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SEMPRE FOCADOS EM
SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

0sso hospital tem um compromisso com a vida desde o nascimento da entidade que lhe
deu origem, em 1921, a Sociedade Beneficente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés, e a
VIVER trabalha a cada edicdo para refletir um pouco dessa trajetdria.

Em marco, a Organizagdo Mundial da Satude (OMS) divulgou um resumo cientifico do primeiro
ano da pandemia apontando um aumento de 25% na prevaléncia global de ansiedade e depres-
sdo. Ndo foi por acaso que os beneficios de caminhar para a satde fisica e mental ganharam des-
taque nesta edigdo. O intuito € langar mdo de toda a informacado possivel para que as sequelas
deixadas pela pandemia sejam vencidas e possamos recuperar qualidade de vida, satde fisica e
saude mental. Nossa reportagem de capa € um primeiro passo nessa direcao.

Na secdo Comer, vocé vai saber um pouco mais sobre como adequar a dieta a seu organismo e sua
realidade para chegar ao que vem ganhando fama como “comida do bem”. A equipe de VIVER traz
ainda a importancia de ter acompanhamento médico para emagrecer com saude, sem se automedi-
car e sem acreditar em pilulas milagrosas. Um tema que ndo podemos tirar do radar, jd que, segun-
do a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM), existem mais de 18 milhoes de
pessoas obesas no pais, e 0o numero vai além de 70 milhoes, se considerarmos todos acima do peso.

As pdginas da presente edicdo trazem também as novidades relevantes da institui¢do no periodo,
entre elas, a chegada de Paulo Nigro para compor nossa gestao, a ampliacdo do nosso instituto de
responsabilidade social, histérias de nosso corpo clinico fora do hospital e um pouco de cultura.

Boa leitura,

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

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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LIXO HOSPITALAR
NA PANDEMIA E RECICLADO

lerta da OMS (Organizacdo Mundial da Satde) sobre o aumento da producdo de lixo hospitalar durante os dois primeiros anos

da pandemia de Covid-19 e sobre o descarte inadequado desses residuos estimulou iniciativas de reaproveitamento dos mate-

riais por institui¢des de satide no pais. No Hospital Sirio-Libanés, por exemplo, sob responsabilidade da gerente de Hotelaria e

Hospitalidade, Gizelma Rodrigues, hd projetos de transformagdo de comida em adubo para a produgao de alimentos organicos,
de tecidos de cama e banho em bolsas confeccionadas e comercializadas por costureiras de comunidades carentes, de pldsticos de embala-
gens em madscaras e protetores faciais entre outras coisas.

Desde 1998, a gestdo do lixo faz parte da agenda do Hospital Sirio-Libanés. Na ocasido, implantou o PGRSS (Programa de Gestdo de Residuos
Sélidos) e a comissdo de residuos. Em 2006, implantou a gestdo ambiental e, ano passado, a tornou Geréncia de Sustentabilidade Ambiental,
uma divisdo interna destinada a reduzir ao mdximo os danos que as atividades da instituicdo possam causar ao meio ambiente. Recente rela-
torio da Abrelpe (Associagdo Brasileira de Empresas de Limpeza Publica e Residuos Especiais) mostrou um aumento de 15% na producdo de
lixo hospitalar no primeiro ano da pandemia no pais, frente a igual periodo em 2019, somando 290 mil toneladas. A geragdo de lixo doméstico
também cresceu 4% no mesmo periodo, alcangando 82,5 milhdes de toneladas. Em anos anteriores, a alta média era de 1%. m

HOSPITAL SIRIO-LIBANES | www.hsl.org.br
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Hospital Sirio-Libanés criou
um fundo patrimonial (endow-
ment) a fim de arrecadar R$ 100
milhoes para a saude até 2027.
O Fundo Patrimonial Sirio-Libanés (SL Heal-
th & Science Endowment Fund) € uma ini-
ciativa da Sociedade Beneficente de Senho-
ras Hospital Sirio-Libanés, no ano em que
completa seu primeiro centendrio, para las-
trear a construgdo dos préximos cem anos

FUNDO PATRIMONIAL
SIRIO-LIBANES

reforcando o papel social da instituicdo,
suas linhas de ensino, pesquisa e sua exce-
léncia médica, valores sempre presentes na
assisténcia a saude do Sirio-Libanés.

Trata-se do primeiro fundo patrimonial
destinado a financiar ciéncia e satude apés
nova regulamentagdo brasileira. De acordo
com o CEO, o objetivo € contribuir para a pe-
renidade da instituicdo, seguindo no lugar
de referéncia internacional no segmento da
saude, ensino e pesquisa, sempre investin-
do em tecnologia e inovagdo e preservando
as acoes de filantropia. “Temos um planeja-
mento estratégico robusto, de longo prazo,
que trard maior agilidade na implementagao
de novos servicos e produtos, que vai acele-
rar nosso processo de transformacdo e que
nos guiard rumo aos préximos 100 anos.”
Mundialmente consolidado, a endowment é
uma ferramenta importante para o financia-
mento da sociedade civil.

O montante arrecadado vird em ativacoes
de médio e longo prazo capazes de acele-
rar e viabilizar projetos especificos relacio-
nados ao objetivo do fundo patrimonial.
O Hospital Sirio-Libanés é uma institui-
cao filantropica. Para a criagao deste fun-
do, foi implementado um modelo que se-
gue os mais altos padrdes de governanca e
transparéncia e em total acordo com a Lei
13.800/2019. Foi montada uma equipe pro-
fissional interna destinada a captagdo de
recursos e gestdo do fundo, com doadores
nacionais e internacionais, comprometidos
em atuar ativamente em acdes que melho-
rem os servicos assistenciais e ampliem pra-
ticas de promogdo da satde. m

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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NO PARA

Divulgacéo / Saude e Alegria

m um barco-hospital, o Dr. Drauzio Varella acompanhou o

trabalho de um grupo de médicos da ONG Zoé na Amazo-

nia. “Se as pessoas ndo conseguem chegar ao SUS, é o SUS

que precisa ir até elas”. Com o barco-hospital Abaré —amigo,
em tupi-guarani —, Dr. Drauzio e a equipe chegaram a comunidade de
Marip4, a esquerda do Rio Tapajds, que tem uma populagdo de 302 pes-
soas. De Santarém, cidade mais proxima, foram quatro horas de trajeto.
Um grupo de médicos da ONG Zoé visita periodicamente moradores
de comunidades ribeirinhas. Sdo professores universitdrios que traba-
lham no Hospital Sirio-Libanés e no Hospital das Clinicas, em Sdo Pau-
lo. O atendimento € feito em parceria com a Prefeitura de Santarém e a
Universidade Federal do Oeste do Pard. Conforme Dr. Drauzio declarou
a reportagem do Fantdstico, o SUS foi criado em 1988 com a intencdo
de levar a saude para todos os brasileiros. Na regido amazonica, 0 maior
desafio sdo as distancias. Como viajar horas e horas pelos rios para che-
gar a unidade de saude da cidade mais proxima? Como gente pobre
pode pagar as passagens dos barcos e cobrir os gastos na cidade enquan-
to espera o atendimento? Se as pessoas ndo conseguem chegar ao SUS,
€ 0 SUS que precisa ir até elas”, afirma Drauzio. A unidade mével Abaré
oferece consultas médicas em clinica geral, dermatologia, odontologia,
além de vacinagdo completa. Outras comunidades ribeirinhas foram
contempladas com a visita do barco-hospital. m

