SAUDE

A doenca que afeta 170 milhdes
de mulheres e mudou de nome

Como garantir a qualidade com
as novas regras para o alimento

0 passo a passo — e os cuidados —
para cruzar a linha com seguranca

O que se deve levar em conta oo
escolher a terapia na era da lA

Com tantas dietas e ingredienfes
incensados pela infernet, esse
nutriente tem ficado de fora ’
do prato. Mudar isso é urgente:
pode fazer a diferenca para
evilar o cancer que mais
cresce no mundo
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wellhub% APRESENTA

prémio VOCERH

melhores empresas
para (se) bem-estar

2026

Estao abertas as inscrigoes para a 22 edigao do Premio Melhores
Empresas para (se) Bem-Estar, uma iniciativa da VOCE RH.

O objetivo & reconhecer as empresas que colocam o cuidado com as pessoas
no centro da estratégia, com agoes que geram impacto real no dia a dia.




NESTA EDICAO

34

0 NUTRIENTE
ESQUECIDO

Com tantos ingredientes
e modismos incensadoas
na internet, o brasileiro
tem deixado as fibras

de fora do prato —um
pecado para a saude

40
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MUITO ALEM QUEM QUER SER
DOS OVARIOS MARATONISTA?
Médicos e pacientes Depois de correr 5, 10
renomearam a sindrome  oull km, muita gente

dos ovdrios policisticos. quer partir para a prova
Ela € bem mais complexa  dos42km. Mas, senao

e desafiadora do que se preparar direito, o

se imaginava caminho pode ser perigoso

DO DIVA AO ROBO

Nunca se procurou tanta

ferapia. Mas, entre tanias

abordagens e a ascensao

da inteligéncia artificial

no meio, vale a pena

fomar cerfas precaugoes
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AO LEITOR

BOTE NA SUA LISTA

ser humano € apaixonado
por listas — uma fascinacdo
antiga analisada em um livro
magistral do escritor italiano
Umberto Eco e reproduzida ad
nauseam na internet. Na lista da
alimentagao ideal postada nas
redes sociais, pululam dietas, umas
mais, outras menos escoradas

em pesquisas. Nos ultimos anos,
s0 para citar algumas, ganharam
terreno a biblica, a camivora,

a das canetas emagrecedoras.
Outra lista famosa nos dominios
da nutricdo € a dos ingredientes
que merecem lugar cativo no dia

a dia e aqueles que devem ser
escanteados. Vivemos a ascensao
da proteina, o desprestigio do
carboidrato, o boom da creating

e o apego ao colageno. Também
existem listas indigestas. Como

a das doencas que mais roubam
qualidade e expectativa de vida

da populacdo. Entram nela os
problemas cardiovasculares, o
obesidade, o diabetes e o cancer.
Mas, se a gente pegasse todos
esses inventarios — alguns com
mais sustanca, outros nem tanto
— e 0s batesse no liquidificador

da ciéncia, a receita desandaria.
Incensamos dietas e ingredientes
supostamente fabulosos e, ainda
assim, colhemaos ameacas a saude.
Sabe por qué? Porque faltou um
item poderoso na receita. As fibras.
NGo tem mistério: elas estGo em
frutas, legumes, verduras, cereais
e graos integrais. 56 que vém

Foto: Bruno Marcal

" Direcio criativa: Leticia
Raposo/Estudio Coral

Lettering: Sérgio Bergocce

Trotomento de Imogem
Marisa Tomas

sendo deixadas de fora do prato
do brasileiro, como comprovam
estudos recentes. Ocorre que, se
tem um nutriente — e ha quem
diga que elas nao sao bem um
nutriente, talvez sejam ate um
antinutriente, mas prala de
benéfico — consistentemente
associado a prevencao daos
principais doencas cronicas da
atualidade, sdo as fibras. Seus
diferentes tipos fazem toda

a diferenca para o equilibrio
intestinal — muito além da
libertac@o da prisao de ventre.
E, a partir dessa interacGo com
a comunidade de bactérias que
mora ali no aparelho digestivo,
desencadeiam processos
protetores dos vasos sanguineos e
de muitos outros orgaos e tecidos

do corpo. Da pele ao cérebro, como ,g

os cientistas vem descobrindo. Tem
mais: 0 consumo regular dessas
substancias ajuda a evitar uma das
maiores preocupacoes na saude
publica global, o crescimento
alarmante dos casos de cancer de
intestino, sobretudo entre adultos
jovens. Passou da hora, portanto,
de ampliarmos a conscientizacdo
sobre a importancia das fibras. Até
porque ndo ha segredo — embora,
sim, existam entraves praticos,

até financeiros, em jogo — para
Incorpora-las ao cardapio, como
mosira a reporfagem de capa

da jornalista Ingrid Luisa. E ai,

j@ botou as fibras na sua lista

de prioridades?

Diogo Sponchiato
Redator-Chefe
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CONEXAO

VOCE CONFIA NAS VACINAS?

e e e e

Perguntamos aos nossos leifores o que eles pensam sobre essa
estratégia indispensavel a prevengao de doencas infecciosas

ito em cada dez

respondentes da nossa
ultima enquete afirmam
confiar plenamente nas vacinas
aprovadas no Brasil. Ou quase
nove em cada dez, se formos
pensar no copo meio cheio. Mas
preocupam os 12% que so aceitam
algumas e os 3% que desconfiam
de todas. Ora, estamos falando
de uma das invencdes que mais
salvaram vidas na historia. Agora,
fora o efeito na saude publica,
a ciéncia demonstra que os
imunizantes ainda levam a muitos

ganhos individuais. E ndo estamos
falando so de evitar infeccoes
agudas, mas de reducao de risco
de infartos, AVCs, cancer e ate
Alzheimer. Sim, ao blindarem o
corpo de virus e bactenas, vacinas
impedem foda a cascata de
complicagOes sistémicas que eles
trazem, as vezes depois de anos. E
0 que contamos na reportagem Os
Verdadeiros Efeitos Colaterais das
Vacinas, capa da edi¢go de maio.
La mostramos o que a ciencia de
ponta esta desvendando sobre
velhos e novos imunizantes.

=

5’)mmm DO LEITOR

O que estamaos vivendo
atualmente em relacdo a
vacinas e incompreensivel.
Negar vacinas é voltar 100
anos atras, um retrocesso. Se
nao as tivéssemos, o que seria
da humanidade? A historio é
importante!

lzabel Lima,
via Instagram, sobre a
reportagem Os Verdadeiros

Efeitos Colaterais das Vacinas
(ed.527)

Eu considero as vacinas remedios
inteligentes. Pena que o SUS nao
detem seu monopolio. Vadindg
deveria ser questao de saude
publica. E um crime a maiorio
delas estar na rede privada,

e, quando chegom ao SUS, ha
varias restricoes de idade

€ aCesso.

Amarildo Oboi,
via Instagram, sobre
a mesma matéria

Acompanhar as redes socials
pode trazer muito confusao,
mas uma dica é: assinem

3_‘7‘ a VEJA SAUDE, porque ela
BHO sempre lraz reporfagens
com fotal academicismo,
muito importantes, com
conscienfizacao de verdade.
12- Um exemplo € a reportagem
Sim, em sobre a violencio contra o mulher.
olgumas

Agoraa
gente quer saber:

Vocé se preocupa com o seu

Doutora Zila,

via Instagram, sobre a
matéria A Violencia Nos
Adoece (ed. 527)

SEGUE A GENTE »>

consumo de fibras?
Responda no site
saude.abril.com.br
DU NS NOSSas
redes socais

(@) veja saude (@) Veja Satide

1{?, vejosaude I@ veja_saude

=

k_* VejaSaude IIE'I Veja Saude
'-'._r ) VejoSoude

Lug Conos Lhacer [senngal € Uebaroh Maxx (bngodeinos)

Fatos:
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DE OLHO NA COPA DO MUNDO

Confira em VEJA SAUDE receitas inspiradas nas selecoes que
enfrentarao o Brasil e outros contetidos relacionados ao forneio

omecou a CopadoMundo,  nutricionais. A gente ndo vai

e VEJA SAUDE coloca seu adiantar quais sdo as receitas
time em campo para falarde bem-  para n@o dar spoiler, mas fique
-estar durante um dos principais de olho no site e nas redes sociais
eventos esportivos do planeta. nas datas de jogo para conferir.
Para o nosso Instagram e TikTok, Cobrindo as quatro linhas do site,
convocamos a nutricionista Lara nossa equipe de reportageme o
Natacci, craque em alimentag@o time de colunistas acompanham
saudavel sem modismos ou os principais temas do forneio que
exageros. Em videos curtos, ela podem interessar ao nosso leitor:
vai ensinar pratos dos paises que lesoes de jogadores, as previsoes
enfrentardo a sele¢ao brasileira de calor extremo durante os jogos
na primeira fase do torneio — e muitas dicas para voce curtir o
Marrocos, Haiti e Escocia —e clima de festa sem abrir mao da
contar sobre suas vantagens saude. Ai é so correr para o abraco!

