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Pandemia, estresse
e maior longevidade
motivam brasileiros a
procurar bem-estar

este momento, em que o
mundo todo é desafiado
pelos efeitos da pandemia
de Covid-19, os cuidados com a
satde tornam-se ainda mais rele-
vantes. A crise sanitdria somam-se
outros fatores que justificam a in-
tensificagdo da busca por bem-es-

Mais do que nunca,
atencao e cuidados

tar: o estresse emocional e a eleva-
¢ao da expectativa de vida - o que
requer medidas preventivas para
o envelhecimento com qualidade.

A crescente preocupagdo com
a saude estd retratada em pesqui-
sa divulgada pelo site VivaBem,
realizada pelo Google Consumer
Survey com 2 mil brasileiros em
duas semanas, respectivamente
de janeiro e fevereiro. Segundo o
levantamento, 35% dos consulta-
dos tém intencio de cuidar mais
da satide ainda neste ano e 14%

sabem que precisam marcar con-
sultas ou exames atrasados.

Para essa busca por mudanga de
comportamento, hd aliados, como
sites confidveis que, embora nao
substituam o atendimento com um
profissional de satide, fornecem in-
formagoes que ajudam a identificar
eventuais sintomas, inclusive pro-
vocados pela ansiedade - ampliada
neste contexto de pandemia.

Um desses portais € o préprio
VivaBem, que divulga noticias,
pesquisas e recomendagdes sobre

A ACEDN

longevidade, alimentacio, saide,
equilibrio e atividades fisicas. Ou-
tro é o site do hospital Sirio Liba-
nés, que, na aba “Contetdos para
vocé’, traz matérias sobre doengas
eseus sintomas. Ha também o blog
Vida Saudavel, do Hospital Albert
Einstein, com uma série de infor-

magdes uteis sobre dietas, sono,

lola19
ansiedade, além de recomenda-
¢oes para identificar sinais de va-
rias enfermidades. J4 o Bradesco
Saude mantém o portal Viva a
Longevidade, que divulga men-
salmente contetidos com reflexdes
e historias inspiradoras para que
as pessoas cuidem dos diferentes
aspectos da propria vida.

Brasil é destaque em equipamentos

Segundo o presidente da Associagio Brasileira da
Industria de Artigos e Equipamentos Médicos,
QOdontoldgicos, Hospitalares e de Laboratdrios(Abi-
mo), Franco Pallamolla, o mercado de equipamentos,
no Brasil, estd entre os dez mais importantes do mundo,
tanto em tecnologia quanto em qualidade. “O enfren-
tamento da pandemia do coronavirus mostrou toda a
nossa capacidade de resposta s demandas que se apre-
sentaram e ainda se apresentam. Fomos ageis, eficientes
e inovadores, atendendo as mais variadas solicitacdes,
incluindo Equipamentos de Protecio Individual (EPIs)
e ventiladores pulmonares’, defende.

Essas caracteristicas alinham-se a dois diferenciais
do setor, apontados por Pallamolla: a capacidade de
adaptacio frente a diversos cendrios — econémicos, poli-
ticos, sociais ou de mercado - e ainovago. “Os projetos
desenvolvidos nos ultimos anos mostram uma indistria
inovadora, com produtos altamente tecnoldgicos, de
qualidade e com pregos extremamente competitivos,
principalmente no mercado internacional’; afirma.

Fernando Silveira Filho, presidente-executivo da
Associagio Brasileira da Indastria de Alta Tecnologia
de Produtos para a Saude (Abimed), compartilha esse
entendimento. “A tecnologia aplicada 4 saude salva e
prolonga vidas’, diz, destacando queisso fica ainda mais
evidente neste periodo de pandemia.

A contribuigio social da industria que representa,
no entanto, vai além. Segundo o executivo, ela partici-
pa com 0,6% do Produto Interno Bruto (PIB) brasilei-
ro, conta com mais de 13 mil empresas, entre nacionais
e multinacionais, e gera cerca de 140 mil empregos
diretos e indiretos - e qualificados. “Fica evidente a
essencialidade do setor para asociedade quando cum-
pre seu compromisso de nio somente salvar vidas, mas
também contribuir para alongevidade dos pacientes,
garantindo o que ha de melhor em termos de tecno-
logia, seja no diagndstico, nos procedimentos ou no
tratamento, cada dia mais precisos e eficientes.”

No contexto da inovagao tecnoldgica, Silveira Filho
destaca as cirurgias robdticas, que, segundo ele, estao
avancando rapidamente, indicadas para varios proce-
dimentos cirtrgicos em diferentes 6rgaos e sistemas
do corpo humano. “E uma eficiente alternativa a pro-
cedimentos que utilizam os métodos convencionais.
Os robds oferecem visdo mais precisa e detalhada da
regido a ser operada, possibilitando melhor recupe-
ragao do paciente e menor tempo de hospitalizagao.
Com isso, ela impacta diretamente na redugio dos
custos da satide, ja que o paciente pode mais rapida-
mente receber alta hospitalar, correndo menos risco
de contrair infecgoes e possiveis transferéncias para
UTIS", conclui.
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Contra a Covid-19, mantenha as
medidas de precaucao

+ Se puder, fique em casa.
Saia somente para tarefas
indispensaveis, como compras
em mercados e farmdcias.

#+ Mantenha-se pelo menos a
um metro de distincia de
outras pessoas. Em locais onde
essa distancia ndo puder ser
respeitada, como elevador ou
hall, aguarde até que possa entrar
sozinho(a).

# Evite locais lotados e fechados.

+ Cumprimente as pessoas sem
contato fisico. Faga-o com um
aceno.

§+ Procure nio tocar os olhos, o

nariz e a boca.

&+ Use méscara em todas as
interagdes pessoais. Lave as
méos antes de colocd-la, depois
de retird-la e cada vez que toca-
la. Certifique-se de que ela cubra
nariz, boca e queixo. Ao remové-
la, guarde-a em um saco plastico
limpo; se for de pano, lave todos

Fonte: Organizacdo Mundial da Satide (OI

os dias; se for descartavel, jogue
1o lixo.