PARCERIA

Valisere desenvolveu um sutid

customizado para pacientes

com cancer de mama, unindo
conhecimento e cuidado no desenvolvi-
mento de uma peca intima para mulhe-
res que passaram pela cirurgia de mas-
tectomia. O projeto contou com uma
experiente modelista da marca, que tra-
balhou junto a diversas pacientes que
compartilharam queixas, necessida-
des e desejos com relacdo a sutids para
essa nova etapa da vida. A pandemia e
a necessidade de seguir rigorosos pro-
tocolos para evitar expor as pacientes
com saude fragilizada ao coronavirus
prolongaram o trabalho de desenvolvi-
mento da peca, que seguiu firmemente
o propdsito de valorizar e atender as ne-
cessidades da mulher mastectomizada.
O resultado foi um modelo de sutia que
oferece conforto, funcionalidade e bele-
za, um produto conectado com o femi-
nino e feito para dar suporte as mulhe-
res na retomada da vida plena depois do
cancer. Em 2022, a Valisere doou 250 su-
tids para as pacientes do Sirio-Libanés,
em uma acao sem fins lucrativos. O su-
tid ndo serd comercializado pela marca
e institui¢oes ou para o publico final. =
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RUMO A
MAIS 100 ANOS

aulo Nigro acaba de assumir como Chief Executive Officer (CEO) do Hospital Si-
rio-Libanés. Nigro e o Dr. Fernando Ganem, hoje diretor-geral da instituicdo,
compodem a lideranca executiva do Sirio-Libanés. A chegada do novo CEO faz
parte de um processo de transformacdo da instituigdo, em linha com uma
nova estratégia de evolugdo na cultura corporativa. O Sirio-Libanés ¢ uma instituicao
filantrépica mantida pela Sociedade Beneficente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés, en-
tidade que acaba de comemorar seu primeiro centendrio.
Paulo Nigro acumula passagens por diversas institui¢des, como Tetra Pak Brasil, onde
atuou por mais de duas décadas, Grupo Aché, InterCement e GranBio, entre outras
companhias. Ele é formado em Engenharia pela FAAP, com MBA pelo Mackenzie, cer-
tificacdo em Desenvolvimento de Gestdo Executiva, Administragdo de Negdcios e Ge-
réncia Geral pela IMD Business School, e pelo Programa Executivo de Lideranca da
Singularity University. m

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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Caminhar é a maneira mais acessivel de abandonar o sedentarismo e promover a saude fisica e mental




ara muitas pessoas, a cami-

nhada foi uma vdlvula de es-

cape durante a pandemia de

Covid-19. Ao praticd-la, ali-

viavam o estresse e manti-
nham o corpo ativo, sem desobedecer ao
distanciamento social. Mas ndo ¢ preci-
SO passar por uma situagdo extrema para
descobrir os beneficios de caminhar. Des-
de sempre, essa tem sido a opcdo mais facil
para aqueles que querem iniciar uma ativi-
dade fisica regular, investindo numa me-
lhor qualidade de vida.

Parafraseando o compositor, tudo é uma
questdo de manter a mente quieta, a espi-
nha ereta, o coragdo tranquilo... e as pernas
em movimento. “Caminhar € o primeiro
passo para abandonar uma vida sedentdria.
E algo que jd sabemos fazer, basta manter
uma regularidade, numa frequéncia maior.
A sua pratica pode ser, inclusive, uma aber-
tura para nos descobrirmos mais ativos e
buscarmos o prazer do exercicio em outras
atividades”, afirma Denise Bachi da Silva,
psicologa da Cardiologia do Exercicio e uni-
dades de internagao cardioldgicas do Hospi-
tal Sirio-Libanés.

Entre os beneficios fisicos da caminhada
estdo melhora da circulagdo, pressdo arte-
rial e controle glicémico; prevencdo de do-
encas cardiovasculares e da osteoporose;
aumento da disposigdo e contribuigdo para
a queima de calorias, aceleragdo do metabo-
lismo e tonificacdo do corpo. “Hd estudos
que indicam também que caminhar man-
tém ou até melhora a capacidade neurolégi-
ca e cognitiva”, informa Denise.

Hd ainda ganhos fisiologicos, acrescen-
ta a psicéloga do HSL, como o aumento da
producdo de endorfina, serotonina, entre
outros horménios que estdo associados a
sensagdo de prazer, bem-estar, relaxamento
e alivio de tensoes. A combinacao de todos

Entre os beneficios

Dean Drobot/Shut

esses beneficios fisicos e mentais, ao alcan-
ce até mesmo de pessoas que nunca pratica-
ram uma atividade fisica regular, € o grande
atrativo da caminhada.

Como forma de potencializar esses ganhos,
hd movimentos que promovem a caminha-
da consciente, também conhecida como
“mindful walking” ou meditagdo ativa. A
proposta € conjugar a pratica da caminhada
com a meditacdo. Ou seja, enquanto o corpo
se movimenta, a mente se desconecta dos
estimulos externos e preocupagdes do dia a
dia. A pessoa busca, entdo, a autoconscién-
cia por meio de técnicas de relaxamento.

A psicéloga Denise acha que € possivel,
sim, exercitar técnicas da meditacio du-
rante uma caminhada, quando a pessoa, ao
mesmo tempo em que anda, presta atengao
ao préprio corpo, aos passos e a respiracao,
batimentos cardiacos e postura. “Caminhar
também é um momento de autocuidado,
quando nos desconectamos das demandas
didrias. O ritual em si € muito prazeroso.”
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Melhor ainda se a atividade puder ser
praticada ao ar livre, em um ambiente
agraddvel, com verde ou outros elementos
da natureza. Assim, a pessoa tem um ape-
lo maior para desligar-se das obrigacoes do
dia a dia e conectar-se ao momento, pres-
tando atengdo ao vento ou ao cheiro das
plantas, por exemplo.

Porém, a psicéloga do HSL acredita que
nio hd um caminho unico. Cada um deve
buscar o que mais fizer sentido para si. “A
caminhada jd traz beneficios mesmo que
a pessoa ndo consiga desacelerar os pensa-
mentos. Se ela conseguir também meditar
nesse momento, 6timo. Mas ndo € algo que
tenha que ser obrigatoriamente casado.”

O condicionamento do corpo traz uma me-
lhor disposigdo fisica e também mental. “A
caminhada, assim como outros exercicios,
contribui muito para tratar e prevenir qua-
dros de ansiedade e depressdo”, afirma Deni-
se. Ela acredita que o mais importante é ndo
criar obstdculos irreais para iniciar a ativi-
dade, que pode ser muito benéfica para a
qualidade de vida.

“A maioria das pessoas, para ter uma mu-
danca de habitos, se prende ao ideal. Mas
ndo conseguimos ir direto ao ideal. Comecar
pelo que € possivel € o primeiro passo para a
mudanga, para ir inserindo a atividade fisica
no dia a dia. Essa questdo de meditar duran-
te a caminhada é uma possibilidade, mas tal-
vez ndo seja para todo mundo”, opina.

Para aqueles que decidem, de fato, rom-
per com o sedentarismo por meio da cami-
nhada, qual seria a frequéncia indicada da
atividade? O minimo que costuma ser reco-
mendado pelos especialistas € trés vezes por
semana, por 50 minutos cada dia. “O mais
importante é manter a constancia, a regula-
ridade”, destaca.

Wichai Sittipan/Shutterstock

www.hsl.org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES
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Na opinido da cardiologista Patricia A.
Oliveira, assistente da unidade de Cardiolo-
gia do Exercicio do Hospital Sirio-Libanés,
para combater o sedentarismo € preciso fo-
car mais no volume de exercicios do que na
intensidade. “A pessoa deve se manter mais
ativa, até onde for possivel. Aos poucos, vai
aumentando a distancia que caminha, o
tempo e até o ritmo.”

Na opiniaoda
cardiologista
Patricia A.
Oliveira, assistente
da unidade de
Cardiologia do
Exercicio do
Hospital
Sirio-Libanés,
para combater o
sedentarismo é
preciso focar mais
novolumede
exercicios do que
na intensidade.
"A pessoa deve
se manter mais
ativa, até onde
for possivel.
A0S poucos, vai
aumentandoa
distancia que
caminha, o tempo
eatéoritmo.”

A médica destaca que ser sedentdrio ndo €é
apenas deixar de praticar exercicios fisicos,
mas também ndo se movimentar em sua roti-
na. “Esse € um fator de risco para doengas car-
diovasculares e alguns tipos de cancer, assim
como sdo a hipertensdo e a diabetes.” E como
mudar isso? Com medidas simples, como a
caminhada, mesmo que ndo seja praticada
exatamente como uma atividade fisica.

A doutora Patricia cita a meta dos 10 mil
passos por dia, uma marca estabelecida por
um pesquisador japonés como o desejavel
para tirar a pessoa do padrao sedentdrio e fazer
com que tenha beneficios na satde. Essa con-
tagem inclui todos os passos dados pela pes-
soa no dia, da hora em que acorda até quando
vai dormir. Diferentes aplicativos disponiveis
hoje, acoplados a rel6gios ou outros aparelhos,
fazem automaticamente esse cdlculo.

“Hoje as pessoas estdo tdo sedentdrias
que se aceita até mesmo uma marca de 6
mil passos por dia”, fala a cardiologista. Po-
de-se alcancar essa conta com hdabitos sim-
ples inseridos na rotina, como subir as es-
cadas do prédio onde trabalha ou mora, ir
andando para os compromissos da semana
ou mudar o ponto de dnibus para um mais
distante do habitual.

