
relata. "0 especialista estava muito focado na doen-
¢a, nos sintomas. Mas eu conhecia a paciente, sabia
0 que ela estava passando e que, além dos sintomas,
havia outras questdes envolvidas. Af fui traduzindo
algumas coisas que fizeram diferen¢a no cuidado.”

E importante deixar claro que um bom médico
de familia conseque diagnosticar e tratar doencas
diversas, como hipertensao, hipotireoidismo, diabe-
tes, infeccdo urindria, até as cardiacas, por exem-
plo. A dona de casa Sandra Regina Witiur, 44 anos,
criou o costume de procurar um especialista ou
correr para o pronto-socorro sempre que percebia
algo de errado em seu corpo ou no de um de seus
oito filhos. Trés anos atrds, no entanto, descobriu
a importancia da prevencdo de doencas ao expe-
rimentar o atendimento da Dra. Simone. “Além de
investigar o histérico da minha familia, ela conver-
sa muito para que tenhamos habitos que possam
evitar o surgimento de um problema de salde. E
diferente a profundidade do papo com a Dra. Simo-
ne", diz Sandra.

“Nosso trabalho é também de educacdo. As
vezes, 0 cendrio ndo é tdo grave e até por um
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contato telefébnico conseguimos acalmar a pessoa
e sanar a angustia que muitas vezes a faz correr a
um especialista ou ao pronto-socorro”, completa a
Dra. Adriana.

E importante ressaltar que a figura do médico
de familia pretende exercer seu papel de maos da-
das com os mais variados profissionais de saude.
Com um acesso mais facilitado para a atencdo pri-
madria por meio do médico de familia, argumenta o
Dr. Leonardo, o paciente tem a chance de procurar
diretamente essa referéncia que ja o conhece bem
e pode conduzir melhor a questdo médica.

Foi sé quando procurou a Dra. Simone que a nu-
tricionista Catarina Toshie Tongu Correa, 58 anos,
consequiu atendimento adequado e continuo para
a mde, a aposentada Faruko Ozaki Tongu, de 88,
gue convive com dores cronicas na regido da colu-
na e artrose. A médica de familia cuida globalmente
do caso de Faruko - chegou a visita-la em casa para
discutir pessoalmente a indicacdo de uma cirurgia
proposta por um especialista. Para Catarina, atroca
de diversas idas ao pronto-socorro e consultas com
profissionais de diferentes especialidades em bus-
ca de tratamento por uma médica de familia esta
sendo fundamental para o bem-estar da m3e. @

Fotos: Gustavo Scatena

Foto: Gustavo Pitta

Saide Integral no
Hospital Alemao
Oswaldo Cruz

Desde 2011, o Centro de Atencdo a
Salde e Sequranca do Colaborador
(CASSC) do Hospital Alemdo
Oswaldo Cruz atua no modelo de
coordenacdo de cuidado, prevencdo
de doencas e promocdo de salde.
A iniciativa, premiada pelo Global
Healthy Workplace Awards, foi
recentemente expandida para os
dependentes dos colaboradores
do Hospital e, devido ao sucesso,
transformada no Saude Integral.
Trata-se de um modelo de gestdo
de salde corporativa com foco

no cuidado integral do indviduo

e realizado em parceria com as
operadoras de saude (para mais
informacdes, entre em contato:
comercialvergueiro@haoc.com.br).
Todo o atendimento do

Salde Integral é realizado na
Unidade Referenciada Oswaldo
Cruz Vergueiro.

O programa conta com uma equipe
multiprofissional, como assistentes
sociais, fisioterapeutas, enfermeiros,
técnicas de enfermagem, psicélogas
e nutricionistas para garantir

0 amplo cuidado da saude. As
médicas de familia foram integradas
ao Salde Integral para somar a
equipe que ja contava com outros
médicos generalistas em sua
esséncia, mas especialistas em
outras dreas médicas por profissdo.
S&o atribuicdes bdsicas de um
médico generalista, cuja finalidade

é conhecer e acompanhar as pessoas
por toda a vida, prestar assisténcia
integral aos individuos

e valorizar a relacdo médico-
paciente e médico-familia como
parte de um processo terapéutico
de confianga. Sua atuacdo ndo se
restringe a problemas de salde
rigorosamente definidos.