# Laveas maos regularmente com
sabio e dgua ou dlcool em gel.
+ Se ndo tiver um lengo a
disposi¢o, cubra a boca e o
nariz com o antebraco ao tossir
ou espirrar. Elave o brago assim

que possivel.

+ Limpe e desinfete com frequéncia
as superficies regularmente
tocadas em casa, como
magcanetas, torneiras e telas de
telefone.

% Se tiver de trabalhar fora, antes
de iniciar as tarefas higienize
mesas, cadeiras, telefones,
teclados e outros equipamentos
com pano e desinfetante.

+ Se surgirem quaisquer sinais
suspeitos (tosse e até febre
leve), fique em casa, evite
proximidade com os familiares
e entre em contato com um
médico.

www.pointcm.com.br/online/saude2021/index.html
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Tecnologia a servico

da qual

Brasil esta alinhado aos
paises mais desenvolvidos

1}

nvestimentos em pesquisa e
desenvolvimento possibilitam,
cada vez mais, uma melhor jornada
do paciente, com diagnésticos precoces
e precisos, que geram tratamentos
adequados e ajudam milhées de
pessoas a terem uma vida mais longa e,
principalmente, com mais qualidade e
bem-estar”. A declaragio, do presidente
da Boston Scientific do Brasil, Eduardo
Verges, ressalta a importancia da tecnologia
aplicada a satide — demonstrada, segundo
ele, no inicio da pandemia. “A fenomenal

agilidade com que foram desenvolvidos os
testes de diagndstico para a Covid-19 eas
vacinas so foi possivel devido ao avango
da tecnologia e dos investimentos em
inovacdo nos ultimos anos.”

Para o executivo, a crise sanitdria foi
ainda catalisadora de outros avangos, como
o0 monitoramento remoto de procedimen-
tos cirtrgicos por médicos de qualquer
lugar do mundo. “Essa inovagio, desen-
volvida pela Boston Scientific e nomeada
de Clinical Eye, permitiu que centenas de
médicos assistissem, em tempo real, exa-
tamente 0 que o cirurgiao local estava fa-
zendo, apoiando todo o procedimento em
seguranca, com o distanciamento neces-
sdrio em tempos de coronavirus”, explica.

idade de vida

Embora garanta que o Brasil
nao fica atrds, tecnologicamente,
dos paises mais desenvolvidos do
mundo, Verges menciona que hé
ainda muitos desafios. “A adogdo
das tecnologias em um pais de-
pende diretamente da sua capacidade
de financia-las e, neste sentido, o Brasil
possui duas faces”, observa, citando que o
setor privado responde por cerca de 60%
das despesas em satide e possui centros de
exceléncia com as melhores tecnologias
de ponta, e o setor puiblico, que atende a
maior parte da populagio, nao tem recur-
sos financeiros suficientes para cobrir todas
as necessidades.

Ainda assim, do ponto de vista tecno-

alexraths

légico, Verges aponta que podem ser es-
peradas muitas transformagdes na forma
como os profissionais de saude e empresas
do setor interagem com os pacientes, além
de presenga cada vez maior de solugdes di-
gitais dotadas de inteligéncia artificial. “Mas
tudo isso deverd estar cada vez mais alinha-
do com o elemento fundamental de toda
essa cadela: 0 quanto a tecnologia impacta
positivamente o bem-estar do paciente e da
populagio como um todo”, defende.

Exames identificam

disso, os diferenciais do setor, para

Calendario da conscientizacao

fatores derisco

medicina diagnostica esta pre-

ente na vida das pessoas des-

de antes do nascimento, quando as
mdes, gestantes, realizam exames
do pré-natal. Logo ao nascer, o bebé
se submete ao teste do pezinho, ca-
paz de detectar precocemente mais
de 50 doengas raras, e, ao longo da

20

aNos

PEINT

BRANDED CONTENT
QUE ATINGE
MILHOES DE

CONSUMIDORES

TEL: 55(11)3167-0821

WWW.POINTCM.COM.BR

vida, sdo diversos os exames labora-
toriais e de diagnostico por imagem
que compdem um checkup ideal.
Os exemplos sdo do presidente
do Conselho de Administracio da
Associa¢io Brasileira de Medicina
Diagndstica (Abramed), Wilson
Shcolnik, para quem “muitos fato-
res de risco para diferentes doencas
podem ser identificados por meio
de exames baratos”. Entre eles, o
executivo cita a dosagem do coles-
terol HDL, relacionado ao risco de
doenga coronariana, e a dosagem
da creatinina e das enzimas hepa-
ticas, que orientam em relagio ao
funcionamento dos rins e figado,
respectivamente. “Doengcas croni-
cas, como diabetes, hipertensio e
canceres diversos sdo detectados
pelos exames diagndsticos e depois
seus tratamentos s3o monitorados
também por esses testes. Nao a toa
cerca de 70% das decisdes médicas
se baseiam nos resultados de exa-
mes laboratoriais”, reforca Shcolnik.
Em sua avaliagdo, a medicina
diagnéstica no Brasil evoluiu muito,
com exames de alta complexidade
ofertados em todas as regides. Além

ele, ficaram mais evidentes com a
pandemia da Covid-19, especial-
mente depois de a Organizacio
Mundial da Satde ter declarado
que o melhor caminho era testar
massivamente os cidadios, iso-
lando casos positivos e rastreando
seus contatos para a tomada de
acdo. “Nossos laboratérios nacio-
nais foram exemplares ao longo de
toda a crise. Logo no inicio, ainda
quando o mundo carecia de testes
RT-PCR para diagndstico preciso
da Covid-19, nossas empresas de-
senvolveram seus proprios testes,
in house, para atender 4 demanda
populacional. Na sequéncia, foram
criando exames alternativos com
o intuito de proporcionar maior
escala de resultados através de me-
todologias diferentes, tanto para
a detecgio do virus quanto para a
analise de produgio de anticorpos’,
explica.