Outro cdlculo-padrdo € o da frequéncia
cardiaca, que é um parametro para contro-
lar a intensidade da caminhada. Nesse caso,
subtrai-se a idade da pessoa do nimero 220.
Por exemplo: a frequéncia cardiaca mdxima
de quem tem 60 anos € 160 (220 — 60). Po-
rém, a frequéncia desejada para seus bati-
mentos cardiacos enquanto caminha deve
ficar em torno de 75% a 85% desse mad-
ximo. Ou seja, de 120 (75% de 160) a 136
(85% de 160).

el/Shutterstock

org.br | HOSPITAL SIRIO-LIBANES




viver efcapA ..

Doutora Oliveira ressalta que a férmula da
frequéncia cardiaca funciona para cerca de
85% da populagdo adulta sauddvel. “Para
quem €é muito sedentdrio, tem doengas,
como cardiopatias, ou para quem tem Oti-
mo condicionamento fisico, a férmula € su-
per ou subestimada, respectivamente.” Ela
acrescenta que, para esses casos, € recomen-
dado que a pessoa faca um teste funcional
para calcular qual a sua frequéncia cardia-
ca 6tima, ou seja, aquela que lhe traz bene-
ficios com poucos riscos, como o de queda,
dor nas articulacoes etc.

Segundo a cardiologista, o ideal é que o co-
ragdo, e ndo as pernas, controle o ritmo da
caminhada. Por isso, os aplicativos com fre-
quencimetros, que fazem a leitura dos bati-
mentos cardiacos, podem ser grandes aliados
na hora da caminhada. “Mas quando falamos

HOSPITAL SIRIO-LIBANES |

de beneficios mentais, ndo é necessdrio andar
olhando frequencimetro. Basta seguir o que
chamamos de ritmo de conforto, aquele que
dd sensacdo de bem-estar a pessoa. Andar um
quarteirdo apreciando a paisagem jd pode tra-
zer esse beneficio, por exemplo.”

A médica destaca ainda que os exercicios
fisicos e a caminhada, em particular, podem
ser um antidoto contra dores musculares e
nas articulacoes. “Quem tem problema arti-
cular e ndo faz nada, terd mais problema ar-
ticular. Quem tem dor e ndo faz nada, idem.
E um ciclo vicioso.”

Ela lembra que, ao caminhar, a pessoa
faz uso de vdrios grupos musculares, como
panturrilha, coxa, gliteo, abdome e costas.
“H4 ativagdo de vdrios musculos a0 mesmo
tempo. Caminhada é um exercicio ciclico e
continuo, isso traz, inclusive, beneficio car-
diovascular”, explica. m

kenny-timmer on Unsplash
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Comece com

Alimente sua metas alcangaveis:
motivacao: pequenas distancias,
€ 0 que vai manter em ritmo confortavel,
seu foco no objetivo, sao indicadas para quem
que é o de ficar mais estd comecando.
saudavel Aos poucos, va aumentando

a distancia e a intensidade
da caminhada

Hidrate-se
e coma algo:

fazer uma refeicao leve

até uma hora antes da
caminhada e caprichar na

hidratacao sao medidas super
importantes. Leve sempre
uma garrafinha
de dgua

Aplicativos
sdao bem-vindos:
0S gque contam 0s Passos
didrios podem ajudar a bater
a meta de atividade fisica diaria.
O ideal é chegar a 10 mil passos
por dia. Se vocé estiver muito longe
disso, cologue como meta aumentar
500 passos por semana.
Aos poucos chegara
aos 10 mil

Facilite a rotina:

o melhor local
para caminhar € aquele
proximo da sua casa
ou do seu trabalho.
Sem desculpas!

Vista-se de
forma adequada:
use roupas leves (mesmo no
inverno, pois o corpo transpira
a0 se movimentar) e ténis
confortaveis com solado préprio
para caminhadas. “N&o precisa
comprar os ténis mais caros,
mas escolha um par
com solado largo,
grosso.”



Robert Kneschke/Shutterstock
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Estimulo da natureza

Para quem busca um pouco de ar puro, ha trilhas de facil acesso nas capitais,
como Sao Paulo e Brasilia. Que tal diversificar a caminhada nos feriados e fins de semana?

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

EM SAQ PAULO

fica dentro do Parque
Estadual da Cantareira (Rua do Horto, 1.799,
Tremembeé) e tem cerca de 920 metros de
percurso suave, com alguns trechos mais
ingremes, em meio a Mata Atlantica. Com
sorte, é possivel ver bugios alimentando-se
de frutos das figueiras, drvores que deram
nome a trilha. Tel.: (11) 2203-0115.

no Parque Estadual do Ja-
ragud (Rua Anténio Cardoso Nogueira, 539,
Vila Chica Luiza). Tem 4 km de extensao e é
considerada de nivel médio a avan¢ado, pois
se inicia na base do Pico do Jaragua e segue
até o seu topo. La de cima é possivel ver Sao
Paulo por um angulo privilegiado. Tels.: (11)
3943-5222 ou (11) 3941-2162.

EM BRASILIA

€ uma das seis op-
¢cdes de percurso no Jardim Botanico. Come-
¢a e termina no Centro de Visitantes, e tem
4,25 km de extensao. Alterna-se entre estra-
da de terra e pista asfaltada, com diferentes
tipos de paisagens. Tel.: (61) 99210-6258.

fica no parque de mes-
mo nome, localizado no Lago Sul. E conside-
rada facil e com visual muito bonito. Tem 4,3
km de extensao, ao longo da orla do Lago
Paranoa. Tel.: (61) 3214-5600.

Jardim Botanico de Brasilia - Leonidas Santana/Shutterstock

Jardim Botéanico de Brasilia - Sergey V Kalyakin/Shutterstock

Jardim Botanico de Brasilia - asharkyu/Shutterstock

Parque Estadual do Jaragud, Divulgacdo

Jardim Botanico de Brasilia - edusma7256/Shutterstock

Parque Estadual da Serra da Cantareira - Leonidas Santana/Shutterstock

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



VIVEeF 22| COMER

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

on Unsplash

a-rumpf

stina

chri

Mais do que privilegiar

ou vetar certos alimentos,

0 melhor caminho para uma
nutricao saudavel

e gjustar a dieta ao
organismo e a realidade

de cada pessoa




ow carb, alimentacdo do bem,

nutricao funcional sdo alguns

termos associados a uma die-

ta especial. Embora existam

unanimidades com relacdo
aos maleficios ou beneficios de determina-
dos alimentos, quando o assunto € nutricao
ndo hd regras absolutas. Mais valem crité-
rios particularizados e o bom-senso para le-
var em conta os diferentes fatores que afe-
tam cada pessoa.

“Alimentagdo € mais do que nutrir o cor-
po”, destaca a nutricionista clinica do Hos-
pital Sirio-Libanés, Joyce Harumi Reis Ide,
que tem especializacdo em satide mental
pelo Instituto de Ensino e Pesquisa Sirio-Li-
banés. “O ato de se alimentar também cum-
pre uma fungao social e afetiva.”

Joyce explica que o consumo de certos
alimentos pode trazer momentos agrada-
veis para a pessoa, o que ndo deve ser igno-
rado. O problema ¢ quando a comida fun-
ciona como uma recompensa emocional,
tornando-se um hdbito alimentar nocivo.

De forma geral, o melhor caminho € evi-
tar o consumo de alimentos ultraprocessa-

dos, pois contém alto teor de agucar, gordu-

ras e sodio, o que € prejudicial a satide. “Mas
quando consumidos dentro de uma dieta
balanceada ou de forma esporddica, ndo ha
problema. O que traz danos a saude mesmo
¢ a ingestdo regular desses alimentos”, pon-
dera Joyce.

Pela via oposta, quem busca uma alimen-
tacdo sauddvel deve privilegiar aqueles ali-

mentos que tém componentes funcionais,
como frutas, vegetais, cereais integrais e es-
peciarias — preferencialmente, consumin-
do-os “in natura”. “Eles oferecem beneficios
a saude, podendo ajudar a reduzir o risco de
doencas cronicas degenerativas, como can-
cer, diabetes, hipertensdo”, informa Joyce.

Porém, a nutricionista do HSL assinala
que esses alimentos ndo substituem remé-
dios, mas sim contribuem para prevenir o
desenvolvimento das doencas e para pro-
mover a saude. Mesmo sendo benéficos ao
organismo, devem ser consumidos com
bom-senso e equilibrio.