O compromisso também envolve
acOes que serdo realizadas enquanto
as pessoas estdo saudaveis.
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Agora contamos com a Dra.
Simone, uma profissional que
me escuta como acompanhante
e se preocupa com o cuidado
da pessoa que trata"

Catarina Toshie Tongu Correa,
filha da paciente Faruko Ozaki Tongu
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Destinos

efinitivamente, a Finlandia estd na moda. Um dos
destinos mais badalados da temporada de verdao eu-
ropeia - que corresponde ao nosso inverno -, 0 pais
localizado na Escandindvia, que faz fronteira com
Estonia, Suécia, Noruega e Russia, vai muito além
de suas famosas saunas e vodcas: oferece cendrios
fantasticos de belezas naturais, que incluem diver-

. AN
' sas florestas e 40 parques nacionais; e, ainda, rica histoéria, arqui-
tetura e design mundialmente reconhecidos, pequenos vilarejos
qgue parecem saidos de contos de fadas - as chamadas cidades
de madeira -, excelente gastronomia e vida noturna agitada. Um
punhado de séries disponiveis na Netflix - que confirmam que a
Finlandia esta mesmo em alta - revela um pouco da cultura, das
paisagens, do indecifravel idioma e do estilo de vida finlandés.

Dos parques, igrejas e prédios histéricos da cosmopolita capital,
Helsinque, aos espetaculos da aurora boreal e do sol da meia-

PAIS CHEIO DE PERSONALIDADE, A FINLANDIA ENCANTA

! noite, passando pelas dguas azuis do lago de Pielisjarvi ou pelas
POR SUAS BELAS PAISAGENS NATURAIS E POR SUA paisagens brancas de neve, o préspero pais nérdico, cujos indices
MODERNA VIDA CULTURAL educacionais e sociais Ihe renderam o titulo de nacao mais feliz
do mundo pela ONU em 2018, é uma surpreendente mistura de
POR PEDRO PINHEL ) modernidade, natureza e histéria.

F

Pl #% | EVE 117 JUN/AGO 2010

e




Ithas Aland

Pitoresco arquipélago de lingua sueca pertencente a Finlandia, as Ilhas Aland sdo estra-
(T i ul - . 2 R tegicamente localizadas entre os dois paises. Com mais de 6.500 pequenas ilhas, entre
T as quais apenas 65 habitadas, Aland registra um total de 29 mil residentes, sendo que a
metade vive na capital da regido, Mariehamn. O menor de seus 16 municipios, Sottunga,
tem apenas 90 habitantes. Territério autonomo, neutro e desmilitarizado, as ilhas sdo
bastante présperas e consideradas 6timas para viver. Uma grande atracdo do arquipé-

a5 {7 4 lago é o museu a céu aberto Jan Karlsgarden, e os passeios de bicicleta sdo bastante
Tl ﬁ L] ,.'-l if | H A | populares por |a. Da para ir de uma ilha a outra pelos ferryboats.
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Helsi

A maior ci ia tem aproximadamente 650 mil habitantes e atrai cada vez mais visitantes com um roteiro que inclui parques, como ¥
o Sibelius, area verde gue homenageia o famoso compositor, prédios histéricos e igrejas, como a luterana Tuomiokirkko e a catedral ortodoxa
Uspensky. Arborizada e muito organizada, Helsinque oferece também uma area portuaria animada. Para explorar a gastronomia local, a praca
do mercado Kauppatori é a melhor pedida: barraquinhas de comidas tipicas, como paellas, sopa de salmdo e bolinho de bacalhau. Ali perto,

o mercado Kauppahalli garante 6timos ingredientes e petiscos tradicionais da regido. Listada como Patrimonio da Humanidade da Unesco,

a ilha de Suomenlinna fica préoxima e também vale a visita.