O executivo pondera, no en-
tanto, que a pandemia causou re-
presamento no nimero de exames
e procedimentos que permitem
gerenciar tratamentos de doengas
cronicas. “Muitas pessoas deixaram
de realizar seus exames preventivos,
esabemos que a deteccio precoce é
o caminho mais eficiente para um
melhor prognastico”, alerta.

s meses de outubro e novembro sio tra-

dicionalmente marcados pelas campa-
nhas de prevengio do cAncer de mama e
cancer de prostata, respectivamente. Mas
os movimentos que buscam estimular
a populacio a se engajar nas acbes de
controle de doengas vao além e abrangem
todos os meses do ano. Confira os principais

movimentos.

Fevereiro Amarelo - Foi ins-
tituido para conscientizar a
populagdo sobre a leucemia e
a importéancia de se tornar do-
ador de medula 6ssea. A cam-
panha também busca informar
sobre o diagnostico precoce da
doenca.
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Susan G. Komen for the Cure.
Seu objetivo ¢ compartilhar
informagdes e promover a
conscientizagio sobre a doen-
¢a, proporcionar maior acesso
aos servi¢os de diagnostico e
tratamento e contribuir paraa
redugio da mortalidade.

Junho Vermelho - Criada pelo
movimento Eu Dou Sangue,
em 2011, a campanha busca
conscientizar as pessoas da
importancia de serem doado-
ras no més em que se celebra,
no dia 14, a data Mundial do
Doador de Sangue.

Outubro Rosa - A agio inter-
nacional de conscientizagdo
para o controle do céncer de
mama foi criada no inicio da
década de 1990 pela Fundagio

Novembro Azul - Teveinicio em
2003, na Australia, para cha-
mar a atengao paraa prevengao
e o diagnostico precoce das do-
engas que atingem a populagio
masculina, com énfase na pre-
vengao do cancer de prostata.

Dezembro Laranja - Promovido
dede 2014 pela Sociedade Bra-
sileira de Dermatologia para
disseminar informagdes e con-
duzir iniciativas de prevengio
ao cancer de pele.
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Valorizacao expressa em numeros

Com 600 mil adesbes, planos de satide beneficiavam 47,7 milhbes de brasileiros no fim do ano passado

HayDmitriy

rente 4 maior crise sanitdria ja vi-
F venciada no mundo, o Brasil cons-

tata a valorizacdo atribuida aos
planos de satide, percebidos cada vez mais
como instrumento de acesso nio apenas a
recursos curativos, mas preventivos. Esse
movimento, segundo o superintenden-
te-executivo da Associacdo Brasileira de
Planos de Satide (Abramge), Marcos Paulo
Novais, estd expresso no fato de, entre in-
gressos e desligamentos, o namero de be-
neficidrios ter registrado o maior aumento
desde 2014: 600 mil novas adesoes, o que

elevou o total de contratantes de 47,1 mi-
Ihdes, no fim de 2019, para 47,7 milhdes,
em dezembro do ano passado.

Contribuiu para isso também o fato de
terem sido criados 100 mil novos empre-
gos no ano passado, o que permitiu a boa
parcela dos brasileiros ter acesso a um de
seus trés maiores desejos — na ordem de
prioridade, casa propria, educagao e satide,
cita Novais.

Assim como os setores de tecnologia e
construgao civil, o executivo observa que
o mercado de sade atravessa uma nova
onda de crescimento e se posiciona co-
mo o maior empregador nacional, com
quase 2,8 milhoes de pessoas contratadas
em regime de Consolidagdo das Leis do
Trabalho (CLT).

O maior diferencial para essa potén-
cia ¢ o acesso. “E um mecanismo de so-
lidariedade”, afirma, exemplificando: de
100 pessoas que pagam as mensalidades,
dez precisam de internagio, e as outras
90 ajudam o sistema a arcar com esses
custos hospitalares. “A ideia é essa: inte-
grar um pool em que todos contribuam
para proporcionar aos que mais precisam
servigos aos quais ndo teriam acesso por
conta prépria’.

Mas hd entraves a serem vencidos
para um crescimento mais acelerado do
setor. Um deles, de acordo com Novais,
¢ democratizar o acesso, ou seja, tornar
os produtos mais eficientes e, portanto,

Mais protecao aos usuarios

mais atraentes e possiveis. Outro ¢ dotar
o sistema de maior velocidade para res-
ponder a desafios como o enfrentamento
4 pandemia. “Temos de estar preparados
para abrir leitos numa velocidade mui-

to grande, com equipes bem treinadas e
tecnologia, de forma que um protocolo
adotado com sucesso em determinada
localidade do pais seja imediatamente es-
tendido a outras”

Tecnologia amplia acesso

chamada telesatide revelou-se um re-

curso valioso para melhorar o aces-
so da populagdo a tratamentos médicos,
ja que, como atesta o superintendente da
Abramge, Marcos Novais, séo virios os
casos em que as pessoas ndo podem (ou
nao devem, neste cenario de pandemia) se
deslocar até uma unidade ao perceberem
algum sintoma.

Novais cita levantamento da entidade
segundo o qual as operadoras associadas,
responséveis pelo atendimento de 8,7 mil-
haoes de beneficidrios, realizaram, de abril

do ano passado a margo deste ano, 3 mil-
hoes de teleconsultas. Pesquisas mencio-
nadas pelo executivo apontaram ainda um
{ndice de resolugio de 90% das consultas
a distancia, ou seja, de cada dez pacientes,
nove nio tiveram de se deslocar até uma
unidade de atendimento. Mas Novais aler-
ta: “o servigo de telesaide ndo pode ser
visto como uma simples ligacio telefonica
ou troca de mensagens via WhatsApp. Ele
tem de ser prestado por empresas prepa-
radas, com profissionais qualificados e
ampla estrutura de suporte”

Desde o dia 1° dltimo,
estd em vigor a Reso-
lugdo Normativa n° 465, da
Agéncia Nacional de Saude
Complementar (ANS), que
estabelece novas coberturas
obrigatérias para os planos
de satide. Com ela, pas-
saram a integrar o Rol de
Procedimentos e Eventos
em Satide 69 coberturas, in-
cluindo 19 procedimentos, a
exemplo de exames, terapias
e cirurgias para diagnostico
e tratamento de enfermida-
des do coracio, intestino,
coluna, pulmio e mama,
entre outras.

