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SUA SAUDE E O NOSSO
COMPROMISSO

empre pautada pelos assuntos de satide, bem-estar e qualidade de vida mais atuais, a re-

vista VIVER traz novidades, reflexdes sobre os temas e apresenta os mais recentes inves-

timentos do Sirio-Libanés para oferecer a seus pacientes a assisténcia de exceléncia que
estd estampada nesta marca hd 100 anos.

Ganhou destaque na capa da presente edicdo, a reportagem que traz informacoes sobre os riscos do
excesso de procedimentos estéticos. Segundo lugar no ranking de paises onde mais foram realizadas
intervencdes cosméticas, cirurgicas ou ndo, o Brasil fica atrds apenas dos Estados Unidos. Os nume-
ros da vaidade, aqui, também representam riscos de intercorréncias tragicas, se tais procedimentos
sdo realizados sem os devidos cuidados técnicos e sem as precaugdes necessarias.

Outra reportagem que merece ser mencionada € a que aborda o aumento de brasileiros com 100
anos, ou chegando neles. O dltimo censo apontou um aumento de 67% em relacdo ao levantamen-
to de 2010. O nuimero de idosos com 100 anos ou mais saltou de 22,7 mil, em 2010, para 37,8 mil em
2022. A populacdo idosa jd representa 15% dos brasileiros e deve chegar a 50 milhdes de pessoas até
2050. Como usar a ciéncia da longevidade para chegar 1d com autonomia, cognicdo e disposicdo pre-
servadas € o que a reportagem vem nos mostrar.

Hidratacdo € outro destaque da presente edigdo. 2023 foi 0 ano mais quente da histéria da humanida-
de, segundo dados da Organizacao Meteoroldgica Mundial (OMM). E assusta saber que esse recorde
pode ser superado em 2024. Temperaturas que eram consideradas excecoes estdo virando regra. Para
proteger sua saude é indispensdvel manter-se hidratado. A reportagem mostra que o ser humano
pode sobreviver semanas sem comer, mas ndo beber dgua pode ser fatal em bem menos tempo.

Além dessas, hd ainda outras reportagens que apresentam o compromisso de nossa instituigao com
sua saude e qualidade de vida, como a se¢do Beber, que traz a reportagem Muito mais que um cafezi-
nho, sobre os cafés especiais que ocupam cada vez mais cafeterias e pontos de venda. Sdo grdos mais
apurados e saborosos, que seguem processos criteriosos em cada etapa de produgdo. Além disso, a
edigdo traz as mais recentes novidades e reconhecimentos de nossa instituicao, que, entre outros
feitos, figura pelo quinto ano consecutivo no ranking Newsweek dos melhores hospitais do mundo.

Boa leitura,

FERNANDO GANEM
Diretor-Geral da Sociedade Beneficente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés
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Novas unidades e
reconhecimento publico sao
destague entre as novidades
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DAY HOSPITAL SIRIO-LIBANES
SERA INAUGURADO
NO MORUMBI ANO QUE VEM

A adaptagdo do prédio para unidade hospitalar € da Brookfield Properties

eguindo seu plano de expansdo

geografica, o Hospital Sirio-Liba-

nés terd uma nova unidade em

Sao Paulo a partir do primeiro tri-
mestre de 2025. O novo prédio, no bairro do
Morumbi, serd a quarta unidade do Sirio-Li-
banés em Sio Paulo, onde, além da sede na
Bela Vista, jd hd unidades nos Jardins e no
Itaim Bibi. A instituicdo oferece ainda am-
bulatdrios para atendimento do programa de
Saude Populacional na Zona Sul, Zona Leste
e Zona Oeste de Sao Paulo (lista completa das
unidades e respectivos enderecos podem ser
obtidos em hsl.org.br). De acordo com Paulo
Nigro, CEO do Sirio-Libanés, a futura unida-
de Morumbi € um passo importante na estra-
tégia de crescimento da institui¢do, que visa
dobrar de tamanho até 2030. O projeto con-
ta com investimentos de R$ 135 milhdes. Se-

gundo Hilton Rejman, vice-presidente execu-
tivo da Brookfield Properties, a nova unidade
terd 10 mil metros quadrados e ocupard nove
andares do novo edificio localizado na Torre
Orvalho do complexo O Parque, empreendi-
mento administrado pela Brookfield Proper-
ties, na avenida Roque Petroni Junior.

“O projeto inclui as mais avangadas tecno-
logias e atende as exigéncias globais de sus-
tentabilidade. O edificio possui certificagao
do US GBC LEED Gold e duas estrelas da cer-
tificacdo FitWel. Além disso, serd adequado
as especificacoes hospitalares exigidas pela
rede Sirio-Libanés”, assegura o gestor. “Ob-
servamos que essa regidao tem hoje grande
demanda por servigos médico-hospitalares e
enxergamos uma oportunidade de trazer os
servicos e a qualidade do Sirio-Libanés para
mais perto de nossos pacientes que moram

na regido”, completa Dr. Fernando Ganem,
diretor-geral do Sirio-Libanés.

PLANO DE EXPANSAO

A nova unidade conversa também com a es-
tratégia de abrir novas clinicas especializa-
das de exceléncia, iniciada hd dois anos, com
a formacdo de hubs que atendam as espe-
cialidades em consultdrios e ambulatdrios e
que abram portas de entrada para a alta com-
plexidade. Em 2022, o Sirio-Libanés inaugu-
rou um centro de diagndsticos em cardio-
logia em Brasilia e, em 2023, uma clinica de
oncologia em Aguas Claras. O plano é abrir
entre 10 e 15 novas clinicas de especialidades
nos proximos seis anos. Até o final de 2024,
serdo definidas cidades do Interior de Sao
Paulo e do Centro-Oeste que receberdo novas
clinicas especializadas do HSL.m

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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HSL E UM DOS MELHORES
DO MUNDO PELA QUINTA
VEZ CONSECUTIVA

Instituicdo integra o ranking da Newsweek desde a
primeira edigdo, em 2019

elo quinto ano consecutivo, Hospital Sirio-Libanés estd
entre os melhores do mundo no ranking da revista nor-
te-americana Newsweek, bem como pela Statista, do
World’s Best Hospitals 2024. Na edicao deste ano, a ins-
tituicdo subiu 22 posicoes ante 2023, colocando-se entre os 100
melhores mundiais. O Sirio-Libanés integra também o ranking
World’s Best Specialized Hospitals 2024 de melhores hospitais es-
pecializados da revista Newsweek, com destaque para as dreas de
Oncologia, Urologia, Endocrinologia, Ginecologia e Obstetricia,
Pediatria, Neurocirurgia e Gastroenterologia. Integra também o
ranking World’s Best Smart Hospitals 2024 da mesma publicagdo,
que elenca as institui¢oes mais tecnoldgicas do mundo.
“Muito nos orgulha figurar mais uma vez no ranking dos melhores
hospitais do mundo, pois reforca que nossa atuacdo filantrépica se
traduz em entrega de valor e cuidado de exceléncia. Temos ainda o
orgulho de poder fazer tudo isso sempre olhando para nossa socie-
dade como um todo, valorizando a¢des de diversidade e respeito ao
meio ambiente. Somos hoje lideres em ESG, além de estarmos mais
uma vez sendo reconhecidos pela nossa medicina de exceléncia”, diz
Dr. Fernando Ganem, diretor-geral do Hospital Sirio-Libanés. m

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

SIRIO-LIBANES ESTA
ENTRE OS MELHORES
DO MUNDO EM RH

Primeiro hospital nacional a obter o certificado global
de boas prdticas no segmento

Hospital Sirio-Libanés recebeu a certificacio Top
Employer, tornando-se o primeiro hospital a ob-
ter o titulo global em boas prdticas de Recursos
Humanos. O selo reforca o alinhamento da ins-

tituicdo aos mais altos padrdes internacionais de complian-
ce e governanga. “Esse selo é um reconhecimento do nosso
compromisso continuo em investir nas melhores prdticas
de Recursos Humanos. Essa grande conquista torna-se ain-
da maior pois chega logo apds garantirmos também a certi-
ficagdo de melhor empresa para trabalhar pela GPTW, e ocu-
parmos o primeiro lugar na categoria servigos de saide do
ranking Merco Talentos 2022/2023”, diz Paulo Nigro, CEO do
Sirio-Libanés. Hd mais de 30 anos, o Top Employers Institute
contribui para melhorar o mundo do trabalho. Para conquis-
tar essa certificacdo, as empresas sdo submetidas a um pro-
cesso rigoroso nas praticas de Recursos Humanos. m

llustracdes MJgraphics/Shutterstock

SIRIO-LIBANES NO
AEROPORTO INTERNACIONAL
DE GUARULHOS

Principal aeroporto do Brasil terd apoio em portuqués, inglés e espanhol
para receber o paciente internacional