WWW.SAUDE.ABRIL.COM.BR

Comentarios ou sugestbes sobre
conteudos, é so0 falar com a gente:

www.saude.abril.com.br fale-conosco
E-mail: saude.obril@atleitor.com.br

Av. Alcides Sangirardi, 301, Usina SGo Paulo
- Espaco C, Cidade jardim, Sto Paulo, SP,
CEP 05672-015

Vendas de assinaturas
www.assineabril.com.br

Vendas corporativas e vendas em lofe
assinaturacorporativa@abril.com.br

Atendimento exclusivo para assinantes
minha.abnl.com.br

WhatsApp (11) 3584-9200

Telefones SAC (11) 3584-9200
Renovacio 0800 7752112

De segunda a sexta-feira, das Shas [7h
atendimento@abril.com.br

Edicoes anteriores
Todo o acervo publicado de VEJA SAUDE

Licenciamento de conteudo

Paro adquirir os direitos de reproducao de
fextos e imagens, envie um e-mail para:
licenciamentodeconteudo@abril.com.br

BAIXEO Sabia que VEJA SAUDE tem um aplicativo em que
APP DEVEJA vocé pode consumir fodos os nossos confetdos sem
SAUDE anuncios, com navegacdo facilitada e milhares de
Ry S textos sobre os mais diversos assuntos? Os usudrios
experiéncia de do nosso app recebem noficias em primeira mao
leitura e ainda tém acesso as edigdes digitais da revista,
com texios aprofundados sobre medicina, nutrigao,
satude mental e muito mais. Ele esta disponivel na
App Store e na Play Store do seu celular.

Licenciomento de marca

Para inserir as marcas do Grupo Abril
em produtos e negocios, envie um e-mail
para: licenciamento@abril. com.br

Para anunciar no espacgo
digital, impressoe TV
e-mail: publicidade@abril.com.br

Trabalhe conosco
hitps://talentosabril vagos.solides.com.br
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RADAR DA SAUDE

PRESENTE
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Mapeamento revela que “resiliéncia emocional” virou estratégia
de sobrevivéncia em meio a aspiragoes e desafios no cotidiano

ual é o estadodeespiritodo o sofrimente mental bate @ porta

nosso povo? Umestudocom  de muita gente. Estamos vivendo,
1500 cidaddos de todas as classes segundo o diagnostico de Rivetti,
sociais e regides do pais, coordenado  um estado de “resiliéncia ativa”.
pela especialista em ciénda da Outra descoberta da pesquisa € que
felicidade Renata Rivetti, revelaque  os jovens se sentem mais infelizes
89% dos brasileiros se consideram que a geracGo mais madura. “Esse

felizes, mas 33% apontam @ publico também relata que nao
ansiedade como a emogGo mais tem com quem contfar, ou seja,
frequente na rotina e quase 30% ndo dispde de uma rede de apoio”,
se veem esfressados diariomente. afirma a coordenadora do frabalho.
O retrato, apresentado pelo E o isolamento se somando

Mapa da Felicidade Real do Brasil, as incertezas sobre o futuro e
mostra que, apesar do ofimismo, plantando um né na cabega.



PASSADO

70 anos da teoria dos radicais
livres por tras do envelhecimento

Sabe quando a gente fala que vocé
deve comer mais alimentos com
antioxidantes? Tem tudo aver coma
teoria dos radicais livres do cientista
americano Denham Harmaon. Em 1956,
ele postulou que essas moléculas que
surgem naturolmente, mas sobretudo
se comermos mal, fumarmos e
engordarmos, cousam danos as células
que aceleram o envelhecmento.

crm .

Porco criado para transplante de
orgdos nasce em Sdo Paulo

Pesquisadores da USP apresentaram
o primeiro porco donado, apos edicGo
genética, para fornecer, sob os devidos
cuidados fecnicos e éticos, orgdos o
transplanies em seres humanos. 0
feito, inédito na América Lating, abre
caminho @ era dos xenotransplantes,
uma alternativa a doacao tradicional
com a perspeclivade reduzir as
imterminaveis filas de espera.

por DIOGO SPONCHIATO ilustracoo ANA COSSERMELLI

Caneta emagrecedora podera
ser usada para tratar alcoolismo

Um experimento dinamarques soma
forca @ ideia de que remeédios como
o Wegovy (semaglutida) ajudam a
pedar a vontade de beber. No ensaio
clinico, 108 pessoas acima do peso
que exageravam nos goles passaram
a aplicar a caneta semanal e
obtiveram redugdes expressivas no
ingestao de dlcool —na pratica, a
queda foi de 33 doses por més.

So 44% dos cidadaos conseguem
manter rotina de exercicios

A rede de artigos esportivos
Decathlon, em parceria com a
Consumoteca, descobnu, em um
levantamento com mais de 2 mil
pessoas e analise de 10 milhoes de
mengdes sobre atividode fisica nas
redes sociais, que, apesar de 93% da
populagao nutrir a intencdo de se
exercitar, apenas 44% conseguem
manter umao rofina ativa de fato.

UMA FRASE

“Muitas vezes nos
envergonhamos de
amar a nos mesmos,
como se fosse um
afo de egocentrismo.

Ficamos confusos
porque nao sabemos
receber e abragar

o amor-proprio
coma alegriae

a tranquilidade
merecida. Sabemos
que é algo bom,

mas lambém nos
parece perigoso. Ao
coloca-lode lado, ao
nao incluirem suas
necessidades basicas,
vocé enfraquece a
simesmo (...) Quer
VOCe gosle ou ndo,
faga o que fizer, a sua
existéncia sempre o
empurrara aafivar

a capacidade de se
amar. A mentfe nos
leva ao amor-proprio
repefidamente, e

as vezes nao somos
capazes de enfrar em
contato com ele.”

Walter Riso,
psicaterapeuta, no
livro Os 7 Pilares do
Amor-Proprio (LEPM)

VEJA SAUDE |UNHO 2016 | 9




ANAMNESE —

BRUNO GUALANO

“O MUNDO FITNESS PRODUZ

DEPRESSIVOS E FRACASSADOS”

Bruno Gualano une educacdo fisica, medicina, filosofia e oufras
disciplinas para reconstruir nosso conceito de estilo de vida saudavel

m abril deste ano, o
educador fisico e fisiologista

Bruno Gualano se fornou professor
fitular do Departamento de

Clinica Médica da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao
Paulo (FMUSP). Ele é o segundo
profissional ndo médico—e o
primeiro homem — a alcancar o
feito. Sua frajetoria € “excentrica”,
como define. Depois de se dedicar
a educacdo fisica, esta no sequndo
pos-doutorado em filosofia e
cursando uma graduacao na
area. Em 2021, fundou o Centro

de Medicina do Estilo de Vida

VEJA SAUDE |UMHO 2026

da FMUSP, que hoje retne 120
pesquisadores das ciéncias sociais,
humanas e biologicas, trabalhando
juntos para buscar meios de
melhorar os habitos da populagao.
Gualano quer redefinir o conceito
de estilo de vida que reina no
imaginario popular. E uma proposta
ousada e inovadora de um cientista
que promete ir longe: com apenas
41 anos, ele ja publicou mais de 400
arfigos, que foram citados 11,5 mil
vezes em outros estudos. A sequir,
ele fala sobre descobertas que fez
na carreira, modas corrosivas e
mudangas criticas a sociedade.

Como é ser um ndo médico
ensinando estudantes de
medicina?

Fizeram essa pergunta na minha
banca [para aprovagdo na docéncial.
Primeiro, o faculdade € de medicina,
ndo de médicos. E a medicina moderna
compreende a multidisciplinaridade.
Minha trojetoria € bastante excéntrica:
passel pela educagdo fisica, fui paraa
fisiologia, jo estudei modelos animais
em laboratario, humanos e hoje flerto
muito com as ciencas sociais e as
humanidades, em especiol a filosofia.
Acho que foi essa jornada errante,
digamos, que me fez um candidato @
posicdo. Do ponto de vista pratico, o
convivencia com os colegas medicos

¢ excepcional.

Voce sente que a infegracdo
da medicina com outras areas
melhorou nos altimos anos?

Nos estamos numa insfituicto de
vanguarda, entao € dificil exirapolar
o que acontece na USP para outras
faculdades de medicina. Mas sinto
gue, aqui, isso se da de uma maneira
muito tranquila. Seria injusto dizer que
tive algum problema de acolhimento.
O que penso é que 0 medicoou 0
aluno ignoram, no sentido de ndo
saber, 0 papel da atividade fisica, da
nutricto e dos comportamentos como
um todo no saude das pessoas.

Por que isso acontece?

Justamente por uma falha nosso,
porgue nao temos o estilo de vida de
maneira consolidada nos curriculos
médicos. E ja fizemos pesquisas

que mostram isso. Basicamente,
quando vocé pergunta aos medicos
0 que eles pensam sobre essa
multidisciplinaridade, sobre o papel
da atividode fisica ou da nutricGo na
saude das pessoas, eles concordam
de forma quase undnime que €
importantissimo. Mas, quando voce
passa a avaliar o que esses médicos



sabem a respeito das recomendagoes
ou se eles prescrevem habitos em suas
consultas, ai encontramos barreiras.