“Tudo em excesso pode ser prejudicial”,
alerta a nutricionista. Joyce cita como
exemplo a dgua, que é fundamental para
o funcionamento do organismo, mas cujo
consumo excessivo (como mais de 5 litros
por dia) pode ser prejudicial, por fazer com
que a pessoa elimine muitos minerais pela
urina e transpiracdo, desequilibrando sua
quantidade no organismo.

Modismos nao faltam quando o assunto é
nutricao. Frequentemente, alguns alimentos
sdo jogados no purgatdrio, enquanto outros
sdo elevados ao Olimpo. Mas as regras nao
devem ser seguidas de forma indiscrimina-
da. “Cada paciente ¢ unico. Toda prescrigdo
deve ser individualizada”, destaca Joyce. Ida-
de, género, peso, altura, habitos, histérico de
doencas sdo fatores que devem ser levados
em conta na escolha correta da alimentagao.

A cardiologista Vanessa Guimardes, co-
ordenadora do Nucleo de Cardiologia Pe-
didtrica do Hospital Sirio-Libanés, diz que
a prescricdo de dieta e hdbitos especificos
costuma ser o primeiro caminho para pre-
venir doencgas cardiovasculares. “Muito jd
se comprovou cientificamente sobre os be-
neficios dos alimentos, tanto que as modi-
ficagdes alimentares e de estilo de vida sdo
a primeira opcdo terapéutica no manejo de
fatores de risco cardiovascular.”

Segundo a doutora Vanessa, dislipidemia
(que se caracteriza pelo nivel elevado de
gorduras no sangue), hipertensao, diabetes
e obesidade tendem a regredir, ou até mes-
mo se resolver, com uma dieta balanceada,
a prdtica de atividades fisicas e o cuidado in-
dividualizado.

Ela lembra que o acidente vascular ence-
fdlico e o infarto agudo do miocdrdio estdo
entre as principais causas de morte hoje e
costumam acometer pessoas que acumu-
lam ao longo da vida os fatores de risco car-
diovascular.

Segundo a cardiologista, hipertensao arte-
rial, diabetes mellitus, dislipidemia, obesida-
de, sedentarismo, tabagismo e etilismo sao
os principais fatores de risco para o coragao.
“Os quatro primeiros, embora tenham rela-
¢do com predisposicdo genética, sdo poten-
cializados por dieta hipersddica, hipergordu-
rosa e hipercaldrica. Sob essa dtica, € possivel
estimar em até cerca de 60% o peso da dieta
alimentar balanceada na prevengao do risco
de doengas cardiovasculares.”
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Hd diferentes tipos de nutrientes, cada qual cumprindo sua funcdo no organismo.

Por isso, ndo € possivel dizer que um € mais importante que o outro. Uma alimentacao sauddvel depende da combinagao de todos eles.

A nutricionista Joyce Harumi Reis Ide resume a importancia e funcao de cada grupo nutricional.
servem como combustivel e reserva de energia para o corpo.
Atuam como elementos na formagdo do DNA e desempenham importante papel nas membranas celulares.

sdo importantes para a manutencdo da temperatura corporal e producdo de hormonios.
Atuam na constituicdo da membrana celular, fornecem energia e contribuem para a absorgdo das vitaminas lipossoliveis.

sdo fundamentais para a formacao e estrutura das células.
Atuam em processos vitais como integridade, defesa e regulagado celular, além de serem importantes

para a constituicdo de musculos, cabelos e unhas.

atuam em processos hormonais e imunolégicos.
Garantem o funcionamento correto do metabolismo e promovem o crescimento.
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neha-deshmukh on Unsplash

Luke Southern on Unsplash

Paul Morley on Unsplash

Mae Mu on Unsplash

Karl Muscat on Unsplash

LoboStudio Hamburg on Unsplash

A nutricionista Joyce Harumi Reis Ide escalou o seu “dream team” da nutricdo: os dez alimentos que, na sua opinido, mais concentram
beneficios a satide. A ordem ¢ aleatoria, jd que ndo existe hierarquia na alimentagdo: todos os nutrientes sio importantes.

AVEIA, CENTEIO,
LEGUMINOSAS
(FEIJOES, ERVILHA,
LENTILHA), FRUTAS
COM CASCA
COMPONENTES ATIVOS:
fibras soluveis,
insoluves e beta-
glucana (aveia).
BENEFICIOS: podem
auxiliar na redugdo
do risco de cancer de
célon e contribuir para
0 bom funcionamento
intestinal. Auxiliam no
controle da glicemia
(fibras soluveis), podem
aumentar a sensacao de
saciedade e diminuir os
niveis de colesterol.

PEIXES COMO
SARDINHA,
ANCHOVA
COMPONENTES ATIVOS:
dcidos graxos 6mega-3.
BENEFiCI0S: reduzem
o colesterol ruim
(LDL) e tém agdo anti-
inflamatdria.

CHA VERDE,
CEREJAS, AMORAS,
FRAMBOESAS, UVA
ROXA, MIRTILO
COMPONENTES ATIVOS:
catequinas resveratrol.
BENEF{CIOS: podem
prevenir certos tipos
de cancer, reduzem o
colesterol e estimulam
o sistema imunoldgico,
além de terem acdo
antioxidante.

TOMATE, GOIABA
VERMELHA,
PIMENTAO
VERMELHO E
MELANCIA
COMPONENTES ATIVOS:
licopeno.

BENEFICIOS: tém acdo
antioxidante, reduzem
os niveis de colesterol
e tém possivel efeito na
prevencao do risco de
certos tipos de cancer,
principalmente o de
prostata.

FOLHAS VERDES
EM GERAL
(ESPINAFRE, COUVE,
MOSTARDA) E MILHO
COMPONENTES ATIVOS:
luteina e zeaxantina.
BENEFICIOS: tém agdo
antioxidante, protegem
contra degeneracdo
macular (alteracoes na
visdo) e catarata.

CENOURA,
MANGA, ABOBORA,
PIMENTAO
VERMELHO E
AMARELO, ACEROLA
E PESSEGO (FRUTAS
ALARANJADAS)
COMPONENTES ATIVOS:
betacaroteno.
BENEFICIOS: tém agdo
hipotensiva (reduzem a
pressdo arterial).

SOJA E DERIVADOS
COMPONENTES ATIVOS:
PROTEINA DA SOJA
BENEFICIOS: reduzem 0s
niveis de colesterol e
diminuem os sintomas
da menopausa.

OLEOS DE
LINHACA, ABACATE,
CASTANHASE
AZEITE DE OLIVA
COMPONENTES ATIVOS:
dcido graxo poli-
insaturado (dcido
linoleico) e dcido graxo
monoinsaturado (dcido
oleico).

BENEFiCI0S: estimulam
o sistema imunolégico,
tém acdo anti-
inflamatdria e reduzem
orisco de doenga
cardiovascular.

FRUTAS CITRICAS,
TOMATE, PIMENTAO,
ALCACHOFRA,
CEREJA E SALSA
COMPONENTES ATIVOS:
flavonoides.
BENEFICIOS: podem
prevenir o risco
de certos tipos de
cancer. Tém acdo
vasodilatadora,
anti-inflamatdria e
antioxidante.

ALHO E CEBOLA
COMPONENTES ATIVOS:
sulfetos alilicos (alil
sulfetos).

BENEFICIOS: podem
auxiliar na reducao
de colesterol, pressao
sanguinea, cancer
gastrico e nos
processos do sistema
imunoldgico.
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Entre os alimentos que podem ser conside-
rados benéficos ao sistema cardiovascular, a
doutora Vanessa cita os que contém gorduras
monoinsaturadas e poli-insaturadas, como
abacate, azeite de oliva e bacalhau, pois aju-
dam a reduzir o colesterol “ruim”, o LDL-C.
Ela acrescenta que as fibras soluveis []
presentes em alimentos como aveia, feijdo,
couve-de-bruxelas, magds e peras — fazem
diminuir a absorcdo do colesterol na corren-
te sanguinea, também ajudando a reduzir o
LDL-C. E os alimentos ricos em potdssio (ba-
nana, por exemplo), em probidticos (iogurte
natural), em magnésio (aveia), em flavonoide
(cacau) e em nitrato (suco de beterraba) con-
tribuem para a redugdo da pressao arterial.
Hd também os alimentos que fazem mal
ao coracgdo por favorecerem niveis prejudi-
ciais de colesterol. Segundo a cardiologis-

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

ta, nesse grupo estdo as comidas ricas em
gorduras saturadas (cortes gordurosos de
carne e laticinios integrais) ou gorduras
trans (lanches industrializados e sobreme-
sas). Também devem ser evitados doces e
frituras, pois elevam o nivel de aguicar no
sangue, e alimentos processados (salsicha,
linguiga), que fazem aumentar o sal e a gor-
dura no organismo.