Hospital Sirio-Libanés inaugura em abril um espaco de apoio a pacientes
internacionais no Aeroporto Internacional de Guarulhos. O local terd uma
equipe exclusiva e dedicada para atendimento em inglés, espanhol e portu-
gués. A equipe estd apta para ajudar o paciente no agendamento de consul-
tas, internacao, alta hospitalar, coordenagdo de traslados médicos internacionais, auxilio
em processos de transferéncias bancdrias internacionais, emissdo de documentos para re-
embolso e gestdo de casos médicos junto a Governanga Clinica da instituicdo. O funciona-
mento serd das 6h as 23h, no Terminal 3 — mezanino (interligacdo terminais 2 e 3). A ini-
ciativa faz parte do plano de expansdo da instituicdo. “Temos previsto para os proximos
anos diversas iniciativas extramuros, a exemplo dessa, no maior aeroporto da América La-
tina, que oferecerd maior comodidade para nossos pacientes, reforgando nossa exceléncia
em cuidado”, diz Dr. Fernando Ganem, diretor-geral do Sirio-Libanés.
E crescente o movimento de estrangeiros a procura de atendimento no Sirio-Libanés. Foram
mais de 36 mil atendimentos voltados a clientes internacionais, nos dltimos trés anos. m

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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A BUSCA INCESSANTE
POR PADROES ESTETICOS
PODE CAUSAR
EFEITOS DESASTROSOS
NA APARENCIA E
TRAZER RISCO A VIDA
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pais tropical, bonito por

natureza, onde a Garota

de Ipanema passa cheia de

graga, também estd no po-

dio quando se fala em pro-
cedimentos estéticos. De acordo com a ulti-
ma pesquisa da Sociedade Internacional de
Cirurgia Pldstica Estética (ISAPS 2022), o
Brasil ocupa o segundo lugar no ranking de
paises onde mais foram realizadas interven-
¢Oes cosméticas, sejam cirurgicas ou nio.
Estd atrds apenas dos Estados Unidos.

Os numeros da vaidade trazem embuti-
dos os riscos de intercorréncias tragicas du-
rante esses procedimentos, quando realiza-
dos sem os devidos cuidados e precaugoes.
Nao hd registros oficiais de mortes decor-
rentes de procedimentos estéticos no pais,
mas casos assim costumam ser alardeados
na midia, principalmente quando a vitima
¢ alguma celebridade.

A falta de controle dos érgaos oficiais e
os crescentes apelos de profissionais e es-
tabelecimentos de estética pouco qualifi-
cados contribuem para aumentar o nume-
ro de acidentes, inclusive os fatais. “Hd um
mercado muito grande em torno desses
procedimentos, e a populacdo € seduzida
a realizd-los. Todo mundo quer ser jovem e
bonito”, afirma o cirurgido pldstico do Hos-
pital Sirio-Libanés Marcelo Sampaio.

Contribuem para o aumento da procura
— e dos riscos — os aplicativos que oferecem
filtros de imagem, os quais fazem verdadei-
ras pldsticas virtuais nas pessoas: afinam o
nariz, ddo volume aos ldbios, tiram rugas
etc. “O usudrio pensa: vou ficar assim. Pro-
cura um profissional ndo competente, que
promete mundos e fundos, e acaba entran-
do numa fria”, adverte o médico.

O doutor Sampaio estima que atenda pelo
menos dois casos por semana de complica-
¢Oes, algumas sérias, ocasionadas por proce-
dimentos chamados de pouco invasivos ou
ambulatoriais, com uso de preenchedores,

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

toxina botulinica (botox) e de aparelhos, rea-
lizados em clinicas. “O que mais nos preocu-
pa sdo os preenchedores porque os casos que
nos chegam sdo dramdticos”, conta.

TERRENO MINADO

Geralmente os procedimentos estéticos, ci-
rurgicos ou mesmo 0s pouco invasivos, cus-
tam caro. Quem escolhe o lugar e o profissio-
nal priorizando o menor prego corre o risco

Cristiane Alasmar

observa na

,,,,, clinica uma obsessao

escravizante por
manter-se jovem.

pessoas colocando
botox com 20 anos a

acho que temos de
deixar de nos cuidar

e envelhecer bem,

mas Nao podemos

poIis € uma batalha
ingloria e gatilho de
muitas insatisfacoes.

A aceitacdo e o viver

bem em cada fase

sd0 0 segredo para
vencer esse conflito”.

de arcar com custos muito mais altos no fi-
nal, jd que novas intervencoes podem ser ne-
cessdrias para corrigir problemas decorren-
tes de uma execucdo falha.

Os maiores riscos estdo associados ao uso
de preenchedores, explica o cirurgido, seja na
face ou no corpo, principalmente quando sao
injetados produtos ndo absorviveis pelo orga-
nismo, como 0 PMMA (conhecido comercial-
mente como Metacril). “Geralmente sio ca-
sos encaminhados por infectologistas.”

Nas situacdes em que sdo usados preen-
chedores, hd o risco de ser formada uma co-
lonia de bactérias, causando infecgdo que
pode ser resistente a antibidticos. “A bac-
téria se aloja nos materiais injetados, que
podem ser dcido hialurénico, PMMA e até
outros que nem se sabe ao certo qual com-
posicao tém.” Normalmente, busca-se isolar
o germe para identificar o tipo de bactéria
que precisa ser atacada.

Porém, algumas vezes, o material injeta-
do forma um escudo proteico, impedindo
a agdo do antibidtico. Se uma substincia
absorvivel pelo organismo, como o dcido
hialurdnico, é injetada no lugar errado ou
de forma inadequada, é usada uma enzima
para dissolvé-la. Mas no caso do PMMA, re-
corre-se a cirurgia. Como esse material fica
alojado na gordura do paciente, para extrai-
-lo, perde-se tecido adiposo, o que pode cau-
sar deformidades.

CUIDADO COM MODISMOS
O novo sucesso do mercado da beleza tem
sido a chamada “harmonizacao facial”, prati-
ca que faz uso de preenchedores na face para,
por exemplo, levantar a ponta do nariz, pro-
jetar o queixo, acentuar a maca do rosto ou
atenuar rugas. “Ao se popularizar, esse tipo
de procedimento passou a ser feito em qual-
quer lugar, sem nenhum controle. Virou ter-
ra de ninguém”, alerta o doutor Sampaio.
Quando pessoas sem preparo nem quali-
ficacdo estdo a frente desses procedimentos,
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hd risco de as substancias usadas na “har-
monizacdo facial” serem injetadas dentro
de uma veia ou artéria, causando uma ne-
crose. “Hd casos descritos de cegueira por
injecdo intravenosa ou intra-arterial de pre-
enchedores da face. Ndo sei como secreta-
rias de saude, Ministério Publico e drgaos
competentes em geral poderdo controlar
iss0”, preocupa-se o cirurgido.

Um projeto de lei que determina a noti-
ficacdo compulséria de complicagdes asso-
ciadas a procedimentos estéticos foi aprova-
do pela Comissao de Constituigdo e Justica

e de Cidadania da Camara dos Deputados,
no ultimo més de novembro, e segue em
tramitagdo no parlamento. Se promulga-
da, a lei exigird também que, em registros
de dbito, conste o tipo de procedimento e o
nome do profissional que atestou a morte
da vitima.

No atual cendrio, é fundamental fazer uma
escolha bem criteriosa antes de se submeter a
um procedimento estético. O doutor Marcelo
Sampaio lista alguns itens que devem ser ob-

servados: cuidado com o armazenamento das
substancias, respeito ao seu prazo de valida-

de, medidas de assepsia do local e dos envol-
vidos no procedimento e qualificacdo profis-
sional para a pratica especifica.

ANAMNESE OBRIGATORIA

O cirurgido destaca que é imprescindivel
fazer uma avaliagdo clinica completa do
paciente antes dos procedimentos estéti-
cos. “Isso envolve avaliar o estilo de vida
da pessoa, saber se tem doencas prévias,
quais remédios toma e, quando necessdrio,
solicitar exames laboratoriais e uma ava-
liagdo cardioldgica.”

O ambiente hospitalar oferece maior se-
guranca, por dispor de toda a estrutura ne-
cessdria para atender intercorréncias ur-
gentes. Segundo o doutor Marcelo Sampaio,
complicacdes relacionadas a lipoaspiragao
frequentemente estdo associadas ao fato de
ter sido realizada em uma clinica, onde ndo
hd unidades de terapia intensiva.

Se o paciente sofre uma intoxicagao pelo
anestésico ou tem uma arritmia cardiaca, ge-
ralmente ndo hd condigdes no local de retira-
-lo dessa situagao. “Realizar procedimentos
em um ambiente ndo hospitalar é como via-
jar sem o pneu reserva do carro”, compara.

Outro critério muito importante € evi-
tar excessos. No caso da lipoaspiracdo, o
Conselho Federal de Medicina determina
que ndo sejam retirados mais que 7% do
peso do/a paciente, nem se execute o pro-
cedimento em mais de 40% da superficie
corporal. De maneira geral, deve-se evitar
a realizacdo de muitas cirurgias pldsticas
de uma s6 vez, alternativa sedutora para os
pacientes, por “aproveitar” a mesma anes-
tesia e licenca médica.