E ndo por preconceito, mas por nao
terem uma formag@o nisso.

Voce é da zona leste de Sao Paulo,
filho de um vendedor de legumes
e de uma professora, e conta

que seus pais se empenharam
muito para que chegasse a uma
faculdade publica. O que sua
historia diz sobre a formacéo de
cientistas no Brasil?

Eu fui o primeiro da minha familia

a ter acesso a universidade, gracas
ao esforco dos meus pais, que nao
tinham educagao formal, mas sempre
deram muita importancia a isso.
Ent@o devo muito o eles, que ndo

so pagaram colégios particulares
decentes como fambém negociaram
bolsas quando foi preciso. Hoje vejo
com muita empolgacdo o fato de

que a universidade publica se fornou
possivel para pessoas em situacao 1ao
ou mais vulneravel que a minha. Eo
ganho gue esses alunos trazem para
a gente € muito grande, no sentido da
diversidade, do aprendizado mutuo e
da froca de experiéncios.

Essa abertura continua ou
estamos em um momento de
preocupacdo com a ciéncia
brasileira e o preparo de novos
pesquisadores?

Acho que nds temos desafios que
sao muito importantes. Na USP,
ainda temos que diversificar mais

0 corpo docente. NGo é possivel

uma universidade ter s0 4% dos
professores negros, pardos ou
indigenas. Houve um avanco inegavel,
mas a sociedade exige que a gente
acelere esse processo. Alem disso, ha
a questao politica. Os intelectuais,

as universidades, foram alvos da
extrema-direita nos ultimos anos,
entdo percebemos que ha uma

desconfian¢a generalizada, e 0
remédio para isso € aproximar cada
vez mais a academio da sociedade,
fazer pesquisas que fragam impacto
real para a populacto. Precisamos
sair da nossa torre de marfim.

E como fazer isso?

Temos de pisar com os dois pés na
sociedade e entender quais 580 05
problemas o serem resolvidos. Sempre
brinco que quem faz as perguntas dos
estudos do nosso centro [de Medicina
do Estilo de Vida] ndo somos nos,

mas as pessoas. E a gente tenta dar
boas solucdes para elas. Para além

da pesquiso, a universidade também
deve oferecer assisténcia, culturo,
como a USPfaz com museus, hospitais
etc. Ou seja, vai muito alem do artigo
cientifico. Acredito que a gente

precisa comunicar 1Sso Um poLico
melhor tambem.

Um de seus artigos na imprensa
repercutiu bastante. Nele, vocé
critica o cientista “tiktoker" e
defende que o tempo da ciéncia
é incompativel com o das redes
sociais. O que quer dizer?

As redes sociais sdo hostisa
ciencia. Vejo o esforco que colegas
empreendem em fazer divulgacao
cientifica nos plataformas, mas a

“Nao é um influencer
que fara o trabalho
de tornar a ciéncia
atrativa. Essas pilulas
que a gente oferece
nas redes sociais

sdo paliativos”

por CHLOE PINHEIRO ilustrogoo ANA COSSERMELLI

ciencia tem alguns pressupostos. Para
que vocé consiga compreende-la, é
preciso um letramento minimo, e no
Brasil ndo temos isso. Para resolver,
s colegas vdo as redes tentar ensinar
ciéncia, mas acabam simplificando
tanto o discurso que ndo € mais
ciéncia o que tem ali. E o que alguns
pensadores, como [Theodor] Adorno,
chamam de pseudoformacao. Vira
um produto da industria cultural, uma
mercadoria. A narrativa cientifica s6
engaja quando € simplificada, e essa
simplificacdo excessiva corroi a ciencia
€ a comunicagdo de ciéncia.

Qual é a solugao?

E voltar para as salas de aula,
melhorar ensino fundomental e
médio, inserir ciéncia, filosofio da
ciéncia e sobretudo pensamento
critico, tudo que o gente foi jogando
fora ao longo do caminho. Essas
pilulas que a genfe oferece nos redes
s@o paliotivos, ndo vao solucionar

0 problema. NGo é um influencer
que vai fazer o trabalho de tornar

a ciencia afrativa, eu ndo acredito
nessas solugoes magicas. Acredito
em politica publica. Se vocé tem uma
sociedade com pensamento critico,
0 pessoa ja esta vacinada contra

a desinformacao. Do contrano,
estaremos sempre enxugando gelo.

0 pensamento critico é
devidamente ensinado nas
faculdades de saude?

Nossos cursos —medicinag, educacdo
fisica, nutricdo, fisioterapia... — sGo
muito técnicos. E aprender a técnica é
fundamental, mas ndo é o suficiente.
Tenho discutido com colegas da
filosofia a possibilidade de trazer um
curso de pensamento critico para a
faculdade de medicina, pois ele ndo
coi da arvore e ninguem nosce
sabendo pensar criticamente.
Precisamos trazer isso para as
universidodes também. &)
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ANAMNESE

“Todo mundo tem
direito a estilos de
vida saudaveis e que
tragam bem-estar.
Para isso vocé nao
precisa de dinheiro,
mas de condigoes”

Vocé criou o Centro de Medicina
do Estilo de Vida na USP. Pode
apresentar esse conceito ao leitor?

Bom, esse € um termo sequestrado
pelo mundo fitness. Até me chamam
de inimigo do mundo fitness. De fato,
nosso objetivo, desde que criamos o
centro, & demolir o conceito de fitness,
que € um conceito mercadologico,
com verniz de bem-estar, mas cujo
objetivo € vender produtos, Agora
estamos na fase de construcdo
epistemologica do conceito de

estilo de vida, distanciando-o desse
universo. Na verdade, seria melhor
dizer estilos de vida, porque ndo

12 | VEJA SAODE |UNHO 2026

ha um Gnico jeito ideal de viver. A
medicina do estilo de vida lida com
comportamentos e habitos. Mas néo
50, porque esse conceito é deturpado
pelos médicos “high-ticket”,
integrativos, “hormonologos”, fodas
essas bobagens que vemos por ai.

Como assim?

Estilo de vida envolve habitos, mas
sdo habitos produzidos pela estrutura
social. E isso muda tudo. Quando

a gente trabalha com pessoas
vulneraveis —e o centro tem essa
missdo de justica social, de promover
um bom estilo de vida no Sistema
Unico de Satide (SUS) —, vemos isso
na pratica. As pessoas que atendemos
pensam: “Eu trabalho sem parar.
Estilo de vida ngo € para mim™. E
queremos desmitificar isso. Todo
mundo tem direito a esfilos de vida
saudaveis e que tragom bem-estar. £

para isso vocé nao precisa fer dinheiro,

voce precisa ter condicoes. Estamos
no processo de deslocar o conceito
de medicina do estilo de vida que foi
sequesirado pelo mercado para algo
mais democratico e acessivel a
todas as pessoas.

Vocé publicou um artigo com
colegas em que afirma que o
mundo fitness é uma maquete do
neoliberalismo. Pode explicar
essa relacdo?

A industna fitness transforma tudo em
mercadoria e So promove o que fem
valor agregado, como os suplementos
e as academios. Hoje somos um
“eu-empresa” competindo com 05
outros, e o resultado disso é muito
ruim. Internalizamos uma vigilancia
dos corpos com as redes sociais e
viramos chacais de nos mesmos. O
mundo fitness produz depressivos

e fracassados. E o seu modelo de
corpo ideal € sempre inalingivel:

ele vai ser mais musculoso, mais
magro, precisar de uma cirurgia, um

Botox, um anabolizante, uma caneta
emagrecedora. Ele foi feito para ser
inalcancavel e sempre gerar lucro para
alguém. E, nessa busca incessante, a
pessoa nunca esta feliz.

Voce estudou suplementos
esportivos, como a creating,

por muito tempo. E hoje eles
movimentam um baita mercado.

Os cientistas precisam fazer um
mea-culpa, porgue as vezes 0s
artigos cientificos ndo contextualizam
direito o magnitude do efeito dos
suplementos. Até pode haver umao
diferenca estatistica apontando

para um beneficio, maos sera que ele
é clinicamente relevante? Pode, na
pratica, nao servir de nada, como o
coso da creating, que traz um ganho
muscular de no maximao 3%. Estamos
comunicando mal esses dados, eo
mercado se aproveita disso.

Outro campo de suas pesquisas
sdo os usuarios de analogos

de GLP-1, as chamadas canetas
emagrecedoras. O que descobriu
nessas investigacoes?

Nos estamos estudando o uso off-
-label, sem indicacfo clinica, e aqui
também ha essa conexao com o
neoliberalismo, tanto que as chamo
de “canetas empreendedoras™. 0
“eu-empresa” precisa ter o corpo
magro ndo por uma questdo estética
ou banal, mas porque o corpo gordo

e sinonimo de fracasso, de preguica,
de indisciplina. A pessoa com o corpo
gordo tem menos parceiros amorosos,
mais dificuldade de encontrar
emprego e se manter nele. EntGo € um
contexto muito mais profundo do que
simplesmente culpabilizar quem esta
usando “sem necessidade”, e digo isso
entre aspas porque, se a pessoa esta
usando, € porque ve essa necessidade.