A doutora Vanessa Guimaraes ressalva que
€ muito importante fazer uma avaliacdo in-
dividual e pormenorizada de cada pacien-
te. “S6 assim consegue-se direcionar quais
os pontos mais importantes, que devem ser
priorizados no ajuste nutricional benéfico
para cada caso.”

A médica reconhece, porém, que é sem-
pre dificil vetar totalmente alguns alimen-

tos. “Hdbitos culturais, condicdes socio-
economicas dos pacientes, influéncia do
marketing da industria alimenticia sdo fa-
tores que dificultam a proibigdo total de
alguns alimentos no dia a dia.” Além disso,
ela lembra que mudar padrdes requer mui-
to engajamento do médico, mas principal-
mente do paciente e, muitas vezes, também
de familiares que convivem com ele no
mesmo lar.

“Muitas vezes, a dieta fortemente restriti-
va € o que faz a pessoa nao se adaptar e de-
clinar, voltando a se abarrotar do que o atrai
pelo sabor. Sou a favor da conscientizagdo
dos pacientes e familiares”, afirma. Nesse
processo, é importante incentivar, parabe-
nizar pelos resultados e manter um acom-
panhamento préximo e humanizado. “Para
mim essa € a receita de sucesso”, conclui a
doutora Vanessa. m
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TODO MEDICAMENTO TEM

E indispensavel o acompanhamento médico
para usar a semaglutida para emagrecer
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injecdo semanal de semaglu-
tida (comercialmente cha-
mada de Ozempic), desen-
volvida e indicada para o

tratamento da Diabetes tipo
2,vem conquistando muitos adeptos entre os
que lutam contra a balanca. Isso ndo € novo,
volta e meia aparecem novidades da indus-
tria farmacéutica que ganham o status de an-
tidoto milagroso do sobrepeso. Na era digital,
com as informacoes circulando soltas e mui-
to rapidamente na internet e redes sociais,
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medicamentos assim ganham popularidade
em velocidade-relampago. E € claro que nao
hd problema em ter um aliado no emagreci-
mento quando a obesidade se constitui em
epidemia nacional.

Segundo Dr. Eduardo Motta, ginecologis-
ta do Sirio-Libanés, o importante é enten-
der que esses medicamentos nao sdo iguais a
dgua benta e o uso deles tem de ter controle
e acompanhamento de profissionais que en-
tendam os efeitos colaterais e suas interagdes
medicamentosas. “Ndo hd medicagio sem

efeito colateral, o fato de ndo sentir nada nao
indica que ndo haja efeito adverso. Além dis-
s0, ndo ¢ um remédio universal, para alguns
funciona, para outros nao”, afirma.

Para o emagrecimento, a semaglutida
tem apresentado bons resultados gracas a
sua acdo na reducdo da fome e no esvazia-
mento gastrico, ou seja, o paciente se sente
saciado por mais tempo. O medicamento é
considerado também um inibidor de pro-
blemas cardiovasculares. E as informagdes
circulantes até aqui dao conta ainda de es-

tudos que apontam que o remédio ndo age
em determinadas dreas do sistema nervo-
S0, por isso ndo causa alteragdes no sono,
irritabilidade ou depressao, por exemplo.

A substdncia nova é semelhante a ante-
rior liraglutida (comercialmente encontrada
como Saxenda ou Victosa), ambas oferecem
redugdo do apetite. O que a diferencia € a po-
sologia. “A Saxenda e a Victosa eram de uso
didrio, e a injegao de Ozempic s6 precisa ser
aplicada uma vez na semana”, esclarece Dr.
Eduardo Motta, ginecologista do Hospital Si-
rio-Libanés. Até aqui tudo bem. E boa a noti-
cia de um remédio que ajuda a emagrecer, ja
que o sobrepeso traz riscos cardiovasculares,
de cancer, de diabetes entre outros.

De acordo com Dr. Eduardo Motta, a medi-
cacdo € um dos frutos das descobertas feitas
nos ultimos anos sobre o universo de hormo-
nios produzidos pelo trato intestinal. A po-
pularizacdo das cirurgias de estdmago abriu
um leque de pesquisas que trouxe muitas
informagdes novas sobre o funcionamento
do estémago e dos intestinos, para além dos
estudos sobre a microbiota. Foram essas pes-
quisas que encontraram as substancias pro-
duzidas pelo intestino que dao nocoes de sa-
ciedade e manejo dos nutrientes pelo corpo.

Sdo as incretinas. Elas sdo produzidas nos
intestinos durante a alimentacdo e destina-
das a sinalizar ao corpo o que deve ser fei-
to para digerir tais alimentos e como lidar
com os nutrientes, gorduras, agucares, pro-
tefnas. E o equilibrio dos horménios do in-
testino que garante, por exemplo, o aviso
ao corpo de que € hora de produzir insulina
para guardar o agucar ingerido e dd o sinal
de saciedade para o cérebro ou de que estd
na hora de comer. “Tais informagdes per-
mitiram o desenvolvimento de medicagdes
que atuam a semelhanca desses hormonios
que ddo as informacoes dos intestinos artifi-
cialmente”, explica.

Para o

_a semaglutida tem

apresentado bon

O problema € que, no Brasil, o medicamen-
to tem sido vendido sem obrigatoriedade
de apresentacdo de receita médica. Por aqui,
a “prescricdo” tem vindo da melhor amiga
ou de alguma celebridade que promoveu o
“efeito secativo” dele em rede social. De acor-
do com Dr. Eduardo Motta, sem acompanha-
mento médico, nem dd para calcular o risco
para a saude. Isso porque a medicacéo foi de-
senvolvida e estudada em portadores de dia-
betes tipo 2, sabe-se nada ou muito pouco so-
bre os riscos do uso off label (fora da bula).

De acordo com o médico, o uso da medi-
cagdo por conta prépria pode trazer conse-
quéncias. “O médico que decidir adotd-la
tem de avaliar bem a relacdo risco versus
beneficio, examinar adequadamente o pa-
ciente e acompanhar de perto o uso do me-
dicamento”, afirma. Os efeitos adversos
mais comuns sdo nduseas, constipacdo, re-
fluxos, e, em alguns casos, diarreia e hipo-
glicemia. Mas essas reagdes podem ser con-
tornadas havendo um médico responsdvel,
com ajuste na dose e mudancas na alimen-
tacdo caso a caso. “E importante observar
que, embora seja raro, hd ainda risco de de-
senvolver pancreatite. Logo, pacientes com
histérico da inflamagdo ou cdlculo na vesi-
cula ndo podem usar a medicagao. Impor-
tante destacar ainda que sdo medicagoes

muito novas e ndo temos como saber os ris-
cos no uso de longo prazo”, alerta Dr. Motta.

Remédio algum faz milagre sem mudan-
cas de hdbitos. Ndo adianta tomar o remé-
dio e ndo praticar atividade fisica ou nao
parar de consumir alcool e alimentos que
engordam. Além disso, é o médico quem
monitora e define o tempo de uso e a dose
necessdria, bem como auxilia e orienta as
mudancas de habitos necessdrias para o su-
cesso do emagrecimento. “O medicamento
tem apresentado resultados excelentes, mas
sem uma mudanga no estilo de vida, ndo ha
milagre”, esclarece. A aplicagdo continua e
de doses mais elevadas do que as adotadas
em pacientes diabéticos é o que demonstra
mais beneficios para perder peso. Agora,
tudo isso requer acompanhamento médico.
Além disso, a regra de quem deixa os medi-
camentos sem orientagdo médica tem sido
voltar a engordar.

As novas medicagoes sdo excelentes alia-
das para o controle da obesidade e suas con-
sequéncias. E sabido que o sobrepeso causa
cancer, problemas cardiovasculares, riscos
na gestacdo e reduz a autoestima. “Tais medi-
cacoes compdem um novo arsenal no com-
bate a tais problemas e sio bem bacanas para
serem usadas a favor da satude, mas tém de
ser usadas adequadamente e com o auxilio
de um especialista que pode apresente pros,
contras e limites da medicagdo”, completa.