Também compdem alista
19 medicamentos orais, que
cobrem 28 indicagdes para
tratamento de diversos tipos
de cancer; 17 imunobioldgi-
cos, com 21 indica;ﬁes pa-
ra tratamento de doencas
inflamatérias, cronicas e
autoimunes, como psoriase,
asma e esclerose miltipla; e
um medicamento para trata-
mento de doenga que leva a
deformidades Gsseas.

A atualizagio do Rol de
Procedimentos, que define
a lista de consultas, exames
e tratamentos que os pla-
nos de sadde sdo obrigados

a oferecer, foi expressa a
partir de critérios como os
beneficios clinicos com-
provados, o alinhamento as
politicas nacionais de satide
e arelagdo entre o custo e a
efetividade das tecnologias.
Os procedimentos incorpo-
rados sao aqueles nos quais
os ganhos coletivos e os re-
sultados clinicos sio 0s mais
relevantes para os pacientes.
Consulte o Rol de Proce-
dimentos em http://www.
ans.gov.br/images/stories/
Legislacao/rn/rn465/ Ane-
xo_I_-_Rol_de_ Procedi-
mentos_RN_465.2021.pdf

ca nossas salufaes médicas
vadoras em Cardtuluma Intervencio|
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Prevencao ao
alcance de todos

Alimentagdo saudavel
ajuda a manter as
saudes fisica e mental
e a prevenir doengas

ma das principais manei-

ras de cuidar do organis-

mo ¢ manter a atengao
ao que se coloca nele. Por isso,
para a especialista em nutrigdo
integrativa, Daniella Horn, o in-
testino ¢ o “Orgao-mae’, capaz de
alterar padroes funcionais, hor-
monais, neurais e imunoldgicos
de todo o corpo. “O equilibrio
intestinal, por meio do hdbito de
comer saudavel, garante saade,

fisica e mental, e previne doencas
cronicas, inclusive a depressao”,
explica a doutora, fundadora da
plataforma on-line de bem-estar
Yoo Academy.

Para se certificar de estar
consumindo um alimento sau-
davel, Daniella aplica a méxima
“descasque mais e desembale
menos’, indicando que os pro-
dutos mais adequados sdo in
natura, vindos diretamente da
terra, da feira, do rio ou do mar.
Ao langar mio dos embalados,
segundo ela, deve-se priorizar
o0s mais puros possiveis, livres
de aditivos sintéticos, corantes,
adogantes artificiais, agucares

refinados e processamentos.

Entre outras dicas, a nutri-
cionista destaca beber agua de
qualidade; comer diariamente de
trés a quatro por¢oes de frutas
e verduras; usar azeites em vez
de ¢leos; e preferir ovos, peixes
e carnes magras, além de grios
integrais e leguminosas. Mas,
ela alerta que o mais adequado
¢ sempre consultar um profis-
sional para a elaboragao de die-
ta personalizada, uma vez que,
com base em anos de sua pritica
clinica, na literatura e em estu-
dos sobre genética, entende que
o que é sauddvel para um pode
ndo ser para outro.

ADnMatyu kha

Amigos

do coracao

Muito além do valor nutritivo

4 alimentos que, além de muito saborosos, sdo

benéficos para o sistema circulatdrio, pois auxiliam
na reducio do colesterol ruim e triglicérides e ainda
ajudam a controlar a pressdo arterial. Anote seis deles
que podem estar na sua proxima lista de compras:

Devido as suas substincias e propriedades, alguns alimentos e
ingredientes vio além de suas fungdes nutricionais bésicas e
podem diminuir o risco de doengas cronicas degenerativas, como
cancer e diabetes, entre outras, se incluidos na rotina alimentar.
Esse grupo costuma ser caracterizado co-

—

O abacate é fonte de
o6mega 9 (gordura boa),
vitaminas do complexo B e
potéssio. Sua ingestdo previne
o entupimento de artérias e,
consequentemente, reduz
as chances de infarto. A dica
é acrescentar a fruta em
saladas salgadas ou fazer um
guacamole para incrementar
o lanche.

I

A aveia contém dmega 3,
fibras e potassio, propriedades
que ajudam na reducéo
do colesterol. Duas colheres
do ingrediente por dia sdo
o ideal para aproveitar seus
beneficios.

Abanana
éricaem vitamina B e
carboidratos, além de potassio,
ferro e magnésio — minerais
que protegem a musculatura,
favorecendo o funcionamento
do coragao.

—
Peixes sao fontes de 6mega
3, substancia importante para
o sistema vascular. Mas evite
consumi-lo frito.

WL,
mo funcional. \\\\\\ I,/////
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— leiras de mercado e feiras livres. <5 A 5 =

O azeite extravirgem é O tomate, a goiaba e a melancia, = fupcronars =
rico em acidos graxos, que por exemplo, sdo ricos em lico- § afuqan? a g
previnem a peno, que tem atividade antioxi- = reduzir riscos §
formagéo de dante, ajuda a reduzir o risco de ’/,/ de doengas §
coagulos \  doengas cardiovasculares e protege //// cronicas \\\\
sanguineos \ o organismo contra o cancer. Ja a //””-'HIH'I“\\\\\
etém coloragio verde-escura de muitos vege-
fungéo tais, como brécolis, indica a presencga de luteina e zeaxantina,
antioxidante. que combatem radicais livres e sao fortes aliados contra diabetes

e cancer.

— Ha ainda carboidratos, como a inulina e outros frutooligossa-

Chocolate amargo, versao carideos, que auxiliam no equilibrio da flora intestinal e podem
com 70% de cacau, éuma ser facilmente encontrados em alimentos como alho, alcachofra,
opgéo saborosa e cheia de alho-poré e chicéria.

antioxidantes e polifendis, que, No entanto, ¢ preciso tomar cuidado, pois o “boca a boca”

além de protegerem nem sempre espalha a verdade. A alegagao de propriedade fun-

O melhoré 0s vasos cional precisa ser comprovada, conforme as diretrizes na Resolu-

aproveitar sanguineos, ¢do n° 18, de 1999, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria

0 peixe promovem (Anvisa).

na ~ discreta Também nunca se esquega de que, por mais benéficos que

salada. redugao da sejam, os alimentos nao substituem medicamentos, adequada-
pressaoalta. mente receitados por médicos capacitados.