0 que ja descobriram sobre o
perfil dos usuarios off-label das



canetas, o modo como utilizame
suas motivacoes?

Estamos analisando tanto os que

o fazem com acompanhamento
medico quanto os que importam

da China e do Paraguai, muitas
VEZes sem sequer saber o que estao
comprando. Tem aqueles que usam
como e quando querem, ou conforme
o dinheiro permite. Fracionam doses,
ou aplicam tudo de uma vez s6

para ter mais resultado... Ou seja,

€ um uso totalmente imprevisivel,
que ndo foi testado nos ensaios
clinicos. Se vocé VE o que as pessoas
estdo fazendo, ndo acredita. EntGo,

& importantissimo que se produza
conhecimento sobre o assunto para
orientar os profissionais.

Pode citar alguns relatos que
chamaram sua atenc@o?

Nos temos um caso de uma mulher
que disse que vomitou oté desmaiar.
E ela parou de usar? Ndo. Teve uma
outra que sempre fez dietas e buscou
manter-se magra, gue disse que
havia parado de pensar em comida
le chamado silenciamento do ruido
alimentar, um dos efeitos das canetas]
e falou: “Sinto que agora tenho uma
anorexia aprovadao pelo médico”, Isso
virou o novo normal. Esses remedios
sto revoluciongarios do ponto de

vista farmacolagico, trazem um
grande alento para as pessoas com
obesidade, mas eles sao muito mais
que isso. E preciso estuda-los de uma
maneira transdisciplinar, porque eles
estao impactando cultura, sociedade
€ economia.

Vocés chegaram a avaliar o status
socioeconomico dos usuarios?

Geralmente as nossas entrevistadas
sao mulheres de nivel socioeconomico
mais alto, porque as canetas séo
caras, mesmo as falsas. Mas temos
entrevistas riquissimas de mulheres
que vém de uma classe social mais

baixa e fazem um sacrificio enorme
para conseguir o medicamento. Isso
acontece também com 0s usudarios
de anabolizantes. Boa parte do
orcamento familiar se compromete
com a compra das drogas.

Ha um paralelo a ser fra¢ado
entre o uso dos anabolizantese o
das canetas?

sim, as pessoas usam por motivacoes
semelhantes, e iremos publicar um
novo estudo mostrando que ha uma
intersecc@o entre as duas drogas.
Nos temos fisiculturistas que usam

as canetas para silenciar o tal “ruido
alimentar”. E no mercado paralelo
elas sao vendidas juntas. Ou seja,

e um conjunto oferecido para
potencializar a maquina que € o corpo
humano e promover performance.

E qual é o resultado disso?

No fim, & um sujeito que ndo ganhou
em bem-estar. Ele perdeu. Ha quem
relate, no inicio, que se sente melhor
usando a caneta, porque passa a fer
um corpo “mais normal”, o que fraz
alivio. Mas o que voce esta disposto @
fazer por isso? Porque nunca estara
bom, sempre havera esse ideal
inatingivel. Veja, ndo estou querendo
demonizar as canetas, mas essa

Eur-tﬂl.ﬂf PINHEIRO ilustragoo ANA COSSERMELLI

pressao estética € muito conveniente
para a industria.

Como enxerga esse mercado
paralelo dos analogos de GLP-17

Um sociélogo do nosso grupo fez uma
pesquisa para entender de onde elas
vém, e descobriu que as pessoas que
vendem esteroides anabolizantes
tambem entregam cardapios de
canetas emagrecedoras, além de
pepfideos, que sao a nova moda. E
pasme: as vezes ate vendem armas

e drogas ilicitas, como cocaina e
maconha. Esta tudo no mesma
esteira: o corpo como magquina sendo
moldado por tudo isso.

Como esta o nivel de atividade
fisica do brasileiro e o que
precisamos fazer para melhorar
esses indices?

Nossa inatividade fisica ainda € muito
alta, gira em torno de 50%. E o que
chama ateng@o € o desigualdade
social, que tem aparecido cada

VEZ mais nas pesquisos. Pessoas
mais vulneraveis economicamente
apresentam as menores taxas de
afividode fisica. E 1sso ngo &, de novo,
uma questao de conscientizacao,
mas de oportunidade. Entdo a gente
precisa de politicas publicas para levar
a atividode fisica a essa populoggo.

A ciéncia mostra que, se viver perto
de um pargue ou UMa praca, Voce se
exercita mais e vive mais tempo.

E as academias, estidios e afins,
nao podem ajudar nessa direcao?

Enquanto ndo atacarmos esse contexto
sodoeconomico e politico mais amplo,
nao resolveremos de verdade o
problema. O Brasil & o sequndo pais

que mais fem academias parficulares
no mundo, mas s6 cerca de 5% da
populacto tem acesso a elas. Dizem que
elas estdo mais baratas, mas baratas
para quem? Nao para quem ganha um
salario minimo, com certeza. @
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POR QUE FICAMOS
IRRITADOS AO
SENTIR FOME?

Esfudo descobre o que esta por
fras dessa sensacao mental

uando a fome bate, a

paciéncia, a concentracao
e 0 bom humeor vao embora.
Mas por que isso acontece? Foi
0 que buscou responder uma
nova pesquisa publicada no
periodico The Lancet. E, ao que
tudo indica, os efeitos psicologicos
podem superar os fisiologicos
nessa historia. Os cientistas
acompanharam 90 adultos
saudaveis durante quotro semanas
usando sensores continuos de
glicose e guestiondrios diarios
sobre apetite, saciedade e humor.
Embora niveis mais baixos de
glicose — indicio de fome no
pedaco — estivessem associados
a irritacdo, eles nofaram que esse
efeito dependia principalmente de
como os parficipantes se viam € se
percebiom naquele momento. “As
mudangas de humor dependem
mais da percepcdo consciente dos
sinais corporais do que da queda
de acucar no sangue”, concluem
0s autores. Ou seja: a culpa estario
mais na inferpretagao do cérebro
do que no falta de combustivel.

0 SENTIDO “OCULTO” DO CORPO

Além dos cinco sentidos classicos, a neurociéncia reconhece outros sistemas sensoriais fundamentais
para a forma como percebemos o0 mundo e a nos mesmos. Um deles, diretomente relacionado a vontade

de comer, é a interocepcdo: a capacidade de perceber sinais vindos de dentro do corpo, como fome, sede,
temperatura, falta de ar e desconfortos. Segundo os pesquisadores que assinam o artigo no The Lancet,
participantes com maior precis@o inferoceptiva, que conseguem sentir mais 0s proprios sinais corporais,
apresentaram menos oscilacoes de humor ao longo do dia, mesmo quando a fome batia.
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COMIDA
HIBRIDA
PROMETE

REVOLUCAO
ALIMENTAR

A bola da vez conjuga matéria-
-prima animal e vegetal

nire a carne fradicional

e os produtos 100%
vegetais, a ciéncia comeca a
desenhar um terceiro caminho:
os alimentos hibridos celulares.
Em estudo publicado na Nature
Communications, pesquisadores
criaram macarroes, coxas de
frango e até donuts combinando
microalgas com células musculares
por meio de bioimpressao 3D
automatizada. A matéria-
-prima veio das microalgas
Chlamydomonas reinhardtii
e Chlorella vulgaris, ricas em
proteinas, vitaminas, minerais
e mega-3, conjugada a células
cultivadas em laboratario oriundas
de matrizes animais. A tecnologia
organizou esse material em fibras
alinhadas, resultando numa
arquitetura controlada e formatos
padronizados. E a prova de
conceito de que a bioimpressao 3D,
ao misturar “ingredientes” vegetais
e animais, abre oportunidades
para criar alimentos mais
saudaveis e sustentaveis, sem o

custo do sofrimento animal.

por INGRID LUISA

NO PRATO
DO FUTURO

Alimentos

hibridos permitem
personalizacdo de
ingredientes

e sabores

Compostos bioativos
Microalgas usadas na

composi¢ao concentram

antioxidantes,
pigmentos naturais e
outros nutrientes.

Proteina sob medida
A proporcdo entre
celulas animais e
vegetais varia pelo teor
proteico, de gorduras e
micronutrientes.

Menos pecuaria

A ideia é produzir
proteina animal com
menos ferra, agua e
emissao de gases do
efeito estufa.

Textura ajustavel

Permite desenhar
fibras, comadas e
estruturas que imitam
melhor a experiéncia
sensorial.