No Brasil, a semaglutida ainda ndo tem a
aprovacgao da Agéncia Nacional de Vigilan-
cia Sanitdria (Anvisa) para o uso como ema-
grecedor, mas a Food and Drug Administra-
tion (FDA) jd a aprovou com esse viés nos
Estados Unidos. Ha estudos que apontam
resultados muito promissores para o comba-
te a obesidade. Em média, 16% de perda de
peso corporal. A apresentagdo é uma injecdo
subcutdnea e estd disponivel em distintas
dosagens. m
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NA MEDICINA
OU NO MAR,

ELA VAI
FUNDO

Dra. Maristela Monachini conta empolgada
como 0 mergulho entrou na sua vida e ocupou o
lugar de melhor amigo da medicina

médica Maristela Mona-
chini graduou-se em Me-
dicina em 1984 pela Uni-
versidade de Sao Paulo,
especializou-se em Cardio-
logia pelo InCor- HCFMUSP nos anos se-
guintes e concluiu Doutorado em Medici-
na pela USP em 1997. Atualmente preside a
Comissdo Cientifica do Centro de Cardiolo-

gia do Sirio-Libanés, é membro da Comissdo
Médica da Instituicdo e atua como cardiolo-
gista clinica na Maristela C Monachini Cli-
nica Cardioldgica.

Jd cuidou dos coragdes do educador Pau-
lo Freire, dos cineastas Arnaldo Jabor e
Hector Babenco, e do escritor Modesto Ca-
rone. Mas ndo se preocupa em saber quem
sdo seus pacientes, nem o que fazem, pois
para ela todos merecem a mesma atencdo
e os mesmos cuidados. E cardiologista in-
tensivista, com muitas horas de plantdes
acumuladas em 38 anos de carreira, pelas
Unidades de Terapia Intensiva do Hospital
Sirio-Libanés (HSL) e do Instituto do Cora-
¢do (InCor- HCFMUSP).

Além de cardiologista clinica, especiali-
zada em Monitorizacdo Hemodinamica e

Medicina Perioperatdria, é também mergu-
lhadora, com énfase em naufrdgios e caver-
nas. Qual sua grande paixdo? A Medicina.
Mas o mergulho traz graca e reequilibrio
para manter 12 horas didrias de trabalho.

Nascida em Araraquara, interior de Sdo
Paulo, Dra. Maristela praticamente cresceu
dentro da dgua. “A cidade € quente, acabei
aprendendo a nadar logo cedo em represa e
passei a vida dentro d’dgua”, afirma. Quan-
do veio para Sdo Paulo, estudar medicina
na Universidade de Sao Paulo (USP), pas-
sou a fazer exercicios fisicos na Atlética da
FMUSP (Faculdade de Medicina da USP).

Ela conta que o esporte sempre foi im-
portante em sua vida. “Embora falte tem-
po, pois a medicina é muito intensa e es-
tressante”. Afirma que € preciso encontrar
atividades que ajudem a liberar esse estres-
se. No interior, conta que andava de bici-
cleta e nadava. Aqui, jd na faculdade, ado-
tou a corrida, porque era mais adequada a
sua agenda. “Corri por muitos anos, ganhei
muitas provas, tenho inclusive vdrias me-
dalhas e troféus de corridas de rua. Corro
até hoje para manter meu condicionamen-
to fisico”, continua.

Lisbela e o Prisioneiro, novembro de 2019

A cardiologista acrescenta que, por ou-
tro lado, sempre gostou de mar e de dgua e
que o mergulho foi consequéncia disso. Na
época da residéncia, R1 de clinica, com 25
anos, numa viagem para Fernando de No-
ronha, fez muito snorkel e se apaixonou
pela ilha, praticamente inexplorada na
época, e pela possibilidade de mergulhar.
Foi 14 que conheceu mergulhadores scuba
e se encantou pelo esporte. Na época, no
entanto, com a rotina intensa de plantoes
durante a residéncia de Cardiologia no Ins-
tituto do Coracdo (InCor), ndo foi possivel
arealizacdo deste sonho.

A seguir vieram os filhos, mas o desejo
de mergulhar nunca saiu dos seus planos.
Quando os filhos cresceram, propds o curso
em familia e foram todos a Fernando de No-
ronha. Segundo a médica, a ideia veio jus-
tamente em um periodo de vida muito es-
tressante. Além dos filhos adolescentes que
demandavam atencdo, havia a UTI do Si-
rio-Libanés, 40 horas semanais de trabalho
no InCor- HCFMUSP, além da dedicagdo ao
ensino e pesquisa. Ao todo, eram 120 horas
por semana de trabalho. “Decidi fazer algo
especial para me reequilibrar e unir a fami-
lia, af surgiu a possibilidade do mergulho”,
relata. Hd 11 anos a familia toda mergulha e
a atividade ajudou a uni-los.

A pratica jd rendeu viagens muito baca-
nas a todos. Juntos foram as Ilhas Maldivas,
Fernando de Noronha e Bonaire no Caribe.
Para Dra. Maristela, o mergulho reuniu va-
rias coisas: paixdo pelo mar e pela vida ma-
rinha, além de sempre conhecer novos ami-
gos. Em todo lugar que vocé mergulha tem
estudiosos que nos ensinam sobre a vida
marinha local”, conta.

Por exemplo, em Papua-Nova Guiné, no
nordeste da Indonésia, em Raja Ampat (Tri-
angulo dos Corais), Dra. Maristela apren-
deu muito com um bidlogo inglés que ali
vive e estuda a vida marinha do Pacifico
Tropical, em especial o comportamento das
raias mantas.
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Nas Ilhas Socorro, em Revillagigedo no
México, onde reside uma grande concentra-
cdo de raias manta, teve aulas didrias sobre
baleias jubarte, raias manta, tubardes-mar-
telo e sua migragdo para aquela regidgo. Em
Galapagos (Equador) aprendeu muito sobre
os tubardes-baleia. A espécie tem até 12 me-
tros de comprimento e as fémeas vao para
1d paradaraluz.

la tem 25 certificagdes de cursos

de mergulho, inclusive o Mas-

ter Scuba Diver e o Rescue Diver,

da Professional Association of Di
ving Instructors (PADI), além do curso técni-
co para Cave Diver (IANTED). O Rescue Di-
ver é um curso de emergéncias e salvamen-
tos no fundo do mar. Dd para supor que € o
momento em que a médica e a mergulhado-
ra estao simbioticamente integradas. Para
completar, Dra. Maristela também é foto-
grafa sub e boa parte das fotos desta repor-
tagem € dela. “Sempre gostei de fotografar,
o mergulho me fez amar também fotos sub.
Fiz o curso com o Marcio Lisa, da National
Geographic. Essa virou outra paixdo e pas-
sei a fotografar dentro e fora da dgua”, conta.

Hoje a cardiologista viaja até quatro ve-
zes por ano para usufruir e praticar mer-
gulho, excluindo o perfiodo de pandemia.
No Egito, em um liveaboard (vida a bordo,
como chamam essas viagens cuja estada
¢ inteira no barco), teve uma verdadeira
aula de histéria mergulhando nos naufra-
gios da Segunda Grande Guerra e vendo de
perto destrocos do SS Thistlegorm — navio
britanico afundado por avides alemaes na
costa do Egito em 1941.

“E um dos naufrdgios mais importan-
tes para mergulhadores do mundo”, diz.
Ela também esteve em Palau, na Oceania,
mergulhando nos destrocos do confron-
to da Segunda Guerra entre americanos e
japoneses. No Havai, mergulhou a noite
com raias manta. “Mas mais do que apren-
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der, para mim o mergulho ¢ um momento
muito relaxante”, conta.

Os tubardes sdo os favoritos do neto e sobri-
nhos quando Dra. Maristela conta as aven-
turas no fundo do mar. “Gostam tanto que
prometi a todos um curso de mergulho no
aniversdrio de 10 anos”. Fazem parte dessas
histérias o tubardo-tigre, o tubarao-martelo
e o galha-branco ocednico. Mas ela afirma
que o importante € seguir todas as regras. E
preciso ficar no fundo do oceano imédvel, es-
tar acompanhado de instrutores que conhe-
¢am o local e lembrar-se de que € vocé que
estd invadindo o ambiente deles.

No Egito, no ponto de mergulho chamado
Brothers, ela ficou a trés metros de um tuba-
rao galha-branco ocednico de 3,5 metros na
dgua. “Eu fiquei bem quietinha, perto do ins-
trutor. Essa espécie € muito agressiva e nave-

Naufragio em Recife, Pernanmbuco / Arquivo Peassoal

ga em alto-mar, eu nunca imaginei que veria
um desses na vida. E como achar uma agu-
lha no palheiro”.