Na duvida em relagdo a uma alimentacdo balanceada e em
sintonia com o seu proposito, procure um nutricionista.

ifong
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Exercicios

Aliados de

uma vida mais

saudavel

Combater o sedentarismo é fundamental para o
bem-estar, a longevidade e a elevacao da autoestima

raticar exercicios fisicos

com regularidade contri-

bui para uma vida mais
sauddvel. Jd o sedentarismo é con-
siderado fator de risco para uma
série de doencas. O tema é tio re-
levante que consta da agenda de
recomendagoes da Organizagao
Mundial da Saade (OMS) que,
em 2018, publicou estudo classi-
ficando como pandemia mundial
a inatividade fisica — caso em que
a dedicagio a exercicios de inten-
sidade moderada é inferior a 150
minutos semanais e a exercicios
intensos ¢ inferior a 75 minutos.
Segundo a pesquisa, realizada
com base em dados de aproxima-
damente 2 milhées de pessoas,
em 168 paises, a estimativa era
de que 27% da populagdo mun-
dial no tinha o hdbito de praticar
atividades fisicas de forma regu-
lar. No Brasil, o indice era ainda
mais alarmante: 47% da popula-
¢do adulta, sendo 53,3% das mu-

lheres e 40,4% dos homens, nao
se exercitava o suficiente.

Nesse cendrio, a OMS incen-
tiva os paises a adotarem diretri-
zes para desenvolver politicas de
satide como apoio ao seu proprio
plano de agdo global sobre ativi-
dades fisicas. Aprovado por lide-
res de saude na 71* Assembleia
Mundial da Saide, em 2018, o
plano visa a redugdo do sedenta-
rismo em 15% até 2030.

No ano passado, no contexto
da pandemia de Covid-19 e isola-
mento social, com parcela da po-
pulagdo recolhida em seus lares,
a OMS atualizou suas diretrizes,
considerando que até 5 milhdes
de mortes por ano poderiam ser
evitadas com a prdtica maior de
exercicios fisicos.

A organizagio recomenda que
sejam realizadas semanalmente,
por adultos, entre 150 e 300 mi-
nutos de atividade aerébica mo-
derada a vigorosa. Para criangas

e adolescentes, a média deve ser
de 60 minutos por dia.

GANHos

Para a populagdo idosa, por
exemplo, hd indicagdo de ativi-
dades que visam ao aumento do

equilibrio, da coordenagio e do

A prtica de ativi- \\\\\\““ i, ///,/ fortalecimento muscular,

dade fisica regular \\\\\
ajuda a preve- §
nir e controlar =
doengas car- =
diacas, enfer- -’:_'_
midades car-
diovasculares,
diabetes tipo 2 e
alguns tipos de can-
cer, além de deméncia. Po-

de ainda reduzir sintomas de de-
pressdo e ansiedade, melhorando
a memoria e a sadde do cérebro
e minimizando declinio cogniti-
vo. Por isso, ¢ importante mexer
0 COrpo, Mas Sempre com reco-
mendagao e acompanhamento de
um profissional especialista, que
pode indicar os exercicios mais
adequados para diferentes idades
e condigoes.

47,

Populagédo
= adulta sedentaria
2/ no Brasil

Z,

///,/ o que pode ajudar a

’/¢ prevenir quedas —

= causa importante

de invalidez e mor-

te nessa faixa etéria.

Segundo o Ministé-

rio da Saude, treina-

mentos especificos pa-

ra equilibrio, como aulas

de tai chi chuan, podem reduzir

em até 37% as quedas na terceira
idade.

Se arecomendacio de se exer-
citar assusta aos sedentdrios, a
boa noticia é que nunca ¢ tarde
para comegara pratica de ativida-
des fisicas. Estudo desenvolvido
por pesquisadores da Universida-
de de Sao Paulo (USP) concluiu
que exercicios sdo benéficos para
a satide desde as primeiras ses-

Goodluz

soes, pois o esforgo fisico traz
respostas agudas que, no longo
prazo, resultam em adaptagdes
no organismo capazes de preve-
nir ou tratar doengas. Isso por-
que, de acordo com a pesquisa,
os efeitos da atividade fisica no
musculo esquelético beneficiam
as mitocondrias, pelaliberagao de
adrenalina, e aumentam respostas
imunoldgicas, retardam o enve-
Ihecimento celular e melhoram o
metabolismo. Além disso, os ga-
nhos adquiridos pelas adaptacdes
fisiolégicas proporcionadas pela
atividade fisica colaboram para a
saide do tecido muscular e dos
demais 6rgaos.

Neste momento, em que aca-
demias e centros de pilates e
outras atividades fisicas estio
impedidos de abrir as portas, é
possivel treinar em casa. Na in-
ternet hd uma série de tutoriais
que podem orientar quem deseja
comegar a se mexer!

Beneficios para as mulheres

de sangue, evitan- \\\\\“”I””Ul//// afeta grande

Independentemente da
idade, as mulheres tém
diversos ganhos com a
pratica de atividades fisi-

nios, como a testosterona.
Além disso, o sedentaris-
mo interfere na fertilidade,
pois o excesso de gordura
pode causar distirbio na
produgdo e metabolizagio
do estrégeno, com disfun-

cas. A musculagio regular,
por exemplo, diminuiu o
risco de doengas cardio-
vasculares, principalmen-
te pela queda no percen-
tual de gordura corporal
e dos niveis de colesterol
e triglicérides. Durante o
exercicio, a circulagio é
aumentada e ativa o fluxo

Sudr e 7, n
do cllue.g(,)r.duras \\\\ Sinfomas /,//numero de
e triglicérides S da TPM Z mulheres.
se acumulem = ? = Além de
em paredes = também podem = poder
deartérias. = Seratenuados = melho-
A acelera- 2, com exercicios § rar o des-
¢do do meta- //// fisicos < conforto
7 N
bolismo e a me- abdominal,

2 S
7, AR
I”“IIU“\\ as atividades

elevam a endorfina,
que proporciona bem-
-estar. No perfodo pré e
menstrual, sdo recomen-

lhora da circulagio
sanguinea contribuem
também na prevencio dos
sintomas da Tensdo Pré-
-Menstrual (TPM), que

dados caminhada, corrida,
bicicleta, natagio, sessdo
de ioga e alongamento.
Outra vantagem é o
aumento da libido e, con-
sequentemente, da qua-

stockasso

lidade de vida sexual. O
beneficio também ¢ pro-
porcionado pela melhora
na circula;io sanguinea,
além da liberacao de neu-
rotransmissores e hormo-

cdes na ovulacio.