Individualizacao

No futuro, sera possivel
desenvolver alimentos
adaptados o diferentes
necessidades e perfis
de saude.
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AS VACINAS BRASILEIRAS

CONTRA DOENCAS

NEGLIGENCIADAS

Cientistas da Fiocruz criam formas de se
proteger contfra profozodarios e vermes

egundo a

Organizacdo
Mundial da Sadde
(OMS), 1,6 bilhdo de
pessoaqs que vivem
em zonas fropicais
contraem doencas
para as quais ndo ha
controle eficaz. Mas ¢
cendrio deve arrefecer
com a criagdo de
vacinas capazes de
prevenir duas das
principais molestias
parasitarias. A
Fundacao Oswaldo
Cruz (Fiocruz) esta @
frente dos estudos
clinicos de um
imunizante confra
esquistossomose.
Chamada Smi4, a
formula combate o
verme Schistosoma
mansoni, principal

Sintomas

Tratamento
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causador da condic@o
na América Latina

e na Africa, onde

est@ sendo testado.
Os resultados
confirmaram
seguranca e
indicaram resposto
imunolégica. Em
paralelo, outra vacina
da Fiocruz, ainda em
fase pré-clinica, busca
evitar a leishmaniose.
“Nesse caso, o desafio
reside no fato dequea
doenca é causada por
varios protozodrios”,
explica Alda Maria da
Cruz, infectologista da
instituicGo. “Estamos
apostando no uso

de RNA mensageiro,
tecnologia da vacina
da covid-19”, revela

a clentista.

ESQUISTOSSOMOSE

Transmitida em aqua doce por
vermes do género Schistosoma.

Coceira, febre, calafrios, dor de
cabeca, fraqueza, diarreia e nauseas.

O antiparasitario praziquantel elimina
vermes adultos — € oferecido pelo SUS.

1.5 milhdio de brasileiros vivem em
areas sob o0 rnsco, sem saneamento.

LEISHMANIOSE

Picada do mosquito-palha dissemina
protozoarios do género Leishmania.

Ulceras na pele e mucosas. Em casos
graves, feridas em orgaos internos.

Medicamentos para controle
sao fornecidos na rede pubica.

Brasil concentra 93% dos casos nas
Americas, com 12 mil vitimas anuais.

i
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EFEITO SANFONA
NAMIRADAS ™™
CANETAS

Doses menores das injecoes
semanais e chegada de
comprimidos tém potencial
de evitar volta do peso

erder peso
nao e facill —e

manter 0 NOVoO NUMero

na balanca é aindo

mais desafiador.

Mas, para quem

ja faz tratamento

com canetas —
emagrecedoras,

ha novas taticas de
prevenir o retorno
dos quilos, de acordo
Com pesquisas
divulgadas no ultimo
Congresso Europeu
de Obesidade. Em
um estudo com
pacientes que
tomaram tirzepatida
(Mounjaro) na dose
maxima por um ano,
uma dose menor
confinuou mantendo
o0 peso dos pacientes,
ainda que com uma ——
média de apenas 5,6

quilos de reganho. Um

segundo ensaio testou

o ortorglipron, um

comprimido de GLP-1

diario ja aprovado nos

EUA, entre quem usa
semaglutida (Wegovy) /
e tirzepatido. A troca

permitiu manter
quase todo o peso
perdido entre quem
UsSava o primeiro, e a
recuperacao media
dos que tomavam
Mounjaro foi de
apenas 5 quilos.

\

O QUE ESPERAR

Classe dos analogos
de GLP-1revolucionou
tratamento da
obesidade, mas ha
pontos de atencdo

Uso cronico

A manutenc¢do do
fratamento, mesmo
em outro formato

ou dose, pode ser
crucial para preservar
resultados.

Para a vida toda

A esperanca nao esta
apenas em emagrecer
mais. Esta em
conseguir manter os
resultados — e vencer
o efeito sanfona.

integracao

Esquemas mais
flexiveis aindo exigem
disciplina e habitos
como boa alimentacdo
e pratica de exercicios
fisicos. E inegocidvel.

Efeitos colaterais
Eventos adversos
mais comuns sdo

o0s gastrointestinais,
COmMo nauseq,
constipacao, vomitos
e diarreia.

Interrupcao

O tratamento costuma
ser descontinuado

por preco, efeitos
colaterais, auséncia de
acompanhamento ou
falta nas farmdcias.
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QUEM CUIDA
DE QUEM CUIDARA
DE VOCE?

Dispara prevaléncia de franstornos

mentais na formacao médica

SSUMir rscos, correr

contra o tempo, dedicar
a propria vida em prol de outras.
O dia a dio de um profissional
da soude requer dedicocdo —e
muita atencao a saude mental.
Segundo um levantamento
sobre a qualidade de vida dos
meédicos brasileiros, realizado
pela empresa educacional Afya,
45% deles tém algum transtorno
mental, superando a média do
trabalhador, de 33%. E o problema
comeca bem antes de chegar
a0 mercado de trabalho —ja
na faculdode, os universitarios
penam com sintomas de
sofrimento psiquico. De acordo
com 0 mais nova revisao de
estudos nacionais sobre o tema,
41% convivem com a ansiedade
e 36% tém fracos depressivos.
Além disso, um quinfo apresenta
sinais compativeis com burnout
ainda na graduacdo. A analise
incluiu 126 pesquisas, que
reuniram dados de mais de 47
mil estudantes ao longo dos
altimos 30 anos. “Cenario de alta
competitividade, ambiente de
autocobranga e incertezas sobrea
carreira influenciaom essas faxas”,
avalia o autor da pesquisa, Vitor
Melo, estudante do 11° semestre
de medicina da Universidade
Salvador, na Bahia. “E preciso
manter a exceléncia sem levar
universitarios e profissionais @
exaustao, pois isso prejudica todo
0 sistema de satide.”
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PESOU PARA A CABECA

Os problemas psiquiatricos mais comuns enfre esfudantes de medicina

D)

Depressao

Tristeza persistente e
folta de energia sao
exemplos de sinais que
afetam um terco dos
estudantes. Deve ser
tratada para prevenir
piora e alé suicidio.

Baixa qualidade

de sono

E o principal problema
de saude mental
identificado, comum
entre dois tercos

dos estudantes de
medicina. Cobranca
por produtividade gera
noites maldormidaos.

Estresse

Irmitabilidode, fodiga,
dificuldade de focar

nos estudos, dores de
cobega e de estomago.
A tensao pode repercutir
de diversas maneiras no
corpo e na mente.

Abuso de glcool

E o tnico disttrbio
avaliado que € mais
prevalente em homens
do que em mulheres e
também a dependéncia
guimica mais bem
documentada.

&

&

&)

Ansiedade

Dificuldade de
concentracdo,
preocupacto excessiva,
taquicardia, falta

de ar. 5@o varios as
manifestacoes do
problema.

Excesso de sono diumo

NGo da para esconder
a falta de descanso. A
sonoléncia durante o
dia pode atrapalhar o
performance do aluno
e refroalimentar o
cansaco e a ansiedade
diante de uma rotinag
cheia de tarefas.

Burnout

Reconhecido pela
Organizagao Mundial
da Satde (OMS), esse
franstorno ocupacional
pode tombém oparecer
ao longo dos anos de
formacdo.

Outros distirbios
Além dos problemas
citodos, 38% da
amaostra citou um fipo
de sofrimento psiquico,
como apatio, angushia

ou desesperanco, sem
Maiores repercussoes.

por LARISSA BEANI

PREVENIR
PARA NAO
REMEDIAR

0 namero de
pessoas que vivem
com algum fipo

de doenca mental
dobrou em tres
decadas — eram 599
milhoes em 1990,
que passaram a

ser 1.I7 bilhaoem
2023, de acordo
com o Estudo

da Carga Global

de Doencas. Os
numeros colocam

0 bem-estar
emocional como um
desafio mundial,
para o qual os
sistemas de saude

precisam fracar
novas estratégias.
Nesse contexto,
cresce o apelo
pela prevencao
quinquenaria.

“E um conceito

que visa cuidar

do psicologico
dos profissionais
da saude para
que eventuais
problemas ndo
transbordem para
os pacientes”,
explica Melo,

que prefende se
especializar em
psiquiatria. “Ha
sofrimentos que
sdo ignorados pelos
proprios medicos.
Isso ndo pode
acontecer.”
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ATIVIDADE FiSICA —

JAPENSOU
EMTER UMA
PULSEIRA
INTELIGENTE?

Modelo registra
dados de saude e
desempenho sem
ficar mostrando
nUMeros no visor

alvez a primeira
pergunta que
vocé faca ao colocar a
nova pulseira inteligente
da Mormaii seja
questionar: ora, nGo
tem uma tela para ver o
horario ou informacoes
como gasto calorico,
frequéncia cardiaca

e outros parametros
associados ao freino e
o estado de saude?
Pois é ai que o que
parece desvantagem
pode se tornar uma
vantagem. Conectada a
um aplicativo no celular,
a pulseira registra tudo,
s0 ndo fica pipocando 0s
dados na tela, algo que
frequentemente distrai
ou termina em checadas
obsessivas. Mais do que
um acompanhante para
as horas do exercicio, 0
dispositivo, que prezaa
discricGo e a praticidade
—pesa so 20 gramas

e a bateria dura cerca

de dez dias —, ajuda

a manter o registro

do sono e do estado
geral, levantando

dados que podem ser
acompanhados no app
inclusive por outros
familiares.
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O QUE ELA OFERECE

Puiseira da Mormaii esta a venda por RS 649,90 no site da marca

Material Do déomidins

O dispositivo é A pulseira é de velcro O aparelho mede o
carregado com USB em frés opcoes de numero de passos

e abatena chegaa cores, mas ha como diarios e 0 gasto
durar dez dias —mais adquirir versoes de calorico para decupar
que os smartwatches. silicone para variar. o estado fisico.

e G Versatilidade
Além de batimentos Ela fraz insights sobre o O aparelho € a prova
cardiacos, a pulseira padrao de sono e ajuda d'agua, monitora
infere o nivel de a adequar arofina 0o temperatura e sinaliza
oxigenagao do sangue. ciclo menstrual. a hora de se hidratar.