A aventureira sequer teve medo. Nas pa-
lavras dela, o tubardo é um bicho tdo bonito,
que nada com tanta elegncia e harmonia,
que a deixou maravilhada, hipnotizada. “O
galha-ocednico tem ainda um olho de gato,
€ um animal incrivel”, afirma.

O mergulho como qualquer esporte exi-
ge treino e técnica, segundo a mergulhado-
ra. “Para ndo agredir o meio ambiente, para
ndo se machucar e para ndo correr riscos”,
completa.

Depois do encantamento com os mergulhos
no mar e em naufrdgios, a desbravadora co-
megou a se preparar na represa de Rifaina
(Franca/SP) e na Mina da Passagem em Ma-
riana (MG) para fazer mergulho de caverna.
Tudo sob a orientagdo de um dos melhores
instrutores do pais, o mergulhador que trou-
xe a certificagdo PADI para o Brasil, partici-
pou dos mapeamentos das cavernas de Bo-
nito e é conhecido no mundo todo pelo seu
trabalho, o Lalo (Ricardo Meurer, da Scuba
Point). Essa modalidade demanda um novo
aprendizado. “E outra pegada, muda tudo, do
equipamento a postura na dgua”.

S3o necessdrios dois cilindros, uma flu-
tuabilidade excelente, para nao destruir
estalactites ou ser perfurada por estalag-
mites, exercitar o autocontrole e ndo des-
perdicar ar. Segundo ela, quem mergulha
por meia hora caverna adentro, tem de ter
ar para voltar por meia hora e reservar 1/3
do ar caso ocorram intercorréncias. A caver-
na tem teto, ndo dd para subir para respirar,
como no mar. Mas, para ela, vale muito a
pena. E um esporte que vocé pode praticar
a vida toda cultivando grandes amizades.
“Ajuda no meu dia a dia, na Medicina, na
familia. A cada mergulho, hd renovagdo e
muitas descobertas”, conclui. m

Mar Vermelho, Egito / Fotos Maristela Monachini
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O Instituto cresceu
mais de 30% em novos
contratos de gestao
em 2021 e busca
parceiros interessados
em levar exceléncia e
transformar a saude
em todo o Pais

Instituto de Responsabilida-
de Social Sirio-Libanés (IRS-
SL), que hd mais de uma déca-
da atua para democratizar o
acesso a saude de qualidade, estd crescen-
do. No ano passado, a entidade superou a
marca de 30% de crescimento na gestao de
novos contratos. Desde agosto de 2021, a
organizagdo ampliou seu portfélio de atu-
acdo com a incorporacdo do Ambulatdrio
Multiassistencial (AMAS), localizado na
regido da Santa Cecilia, em Sdo Paulo/SP,
administrado em parceria com a UMANE,
associagao civil sem fins lucrativos dedica-
da a apoiar, desenvolver e acelerar iniciati-
vas de prevengdo de doengas e promogado a
saude. Além disso, assinou contrato com a
Fundacao Lia Maria Aguiar para gerenciar
o Nucleo de Saude que atenderd a regido
de Campos do Jorddo/SP, unidade que deve
ser inaugurada no primeiro semestre des-
te ano. Ainda no final de 2021, foi firmado
também um contrato de gestdo com o Go-
verno do Estado de Sdo Paulo para geren-
ciar o Ambulatério Médico de Especialida-
des (AME) de Jundiai/SP, cuja operagao teve
inicio jd em janeiro de 2022.
De acordo com Carolina Lastra, Diretora
Executiva do IRSSL, os novos contratos de
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INSTITUTO DE RESPONSABILIDADE

ESTA EM_FRANCA
EXPANSAO

gestao firmados em 2021 sdo resultado de
todo o trabalho de exceléncia que o Institu-
to vem realizando, demonstrando o reconhe-
cimento nao s6 por parte do poder publico,
mas também da sociedade civil, em relacao
a qualidade dos servigos realizados. Segun-
do a diretora, desde sua chegada em 2020, fo-
ram definidas metas de expansdo para o Ins-
tituto nas dreas publica e privada. “Na drea
publica, nosso objetivo € participar de ‘cha-
mamentos’ especificos para os quais acredi-
tamos ter capacidade técnica e operacional
de melhorar a gestdo dos equipamentos de
saude, levando um modelo diferenciado de
gestdo para transformar a saude publica no
Brasil. Fizemos um trabalho muito criterio-
so para ofertar a rede publica a nossa maior
expertise, que € a gestdo de hospitais gerais
ou especializados, bem como de unidades de
atencdo ambulatoriais ligadas a hospitais.
A meta ¢ ter mais duas ou trés unidades até
2023”7, enfatiza.

Dona Maria Angela Atallah, Presidente do
Conselho de Administracdo do IRSSL, expli-
ca que exceléncia na oferta de saude € o que
ratifica a compatibilidade com o Instituto de
Responsabilidade Social Sirio-Libanés. “To-
das as unidades sob nossa gestdo sdo certifi-
cadas por ‘acreditagdes’ que afirmam a qua-
lidade de nossa gestdo”, atesta. Segundo as
gestoras, 2020 foi 0 ano em que a busca por
melhoria de processo, seguranga e qualida-
de aos pacientes da rede publica foi conso-
lidada. “Hoje, as trés unidades hospitalares
sob nossa administracdo tém acreditacao
em nivel mdximo pela ONA — Organiza-

¢do Nacional de Acreditagdo, nivel 3. E nos-
sas unidades ambulatoriais também man-
tém certificagdo mdxima”, completa Lastra.

O IRSSL nasceu em 2008 com o propdsito
de fortalecer a atuacdo social voluntdria da
Sociedade Beneficente de Senhoras Hospi-
tal Sirio-Libanes na satude publica do Bra-
sil, tendo como missdo levar a exceléncia
administrativa e operacional da institui-
¢do as esferas municipais e estaduais. O fi-
nanciamento é do governo, mas a gestdo e
aresponsabilidade pelo atendimento sdo do
IRSSL, que transfere as unidades publicas o
conhecimento e a experiéncia acumulados
na gestdo da assisténcia médico-hospitalar.
Até meados de 2021, o Instituto era respon-
savel pela gestdo de trés hospitais publicos
(Hospital Municipal Infantil Menino Jesus,
Hospital Geral do Grajau e Hospital Regio-
nal de Jundiai), um ambulatério (AME In-
terlagos) e um servigo de reabilitacao (Lucy
Montoro de Mogi Mirim), que integram as
redes municipal e estadual de Sdo Paulo.

Em 2021, o Instituto manteve todas as
unidades de saude sob sua gestdo certifi-
cadas pela ONA (Organizagdo Nacional de
Acreditacgao) e pela CARF (Commission on
Accreditation of Rehabilitation Facilities),
que atestam a qualidade e o compromisso
com a exceléncia no cuidado e administra-
¢do dos recursos em saude.

A expansdo da instituigdo € fruto de um
trabalho de mais de 13 anos dedicados ao

AMBULATORIO
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( SP/CAPITAL)

AMBULATORIO
MULTIASSISTENCIAL
- AMAS

SERVICO DE
REABILITACAO
- LUCY MONTORO
( MOGI MIRIM)

NUCLEO DE
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CAMPOS

DE JORDAO

<

HOSPITAIS
GERAIS

O IRSSL EM
NUMEROS
ATE O
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DESTA
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1.504.393

ATENDIMENTOS

LEITOS DE
UTI

4.000

COLABORADORES

SUS e agora pautado em um novo modelo
de governanca corporativa, com o objeti-
vo de integrar todos os niveis de lideranca,
aproximando gestores e colaboradores do
Conselho de Administracdo, no intuito de
apoiar a operagdo e a tomada de decisoes,
reforcando o protagonismo e o propdsito
de compartilhar a exceléncia na saude pu-
blica com relevancia social.

Para os dirigentes, o Instituto permane-
ce atrelado as parcerias publico-privadas e a
contribuigdo com o SUS. O objetivo é con-
tinuar ampliando os atendimentos e en-
tregar cada vez mais expertise em gestdo e
conhecimento, cumprindo o compromisso
de fortalecer o acesso a cuidados médicos
de qualidade. “Queremos crescer e ser pro-
tagonistas no modelo, ser uma organizagao
social de exceléncia, pois acreditamos que,
dessa forma, podemos transformar a vida
dos pacientes do SUS, bem como melhorar
a capacidade dos equipamentos que geren-
ciamos, diz Carolina Lastra.