Além dos beneficios a
saude, exercitar-se pode
ajudar na perda de pe-
50, 0 que, em tempos de
pandemia, é oportuno:
estudos ja apontam que,
durante esse periodo, de
cada cinco pessoas, uma
ganhou peso.
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TRATAMENTOS

Valor agregado pela natureza

Florais e homeopatia s&do algumas das tradicionais recomendacdes para a manutencao do bem-estar

teratura especializada e seguindo
regras estabelecidas por drgios
como Anvisa e Agéncia Europeia
de Medicamentos, o material,
vinculado ao projeto de exten-
sdo “Plantas medicinais: resgate
de valores e saberes” da UFMG,
recomenda 29 espécies, destacan-
do que elas e seus derivados sio
recursos terapéuticos utilizados
pela populagio brasileira nos cui-
dados primdrios a satide. Portan-
to, neste periodo de pandemia,
as plantas medicinais podem
ser uteis para combater os males
decorrentes do isolamento so-
cial, como depressao, ansiedade
e insonia. A cartilha, disponivel
em https://www.farmacia.ufmg.
br/wp-content/uploads/2020/07/
\\\ll" ”“I/l Cartilha-PROEX.pdf, tam-
/// bém expde pontos de

cuidado com o corpo e

a mente pode se dar de

diversas e complemen-
tares maneiras. A homeopatia,
por exemplo, é adotada ha muitos
anos como aliada na busca por
satide e qualidade de vida. Reco-
nhecida pelo Conselho Federal de
Medicina (CFM) e oferecida no
Sistema Unico de Saude (SUS),
a pratica foi recente ponto de

e \\\\\ 29 ’/// cuidado e contrain-

= E = dicagdes do uso de

atencdo do = spec.'es = plantas que tém
Laboratério = destacadas _E_' beneficios pouco
de Farma- 5; em estudo § conhecidos, como
cognosia e ’/// pelos efeitos § clircuma, guarana,
Homeopatia //, terapeutpco \\\\\ aniz-estrelado, laran-

da Universidade
“u, W
Federal de Minas ”’l-’”llll\\“\

Gerais (UFMG) que, no

ja-da-terra e valeriana.
Reforga ainda que, sempre
que possivel, ¢ importante con-

ano passado, langou uma carti-
lha sobre o tema, atualizada neste
ano. Desenvolvida a partir de li-

sultar um profissional da saide,
principalmente se os sintomas
persistirem.

FLorAIs

Outro aliado que vem direto
da natureza sdo os florais. Se-
gundo a terapeuta floral Mariana
Nassif, a terapia com Florais de
Bach trabalha de forma simples
e eficaz, atenta aos sintomas a
fim de caminhar em diregio a
melhora tranquila e gradativa.
“E uma medicagio antiga, sem
contraindicag¢do alguma e facil
de ser ministrada, justamente
pela abordagem de nio interpre-
tagdo do incémodo, mas do aco-
lhimento”, ressaltaa profissional,
que realiza atendimentos na drea
hd mais de seis anos.

Segundo ela, os Florais de
Bach sdo facilmente encontrados
nas farméacias de homeopatia e
manipulagio e tém custo relati-
vamente baixo, entre R$ 15,00 e
R$ 20,00 o frasco - suficiente pa-
ra um tratamento completo. “Os
stocks, remédios concentrados,
sdo todos importados e, por-
tanto, mais caros, embora nio
mais potentes ou eficazes que
os manipulados”, recomenda a
terapeuta.

Mariana esclarece ainda que
os remédios manipulados po-
dem ser compostos por até seis
flores, de acordo com os estados
sintomaticos de cada pessoa.

“Vale consultar os livretos e des-
critivos autorizados on-line para
compor as melhores combina-
¢des ou procurar um terapeuta
floral certificado pelo Instituto
Bach”, recomenda, fornecendo
ainda as seguintes dicas:

—

Floral para choques, traumas
e grandes desanimos: Rescue.
Tem a versao Noite, especial
para insonia, e Kids, para
criancas.

—
Floral para aumentar a
energia: Olive.

—

Floral para lidar com as
mazelas do mundo sem
perder a esperanca: Holly.

—
Floral para lidar com fases de
compulsdo: Cherry Plum.

I

Floral para problemas de pele:
Crab Apple, também em
creme.

—
Floral para desenvolver
paciéncia e perseverar:
Impatience

Corpo saudavel

om reflexos em todo o corpo, mas

focada principalmente na coluna
vertebral, que protege o sistema nervoso,
aquiropraxia é boa alternativa para quem
busca satde e qualidade de vida. “Te-
mos como carro-chefe do tratamento os
‘ajustes, manobras rapidas que removem
as interferéncias (desalinhamentos) cor-
porais, principalmente nas articulagoes
vertebrais”, explica o quiropraxista Tiago
Rosolino. Como resultado, segundo ele,
“ha aumento de espacos para os ner-
vos sairem com mais fluxo da coluna;
expansio da caixa tordcica, permitindo

a entrada maior
de oxigénio; e
remogio de te-
cidos fibroticos
articulares, oca-
sionados pela
ma postura e por
movimentos re-
petitivos, o que
ajuda a dissipar
a inflamacio

(dor) no local da queixa do paciente”,

completa.