Foto: Shutterstock

Turku

Distante cerca de 150 quilometros
da capital, a histérica cidade de
Turku fica as margens do Mar Bal-
tico - de la saem os ferries para
as Ilhas Aland e para Estocolmo, a
capital sueca. Por 14, destaca-se o
Castelo de Turku, construcao do sé-
culo 13 localizada no belo estuario
do Rio Aura. Perto dali esta o Fo-
rum Marinum, prédio inteiramente
dedicado a vida marinha e a histéria e AT Savonlinna
das embarcacées reais finlandesas. - T :

Para os cacadores da aurora boreal,
a cidade é um dos pontos de partida
para Rovaniemi, na Laponia, no Cir-
culo Polar Artico.

Localizada a oeste do pais, a regido dos lagos da Finlandia abriga uma das construcdes
mais famosas do pais, que leva o mesmo nome da cidade. Construido em 1475 para prote-
ger o territério finlandés dos ataques do exército russo, o castelo é muito bem conserva-
do e bastante procurado pelos turistas. Considerada a pérola do Lago Saimaa, a charmo-
sa cidade é um convite para explorar a natureza e os muitos lagos ao seu redor. Trilhas,
cachoeiras, escaladas, cavalgadas e esportes aquaticos sdo alguns dos destaques locais
durante o verdo; no inverno, naturalmente, o esqui é o grande atrativo de Savonlinna.
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Lapdnia e a aurora boreal

A aurora boreal é o fendmeno que consiste no aparecimento de luzes brilhantes e coloridas no
céu, geralmente esverdeadas e avermelhadas, e costuma ocorrer com frequéncia nas regides
polares do norte do planeta. A Laponia, que ocupa territérios da Finlandia, da Noruega, da
Suécia e da Russia, é considerada uma das melhores regiées para assistir a esse espetaculo da
natureza. A pedida é ir a Rovaniemi, capital da Laponia finlandesa, que tem hospedagens em
iglus com teto de vidro - o que proporciona uma visdo Unica da aurora. E também, de acordo
com a lenda local, a cidade onde vive o Papai Noel.
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Mentes Curiosas

ENGRENAGEM

Tudo comeca com a atitude voluntaria. Usamos
os dentes para mastigar e triturar os alimentos. A
saliva entra em ac¢do para umidificar e transformar
a comida em um bolo alimentar f4cil de ser engolido.

VOCE SABE QUAL E O CAMINHO QUE

A COMIDA PERCORRE ASSIM QUE ENTRA
PELA SUA BOCA? A SEGUIR, CONTAMOS

AS PRINCIPAIS ETAPAS DA NOSSA DIGESTAO,
PROCESSO ESPETACULAR E FUNDAMENTAL
PARA O BOM FUNCIONAMENTO DO CORPO
HUMANO. CONFIRAI

POR DUNIA SCHNEIDER :
ILUSTRACAO MARQUETTO A ' >

A partir do momento em que engolimos, nada
mais depende de nossa vontade. Agora, a
faringe, 6rgdo em forma de funil que faz parte do

A saida do estomago, que consegue armazenar 1 litro de comida
por até cinco horas, se da através do piloro, outra valvula do
aparelho digestivo. Ela libera o bolo aos poucos para o duodeno, a
primeira sec¢do do intestino delgado.

- Pronto! Agora é a hora de o organismo absorver os nutrientes.
E isso acontece aqui, no intestino delgado, ndo 14 no estémago, como
muita gente pensa! Mais longo e estreito (chega a medirde 6a 8

uando bate aquela vontade de comer fundo da boca e do nariz, leva o bolo até o es6fago, metros de comprimento), tem paredes com sulcos, as microvilosidades,
: x Lz _ que, com a ajuda dos movimentos peristalticos, por onde o organismo absorve os nutrientes. Para que isso aconteca,
alguma coisa gostosa, ndo € s6 um de leva a comida até o estbmago. 0 pancreas envia o suco pancreético, que ajuda a digerir o actcar e