“Cabe ao profissional ndo se dobrar a esse
tipo de solicitacdao dos pacientes e lhes res-
ponder: olha, vamos fracionar sua cirurgia
em duas ou trés etapas, pois serd mais segu-
ro. Além do mais, o médico ndo € de ferro,
e cansa depois de cinco ou seis horas conti-
nuas”, lembra o doutor Marcelo Sampaio. m

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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DE PROCEDIMENTOS ESTETICOS REALIZADOS NO BRASIL EM 2021

Receita para
a juventude

“O gue nos move, sempre, € a curiosida-
de, a vontade de aprender. Quando vocé
comeca a perder isso, al, sim, vocé acaba.
Isso em qualquer idade.” Esse foi um depoi-
mento da atriz Marieta Severo, em uma entre-
vista concedida a revista Marie Claire, difundido
nas redes sociais.

A atriz falava justamente sobre a obsessao das pesso-
as, inclusive as mais novas, por procedimentos estéticos.
E fez um apelo: “Jovens, se olhem menos no espelho.” Mas,
afinal, os avancos na area da estética podem trazer benefi-
cios ou s&o uma grande cilada?

A psicologa Cristiane Alasmar, do Hospital Sirio-Libanés, acredi-
ta que procedimentos estéticos trazem ganhos para a autoestima
e autoconfianca, desde que a motivacao para realiza-los seja interna
e ndo vinda de outros ou da sociedade.

“O ponto de partida é o autoconhecimento, para ir em busca do que
vocé realmente quer e ndo daquilo que os outros estdao impondo para
vocé. A verdadeira transformacdo ocorre quando ha coeréncia e harmonia
entre o interno e o externo”, opina.

O problema, acredita a psicologa, é quando a pessoa busca satisfazer expecta-
tivas alheias ou persegue um padréo idealizado e inatingivel. “Ela faz um procedi-
mento atras do outro e nunca estd satisfeita.”

A preocupacao excessiva e irracional com “defeitos” percebidos na aparéncia fisica é o
que se denomina dismorfismo corporal. “Sdo situacdes assim que podem trazer danos e
com as quais deve-se ficar alerta”, assinala a psicologa.

1.634.220 1.089.420

TOTAL DE PROCEDIMENTOS CIRURGICOS TOTAL DE PROCEDIMENTOS NAO-CIRURGICOS

LIPOASPIRACAO TOXINA BOTULINICA

oteylel 00 542520

AUMENTO DE MAMA ACIDO HIALURONICO

177960 KGN T /000

CIRURGIA DAS PALPEBRAS PROCEDIMENTOS PARA MELHORAR A PELE

177240 R B 21450

ABDOMINOPLASTIA TRATAMENTO DA CELULITE

128280 R B 338280

LIFTING DE MAMA HIDROXIAPATITA DE CALCIO

105000 R W34140

Fonte: Pesquisa ISAPS 2022 sobre Procedimentos Estéticos/Cosméticos realizados em 2021

MJgraphics/Shutterstock
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AUMENTA
O NUMERO
DE PESSOAS
CENTENARIAS NO
PAIS E CIENCIA E
SOCIEDADE BUSCAM
DESVENDAR
COMO CHEGAR LA
COM COGNICAOQ,
PSICOLOGICO,
MOBILIDADE,
SENTIDOS E
VITALIDADE
PRESERVADOS
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ormatura da neta, 20 de janei-
ro, em Campinas; show de Fi-
lipe Catto, 26 de janeiro, Rio
de Janeiro, e, dois dias depois,
aniversdrio de 90 anos da ami-
ga carioca, na Lagoa. Foi assim que comegou
o0 ano de Maria das Gragas de Castro Sam-
paio, Dadd para os amigos, que vai comple-
tar 84 anos em julho. “Nunca me deito sem
saber o que vou fazer no dia seguinte”, ga-
rante. De fato, sua agenda cotidiana, em Sal-
vador, sua terra natal, ndo perde nada para
esse inicio de ano festivo. Professora de re-
dacgdo desde os 23 anos, concluiu mestrado
em Letras e Linguistica pela Universidade
Federal da Bahia (UFBA) aos 67 anos, e a for-
macao em Psicanadlise aos 70. Dadd mora so-
zinha, 1é a0 menos um livro por més e vai
ao cinema uma vez por semana. “Também
faco pilates duas vezes na semana com cole-
gas que foram minhas alunas”, conta. O se-
gredo para tanto, segundo ela, € se encaixar
no conforto que a vida permite e nao se sub-
meter a imposigoes.
Maria das Gracas ¢ um bom exemplo de
pessoa com capacidade intrinseca preserva-
da, conceito que foi criado pela Organiza-

_.Comousaroque
_.Jasesabesobreo
_..envelhecimento para
_..Chegar aos 100 anos
_..comautonomia,
_..€ognicao e disposicao
_.breservadas?
_..Dizemqguetemos .
_..de ter ao menos quatro
_..boupancas: dinheiro,
_..musculos, saude fisica

_emental, confere?

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

¢do Mundial da Satide (OMS) e determina
quem consegue a vida mais longa possivel
mantendo sua capacidade funcional. O con-
ceito da OMS inclui manter em bom estado
cognigao, psicoldgico, mobilidade, aspecto
sensorial e vitalidade. Segundo a coordena-
dora do Ntcleo de geriatria e gerontologia
do Hospital Sirio-Libanés, Naira Hossepian
Salles de Lima Hojaij, juntas, essas sao habi-
lidades indispensdveis para uma vida longa
e saudavel, que nos permitem tocar as ne-
cessidades cotidianas e curtir essa fase da
vida. “O objetivo hoje nao é viver mais; € vi-
ver bem”, afirma.

O termo envelhecimento sauddvel foi
cunhado, no final da década de 1990, por
Rowe e Khan, a época relacionado a enve-
lhecer livre de doencas. Uma realidade fora
da curva, na opinido da Dra. Naira Hojaij,
pois € impossivel chegar aos 80 sem enfren-
tar alguma doenca. Maria das Gragas, mes-
mo, ja enfrentou um cancer e hepatite C. “O
que se propoe hoje é manter a funcionali-
dade, a despeito de multimorbidades, per-
das sensoriais e questdes socioecondmicas,
que devem ser remediadas”, completa Dra.
Hojaij. A principal mudanga na adocdo do

Photo by Cristiane Teston on Unsplash

conceito de capacidade intrinseca é manter
e otimizar as capacidades funcionais neces-
sdrias para o envelhecimento sauddvel.

O tema nunca foi tdo atual. Comparado
ao levantamento de 2010, o ultimo Censo
apontou um aumento de 67% no numero
de idosos com 100 anos ou mais. Essa po-
pulagdo saltou de 22,7 mil, em 2010, para
37,8 mil em 2022, e a perspectiva é chegar
a 50 milhdes até 2050. “Vejo isso na prati-
ca. H4d um aumento de centendrios nio s
no Sirio-Libanés mas no Hospital das Clini-
cas, onde também trabalho, porém a gran-
de maioria ainda muito fragilizada e inca-
pacitada”, afirma Dra. Naira Hojaij. Essa é a
grande questdo: como usar o que ja se sabe
sobre o envelhecimento para chegar aos
100 anos com autonomia, cognicao e dispo-
sicdo preservadas? Dizem que temos de ter
ao menos quatro poupangas: dinheiro, mus-
culos, saude fisica e mental, confere?

Essa década foi declarada pela Assembleia
Geral das Nagoes Unidas, em dezembro de
2020, como a do envelhecimento saudavel
como estratégia para construir uma socie-
dade para todas as idades. Se forem confir-
madas as projecoes para 2100, de que, em
média, os brasileiros vio viver 88 anos, o de-
safio da sociedade € preserva-los ativos.

Os cientistas sdo unanimes em consi-
derar que envelhecer respeita trés fatores:
cronologia, irreversibilidade e heteroge-
neidade. Vem com o tempo, ndo tem volta
e cada um envelhece de um jeito. Mas eles
também consideram que, a despeito desses
fatores, € possivel ter uma vida longa e com
a capacidade intrinseca, conforme nomeou
a OMS, preservada. Para tanto, é importante
langar mdo dos conhecimentos cientificos
acumulados e dos hdbitos cotidianos ade-
quados. Dr. Drduzio Varella, por exemplo,
médico do HSL, tem 80 anos, trabalha in-
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tensamente e ainda disputa maratonas.

Hdbitos sauddveis ao longo da vida sdo
fundamentais, de acordo com a Dra. Naira
Hojaij, geriatra do Hospital Sirio-Libanés e
do Hospital das Clinicas, cuja tese de douto-
rado foi sobre Fatores determinantes do en-
velhecimento sauddvel.