Proprietario da clinica QuiroEkos,

ayDmitriy

localizada em Séo
Paulo, Rosolino
ressalta que pes-
quisas cientifi-
cas demonstram
a melhoria do
sistema imuno-
légico com o au-
mento dos leucd-
citos pos-ajustes,
uma mobilidade
articular maior
e o aumento da
lubrificacdo car-

tilaginosa, principalmente nos discos

interarticulares da coluna vertebral.

Porém, como qualquer pratica médica,

é importante pesquisar sobre as quali-
ficagoes do quiropraxista, cujo curso de
formagdo foi recentemente reconhecido
pelo Ministério da Educagao.

Préticas milenares, como a yoga e o
pilates também sdo recomendadas, es-
pecialmente em casos de estresse eleva-
do e menor mobilidade - aspectos que
afetam as pessoas em isolamento social,
por exemplo. Ambas as terapias, se pra-
ticadas com seriedade e acompanhamen-
to adequado, possibilitam aumento da
resisténcia fisica e mental, corregio da
postura, tonificagdo da musculatura e
melhora da coordenagio motora, além
de aliviar dores musculares e impulsio-
nar a autoestima.
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BEewm-ESTAR

Beneficios de dentro para fora

Dietas estao associadas também a beleza e contribuem para evitar o envelhecimento precoce

1ém de importante para a saude,
Aa alimentagdo equilibrada pode

ser a chave para manter pele, ca-
belos e unhas mais fortes e vistosos, ten-
do em vista o potencial dos alimentos de
repor enzimas, vitaminas e sais minerais
no organismo, evitando o envelhecimen-
to precoce. Por outro lado, excesso de
alimentos industrializados pode causar
perda da vitalidade e oscilagio de humor,
além de refletir na aparéncia - a exemplo
de cabelos mais quebradigos e sem brilho
e unhas fracas e com manchas.

A relagio ¢ explicada pelo termo “ex-
possoma humano”, definido para refletir
a dependéncia entre influéncias ambien-
tais e respostas bioldgicas associadas,
incluindo comportamentos e, é claro, a
dieta. O ideal, portanto, ¢ entender me-
lhor como os alimentos agem no corpo.

usar protetor solar, eliminar ou reduzir
o consumo de tabaco e édlcool e ingerir
muita dgua. Veja outras dicas:

“# Carnes e cereais so a principal fon-
te da niacina, que influencia a
formagao de coligeno e a pig-
mentagao da pele provocada
pela radiagio ultravioleta.

# Alho, cebola, brécolis, couve-de-
-bruxelas, feijao, grao-de-bico,
lentilha, soja, aveia e gérmen de
trigo (origem vegetal), carnes
em geral, frutos do mar, ovos,
leite e derivados (com excegdo
da manteiga e creme de leite,
de origem animal) sdo fontes

iak L .
AR de cisteina, nutriente para a

Frutas vermelhas, por exemplo, tém po-
tencial antioxidante e combatem os ra-
dicais livres, relacionados ao estresse e
envelhecimento. Proteinas auxiliam na
beleza da pele e alimentos com silicio,
presentes em grios e cereais integrais,
vegetais com tom verde escuro e frutas,

Ja o zinco tem papel importante como
antioxidante, contribuindo paraa hidra-
tagao e elasticidade da pele, enquanto a
vitamina A pode promover renovagao
celular da pele, por meio de substancias
chamadas retinéides, produzidas com
a ingestao de vegetais folhosos, ovos e
cenouras.

Dicas

Embora diversos alimentos contri-
buam para a beleza, a recomendagio é
procurar um nutricionista e seguir suas
orientacdes, pois cada corpo tem suas
particularidades e exigéncias nutricio-
nais. Além da dieta, outros cuidados
fundamentais devem ser adotados, como

beleza da pele, dos cabelos e
das unhas.

# Verduras folhosas escuras, gragas 2
vitamina B9, sdo aliadas na pre-
vengao da lipodistrofia gindide,
a popular celulite, causada pelo

promovem a regeneragio do organismo.

aumento dos niveis de cor-
com diminuigdo do cérebro.
ar que se trata de uma rela-
0s que quanto mais cronico
abilidade de ter a memoria
-de aprender coisas novas.
efeito pode estar associado
1cia, de 10 a 20 anos depois,
0s problemas mentais, como

car maneiras importantes
s do estresse e a fungio da

plo, fazer exercicios aerébi-

que O COrpo possa Ser res-

depdsito de gordura sob a pele.

culpa do estresse excessivo

taurado. Tempo de sono insuficiente aumenta os riscos
de saude e contribui para a irritabilidade e o estresse.

Comer adequadamente pode afetar o humor e ni-
velar os niveis de estresse. Fazer refei¢oes regulares e
reduzir a ingestdo de cafeina também pode ajudar.

Em tempos de pandemia, sociabilizar virtualmente
com amigos e familia produz o horménio ocitocina,
aquele que faz “a gente se sentir bem’, e isso pode re-
duzir a ansiedade.

Fazer o seu tempo! Construir momentos para si mes-
mo, fazer uma massagem, uma aula de ioga, meditaco,
pintar, desenhar, tocar um instrumento, etc. vao ajudar
a relaxar e se afastar, durante um periodo, da agitagdo
e do seu ritmo didrio. A mudanga de ritmo certamente
contribuird para a diminuicio do estresse.

* Behavioral Neuroscientist
General Psychopathology Specialist

Brain and Mind disorders researcher - member of the Italian Society of Neuroscience
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Industria brasileira de dispositivos

meédicos assume protagonlsmo no

Em um ano que exigiu um processo
de reaprendizagem da vida em socie-
dade devido & pandemia, a ABIMO deu
voz e personificou a forga, a unido e a
capacidade tecnolégica do nosso se-
tor. Os desafios logisticos e produtivos
ocasionados pelo coronavirus resulta-
Tam no malor processo de reconversao

Se vocé é uma industria e ainda nao faz parte da ABIMO, acesse

da industria brasileira de dispositivos
médicos. Temos trabalhado incansa-
velmente com o objetivo de conscien-
tizar o governo para a necessidade de
criar um ambiente em que as indus-
trias nacionais possam competir em
pé de igualdade por meio de inovagéo,
acesso a financiamento e uma politica

@SR

“Conscientizamos nossos colaboradores de que
eles sao parte do exército que esta salvando vidas”

A SR Seringas investiu na prote¢do da equipe para ampliar em 25% a produgao

O ano de 2020 foi de inumeros de-
safios para a SR Seringas, industria
parte do Grupo Saldanha Rodrigues. A
empresa - principal fornecedora de se-
ringas para o Ministério da Saude para
a vacinagdo - precisou implementar
uma série de medidas para aumentar
sua produgdo e atender a demanda.
“Conscientizamos nossos colaborado-
res que eles sdo parte do exército que
esta salvando vidas. Cuidamos deles e
mostramos a importancia de cada um
no combate ao virus’, explica o diretor
da empresa, Luiz Antonio Saldanha Ro-
drigues.