sejo que estamos satisfazendo. Come-
mos para crescer, renovar as células e
desenvolver o nosso corpo. Para isso,
fazemos funcionar uma das engrenagens mais com-
plexas e harmonicas da nossa constituicdo humana:
o sistema digestivo, ou digestério, como também é
chamado. “E 0 momento em que 0 NOSsoO organis-
mo faz a absorcdo dos nutrientes dos alimentos”,
resume o Dr. Ricardo Barbuti, especialista em gas-
troenterologia. Da boca, a comida cai no estéma-
go e segue por um longo tubo de 10 a 12 metros de
comprimento rumo ao destino final. O sistema tam-
bém conta com érgdos coadjuvantes, como figado
e pancreas, que produzem enzimas para reduzir as

a terminar de quebrar as proteinas. Ja a vesicula biliar libera a bile,
responsavel pelo processamento das gorduras.

= = : 4 No estomago, é a vez de o bolo alimentar tomar
porgpes gue serao ab§9rV|das pelais células e outras um banho de suce gastrico, Composto por Acido o .
particulas desnecessarias que serdo descartadas no cloridrico, enzimas e muco, substancias que trans- Isso vai desintegrando os alimentos em partes cada vez menores,
i i incinai - formam a comida em algo parecido com um iogurte. até o bolo alimentar entrar no intestino grosso (que tem cerca de
fim do prqcesso. Conhe,ga‘a Seguir as principais eta Chega a hora em que as moléculas mais complexas, 1,5 metro). E nessa hora que a dgua € absorvida pelo organismo
pas dessa jornada fantastica. p como as proteinas ou carboidratos, sdo quebradas. transformando tudo no bolo fecal, que serd eliminado pelo anus.
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Experiéncias que Transformam

.

1

Afeto na pele
Miro Dantas, 46 anos

Desde a infancia, o paraibano gosta de pintar. Seguindo a técnica realista, que busca copiar o real,
Miro tornou-se tatuador e, em seu estudio em S&o Paulo, desenha mamilos em mulheres que passaram

pela mastectomia

a1 s empre quis fazer um trabalho social, mas sé
fui descobrir o que realmente me deixava feliz
depois que uma cliente, que havia retirado a mama,
me procurou pedindo uma tatuagem que reproduzisse
seu mamilo. Ela ficou muito feliz com o resultado, e eu,
emocionado. Isso foi em 2009, época em gue as tintas
ainda ndo eram tdo boas. Comecei a pesquisar sobre o
cancer de mama e fiquei impressionado com o ndmero
de mulheres atingidas pela doenca. Cinco anos mais
tarde, tive a ideia de comecar um trabalho voluntdrio

58 ™ (eve 1. upilco )

usando o que eu mais gosto, a tatuagem, e assim criei
o projeto 'Uma tatuagem por uma vida melhor’. No
inicio, tatuava uma mulher por més, mas logo comecei
a receber muitos e-mails com pedidos do Brasil inteiro.
Hoje, com tintas muito melhores, o resultado fica
incrivel. Acabei ficando conhecido por esse trabalho

e, hoje, tenho uma fila de pedidos, inclusive fora do
projeto, no estudio mesmo. Fico feliz de poder ajudar
mulheres a recuperarem a autoestima, é um trabalho
muito gratificante.”

/

Foto: Gustavo Pitta / Arquivo
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CONHECA HISTORIAS DE
ARTISTAS QUE, POR MEIO

DA MUSICA, DO DESENHO,
DA TATUAGEM E DA
FOTOGRAFIA, AJUDAM A
TRANSFORMAR A REALIDADE
DE PESSOAS EM SITUACOES
VULNERAVEIS E, ASSIM, |
DAO MAIS SIGNIFICADO %
A PROPRIA VIDA

POR LUISA ALCANTARA E SILVA’