Em um universo de 125 idosos, perto de
80 anos, independentes para atividades de
vida didria com polimorfismo para o gene
estudado, foram observadas mais perdas de
funcionalidade associadas a tabagismo e se-
dentarismo do que de cardter genético. “A
genética € importante, ndo é determinan-
te”, afirma a pesquisadora. Somente 30%
dos fatores que definem envelhecer bem
estdo atrelados a ela. Os demais, 70%, estdo
ligados a hdbitos sauddveis, atividade fisica,
boa alimentacdo, saide mental, enfim, a in-
teragdo do individuo com o ambiente.

m termos de atividade, ndo pre-

cisa ser um grande esportista, é

preciso se manter ativo no dia

a dia, subir escada, ladeira, ir ao
supermercado, ser ativo nas tarefas domés-
ticas conta muito. O mesmo vale para nutri-
¢do. Jd sabemos das maravilhas da alimen-
tacdo mediterranea, natural, rica em graos e
azeite virgem. “O que hd de novo que mere-
ce atencdo € evitar veementemente alimen-
tos que ndo estragam, como processados e
ultraprocessados da industria alimenticia”,
afirma a especialista.

Do ponto de vista da saude mental, vale
guardar também o capital social. O que con-
siste em manter uma rede de amigos, propé-
sito de vida e aprender sempre. Assim como
na atividade fisica, ndo hd necessidade de
uma vida intelectual e académica intensa
para manter a mente sauddvel e em exerci-
cio, mas € importante se ocupar de ativida-
des que lhe tragam prazer. Cuidar da propria
vida financeira, ler um livro, cuidar de um
jardim e ver filmes sdo exercicios que garan-

\

—

Mz

tem a atividade cerebral. “Nossa vida aos 80
serd fruto do que fomos e das escolhas que fi-
zemos ao longo da vida toda”, afirma o psicé-
logo do HSL Luiz Manzochi.

A gerontologa irlandesa Rose Anne Kenny,
autora de A Nova Ciéncia da Longevidade —
Viva Muito e com Saude (Cultrix), foi se cons-
cientizando das mudancas de hdbitos que
precisava adotar em seu estilo de vida para
chegar bem a velhice. Mudou a alimen-
tagdo para comida natural, passou a fazer
mais exercicios fisicos e intelectuais e reto-
mou contato com amigos. Perguntada sobre
como chegar bem aos 100 anos, ela respon-
deu: cultivando boas amizades. Segundo ela,
a soliddo é um dos fatores mais toxicos para
o envelhecimento biolégico. O que, para a
autora, ndo € a idade que se tem cronologica-
mente, mas a que a pessoa sente que tem.

Um dado real é que o Brasil jd estd enve-
lhecendo rapidamente. A populacdo idosa
subiu de 11% para 15% da pirdmide na ulti-
ma década, enquanto as pessoas com menos

de 30 cairam abaixo de 50%. Uma tendéncia
que aponta uma populacdo de vida mais lon-

Assim como
na atividade fisica,

ndo ha necessidade

de uma vida

intelectual e

académica intensa

para manter a mente

saudavel e em

exercicio, mas &

Importante se

ocupar de atividades

fisicas e mentais

que lhe

tragam prazer.

ga e familias menos numerosas. No mundo
desenvolvido, as pessoas fazem poupangas
para a velhice, mas aqui isso nao acontece.
H4 quem diga que o Brasil pode ficar velho
antes de ficar rico. De acordo com os espe-
cialistas, ter um plano de poupanga geral em
um pais com muita desigualdade pode soar
utépico, mas, sem ddvida manter uma cer-
ta reserva de capital para a velhice, cada um
conforme sua possibilidade, é bem impor-
tante para manter a satde fisica e mental.

Como Viver até os 100 — Os Segredos das
Zonas Azuis, série feita a partir de livro de
mesmo nome que estd em cartaz na Netflix,
mostra as regides do globo com a maior con-
centragdo de pessoas centendrias. Em quatro
episddios, o apresentador e jornalista Dan
Buettner revela os hdbitos e tenta descobrir
os segredos de comunidades tdo longevas.
Ikaria, na Grécia; Okinawa, no Japdo; Sarde-
nha, na Itdlia; Loma Linda, nos EUA; e Ni-
coya, na Costa Rica, entram em cena como
se fossem um laboratério do que foi nome-
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ado pela OMS de manutengao da capacida-
de intrinseca. Os moradores dessas zonas,
além de viver mais, vivem melhor, com
cognigado, psicolégico, mobilidade, vitali-
dade e aspectos sensoriais preservados.
Qual o segredo? Essa € a resposta que o
jornalista dd ao longo da série. A primeira
comunidade visitada por Buettner foi Oki-
nawa, em 1999. Desde entdo, ele esteve nas
zonas azuis dezenas de vezes, ouviu mais
de 250 centendrios e se dedicou a pesquisa
que responderia essa pergunta em seu li-
vro, The Blue Zones: 9 Lessons for Living Lon-
ger From the People Who’ve Lived the Longest.
Pelo que o autor conta, o segredo estd em
como zelamos pela vida no decorrer dela.

Buettner apresenta populagdes cujo tra-
¢o comum consiste no modo de vida. Os
moradores de todos os povoados, cidades
e vilas vistos mantém movimento didrio
do corpo em suas atividades cotidianas,
sem suporte eletronico, mecanico ou aca-
demias. Eles cuidam da casa e produzem a
propria comida, desde cultivar os vegetais
e fazer artesanalmente as proprias massas
até caminhar ou pedalar até os seus desti-
nos didrios. Além disso, todos tém propdsi-
to na vida, sabem por que acordam e cum-
prem seus objetivos a cada dia. Evitam a
soliddo, mantendo-se conectados a familia
€ a0s amigos e ndo abrem mao de rituais e
encontros didrios que entreguem satisfa-

Photo by Microgen / Shutterstock

¢d0 ao corpo e a alma, como festas, reuni-
Oes com amigos e espirituais.

A alimentacdo entra na lista como par-
te da comunhdo com a vida. O principal
objetivo de cada um é uma refeigdo sabo-
rosa, mas sempre feita com moderacdo e
em comunhdo com as pessoas. Para comer,
optam por vegetais, como graos, verduras,
tubérculos, oleaginosas e pequena quanti-
dade frequente de um bom vinho. A pro-
teina animal compoe pequena parte da fa-
tia de calorias didrias dessa populacdo, boa
parte dos longevos das zonas azuis € vege-
tariana e ndo hd relato de consumo de ali-
mentos ultraprocessados.

MOVIMENTO A manutencdo da atividade fisica é imprescindivel. Seja por
escolha ou necessidade, ndo ha sedentdrios entre 0s que vivem muito e bem.
PROPOSITO Todos cultivam motivos para viver que os estimulem, seja por
si préprios, pela familia ou pela comunidade. Os japoneses chamam isso de Iki-
gai, e na Costa Rica, chama-se plan of life.

CONTROLE DO ESTRESSE As pessoas adotam um ritmo de vida mais equi-
librado entre trabalho, familia, amigos e descanso. Procuram constancia em uma
atividade que dé prazer: meditacdo, ouvir ou fazer musica, jardinagem, artesana-
to, danca, jogos coletivos, algo que ajude a aliviar tensdes didrias.

“TRIBO CERTA?” Participar de um grupo com pessoas que tenham coisas
em comum, habitos saudaveis e perspectivas boas para a vida.

CONVIiVIO SOCIAL Manter lacos e encontros com amigos e familiares. A
solidao aumenta o risco de doencas.

ESPIRITUALIDADE As praticas religiosas representam uma forma de so-
cializar e adotar certo otimismo frente a vida.

ALIMENTACAO SAUDAVEL A alimentacdo é baseada em graos, cereais,
vegetais, frutas e legumes. As carnes nado fazem parte do cardapio didrio destas
comunidades, e alimentos industrializados, ou ultraprocessados, nem aparecem.
80% DE SACIEDADE Parar de comer quando estiver 80% satisfeito é o
segredo para evitar a obesidade. Comer com moderacao.

RESVERATROL Substancia presente nas uvas que beneficia principal-
mente o sistema cardiovascular. Vinho ou suco de uva estdo presentes no
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café ja foi chamado de
“ouro verde”, tamanha a
sua importancia para a
economia e o desenvolvi-
mento do Brasil a partir
do século 19. Esse apelido até que cairia
bem novamente, mas, agora, com uma co-
notagdo gastronémica. A onda de cafés
especiais tem levado a cafeterias e deter-
minados pontos de venda graos mais apu-
rados e saborosos, que seguem processos
criteriosos em cada etapa de producao.

Afinal, o que diferencia um café especial
de um tradicional? “Tudo”, responde o mes-
tre de torra, degustador e classificador de
café Caio Tucunduva. No primeiro caso, bus-
ca-se a pureza dos graos, explica ele. A colhei-
ta é manual para que possam ser eliminadas
impurezas, graos ainda ndo maduros ou com
algum tipo de defeito. “Jd o café tradicional
ndo tem nada de puro, pois entram impure-
zas como pedacos de pau ou pedra, restos de
insetos... Uma série de coisas que comprome-
tem a qualidade final do produto.”

O café consumido pela grande maioria
dos brasileiros no dia a dia € o tradicional,
que ¢ produzido em grande escala, geral-
mente com predominancia de graos da es-
pécie ardbica e com um percentual de de-
feitos PVA (graos pretos, verdes e ardidos).
Por ter fabricacao industrial, é vendido a
precos mais acessiveis. “Café tradicional é
um produto para consumo de massa”, afir-
ma Caio Tucunduva.