Fotos: dvulgagae relogo) e Bruno Morgo! (pressia)



O0S MELHORES EXERCICIOS

PARA BAIXAR A PRESSAO

Revisao de estudos mostra que combinagdo
de modalidades e treino intervalado sao boas
pedidas contra a hipertensdo

isturar exercicios
e ritmos de

intensidade pode ser
amelhor tafica se

VOCE quiser baixar a
pressdo arterial. E o que
indica uma analise de
pesquisas em cima de
dados de 1 345 pessoas
e 67 modalidades
diferentes. O trabalho
desvendou quea
combinacao de
exercicios aerobicos
(corrida, caminhada...),
de resistencia
(musculacao) e
esportes recreativos
como futebol tém
repercussoes positivas

0 QUE CONTEMPLAR

Check-up

Se ja tiver hipertensao,
COMVErse como
meédico e faga exames
antes de malhar pela
SUa seqguranca.

Aerobico

Ainda é considerada
a melhor modalidade
isolada pelos seus
efeitos de protecdo
cardiovascular.

NOS Vas0s Sanguineos
—aredugdo chegaa
6 mmHg na pressao
sistolica, o primeiro
valor do exame. Entre
as modalidades

de freinamento, 0
destaque ficou com

o HIIT, sigla doinglés
para treinomento
intervalado, aquele que
alterna momentos de
esforco infenso com
outros de descanso,
comno firos de corrida
intercalados com
caminhada. A queda
na pressao sistolica
chegou a superar

5 mmHg.

Musculacao

Ela também faz bem,
mas € preciso calibrar
o esforco para ndo

encarar picos na
pressdo arterial.

HIT

O treino intervalado
combina picos de
intensidade com
momentos mais leves
— bom para os vasos.

por DIOGO SPONCHIATO

O treino
intervalado
obfeve uma reducao
media de 5,/ mmHg

na pressdo sistolica, o
primeiro valor
da medida no
exame
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| EM PRIMEIRA PESSOA h

DESCOBRI NA PELE O VALOR DO

SANEAMENTO BASICO E DO SUS

nquanto a enfermeira
me olha, interrogativa,
rermemoro os muitos passos até
o diagnéstico. Foram dez meses
de inimeros exames até chegar
@ anestesia geral, que permitiu
a broncoscopia —exame gue
detectou, finalmente, a presenga da
Mycobacterium avium, ou MAC, nos
meus pulmaoes. Depois do resultado
positivo, obtido no Hospital das
Clinicas de S@o Paulo, a vigilncia
sanitaria da capital paulista me
telefonou para agendar uma
consulta de emergéncia para o dia
seguinte no posto de saude. “Nao
falte”, reforcou o atendente.

Tudo comegou com uma infecgGo
respiratoria, como uma gripe,
na volta de uma viagem a Bahia.
Febre vai, febre vem, antibiotico
receitado e concluido, e, passados
alguns dias, voltam os sintomas.
Observo o marrom avermelhado
da mancha que expeli sobre a
pia do banheiro, tiro uma foto e
envio para meu medico de familia.
“Nada bom”, ele responde.

Suio da consulta marcada
pela vigilancia sanitaria numa
Unidade Basica de Satide (UBS)
entendendo que ndo importa
se contrai a bactéria na Bahia
ou em S@o Paulo. A doenca que
eu tinha poderia ficar incubada
quanto quisesse. O que importava
eram as hipoteses diagnosticas:
pneumonia, fuberculose, a tal

Mycobacterium avium e até cancer.

Tive que esperar trés meses depois
da broncoscopia para descobrir —
o tempo necessario para realizar a
cultura dos micro-organismos.
Tremo ao receber o resultado
e ler o nome avium, eufemismo
em latim para pombas doentes.
Esse era o diagnastico que

tinham alertado o HC, a vigilancia
sanitaria, a UBS, e que me levou,
finalmente, ao Instituto Clemente
Ferreira, diante de uma médica
que analisa imagens dos meus
pulmoes e apontana telado
computador os brotamentos em
forma de arvore associados @
doenca: “Sao estas manchas bem
aqui, esta vendo?”

A MAC, segundo a doutora,
quer se expandir e expandir e
vai paralisar minha respirag@o
num dia como outro qualquer,
enquanto dirjo ou caminho até
a padaria. Em quanto tempo?

E imprevisivel e néio importa, ela
diz. Temos tratamento e vamos
comegar jq.

O Clemente Ferreira foi
construido na década de 1950 para
tratar tuberculose. Tem corredores
largos com pisos de ladrilho
floral, janelas enormes, gradis de
ferro trabalhado e uma pequena
praca onde vive uma enorme
sibipiruna, arvore nativa brasileira
que esbanja flores amarelas. ja
o MAC passou a ser estudada
durante a epidemia de aids nos
anos 1980, quando os pacientes
ndo respondiam ao tratamento
da tuberculose — complicacao
frequente da infeccdo pelo HIV —
e acabavam morrendo. Descobriu-
-se que a MAC causa uma doenca
parecida com a tuberculose, mas
0 micro-organismo é diferente,

0 que, portanto, exige outros
antibioticos. E o fratamento so é
administrado pelo Sistema Unico
de Satide (SUS).

“A senhora é soropositiva?”,
pergunta a médica. Respondo
que ndo. “Bebe?” Socialmente.
“Se exercita regularmente?” Sim.
Ao final da con ebo os




remedios e passo por irés mesas
com frés enfermeiras diferentes
que explicam e reexplicam o
tratamento. Questiono o porqué
de tanta repeticao. A senhora nao
€ um caso tipico de MAC, me diz a
ultima delas. Normalmente, sao
pacientes vulneraveis, alcoolistas,
moradores de rua, e temos que
checar se sGo capazes de fazer o
processo sozinhos. E o protocolo.
“Ah, e ndo pare o fratamento”,
arremata. “Nos sabemos onde
voce mora.” Eu rio. Ela ngo.

A MAC tem um poder enorme
de contaminacdo hospitalar, diz
o cirurgido vascular ao decidir
pela suspensao da cirurgia
para tratamento de varizes que
planejamos por meses. Virel uma
questdo sanitaria.

Passo a tomar trés antibioticos,
que se somam a mais dois
antialérgicos para combater
uma urticaria implacavel, reacGo
aos medicamentos. 500 nove
comprimidos ao dia, em cinco
horarios diferentes. Separo fudo
certinho, numa tentativa de n@o
me perder. Sao de 12 a 18 meses
de tratamento, com consultas
trimestrais. Aguentei um ano, e
hoje faco outro tratamento para
me recuperar dos efeitos adversos.

A tomogratia final teve resultado
inconclusivo. A MAC pode deixar
cicatrizes no pulmao cujas
manchas se confundem com as
da bactéria ainda ativa. Quase
ndo tenho urticarias e ja recuperei
o cabelo que perdi durante o
tratamento, mas ainda tenho
hipersensibilidade steserses

A parte mais assusesaes. pane
foi a ultima consuliz e Clhmess
Ferreira. Puxando taewena vl
a falar das possives segess 2

V|

doenca. O médico retirou os oculos
e soltou um pequeno suspiro. Veja,
me explicou, antigamente era uma
questdo de areas sem saneamento
basico, mas a incidéncia tem
aumentado, e estamos tentando
entender o porqué. E possivel

que esteja se disseminando na
agua da cidade. Aléem disso,

0 uso de antibioticos errados,
para combater a tuberculose,
podem ter fortalecido a MAC. Ele
aperta minha mao e pede para
que eu volte em seis meses. As
enfermeiras comem o bolo que
levei com o bilhete “Viva o SUS".

Descobri que preciso limpar a
parte interna dos encanamentos
de casa, e mesmo assim talvez
ndo adiante. Entendi que
as superbactérias sdo uma
realidade cada vez mais concreta.
Percebi que elas podem estar se
beneficiando da crise climatica
e de um sistema de saneamento
duvidoso. Descobri que a agua
nos faz iguais, ou quase, ja que
eu tenho condicoes de fazer o
“tfratamento do tratamento”.

Também senti na propria pele
o valor do SUS e de um instituto
de especialidade, onde as salas
de espera abrigam moradores de
rua, mulheres anorexicas, adictos,
tanta genfe em vulnerabilidade
social, mas também uma pessoa
dita “normal” como eu. Ali
conheci como nunca na vida meus
conterrGneos de metropole, e
pude compartilhar com eles
algumas mazelas.