Um novo olhar
Thais Marin, 28 anos

das mulheres

a1 Durante o curso de arquitetura, passei um ano
na Califérnia e 18 comecei a fotografar. Quando
voltei, descobri que uma colega de classe estava com
cancer no pancreas. Ela estava muito fragilizada,
fazendo quimioterapia, havia perdido o cabelo, mas,
,ﬂ mesmo passando por tudo isso, continuava positiva.
Marquei de fazer um ensaio fotografico com ela com a
missdo de mostrar que sua beleza continuava la. Aquilo
foi incrivel, me marcou demais, e me fez perceber que
eu podia trazer um olhar mais doce para momentos

—"

Apds fotografar uma colega com céncer, a entdo estudante de arquitetura viu a forca das imagens que produziu.
Resolveu largar o curso para se dedicar a fotografia e, hoje, trabalha com o objetivo de aumentar a autoestima

dificeis. Decidi, entdo, me dedicar a isso e, hoje, fago
ensaios com mulheres de todos os tipos. Desde as que
tém algum problema com a autoestima até as que
passaram por processos dificeis, como mulheres que
tiveram partes do corpo queimadas. Elas costumam
dizer frases similares, falando que ndo se acham bonitas,
e meu objetivo é exatamente mostrar a beleza que cada
mulher tem. Larguei a arquitetura e virei fotégrafa.

O gue mais gosto no meu trabalho é o retorno que
recebo das clientes, o efeito que as fotos causam nelas.”
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O mestre aprendiz
Pedro Angelo Jerez Ortiz, 58 anos

O artista pldstico paulista dava aulas particulares de
pintura quando foi chamado para lecionar para pessoas
em tratamento mental em uma instituicdo de Presidente
Prudente. Com esse trabalho voluntdrio, hoje também
aprende com os alunos

11 Pintar é uma terapia e, com o trabalho voluntario,
descobri que isso ndo era sé para mim. Além de
vender minhas obras, sempre dei aulas particulares e, ha seis
anos, uma das minhas alunas, terapeuta, me convidou para
ser professor voluntério no Ambulatério Regional de Sadde
Mental de Presidente Prudente. No comeco, tive medo, fiquei
apreensivo, porgue nao sabia como lidaria com os pacientes.
Mas, logo que comecei, fiquei tranquilo. Ensino pacientes com
disturbios psicolégicos e é muito bom ver a evolucdo deles
e como a arte os ajuda a seguir em frente. Eles se sentem
satisfeitos ao ver a tela, que estava em branco, preenchida
com seus trabalhos, suas dores e aflicdes. Para mim, as
aulas sdo como uma troca, acabo fazendo terapia com eles
também. E, acima de tudo, aprendo que podemos superar
nossos problemas. Ndo penso em me aposentar, mas, se fizer
isso, vai ser apenas das aulas particulares. Ndo quero parar
nunca de ensinar meus alunos do Ambulatério.”

oto: Arquivo pessoal
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Lucas Meyer, 39 anos

O produtor musical e musico
gaucho faz parte do projeto
#MusicasParaSempre, que

cria cangcles para pessoas com
Alzheimer conseguirem lembrar,
por meio da letra e da melodia,
de momentos importantes

de suas vidas

a1 Q uem tem Alzheimer,

no geral, esquece 0s
momentos mais recentes, mas
estudos comprovam gue a memoria
musical tende a ser preservada.
Foi a partir dessa ideia que um
amigo publicitdrio criou o projeto
#MusicasParaSempre e me
convidou para participar como
voluntdrio. A ideia era fazer uma

musica para um senhor gue tinha a

doenca. Entrevistei-o, colhi histérias
importantes de sua vida e compus
uma cancdo. Como ele gostava
muito de Beatles, fiz uma harmonia
gue ativasse sua memoria nesse
sentido. Tragando um paralelo, é

como se uma pessoa que tenha ido

assistir a £ o vento levou em 1940
se lembrasse do beijo que deu em
uma menina no cinema durante

a sessdo sé de ouvir as primeiras
notas da canc¢do principal. Chamei
a cantora Ana Zambianchi para
cantar, também voluntariamente,
e apresentamos a musica. Foi

um momento lindo, que acabou
sendo gravado e virou um filme
para incentivar outros musicos a
participarem do projeto. Curioso é

gue voltei a casa desse senhor trés

meses depois e, na hora, ele ndo me
reconheceu. Colocamos a musica

para tocar e, ai sim, ele se lembrou

de mim. Foi uma experiéncia que
vou lembrar para sempre, com

muito carinho.