O café especial é mais caro, por ser pro-
duzido artesanalmente, seguindo critérios
mais rigorosos. Além da seletividade na co-
lheita, hd maior rigor quanto as condictes
de plantio e aos processos de secagem, torra e
preparo. A sua fabricagdo ainda segue requi-
sitos de sustentabilidade ambiental e social.

De acordo com a classificagao da Associa-
¢do Americana de Cafés Especiais (SCAA),
a pontuacdo do café especial deve ser de, no

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

minimo, 80 pontos, numa escala que vai até
100. Sdo avaliados atributos como aroma,
uniformidade, auséncia de defeitos, dogura,
sabor, acidez, corpo, finalizagdo e harmonia.

Como maior produtor e exportador de café
do mundo, o Brasil tem se destacado global-
mente como grande fornecedor desses pro-
dutos a partir de 80 pontos na classificacao
da SCAA. Ndo hd numeros precisos quanto
ao consumo interno de cafés especiais, mas
estima-se que de 5% a 10% dos brasileiros
comprem esses produtos de exceléncia, seja
em cafeterias, restaurantes, hotéis, super-
mercados ou pela internet.

“O café especial € para um publico que
gosta ndo s6 da qualidade e do sensorial,
mas também do ritual: de escolher o mé-
todo como vai tomar o café, a granulome-
tria, a moagem e uma série de fatores que
vao influenciar no sabor”, opina Caio Tu-
cunduva. Ele acredita que uma porta de
abertura para os cafés de maior qualidade
foram os produtos em cdpsulas, que, embo-

Photo by Nathan Dumlao on Unsplash

ra ndo se enquadrem na categoria de cafés
especiais, elevaram o padrdo de consumo.

Hoje predominam duas espécies de cafés
no mundo: a ardbica, que é a mais difundi-
da, e a canephora, que se divide em robusta
e conilon. H4 diferengas sensoriais e tam-
bém com relacdo a altitude do terreno onde
sdo produzidas. “O publico, em geral, conso-
me bastante a ardbica, mas no ambiente dos
cafés especiais as canephoras vém ganhan-
do espago com excelentes produtos.”

O café desenvolve-se bem no Hemisfério Sul,
e o Brasil destaca-se como um dos paises que
oferecem condigcbes muito propicias para
o seu plantio. Por isso, tem sido um terreno
muito fértil para a produgdo de cafés espe-
ciais. O estudioso e apreciador de cafés espe-
ciais Caio Tucunduva cita os estados de Mi-
nas Gerais, Espirito Santo, Bahia e Rondonia
como os que tém despontado nessa produgao.

“O sul de Minas vem se destacando com
cafés especiais da espécie ardbica, assim
como as regides do Alto Caparad, na divi-
sa de Minas e Espirito Santo, e da Chapada
Diamantina, na Bahia. Falando de canepho-
ra, gosto muito dos cafés do extremo sul da
Bahia, perto de Teixeira de Freitas, do Es-
pirito Santo, assim como os de Rondonia,
onde se encontram os robustas amazonicos,
que sdo fantdsticos.”

Uma curiosidade: o café brasileiro mais
caro no mundo tem método de producao
pra 14 de inusitado. E feito a partir de graos
que saem nas fezes do jacu, ave tradicional
da Mata Atlantica. Ou seja, o grao torna-se
mais especial apés ser submetido a todo o
processo digestivo da ave. Esse café especia-
lissimo é produzido, exclusivamente, em
uma fazenda que fica na cidade de Domin-
gos Martins, regido serrana do Espirito San-
to. No Brasil, custa mais de R$ 1 mil o quilo,
e é ainda mais caro no exterior.
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ns dizem que o café faz bem ao
U organismo. Outros falam exata-

mente o contrario. Afinal, qual o
seu efeito na saude? Segundo a especia-
lista em nutricdo clinica, enteral e paren-
teral do Hospital Sirio-Libanés Mariana S.
P. Dutra Moreira, as propriedades que tor-
nam o café benéfico sdo as mesmas que
podem trazer maleficios a saude.
“Como toda substancia psicoativa, o cui-
dado estd na dose.” Ela diz que ha estu-
dos que associam o café a melhora da
atencdo, cognicdo, performance fisica,
peristalse intestinal, prevencdo de doen-
cas degenerativas e a modulacdo meta-
bdlica, com propriedades antioxidantes
e anti-inflamatorias. Outros estudos o
relacionam a transtornos de ansiedade,
disturbios do sono e aumento de pres-
sdo arterial em individuos predispostos
a hipertensao arterial.
A doutora Mariana afirma que, como seu
consumo apds o meio-dia ja foi associa-
do a disturbios do sono e crises de an-
siedade, a melhor forma de consumi-lo é
durante a manha. Uma quantidade reco-
mendada seria o0 equivalente a trés xica-
ras de 30 ml, o que equivaleria a menos
de 400 mg de cafeina. “E importante
lembrar que a cafeina tem alta variacao
interpessoal, uma dose que ndo me traz
alteracdes pode causar sintomas em ou-
tra pessoa.”

HOSPITAL SIRIO-LIBANES | www.hsl.org.br
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MITOS E VERDADES SOBRE A BEBIDA
QUERIDINHA DOS BRASILEIROS

* Café tira o sono?
Como estimulante do Sistema Nervoso Central ele pode causar
disturbios do sono quando ingerido perto da hora de dormir.

» Café melhora a performance na atividade fisica?
Alguns estudos mostram que atletas conseguem melhorar
sua performance apos ingeri-lo.”

* Café vicia?
uma vez que o uso didrio do café ndo traz
repercussdes negativas ao convivio social e sua abstinéncia nao compromete
a saude do individuo. Mas o consumo diario leva ao habito facilmente.”

o Café da osteoporose?
A alta ingesta de cafeina pode aumentar a perda de calcio e magnésio
na urina, mas € possivel repd-los com uma alimentacao saudavel.
Quem ja tem osteoporose deve evitar excesso de café.”

 Café ajuda a melhorar o estado alcoédlico agudo?
O café pode trazer a sensacao de estar mais desperto, mas o individuo

continua a apresentar reflexos lentos e capacidade de decisdo comprometida.”

Mariana S. P. Dutra Moreira, especialista em nutricdo do Hospital Sirio-Libanés

Gomolach/Shutterstock
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b Hoje predominani

acles de cafés no mundo: a arabica,
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B ik A CADA DIA SURGEM MAIS CAFETERIAS QUE OFERECEM
— — GRAOS ESPECIAIS. SEGUEM ALGUNS ENDEREGCOS PARA QUEM
- - QUISER MERGULHAR NESSES SABORES BRASILEIROS.
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Santo Grao: Sofa Café: Urbe Café: Jacket Cafés Especiais:

Rua Oscar Freire, 413, Jardins, Rua Henrique Monteiro, 214, Rua Anténio Carlos, 404, CLS 106 Bloco C Loja 15,
Red Coffee & Co: tel.: 11 3062-9294; Rua Pais de Pinheiros, tel.: 11 2645-7913; Consolacdo e Rua Bela Cintra, Ernesto Cafés Especiais: Asa Sul, tel.: 61 3543-6158. \
Rua Ministro Roberto Cardoso Araujo, 163, Itaim Bibi, tel: 1 Rua Jaguaribe, 258, 1425, Jardins, tel.: 11 99344-8165. SCLN108 Bloco A Loja 48, www.usejacket.com.br \ .‘!
Alves, 416, Santo Amaro, 97599-1592; Av. Magalhaes de Centro, tel.: 11 4563-0800; www.urbecafe.com.br Asa Norte, tel.: 61 3297-9561. :§ j:-"'?,
tel.: 11 2372-4003; Castro, 12.000, Cidade Jardim, Al. Vicente Pinzon, 54, SCLS 115 Bloco C Loja 14, Studio Grao h' E‘
Rua Francisco Leit&o, 120, tel.: 11 3198-9373; Rua Natingui, Vila Olimpia, Um Coffee & Co: Asa Sul, tel.; 61 3345-4182. Coffee Roasters: \/x
Pinheiros, tel.: 11 99288-4758. 862, Edf. Une, Vila Madalena, tel.: 11 95583-5758. Rua Julio Concei¢do, 553, www.ernestocafesespeciais.com.br Sudoeste CLSW 301, BL B ‘ \\

tel.: 11 2649-0900. www.sofacafe.com.br Bom Retiro, tel.: 11 3229-3988. Asa Norte, tel.: 61 99688-3826. A N

www.santograo.com.br www.umcoffeeco.com.br www.studiograo.com.br ‘
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Com a costa oeste banhada pelo

com Argentina, Bolivia e Peru, o pais pc )

com paisagens delumbrantes e ecossistemas diversc .,._.,.._
« Dezessete deles ficam na Patagodnia | 2

A

UM VIZINHO QUE MERECE MAIS DE UMA VISITA
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cerca de quatro horas do Bra-
sil, pelo ar, o Chile é uma cai-
xa de boas surpresas. Com
o maior IDH (Indice de De-
senvolvimento Humano) da
América Latina e alta qualidade de vida, o

pais oferece iniimeros passeios e paisagens
que valem a viagem. Em seus pouco mais de
750 mil metros quadrados de territério, trés
grandes atragdes, em especial, despertam o
interesse de turistas do mundo todo: a cos-
mopolita capital Santiago, o deserto do Ata-
cama e as paisagens estonteantes da Patago-
nia. Nesta reportagem, a atencdo vai para a
capital e a Patagonia.