Desde o inicio da pandemia a SR
adiantou e incrementou a compra de
insumos. Também investiu em novas
contratagdes, reativou equipamentos
e ampliou turnos de trabalho, conse-

“Ter uma industria
brasileira forte é
estratégico. A pandemia
mostrou isso”
A presidente da Labtest fala dos desafios
enfrentados pela empresa mineira que
desenvolveu testes para Covid

Labtest g0

guindo o almejado crescimento de 25%.
Treinamentos, comunicagao educativa,
programas de limpeza, desinfecgéo e
procedimentos de seguranga para aces-
so e uso das instalagdes foram imple-
mentados para o trabalho presencial.

E o esforgo compensou: mesmo
diante das duas ondas da pandemia,
nao houve nenhum caso gravissimo ou
de 6bito entre os funciondrios. "Seguin-
do as medidas adequadas, trabalhar &
seguro e necessario. No Brasil, preci-
samos combater ndo sé o virus, mas
também a fome” explica o executivo,
que destaca a importancia da indastria
de saude brasileira. "Acreditamos no
amadurecimento do Brasil e no forta-
lecimento do setor. Esse é o principal
motivo de nunca termos desistido de
produzir no nosso pais”, finaliza. &

Desenvolver solugfes rapidas para
diagndstico de um novo virus que parou
o mundo, com dificuldade de obtengdo
de insumos necessarios e mantendo a
equipe motivada e em seguranga. Esse
foi o desafio da Labtest Diagnéstica S.A.,
pioneira na produgdo de reagentes para
laboratérios clinicos no Brasil, que com-
pleta 50 anos em 2021

"0 mundo foi surpreendido com a
pandemia e nés também, mas traba-
lhamos para que a incerteza néo nos
paralisasse’, explica Eliane Lustosa,

tributéria justa. Também assumimos o
papel de interlocugédo entre governo e
industria, permitindo uma melhor or-
ganizagdo do processo produtivo du-
rante a pandemia.

Diante de tantas mudangas, também
mudamos. Nossa nomenclatura passa

0 nosso site e associe-se: www.abimo.org.br

@
W
&

9

a ser ABIMO - Associagdo Brasileira
da Industria de Dispositivos Médicos,
para contemplar o setor como um
todo. Conhega, a seguir, a histéria de
trés empresas que estdo inovando e
criando dispositivos médicos com tec-
nologia 100% nacional. &

%ﬁainﬁl{:are

“Precisamos de um ecossistema de inovagao no Brasil”

CEO da brain4care, fala sobre o desafio de transformar
ciéncia médica em um negdcio real

Eleita em 2017 uma das empre-
sas de tecnologia em saude para o
impacto social mais promissoras do
mundo pela Singularity University, a
braindcare foi fundada apds uma déca-
da de pesquisas do fisico Sérgio Mas-
carenhas. E para a invengdo da em-
presa — tecnologia que permite medir
a expanséo craniana de modo néo in-
vasivo e correlaciona-la com as altera-
goes de volume e presséo intracrania-
nos, abrindo o caminho para a criagao
de um novo sinal vital neurolégico — se
tornar um produto de mercado, os de-
safios foram enormes. “Precisamos de
um ecossistema de inovagdo no Brasil
por meio da implementacéo de politi-
cas publicas focadas em inovagdo e

"0 primeiro passo para transformar ci-
éncia em negocio é fazer o setor privado
ser uma porta de saida para o que é estu-
dado na academia. Depois, é preciso que
alguém do mercado entenda a pesquisa e
estruture o negécio. HA também o desafio
de conseguir financiamento com retorno
de longo prazo’, avalia o vice-presidente
de Knowledge, Management and Resear-
chda empresa nos Estados Unidos, Carlos
Bremer. Por fim, também é preciso provar
o valor da invengé&o para o mercado.

Com base na prépria saga, a brain-
4care resolveu assumir o papel de criar
um ambiente que torne ciéncia em
negécio. “Aprendemos a colocar o éleo
para a engrenagem funcionar. Por isso,
queremos ajudar compartilhando o co-

educagéo de base cientffica’, ressalta o
CEO da brain4care, Plinio Targa.

presidente da Labtest. A empresa de-
senvolveu quatro tipo de testes para a
detecgao do coronavirus: o teste rapido
de anticorpos, o de antigenos, o PCR
para identificagdo do RNA do virus e
o teste de Elisa para identificagdo de
anticorpos - esse, com tecnologia 100%
nacional. “Tivemos de lidar com ques-
tdes produtivas ao mesmo tempo em
que focamos em proteger nossos co-
laboradores’. A empresa adaptou uma
série de processos para manter traba-
lhando na fabrica apenas os trabalha-

nhecimento que adquirimos com a nos-
sa jornada’, finaliza Targa. &

dores indispensaveis. Também abriu
um canal para esclarecer davidas so-
bre a doenga e outras questdes.

A executiva acredita que tudo pode-
Tia ser menos complexo caso o Brasil
tivesse a industria de satde como prio-
ridade. "Somos uma ilha de exceléncia,
mas infelizmente ainda hé a viséo de
que o produto nacional é inferior”, afir-
ma Eliane. "Ter uma industria brasilei-
raforte é estratégico. A pandemia mos-
trou isso. Vamos ver se aprendemos a
ligdo”, finaliza. &