I Y




Por Dentro do Hospital

DEBATENDO
saude publica

A participacdo do Hospital Alemao Oswaldo Cruz no Congresso
do Conselho Nacional de Secretarias Municipais de Saude

POR MARCOS DIEGO NOGUEIRA

ntre 2 e 5 de julho, a drea de Res-
ponsabilidade Social do Hospital
Alemdo Oswaldo Cruz, que esta
sob o comando da superintenden-
te Ana Paula Pinho, participou do
Congresso do Conselho Nacional
de Secretarias Municipais de Sau-
de, que, anualmente, reline uma
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média de 5 mil profissionais do setor. “E um even-
to com uma relevancia politica em saldde muito
importante, pois agrega gestores de saude do
Brasil todo"”, explica Ana Paula, destacando que
0 apoio desses gestores, municipais e estaduais,
¢ fundamental para que os projetos da sua darea,
que ganhou status de superintendéncia no inicio
deste ano, sejam colocados em prética.

Foto: Arquivo HAOC

Um desses projetos - Formacdo da Rede
Colaborativa para Fortalecimento da Ges-
td0 Municipal do Sistema Unico de Salde
- foi abordado no pontapé inicial da parti-
cipacdo do Hospital Alemdo Oswaldo Cruz
no evento pré-congresso. A discussao
reuniu coordenadores do Brasil todo e os
apoiadores do COSEMS (Conselho dos Secre-
tarios Municipais de Saude).

Ja no Congresso, houve o tradicional Mo-
mento Lancamento - quando sdo apresenta-
dos novos livros e publicacbes relacionados
aos assuntos debatidos ao longo do evento.
Nele, o Hospital langou o caderno de estudos
do projeto Fortalecendo a Assisténcia Farma-
céutica na Atencdo Basica, curso de capacita-
cdo e qualificacdo de servicos de assisténcia
farmacéutica que deve formar por volta de 18
mil alunos pelo Brasil todo. “E uma proposta
inovadora. Ninguém nunca trabalhou o com-
ponente da assisténcia farmacéutica no am-
bito da atencdo basica, e esse projeto oferece
um curso de capacitacdo grande, que resul-
tard na implementacdo de vdrias farmacias
clinicas no pais”, explica Ana Paula.

Outra discussao durante o evento incluiu
0os mddulos do e-Saude, grande projeto di-
gital do Ministério da Saude que visa a in-
corporacdo de novas tecnologias e inclusao
digital entre hospitais da rede publica e pri-
vada e farmdcias do pafs. Para isso, é pre-
ciso desenvolver um conjunto de projetos
gue envolvem a elaboracdo, a evolucdo e a
governanca de recursos informacionais, e
0 Hospital Alemado Oswaldo Cruz tem papel
fundamental nesse desenvolvimento.

A participacdo da Instituicdo ndo parou
por ai: 0 G5 - grupo de cinco hospitais indi-
cados pelo Ministério da Saude, do qual faz
parte o Hospital - marcou presenca com um
estande dentro do Congresso, apresentando
seus projetos e fazendo deste um importante
momento de troca de experiéncias e informa-
¢cdes que impactam diretamente no fortaleci-
mento da salde brasileira.