A capital, Santiago, é cosmopolita, com
boa vida noturna, cultural e gastrondmi-
ca. Suas ruas sdo limpas e o centro histori-
co é preservado e seguro, sobretudo quan-
do comparado a outros grandes centros
urbanos latino-americanos. Além de ser
a porta de entrada para o pais, com voos
para todos os outros destinos chilenos, a
capital tem uma localizagdo privilegiada e
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pode ser base para outros passeios curtos
pela regido. Em cerca de duas horas, de car-
ro, vocé pode chegar ao litoral (onde estao
as famosas Valparaiso e Vifla del Mar), aos
Andes (com uma série de estagdes de esqui
proximas, como Valle Nevado, Farellones e
El Colorado) e a regides vinicolas, com des-
taque para o Valle del Maipo. As distancias
sdo tdo curtas que os chilenos brincam que,
em um so dia, dd para esquiar nos Andes de
manhi e nadar no Pacifico a tarde. Exagero,
sim, mas vale dedicar uns dois dias da via-
gem para conhecer a capital chilena, mes-
mo que o objetivo seja chegar a destinos
mais distantes, ao norte ou sul do pafs.
Santiago mantém muitos parques, cons-
trucdes histéricas e bons museus. A visita
ao Paldcio de La Moneda é um passeio im-
perdivel. Sede do governo chileno, a edifi-
cagao tem grande relevancia histdrica e ain-
da atrai olhares pela arquitetura elegante.
Outra atragdo é o Museu Nacional de Belas
Artes, 0 mais antigo da América Latina, fun-

dado em 1880, que mantém um acervo de 3

mil pegas e frequentes mostras tempordrias.
E possivel fazer um plano de visita pelo site
da instituicdo: https://www.mnba.gob.cl/.

Ao caminhar pela capital, o viajante tam-
bém se depara com prédios histéricos e cul-
turais que valem a visita. Sdo Paulo Street,
por exemplo, é uma rua singular na drea his-
térica de Santiago, conhecida por suas resi-
déncias e lojas patrimoniais. Para uma vista
panoramica da cidade, conheca o Cerro San
Cristébal, parque Metropolitano com uma
série de atividades, de caminhadas a passeios
de bicicleta. A capital também € cercada por
algumas das vinicolas mais importantes do
pais, o que permite conhecer processos de
producdo, degustar bons vinhos e curtir a
paisagem ao redor. E recomendado escolher
0 passeio e reservar a visita.

A Patagonia chilena fica no extremo Sul das
Américas, comecando na regido de Puerto
Montt e descendo até a cidade portudria de
Puerto Natales, onde estd o famoso Estreito
de Magalhaes, que serve como divisor natu-
ral entre o continente e o arquipélago da Ter-
ra do Fogo, na divisa com a Argentina.

Saindo do Brasil, a melhor opcdo para
chegar 1d ¢é aérea até Santiago e depois
rumo a Punta Arenas, principal base chile-
na para quem quer conhecer o arquipélago
austral. Dali, dd para visitar glaciares, mon-
tanhas e ilhas ao sul do Pacifico, além de
partir para o Cabo Horn, extremidade sul
da América do Sul.

Puerto Natales, a cidade mais préxima do
Parque Torres del Paine, oferece boas opgoes
de alojamento. Recomendamos o Weskar
Lodge e o Sheuen Patagonia para quem bus-
ca um hotel préximo do centro da cidade e
dos principais restaurantes. Agora, se a sua
ideia é fazer uma imersdo na natureza e
acordar observando paisagens naturais, as
opg¢oes sdo Appelgren House Hotel Bouti-
que e o Boris House.
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PARQUE NACIONAL TORRES DEL PAINE
O Torres del Paine é um dos destinos mais
procurados em toda a Patagonia, preserva
vida selvagem, picos nevados, lagos glaciares
e bosques que lhe conferem o titulo de uma
das mais belas paisagens da América do Sul. O
turista que fica hospedado dentro do parque
pode dedicar uma semana a ele. Hd dezenas
de opgoes de passeios, entre cavalgadas, cami-
nhadas—com ou sem guia —, escaladas ou pas-
seios de van.

A fauna reune imensa variedade de aves ti-
picas da regido, guanacos (espécie de primo
andino das llamas) e, se der sorte, ainda en-
contra um puma ou, a0 menos, suas pegadas
na neve, e zorros, nome dado as raposas por
ali. No parque, sdo feitas expedi¢des fotogra-
ficas e caminhadas de muitos niveis.

O circuito W é o mais famoso trekking
daregido mundo afora e leva esse nome por
ter o formato desta letra. E um passeio a pé
entre montanhas da Cordilheira de Paine,
com geleiras, cachoeiras, neve e com as noi-
tes mais estreladas do cone sul. No ano pas-
sado, foi inaugurada a versdo de inverno do
Circuito W. Por conta do gelo e da neve que
cobrem o terreno, hd trechos intransitdveis.
Logo, é um trajeto menor, 57 quilémetros,
s6 pode ser feito com guia credenciado e as
acomodacoes sdo apenas em abrigos e ho-
téis. No verdo, o circuito tem trajeto de 76
quilémetros, com opgoes de hospedagem
em cabanas, hotéis e abrigos. A caminhada
completa leva cinco dias.

O Glaciar Grey ¢ a terceira maior extensao
de gelo continental do mundo — perde ape-
nas para a Antdrtida e a Groenldndia —, os
Campos de Gelo Sul tém quase 17 mil km*de
extensdo e vocé pode observar um pequeno
trecho deles dentro do Parque.

RESERVA NACIONAL FUTALEUFU € uma
drea selvagem protegida. Ela faz parte da
Reserva da Biosfera das Florestas Tropicais
Temperadas do Sul dos Andes e estd loca-
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Cabo Horn

lizada a 11 km de Futaleufd, na regido de
Los Lagos. Destaca-se pela protecdo de es-
pécies da flora e fauna. Hd mamiferos como
0 puma, glifla, gambds, vdrios roedores, e
aves como o pica-pau preto, martim-pesca-
dor, condor, entre outros. Se vocé tiver sor-
te, poderd ver alguns huemul.

PARQUE NACIONAL BERNARDO O’HIGGINS
E conhecido por ter uma das maiores reser-
vas de dgua doce do mundo e recebe inud-
meros turistas por suas paisagens impo-
nentes e praticamente intocadas. E 14 que
os turistas encontram alguns dos maiores
icebergs da regido, como os glaciares Bal-
maceda e Serrano. O parque tem paisagens
que parecem verdadeiros cendrios de fil-
me, como imensas cascatas congeladas e
a presenga de muitos animais, como aves
exoticas e lobos marinhos.

CABO HORN estd no ponto mais meridio-
nal da América do Sul, fazendo a ligagdo en-
tre os oceanos Atlantico e Pacifico. O Cabo
Horn € destino de aventureiros que desejam
conhecer o “fim do mundo” para desfrutar
da emogao de conhecer o ultimo ponto ao
sul do continente antes da Antdrtida.

CALETA TORTEL estd localizada no sul da re-
gido de Aysén, acima da foz do maior rio do
Chile, o Baker. A localizagdo de Tortel fez
com que esta vila ficasse praticamente iso-
lada até hd poucos anos. Nessas latitudes, a
presenca humana € escassa e a natureza é
tdo exuberante quanto em poucos lugares
do mundo. A populagio total da cidade € de
500 pessoas e foi fundada oficialmente em
1955 para a extragdo da madeira de cipres-
te de Las Guaitecas. As casas, para evitar a
umidade, sdo elevadas com palafitas e mais
de 10 quiloémetros de ruas foram construi-
das como passarelas, elevadas.

CUEVA DEL MILODON ¢ uma caverna com
vestigios de um animal pré-histérico que
viveu na regido. Além da histdria, a paisa-
gem ¢é cercada por montanhas nevadas e
bosques. Na entrada do parque, é possivel
conhecer outras quatro atragdes: a Cueva
del Medio, a Cueva Chica, a Silla del Diablo
e um mirante localizado na cobertura da
Cueva del Milodén. m
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ano de 2023 foi o mais quen-
te da histéria da humanidade,
segundo dados da Organiza-
gdo Meteoroldgica Mundial
(OMM). Mais alarmante ain-
da € o fato de que esse recorde pode ser supera-
do em 2024, quando hd previsdo de mais dias
de calor intenso ao longo do ano. Ou seja, tem-
peraturas que eram consideradas pontos fora
da curva estdo tornando-se mais frequentes,
impondo um novo padrdo climatico.