No ultimo dia no Clemente, fiz
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Luciana Annunziata

e escntora,

pos-graduadaem
crnatividade aplicada
pela Universidade

de Santiago de
Compostela, na
Esponha, e em escrito
literana pelo Inshituto
Vera Cruz, em

500 Paulo
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¢ percebeu como, na tltima deécada,
o intestino passou por uma verdadeira
transformacao cientifica e cultural?
Um rebranding, como diriam os de-
partamentos de marketing das empre-
sas. Durante muito tempo, tudo que era relacionado
a esse Orgdo tinha urna conotagio quase constran-
gedora. Mas, impulsionado por pesquisas de ponta
— que vasculham dos micro-organismos que vivem
ali, a microbiofa, a sua conexio como cérebro—, 0
intestino deixou de ocupar um papel secundario e
escanteado para se tornar um dos maiores protago-
nistas da medicina moderna. Um protagonista cujo
bom trabalho depende de um ingrediente que nao
goza do apelo de outros nutrientes reverenciados
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“Embora historicamente as fibras tenham sido
vistas como substincias que nao fornecem energia
da mesma forma que carboidratos, proteinas e gor-
duras, passamos a reconhecé-las como componen-
tes essenciais a saude”, contextualiza a nutricionis-
ta Manuela Dolinsky, presidente do Conss i
Federal de Nutri¢do (CFN). “Elas desempep b
funcoes fisiologicas vitais, sendo indispensiwsis
para a manutencao da satide gastrointestinal « pees
a prevencao de doencas cronicas”, resume.

Mesmo assim, a maioria da populacao nks S
ideia da quantidade de fibras que ingere no & »
dia. E esta longe de atingir as recomendagOen dis-
rias. Entidades como a FAO (Organizacao das S
¢oes Unidas para a Alimentacao e a Agricusaa)
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“Quanto mais alimentos
ultraprocessados na dieta,
menor a quantidade de fibras
que as pessoas ingerem’”

Gabriela da Cruz, pesquisadora da USP

Mas, afinal, por que as pessoas estao comen-
do cada vez menos fibras? Bom, a resposta pas-
sa diretamente pela transformacie de padeie
alimentar moderno. Durante milseses & s 2
alimentagdo humana era naturalessss s s
se componente, ja que se baseavaemm ke 1
zes, sementes, leguminosas e griss ssagras Ow
seja, nossa especie evoluiu cormmsnde Mhea
aos montes. Tanto que, nas socicalaies fralioie.
nais, a presenca de farelos, cascam « sstrsmeras
fibrosas era algo comum e inconfessisst.
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Ela nasceu completamente por acaso: na ver-
dade, Burkitt foi para a Africa nos anos 1950
como cirurgido colonial do governo briténico,
pouco depois da Segunda Guerra Mundial. Ele
se estabeleceu em Uganda, e seu foco nao tinha
nada a ver com fibras ou nutri¢cao, mas sim com
um tipo raro de cancer infantil que aparecia com
frequéncia em criancas africanas — uma doenca
que ficaria conhecida como linfoma de Burkitt.

Durante décadas vivendo por la, porém, o
médico comegou a notar algo gue ia muito além
da oncologia: varias doencas comuns no Reino
Unido e em outros paises ocidentais eram raras
entre populacoes rurais africanas. Ele observava
baixissima incidéncia de prisao de ventre, diver-
thonlde hemeiTubdsa clecwr adderraal ¢ aad
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Fibra insoluvel

Atua principalmente
aumentando o
volume do bolo

fecal, favorecendo o
funcionamento do
intestino e o fransito
local. Folhas, cascas s
cereqls sao redutos.

| ONDEESTA_

Farelo de trigo, farinke
de centeio, pdo integms
arroz integral, brocoss
couve-flor, amendoim.

Fibra soldvel}
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E nesse contexto entre modas alimentares de
um lado e um cardapio superindustrializado do
outro que precisamos resgatar o nutriente es-
quecido. A comegar pelo seu papel mais obvio: o
bom funcionamento do intestino. “A fibra atua
em pelo menos trés frentes: na regulagao do
transito e do ritmo evacuatorio, na melhora na
consisténcia das fezes e na modulagdo da micro-
biota, a populagdo de micro-organismos do
tubo digestivo”, explica o gastroenterologista
Alvaro Delgado, membro da Federagio Brasilei-
ra de Gastroenterologia (FBG). Sim, esses com-
ponentes que passam batido pela nossa digestao
fazem a festa das bactérias intestinais.
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lata o especialista. Assim, na nutri¢ao, a ordem
dos fatores altera o produto. Comer uma fonte
de fibras antes do carboidrato de digestao rapida
— uma salada antes de um macarrao, por exem-
plo — faz mais sentido que o contrario, pois a fi-
bra vai ajudar a saciar e equilibrar a liberacao de
glicose no sangue apos as refeicoes.

Se essa acdo € interessante para afastar ou
controlar o diabetes tipo 2, outra repercussao
tem a ver com o colesterol e a satde cardiovas-
cular. “Quando consumimos aveia, psyllium,
cevada, frutas e leguminosas, as fibras formam
uma espécie de gel no intestino e se ligam aos
sais biliares, dificultando a reabsorgéo do co-
lesterol”, conta a nutricionista Valéria Macha-
a0 da fecdads & Cardbaboga do Litade &
She Mado Cecgl Lam s =32 gastds
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“Aumentar o consumo
de fibras é, na verdade,
um retorno a simplicidade

da cocinha brasllcira”™
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MUITO ALEM DOS
OVARIOS

Cientistas e pacientes se unem para renomear a sindrome dos
ovdrios policisticos, condicdo que afeta milhoes de mulheres e anda
de mados dadas com o ganho de peso e os problemas cardiovasculares

texto LARISSA BEANI design ESTUDIO CORAL foto MAGNIFIC

medica brasiliense Maju Ferreira
tinha 14 anos quando chegou ao
consultorio de um ginecologista
com uma extensa lista de queixas. A
jovem nunca sabia quando a sua
menstruacao viria. O rosto vivia dolorido devido a
acne. Pelos grossos cresciam pelo corpo. E ela ain-
da estava ganhando peso. Tudo isso afetava a au-
toestima da futura profissional de satde. Juana,
sua mae, havia agendado aquela consulta porque
desconfiava que a garota tinha o mesmo problema
de saude com o qual havia sido diagnosticada na
juventude: a sindrome dos ovarios policisticos,
também conhecida pela sigla SOP. E intuicao de
mae raras vezes falha. Elas fazem parte de uma
multidao de 170 milhoes de mulheres que convi-
vem com a condi¢ao pelo mundo — um contin-
gente maior do que a populacio da Rissia.

“Hoje, como medica, atendo muitas mulhe-
res com esse mesmo diagnostico e, a0 mesmo
tempo, muitas manifestacoes diferentes — ha
inclusive aquelas que nem apresentam 0s cis-
tos nos ovarios”, conta Ferreira, agora com 27
anos. O disturbio, de fato, vai muito além das
glandulas femininas. Envolve uma desordem
hormonal complexa que, no longo prazo, esta
relacionada a maior risco de infertilidade, dia-
betes e até problemas cardiovasculares. As re-
percussoes para o organismo todo sao tantas
que, no fim das contas, os tais cistos nos ova-
rios s&do meros coadjuvantes. Por isso, a comu-
nidade cientifica decidiu rebatizar a condicao:
a SOP virou Somp, sindrome ovariana metabo-
lica poliendocrina. E que nome!
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A decisao ndao € meramente técnica e foi pu-
blicada no prestigiado periodico The Lancet por
um consorcio de 56 organizacoes académicas e
clinicas de todo o globo. A nova designagao é
fruto de 14 anos de discussoes entre especialis-
tas e pacientes sobre como melhor representar a
sindrome que afeta uma em cada oito mulheres
em idade reprodutiva. Ao todo, 14,3 mil pacien-
tes foram ouvidas sobre suas experiéncias e pu-
deram dar pitaco na denominagao.

A escolha de um nome que agregasse caracte-
risticas e sintomas que vao além da possivel forma
policistica dos ovarios foi um desejo de 86% das
pacientes com Somp e 71% dos profissionais de
saude envolvidos. Termos como “endocrino”,
“poliendocrino”, “metabolico”, “cardiometabdli-
co”, “ovulatorio”, “ovariano” e “reprodutivo” fo-
ram os mais mencionados nas pesquisas com o
grupo. E quem bateu o martelo foram especialis-
tas da Universidade Monash, na Australia. “O que
sabemos agora € que, na verdade, nao ha aumento
de cistos anormais no ovario, e as diversas carac-
teristicas da doenga muitas vezes passavam des-
percebidas”, justifica Helena Teede, endocrinolo-
gista que capitaneou a mudanca.