Por Dentro do Hospital

ASCO 2019 E AS LICOES
RECEBIDAS NO MAIOR
EVENTO MUNDIAL
SOBRE 0 CANCER

Entre os dias 31 de maio e 4 de junho, os médicos
oncologistas clinicos, Dr. Felipe Ades e Dr. Carlos
Teixeira, participaram do maior evento mundial so-
bre cancer. Realizado em Chicago, EUA, o Encontro
Anual da Sociedade Americana de Oncologia Clinica
(ASCO, em inglés) teve como um dos assuntos prin-
cipais a questdo da heterogeneidade do cancer. “Vi-
mos bastante coisa a respeito de como um cancer
de pulmdo ou de mama, por exemplo, varia em cada
pessoa e até mesmo dentro da mesma pessoa”, diz
o Dr. Ades. “Um cancer no pulmdo de uma mulher
de 40 anos que nunca fumou é diferente do mes-
mo cancer para um senhor de 80 anos que fumou
a vida toda. Para o futuro, a gente vai poder anali-
sar quais as diferencas e oferecer a ele, de repente,
dois remédios em vez de um s@", relata. “"Esse olhar
para as alteracdes especificas de cada paciente nos
ensina muito, e o aprendizado esta passando rapi-
damente para o tratamento correto de cada indivi-
duo”, diz o Dr. Teixeira.




Por Dentro do Hospital
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Debater para melhorar
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Especialistas trocam experiéncias para desenvolver projetos inovadores no Hospital

A equipe de pesquisa clinica do Hospital Alemao
Oswaldo Cruz, comandada pelo Dr. Alvaro Ave-
zum, gestor da Area de Pesquisa em Saude, criou
o Projethon - um grupo de oficinas de producdo
de conhecimento com o objetivo de fomentar pes-
quisas clinicas dentro da Instituicdo. A ideia é que
haja um dia inteiramente dedicado a troca de ex-
periéncias, informacdes e conhecimento de uma
area especifica, reunindo médicos e demais pro-
fissionais que participam diretamente do dia a dia
nesse campo de atuacdo. A primeira oficina acon-

Top 10 Pulmao

teceu no dia 26 de julho, contemplando a area de
urologia e unindo o time de pesquisa e educacdo
para fomentar e desenvolver projetos inovadores.
0 encontro rendeu quatro novos protocolos clini-
COS que, agora, sequem em busca de financiamen-
to para serem executados. A oficina teve também
a participacdo e o apoio do coordenador do Centro
de Cirurgia Robdtica e Centro Especializado em
Urologia, Dr. Carlo Passerotti. O préximo encon-
tro deve acontecer ainda em 2019 e contemplard
a area de oncologia.

No dia17 de agosto, o Hospital Alemdo Oswa do Cruz sedia o Top
10Pulmdo, eventogratuito coordenado pelooncologistaDr. Car-
los Henrique Teixeira, que retne dez palestrantes de hospitais
do Brasil para discutir o cancer de pulmdo. O evento é destinado

a médicos oncologistas, radio-oncologistas, clinicos, cirurgi-
des, pneumologistas, residentes e estudantes de medicina.
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Fotos: Arquivo HAOC
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Responsavel técnico Ricardo Vitor Cohen - CRM: 51609

Fazer melhor para vocé é saber que é possivel controlar o diabetes

combinando a cirurgia metabolica com um estilo de vida saudavel

CENTRO ESPECIALIZADO EM

No Centro Especializado em Obesidade e
Diabetes, nossos profissionais sdo especialistas

na realizacdo da cirurgia metabdlica, aprovada
recentemente para o tratamento do diabetes

em pacientes com obesidade leve, quando os
medicamentos sozinhos ndo conseguem controlar
a doenca. Combinar a cirurgia com o melhor
tratamento clinico, incluindo a adoc¢&o de um
estilo de vida saudavel, leva aos melhores
resultados. Ligue e agende uma consulta.