Como proteger a saude diante dessa nova
realidade? A resposta é simples e direta: be-
bendo dgua. “Em tempos de ondas de calor,
o cuidado com a hidratacdo € essencial”, afir-
ma o cardiologista do Hospital Sirio-Libanés
Jacob Sessim Filho. Ele lembra que o ser hu-
mano pode sobreviver até por semanas sem
se alimentar, mas 0 mesmo ndo ocorre se
ficar sem beber dgua. A falta de hidratacdo
pode ser fatal em poucos dias.

A dgua é fundamental para o metabolismo
e as diferentes fungdes vitais do organismo,
como respiragao, digestdo, transporte de nu-
trientes e eliminagdo de toxinas, regulagao
da temperatura corporal, entre outras. E um
dos principais componentes do sangue, estd
presente nas células, articulacées e no suco
gastrico. Em média, 60% do corpo humano
¢ composto por dgua. “Somos praticamente
uma molécula de 4gua ambulante que pensa
e se movimenta”, brinca o doutor Jacob.
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EQUILIBRIO INTERNO

O cardiologista cita a importancia da dgua
para a homeostase, que ¢é a capacidade do
organismo de manter um ambiente inter-
no relativamente constante, mesmo quan-
do ocorrem mudancas externas. “E como o
malabarista de circo que move dez pratos
ao mesmo tempo. Se um deles cai, desequi-
libra o todo. Pouca dgua no organismo é
comparavel a esse prato a menos, pois afeta
o equilibrio interno e pode causar disturbio
hidroeletrolitico.”

O disturbio ao qual o doutor Jacob se re-
fere pode ocorrer quando o organismo per-
de eletrdlitos junto com a eliminacdo de
liquidos sem a devida reposicdo. “O corpo
tem essas substdncias em niveis bem espe-
cificos, e uma hidratagdo inadequada pode
variar suas concentragoes: alguns eletrdli-
tos podem ficar muito altos, e outros, mui-
to baixos.” Essa condicdo, ao extremo, pode
causar uma parada cardiaca.

Na diregdo oposta, o cardiologista destaca
duas situagoes em que uma hidratacdo ex-
cessiva pode ser maléfica ao organismo. “Pa-
cientes que sofrem de insuficiéncias renal ou
cardiaca congestiva (ICC) ndo podem abusar
da ingestdo de dgua. Devem seguir as reco-
mendacdes do seu médico ou da sua médica.”

PRIMEIRO AVISO
De maneira geral, como saber se o corpo ne-
cessita de mais hidratagao? Segundo o endo-
crinologista do Hospital Sirio-Libanés José
Antonio Miguel Marcondes, a sede é o mais
precoce dos avisos e, por isso mesmo, 0 mais
importante. “Outros sinais sdo a diminuigao
da quantidade de urina e a alteracdo da sua
cor, de amarelo claro para amarelo escuro; a
tontura, a turvacdo visual e, em casos graves
de desidratacdo, a pele seca e enrugada.”
Atletas e praticantes de atividades fisicas
devem ficar mais atentos ao risco de desidra-
tagdo, sobretudo em dias de muito calor. “A

soma do efeito do sol intenso com a eleva-
¢do da temperatura corporal pelo exercicio
é um fator de alto risco”, alerta o endocrino-
logista. “Mesmo em dias ndo tdo quentes, a
exposicdo prolongada por algumas horas,
como na praia ou durante a prdtica de exer-
cicios, € fator de risco.”

Especialmente para atletas que partici-
pam de provas fisicas, como maratonas, e
ndo podem parar muitas vezes para beber
dgua, sdo recomendadas bebidas isotonicas,
ou seja, as que trazem concentragdo de ele-
trélitos nas suas formulacoes. “Essas pesso-
as acabam bebendo um volume grande de
dgua de uma so vez, diluindo os eletrdlitos
no corpo. Por isso é importante rep6-los”, ex-
plica o cardiologista Jacob Sessim Filho.

CRIANCAS E IDOSOS

Outros perfis mais vulnerdveis ao risco de
desidratagao sdo as criancas e os idosos. Em
ambas as faixas etdrias, hd menor sensagao
de sede, que € o principal aviso da necessi-
dade de se hidratar. “Essas pessoas devem
beber dgua regularmente, mesmo sem sen-
tir sede”, recomenda o doutor Jacob.

No caso das criancas, podem aumentar o
risco de desidratacdo o metabolismo mais
acelerado (o que eleva a temperatura corpo-
ral e acentua a perda de dgua e eletrdlitos) e
a menor consciéncia sobre a necessidade de
beber dgua. Com relagdo aos idosos, somam-
-se fatores como dificuldade de locomogao e
perda da autonomia, incontinéncia urindria
ou uso de medicamentos que favorecem a
eliminacao de liquidos.

Também devem ficar alertas os adultos jo-
vens que tomam remédios para a pressao ou
diuréticos, e todas as pessoas que nao tém o
hdbito de se hidratar adequadamente. “Mui-
tos ndo gostam de dgua e bebem refrige-
rante. Mas essas bebidas tém grandes quan-
tidades de acgucar e exigem muito liquido
para serem metabolizadas”, observa o car-
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ENCHA SUA GARRAFINHA

IDADE

QUANTIDADE
DE AGUA
RECOMENDADA

1-3anos 950 m|
4-8 anos 1.200 ml|
9-13anos 1.650 ml a 1.900 ml
14-18 anos 1.900 ml a 2.600 ml
Homens, 19 anos ou mais 3.000 ml|
Mulheres, 19 anos ou mais 2.130 ml
Mulheres grdvidas 2.400 ml
Mulheres amamentando 3.000 ml
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Cartilha da hidratacao

tégias para aumentar a ingestao hidrica, porém a agua pura € superior aos de-

mais liquidos, pois ndo tem interferéncia de aditivos”, afirma a nutricionista do
Hospital Sirio-Libanés Jéssica Madeira.
Para quem nao tem o habito de beber dgua, ela recomenda, como primeira medida, a ado-
cao de uma garrafinha pessoal. “Faz bem para o planeta e ajuda a criar o habito. A pessoa
pode definir uma meta para ingestdo de dgua por dia e ir evoluindo aos poucos.”
Segundo ela, dguas com ou sem gas possuem o mesmo poder de hidratacdo. A diferenca
é que as primeiras tém dioxido de carbono. “Sdo uma boa opc¢ao para os bebedores croni-
cos de refrigerante, pois, com adicdo de limao, trazem refrescancia. Porém, a presenca do
gas pode causar desconforto ou distensdo abdominal, por isso costumam ser contraindi-
cadas em casos de refluxo.”

a melhor fonte para hidratar o organismo ¢ mesmo a dgua. “Temos otimas estra-

ALTERNATIVAS

Para guem nao gosta mesmo de beber muita dgua, Jéssica recomenda sucos naturais
(ndo adocados); chas claros; frutas com maior teor de liquidos, como melancia, meldo,
abacaxi, laranja, kiwi, pitaya, uva; sopas com mais caldo; saladas refrescantes, com tomate,
pepino, chuchu, rabanete, molho vinagrete; picolés de fruta; dgua com gas; dgua de coco;
gelo; dguas saborizadas ou aromatizadas; gelatinas; sorbets.

A nutricionista faz um alerta sobre alimentos que nao devem ser consumidos em excesso,
por dificultarem a hidratacdo do organismo. S&o agueles muito salgados, além dos embu-
tidos, salmouras ou conservas e molhos picantes. “Para conferir sabor, € melhor adicionar
ervas aromaticas do que o sal, pois tém mais beneficios nutricionais.”

Também deve ser evitado o excesso de bebidas alcodlicas, pois afetam os niveis de ADH
- hormdnio antidiurético, cuja principal funcao é regular a quantidade de dgua eliminada
pelos rins. “O alcool faz com que seja eliminado mais liquido do que o ingerido.”

Jéssica explica que uma das crencas erradas acerca da hidratacdo é achar que, para com-
bater a retencdo hidrica, deve-se tomar menos dgua. “Salvo em situacdes clinicas especi-
ficas, a ingestao de dgua contribui para uma maior eliminacao de liquidos localizados em
regides nao desejadas.” Ela recomenda constancia: “A hidratacdo ao longo do dia pode ser
sutil, na prépria alimentacao, e constante, com uma garrafinha a tiracolo.”

diologista. Bebidas alcodlicas também pre-
judicam a hidratacao, pois afetam uma das
acoes do rim, que € a de poupar dgua. “A me-
lhor fonte para hidratar-se é mesmo a dgua.”

SINAL VERMELHO

O cardiologista Jacob Sessim Filho informa
que a desidratacdo intensa pode apresentar
sintomas como fadiga, falta de energia para
executar tarefas rotineiras, confusdo men-
tal e até falta de memdria de curto prazo.
A evolugdo de um quadro brando para um
mais grave depende da pessoa e do ambien-
te onde ela estd inserida.

“Uma crianga que passa o dia na praia e
ndo se hidrata, por exemplo, pode demons-
trar mudanca de humor, irritabilidade e di-
ficuldade para obedecer comandos dos adul-
tos, por ter o raciocinio afetado”, acrescenta o
cardiologista. Ele diz que pessoas praticando
atividade fisica, com febre ou que apresen-
tam quadros clinicos em que hd vémitos e/ou
diarreia devem sempre reforcar a hidratacao.