Para a Presidente do Conselho de Admi-
nistragdo do IRSSL, no ano em que o Sirio-
-Libanés completa 100 anos, o Instituto
representa a materializacdo do sonho de
dona Adma Jafet: devolver a sociedade bra-
sileira a acolhida que a comunidade sirio-
-libanesa obteve aqui. “Estamos crescendo
e amadurecendo como Instituto, na rela-
¢do com o mercado e no fortalecimento do
nosso proposito: levar satide de exceléncia
para quem mais necessita”, conclui.

Mais informagoes pelo site http://irssl.org.
br/transparencia. m
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MUNDO
AFORA

UM ROTEIRO COM
PROGRAMAS DE
LAZER E CULTURA

E ATRACOES

DE DIVERSAS PARTES
DO GLOBO

SAO PAULO

MOSTRA DE ADRIANA VAREJAO NA PINACOTECA

Até 1° de agosto, o publico paulistano poderad apreciar a exposicdo Adriana
Varejdo: Suturas, Fissuras e Ruinas. Na mostra, serdo apresentados 60 tra-
balhos produzidos pela artista no periodo que abrange os anos de 1985 a
2022. As obras ficardo expostas em sete salas da Pinacoteca e na drea cen-
tral do museu, que contara com dois trabalhos inéditos: Moedor e Ruina 22.
Também estard em exibicdo a obra Ruina Brasilis, doada pela artista para
0 acervo da Pinacoteca. Além desses trabalhos, o publico poderd apreciar
0s seus famosos azulejos. Uma das salas de exposicdo estara dedicada a
essas pinturas influenciadas pela azulejaria portuguesa, como a instalacdo
Azulejoes, composta por 27 telas. A curadoria da mostra é de Jochen Volz,
diretor-geral do espaco.

Mais informacdes: www.pinacoteca.org.br
A Pinacoteca tem entrada gratuita aos sabados.

Fotos Divulgacao/Pinacoteca
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RIO DE JANEIRO

MARC CHAGALL: SONHO DE AMOR

Exposicao pode ser vista no Centro Cultural Banco do Brasil. S&o mais de
180 obras produzidas entre 1922 e 1981, com pinturas, aquarelas, litogra-
flas e gravuras que abrangem a infancia e a tradi¢do russa, o sagrado e
suas representacdes, 0 amor e 0 mundo encantado na ilustracdo das Fa-
bulas de La Fontaine. As obras fazem parte de colecdes do exterior e de
acervos museoldgicos brasileiros. Essa € a maior retrospectiva apresenta-
da da obra do artista russo, que vai passar também por Brasilia, Belo Hori-
zonte e Sao Paulo. A exposicao fica no Rio de Janeiro até 06/06.

Mais informacdes: www.ccbb.com.br

Avristide Maillol (1861-1944), La Montagne (2022) - Photo RMN René-Gabriel Ojéda / Rene-Gabriel Ojeda Antoni Gaudi, Projet pour I'église de la Colonia Guell

PARIS, FRANCA

Apesar de ndo ser tdo falado quanto o Louvre, muitos turistas que vao a Paris ndo deixam de dar uma passada no museu d’Orsay. O es-
paco funciona dentro de uma estacdo ferroviaria construida em 1900, as margens do Sena, em frente ao Jardin de Tuileries. As obras
apresentam a arte de Franca, Europa e Estados Unidos do periodo de 1848 a 1914. Na programacao, ha exposicdes temporarias, mas o
que atrai mais visitantes € a sua colecdo permanente, com trabalhos de artistas do inicio da arte impressionista e pos-impressionista, que
inclui nomes como Henri Matisse, Claude Monet, Edgar Degas, Van Gogh e Rodin. Entre as obras iconicas que podem ser vistas no local
estdo o “Autorretrato” (1889), de Vicent Van Gogh, e “A pequena bailarina”, escultura em bronze de Degas. A recomendacao € que vocé
se programe para visitar o museu em hordrio com menor frequéncia, que pode ser das 9h30 as 12h; ou quinta-feira, dia em que 0 espaco
funciona até mais tarde. Nesse caso, a visita pode ser feita das 18h as 21h45. Outra dica, € adquirir o ingresso com antecedéncia, o que
pode ser feito no aeroporto Charles de Gaulle e Orly. Considere também a ideia de comprar o Paris Museum Pass, que da direito de acesso
a diversos museus e monumentos da cidade. Mais informacdes: musee-orsay.fr/fr

BRASILIA

“BRASILIDADE POS-MODERNISMO”

CELEBRA A SEMANA DE ARTE MODERNA

De 5 de abril a5 de junho, o publico de Brasilia pode visitar, no Centro Cultural Ban-
co do Brasil, a exposicdo que apresenta um pouco das conquistas que o movimento
da Semana de Arte Moderna de 1922 trouxe para as artes. A mostra esta organiza-
da em seis nucleos tematicos: Liberdade; Futuro; Identidade; Natureza; Estética e
Poesia. A mostra apresenta pinturas, fotografias, desenhos, esculturas, instalacdes
e novas midias. Obras de 51 artistas de diversas geracdes compdem a exposicao,
dentre os quais Adriana Varejao, Anna Bella Geiger, Arnaldo Antunes, Cildo Mei-
reles, Daniel Lie, Ernesto Neto, Ge Viana, Jaider Esbell, Rosana Paulino e Tunga. A
exposicdo pode ser vista de terca a domingo, das 9h as 20h. A entrada é gratuita.
Mais informacdes: www.ccbb.com.br
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DR. JOAO LUIS
FERNANDES

DA SILVA TEM

54 ANOS DE
MEDICINA E 50
DE SIRIO-LIBANES

Formado em medicina pela Faculdade
de Medicina de Ribeirdo Preto

(1968). Dr. Jodo Luis Fernandes da
Silva, 80 anos, é considerado pelos
colegas uma pessoa e profissional
“fora da curva”. O médico é um dos
fundadores e Diretor Adjunto do
servico de Radioterapia do Hospital
Sirio-Libanés, que esse ano completa
meio século. Na instituicdo desde
1972, ele é tido pelos colegas como
alguém que traz o pioneirismo no
proprio DNA. “Gracas a ele, estivemos
sempre a frente e adotando o que

ha de mais avancado na radioterapia
brasileira”, afirma a fisica e colega

de trabalho Cecilia Kalil. Além

disso, sempre teve a formacgdo de
profissionais, a capacidade de agregar
pessoas como caracteristica. “Hoje
todos os médicos titulares do servico,
foram residentes do Dr. Jodo Luis”,

e quanto a sua forma de ser “nao

ha festa sem ele, com sua alegria,
energia e alto astral”, completa a
fisica. Dr. Jodo Luis também é ex-
presidente da Sociedade Brasileira

de Radioterapia; membro do

corpo de relagdes internacionais

da American Society Radiation
Oncology Therapy (ASTRO); membro
efetivo da American Brachytherapy
Society - (ABS) e membro do

corpo editorial da revista American
Brachytherapy Society e do Journal of
Contemporany Brachytherapy.

SiRIO-LIBANES m

Conheca os enderecos
do Sirio-Libanés

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

Servigos: Pronto Atendimento, Centro de Diagnésticos, Centro de Cardiologia e Oncologia,
Infusdo, Hemodialise, entre outros. Atendimento em mais de 40 especialidades.

@ Sirio-Libanés Itaim

0

0
0

Rua Joaquim Floriano, 533 - (11) 3394-0200
Servigos: Centro de Diagnésticos, Centros de Oncologia e Reprodugdo Assistida,
Centro Cirdrgico/Hospital-Dia e Check-up.

Sirio-Libanés Jardins

Avenida Brasil, 915 -(11) 3394-0200

Servigos: 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 Cirdrgico 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 Diagnosticos
SGAS 613/614, Salas 17 a 24, Lote 99 - Asa Sul - (61) 3044-8888

Servicos: 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
Servicos: Consultas em mais de 30 especialidades.

MAI | 2022

Responsavel Técnico: Dr. Luiz Francisco Cardoso - CRM/SP 48059
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Sirio-Libanes
-NSINO e Pesguisa

Prepare-se para atuar em um novo cenario,
ainda mais desafiador, na area da saudde.

Nossos programas de Ensino valorizam o corpo clinico do Sirio-Libanés e
suas experiéncias, além de promover o protagonismo dos estudantes e a
formacdo técnica e comportamental. Todos os cursos utilizam metodologias
participativas e ferramentas tecnolégicas que facilitam o aprendizado.

Conhecga nossas atividades de ensino:
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Vocé também pode acessar gratuitamente os seguintes conteddos:
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