CENTRO ESPECIALIZADO EM OBESIDADE E DIABETES
RUA CINCINATO BRAGA, 37 - 52 ANDAR | INFORMAGCOES E AGENDAMENTOS: 11 3549 0401

OSWALDO CRUZ

HOSPITAL ALEMAO



MARCELO MALUF

Autor do romance A imensid&o intima
dos carneiros (Ed. Reformatério, 2015),
livro vencedor do Prémio Sdo Paulo

de Literatura de 2016

BELEZA, MEMORIA E POSSIBILIDADES

ESDE A MINHA ADOI:ESCENCIA,
APRENDI A IMPORTANCIA DE
REGISTRAR POR ESCRITO AQUILO
QUE EU SENTIA, MAS NAO
CONSEGUIA EXPRESSAR FALANDO.

Meus primeiros textos foram escritos em cartdes de aniversario, de Natal,
de Dia das Maes e dos Pais.

Foi assim que me tornei, mesmo antes de publicar qualquer livro, o “es-
critor da familia”. Chequei a sofisticacdo literaria de escrever cartas de amor
para o namorado da minha irmd. Meu primeiro projeto de fic¢do. Diga-se de
passagem, renderam bons frutos para o casal. Minha gléria.

Passei a escrever cartas para as namoradas dos amigos, cartdes de ani-
versdrio e Natal para amigos de amigos. “Sé vocé mesmo para fazer a gente
chorar”, diziam. Meus cartdes tinham esta premissa: emocionar os leitores.
Ou seja, a medida da qualidade dos meus textos era se eles tinham a capaci-
dade de fazer chorar ou ndo. O que estava em jogo era traduzir a emocdo do
outro, colocar-se em seu lugar.

Dia desses revirei caixas com recordacées de familia e 13 encontrei alguns

n cart®es que escrevi para meu pai e minha mae, ja falecidos. Logo me vi na
u casa antiga, dando 0s meus primeiros passos como escritor e como humano.
Aprendendo a ser e viver. Aqueles cartdes foram a minha escola de vida e de
o escrita criativa.
= Desde entdo, acredito que escrever seja produzir beleza, guardar a memo-
‘° ria e sonhar possibilidades. Tenha vocé pretensdes literdrias ou ndo, escreva.
h Brinque com as palavras, aproxime-se delas. Liberte-as e se liberte. @
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llustracdo: Raquel Botelho / Foto: Arquivo pessoal

FACULDADE E
ESCOLA TECNICA DO
HOSPITAL ALEMAO
OSWALDO CRUZ

Aprenda com quem
é referéncia

Babel-Azza

Cursos técnicos, graduacao, pos e MBA

em um dos Hospitais de Exceléncia* do pais,
considerado um dos melhores da América
Latina. Mais de 120 anos em teoria e pratica
com reconhecida equipe técnica e assistencial.

B  ESTAGIO NA INSTITUICAO

com nota

MAXIMA ALTA EMPREGABILIDADE

o kkkok ok
.. no MEC

Os melhores alunos terao
oportunidade de participar
dos processos seletivos

do Hospital
; =y

Vestibular 2019.
Inscricoes Abertas.

*O Hospital Alemao Oswaldo Cruz € um dos Hospitais
de Exceléncia do Ministério da Saude.

www.fecs.org.br www.etes.org.br
contato@fecs.org.br contato@etes.org.br

113549 0634/0673 =
=

FACULDADE DE EDUCACAO EM CIENCIAS DA SAUDE

OSWALDO CRUZ

HOSPITAL ALEMAO ESCOLA TECNICA DE EDUCACAO EM SAUDE




vergueiro.hospitaloswaldocruz.org.br

Babel-Azza

O HOSPITAL

No Oswaldo Cruz Vergueiro, medicina de
qualidade e seguranca andam juntas, colocando
vocé em primeiro lugar.

Aqui vocé se trata e sabe exatamente o quanto
vai pagar.

= Atendimento particular em consultas, exames
e cirurgias com condicdes especiais de pagamento;

= Diversos convénios atendidos;

= Agendamento online de consultas e exames:
agilidade para vocé cuidar de sua saude.

Para agendar sua consulta ou exame:
11 3549 1999

Para atendimento de empresas, agende uma OSWALDO CRUZ

visita com nossos consultores: 11 3549 0509 UNIDADE REFERENCIADA | VERGUEIRO