O endocrinologista José Antonio Miguel
Marcondes cita doencas que podem aumen-
tar muito a necessidade de ingestdo de dgua.
E o caso do diabetes melito descontrolado.
“Nessa condigdo, ao perder agucar pela uri-
na, hd também perda de dgua, o que pode
levar a desidratacdo”, afirma. “Outra forma
de diabetes, denominado insipidus, afeta a
capacidade do rim de reter dgua, o que tam-
bém exige maior hidratacdo.”

Segundo o doutor Marcondes, em situa-
¢oes de desidratacao leve a moderada, € pos-
sivel reverter o quadro com a ingestao de li-
quidos com solutos (sédio principalmente)
e sucos de frutas. Jd na desidratacdo mais
intensa, a reposigdo deve ser feita por veia,
evitando-se, em um primeiro momento, li-
quidos que contenham potdssio. “Nesses
quadros, a fungado do rim diminui, e a quan-
tidade de potdssio no sangue aumenta.” m
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Hospital Municipal Infantil
) Menino Jesus
esta entre os melhores do mundo

Sob gestao do Sirio-Libanés,
o hospital publico infantojuvenil entra para
o ranking Newsweek:
Os Melhores Hospitais Especializados do Mundo de 2024

Hospital Municipal Infantil

Menino Jesus (HMIM]), ad-

ministrado hd 15 anos pelo

Instituto de Responsabili-

dade Social Sirio-LIbanés, é
0 Unico hospital publico brasileiro dedicado
ao publico infantojuvenil a aparecer na lista
Os Melhores Hospitais Especializados do Mundo
de 2024, classificagao global organizada pela
revista Newsweek em colaboragdao com a em-
presa de pesquisa global Statista.

O ranking Newsweek destaca instituicoes
que oferecem cuidados médicos exemplares
em diversas dreas de especializacdo. Referén-
cia paulistana no atendimento a criangas
e adolescentes, de 0 a 17 anos, o hospital é
mantido pela Secretaria Municipal de Satde,
com gestao do Instituto de Responsabilidade
Social Sirio-Libanés (IRSSL).

“Ap6s quatro décadas de dedicacdo ao
Hospital Municipal Infantil Menino Jesus,
€ com imensa alegria que vejo nossa insti-
tuicdo sendo reconhecida como um dos me-
lhores hospitais especializados do mundo.
Este é um testemunho do compromisso e
da paixdo de toda a equipe em proporcionar
o melhor atendimento pedidtrico. Cada dia
de trabalho aqui foi uma jornada de apren-
dizado e dedicacdo a sadde das criangas.

Este reconhecimento € um orgulho para to-
dos nés que fazemos parte da histdria des-
te hospital”, diz Dr. Antonio Carlos Madeira
de Arruda, Superintendente Médico do Hos-
pital Municipal Infantil Menino Jesus.

De acordo com a Diretora Executiva do
Instituto de Responsabilidade Social Si-
rio-LIbanés, Carolina Lastra, entrar neste
ranking materializa a parceria de sucesso
estabelecida com a Secretaria Municipal de
Saude, com quem compartilhamos este mé-
rito que demonstra a importdncia das par-
cerias publico-privadas na drea da saude
para levar exceléncia no atendimento aos
pacientes. Ao todo, o ranking apresenta os
250 melhores para pediatria do mundo, en-
tre particulares e publicos.

Gisele Soler, Superintendente Adminis-
trativa do Instituto de Responsabilidade
Social Sirio-Libanés, também explica a im-
portancia da lista para um hospital intei-
ramente dedicado a populagdo carente da
rede publica de saude: “O reconhecimen-
to global de nosso hospital € uma prova do
compromisso continuo do Hospital Muni-
cipal Infantil Menino Jesus, sob gestao do
Instituto de Responsabilidade Social Sirio-
-Libanés, com a exceléncia em satde ofere-
cida a populagdo atendida pelo SUS.” m
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O PACIENTE
SEMPRE EM
PRIMEIRO LUGAR
E O LEMA DE

DR. TULIO FLESH
PFIFFER

Disponibilidade, qualidade, acolhimento, genti-
leza e bom humor marcam o dia a dia do traba-
Iho do médico e colega Dr. Tulio Flesh Pfiffer, de
acordo com Wanessa Cassemiro, enfermeira na-
vegadora do Centro de Oncologia. H3 mais de
uma década como Oncologista Titular do Centro
de Oncologia do Hospital Sirio-Libanés, Dr. Tulio
destaca que entrar para a instituicdo representava
Uum NOVO PAsSO em Sua carreira, “eu pensava, o dia
que for grande vou ser Sirio-Libanés”, conta. Para
Dr. Tulio, o paciente é o centro da atenc¢do. “No Si-
rio-Libanés, a relacdo médico-paciente e a relagdo
médico-médico sdao impares, intensas, facilitadas
e ageis para garantir a melhor conduta em cada
caso”, destaca.

Sua relacdo com a medicina comecou em casa.
Pai, mae e irma mais velha tém carreira médica.
Sempre viu essa carreira como um dom, “ela de-
manda doacado e entrega em tempo integral para
garantir o melhor cuidado ao paciente”, completa.
N&o da para reduzir a trajetdria de Dr. Flesh Pfiffer
a poucas linhas, mas, em um breve relato, é pos-
sivel contar que ele é graduado em Medicina pela
Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa
de Sao Paulo; em 2002, Dr. Tulio Flesh Pfiffer fez
Clinical Fellowship em tumores do aparelho diges-
tivo na Faculdade de Medicina de Berlim; atuou
por 10 anos no Instituto do Cancer do Estado de
Sdo Paulo como médico oncologista clinico e é
membro da maior e mais importante sociedade
de oncologistas do globo, a Asco (American So-
ciety of Clinical Oncology).
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Conheca os enderecos
do Sirio-Libaneés.
o Puale

@ Hospital Sirio-Libanés
Rua Dona Adma Jafet, 115 — Bela Vista—(11) 3394-0200

Servigos: Pronto Atendimento, Centro de Diagndsticos, Centros de Cardiologia e Oncologis,
Infusdo, Hemodialise, entre outros. Atendimento em mais de 40 especialidades.

Sirio-Libanés Itaim
Rua Joaquim Floriano, 533 - (11) 3394-0200
Servicos: Centro de Diagnésticos, Centros de Oncologia e Reproducado Assistida, Centro Cirtrgico/Hospital-Dia e Check-up.

Sirio-Libanés Jardins

Avenida Brasil, 915 - (11) 3394-0200

Servicos: Centro de Diagnésticos com Exames Laboratoriais e de Imagem,
como Ressonancia Magnética, Densitometria Ossea, Mamografia e Ultrassom.

Bragdia

@ Hospital Sirio-Libanés
SGAS 613, s/n° Lote 94 — Asa Sul - (61) 3044-8888
Servigos: Pronto Atendimento, Centro de Diagnésticos, Centro Cirtrgico e Atendimento
em diversas especialidades, como Cardiologia, Neurologia, Oncologia e Ortopedia.

@ Centro de Oncologia
SGAS 613/614, Conjunto E, Lote 95 — Asa Sul — (61) 3044-8888
Servigos: Quimioterapia, Radioterapia, Hematologia, Exames e Consultas Ambulatoriais e Clinicas.

@ Centro de Diagndsticos

SGAS 613/614, Salas 17 a 24, Lote 99 — Asa Sul — (61) 3044-8888
Servigos: Centro de Cardiologia, Check-Up Executivo, Exames Laboratoriais e de Imagem,
como PET/CT Digital, Ressonancia Magnética e Tomossintese.

@ Ndcleo de Especialidades Médicas
SGAS 613/614 Lote 99, Térreo, Edificio Vitrium Bloco B — Asa Sul - (61) 3044-8888
Servigos: Consultas em mais de 30 especialidades.

© Unidade Aguas Claras ,
Rua Copaiba, 01, DF Century Plaza, Torre B, 21° andar — Aguas Claras - (61) 3044-8888
Servigos: Oncologia Clinica, Quimioterapia, Ultrassom, Exames Laboratoriais, Consultas e Especialidades Médicas.

hospitalsiriolibanes.org.br
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caminho

Levamos até voce
Nnossa excelénciaeo
jeito especial de cuidar.

<Coleta de Exames Laboratoriais) CVacinas) ( Curativos )

(Sondagem Vesical) CAdministra(;éo de Medicagéo) CEstomaterapia>

(Mapa e Holter) <Avalia(;éo Nutricional e Bioimpedéncia>

(Banhos) <Telerreabilitac;éo e Reabilitacao Domiciliar>

Agende agora mesmo pelo telefone:

11 3394-0200

O servico de vacinas também
pode ser agendado pelo WhatsApp:

11)97660-6337
@ HOSPITAL
Consulte a cobertura do seu plano na nossa Central de Atendimento. w/”of. .g:’; SI RIO' LIBAN ES




	00. Capa
	09. Hidratação Revisão 2 aplicada anuncio novo