Ao renomear a condicdo, os médicos espe-
ram aumentar a conscientizacao sobre as im-
plicacoes da sindrome para as mulheres e am-
pliar investimentos em pesquisa, diagnostico e
tratamento. Estima-se que 70% das pacientes
ainda nao sabem que carregam o problema —
e, portanto, nao tém acesso a orientacgoes e for-
mas de controle. E o duro é que elas correm um
risco que nem imaginam. &




7 MANIFESTACOES DA SINDROME

O desequilibrio hormonal nao ofetfa 50 os ovarios — longe disso

I Infertilidade

Por causa da ovulacdo
irregular (ou até
ausente em alguns
casos), pode ser
dificil identificar o
periodo fértil. Isso se
soma a alteracdes
nas hormonios que
dificultom @ grovidez

Acne

A pele oleosa e o
aparicto de cravos e
espinhas geralmente
surgem na adolescéncia
e. sem o devido
Iratamento, podem
resultar em manchas ¢
perdurar na vido adulta.

Resistencia a insulina
E um dos “motores” da
sindrome. Mulheres com
a condicdo tém maior
risco te diabetes tipo 2 e
diabetes gestacional por
causa da insensibilidade
ao hormonio que regula
a glicose no sangue

4 Dislipidemia @ @ Cancer de endométric
A alta do colesterol e

Mais raro, o tumor

dos triglicérides é outro g™ Alopecia Dhes: dade estd relacionodo & -
pengo. A resistencia A queda de cabelo é Melude das pacientes sindrome porque a falla” .,
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“A sindrome ¢ uma condicao
cronica e complexa, caracterizada
por um circulo vicioso hormonal
que aumenta o risco de doencas de
forma silenciosa”

Fabiola Satler, endocrinologisto e pesquisadora

Uma iniciativa global de grande magnitude.
E como descreve a endocrinologista Poli Mara
Spritzer, uma das coordenadoras da Sociedade
Brasileira de Endocrinologia (Sbem), responsa-
vel por representar o pais nas discussoes do
consorcio que enterrou o termo ovarios poli-
cisticos. “Apesar de ser uma doenca principal-
mente tratada pelos ginecologistas, a Somp ¢
também o distirbio endocrino e metabolico
mais comum entre mulheres em idade repro-
dutiva e pode estar associada a resisténcia a in-
sulina, a alteracoes no colesterol e triglicérides
e a obesidade”, explica a especialista.

Para entender como tudo isso esta relacio-
nado a um dos principais problemas da saude
feminina, € preciso limpar a barra dos “cistos”.
Sim, entre aspas. Afinal, essa ndo € a melhor
forma de defini-los. “Os tais cistos vistos nos
exames de imagem sao, na verdade, foliculos
que foram estimulados mas nao amadureceram
¢ nao liberaram ovulos”, esclarece a ginecolo-
gista Mariana Granado, do Hospital Municipal
M’'Boi Mirim, em Sao Paulo, gerido pelo Eins-
tein Hospital Israelita. Apesar disso, quando
um ovario com esse aspecto aparece nos exa-
mes de imagem, diz-se que se trata de uma
morfologia policistica — e esse € um dos trés
critérios de Rotterdam, os sinais que sio leva-
dos em consideracao para fechar o diagnostico
da sindrome. O actimulo de foliculos também
pode ser acusado pela dosagem no sangue do
hormonio antimiilleriano, que aumenta com a
presenca dessas formacoes.

Os outros dois criterios sao a irregularidade
menstrual, que deve ser acompanhada pela mu-
lher e relatada ao médico, e 0 aumento de hor-
monios masculinos (ou hiperandrogenismo),
que € flagrado pela testagem de hormonios se-
xuais, além de sintomas como o excesso de pelo
e oleosidade na pele e queda de cabelo, Se a mu-
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lher apresentar pelo menos dois desses trés pa-
rametros, ela ¢ diagnosticada com Somp. Ou
seja, ndo € necessario ter os tais ovarios policis-
ticos para manifestar o disturbio — o que justifi-
ca, mais uma vez, a troca de nome.

Mas, afinal, se nao sao os cistos, 0 que cau-
sa esse desequilibrio sistémico em um oitavo
da populacio feminina? A sindrome € uma
condicao multifatorial, que pode ser influen-
ciada por fatores genéticos e processos infla-
matorios adquiridos ao longo da vida. Um dos
principais motores € a resisténcia a insulina.
“Nessa condicao, celulas de tecidos como os
miisculos e o figado respondem de forma defi-
ciente a acao da insulina, obrigando o pancre-
as a produzir uma quantidade cada vez maior
desse hormonio para compensar a falta de efi-
ciéncia”, explica o ginecologista Jos¢ Maria
Soares Junior, presidente da Comissao Nacio-
nal Especializada em Ginecologia Endocrina
da Federacio Brasileira das Associacoes de
Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo).

O excesso de insulina, por sua vez, desre-
gula o trabalho dos ovarios e de outras glan-
dulas. “Além disso, inibe a producao da glo-
bulina ligadora de hormonios sexuais no
figado”, nota o médico. Traduzimos: esse
componente ¢ um dos responsaveis por varrer
a testosterona do sangue. Sem ele, o androgé-
nio se amontoa e leva a uma série de sinfomas
que afetam a autoestima das mulheres.

Nio para por ai: pode haver um desequili-
brio no eixo hipofise-hipotalamo, duas estru-
turas com o tamanho de uma noz que ficam
no cérebro e exercem grande influéncia na
producdo de hormonios sexuais. No caso de
mulheres com Somp, esse desarranjo reduz a
liberacdo do hormonio foliculo-estimulante
(FSH), que impede o0 amadurecimento dos
ovulos e prejudica a regularidade do ciclo
menstrual, alem de diminuir a fertilidade. O
processo também contribui para o hiperan-
drogenismo tipico da doenga, que pode ser
piorado pela resisténcia a insulina.

Ja deu para perceber como tudo esta co-
nectado, certo? “A Somp € uma condicio cro-
nica e complexa, caracterizada por um circulo
vicioso de desregulacdo hormonal e metaboli-
ca, que aumenta o risco de diabetes tipo 2 e
doencas cardiovasculares de forma silencio-
sa”, resume a opera a endocrinologista Fabio-
la Satler, pesquisadora do Hospital Moinhos
de Vento, em Porto Alegre. ®



UM CIRCULO VICIOSO

Como o desajuste hormonal repercute pelo corpo

insuling
pancreas

glicose

Producao
de insulina

Esse hormonio é
fabricado pelo pancreas
e permite o glicose que
vem da comida sair do
sangue e entrar nas
celulas, virando energia
para o organismo.

resisténcia
a insuling

celulas

Células
resistentes

Mas as células de
tecidos como musculos
e figodo desenvolvem
resisténcia a insuling,
0 que deixa a glicose
sobrar no sangue e faz
0 pancreas dobrara
producdo do hormonio.

glicose

transformagao
0 em gordura

Transformacdo
em gordura

Esse processo,
associado a outras
alteractes hormonais e
metabaolicas, incentiva
a maior deposicao de
gordura, sobretudo na
regitio abdominal,
entre os orgaos.

depasito de
gordura nas
arienas

Aumento do risco
cardiovascular

A gordura visceral ngo

e um fecido estdtico;
libera substancias
inflamatarias que,
somados a colesterol

e Inglicéndes, levom o
obstrucdes nas artérias.

Impacto
mental

As desordens
hormonais, quando se
juntam as repercussdes
fisicas da sindrome,
podem gerar irritacao,
mau humaor e fristeza,
abaolando o bem-estar
emocional.

Alimentacdo
inadequada

O abailo mental, por sua
Vez, € mais um fator que
colabora para uma dieta
pouco equilibrada. Ao
prionzar comida coloncae
pouce nutritiva, ganham
forca os desregulacoes
metabalicos.
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“E importante que as mulheres

com ovdrios policisticos saibam
que podem adquirir outra sindrome
por trds das principais causas de
adoecimento hoje: a metabolica”

Poli Mara Spritzer, endocrinologista

Por enguanto, a mudanca de nome anuncia-
da pelo consorcio internacional ndo muda a for-
ma de diagnosticar a doenca nem de trata-la.
“Mas ja estamos trabalhando na atualizacao das
diretrizes sobre a identificacdo e manejo da sin-
drome, que devem ser publicadas em 2028”7,
adianta Spritzer. O principal ganho da iniciativa
€ ajudar a populagao a virar uma chave em rela-
¢ao ao que se pensa sobre a condicdo. “E impor-
tante que as mulheres saibam que a Somp au-
menta o risco de adquirir uma segunda
sindrome que esta por tras das principais causas
de adoecimento em todo o mundo: a sindrome
metabolica”, alerta a especialista. Esse diagnos-
tico € definido pela presenca de ao menos trés
destes cinco problemas de satide: resisténcia a
insulina (ou pré-diabetes), colesterol alterado,
triglicérides elevados, obesidade e pressao alta.

Os numeros ajudam a entender o elo entre
eles. Sete em cada dez mulheres com Somp tém
resisténcia insulinica — estima-se que até 20%
irdao desenvolver diabetes tipo 2 e quem engravi-
dar tem 50% mais risco de ter diabetes gestacio-
nal. O ganho de peso também ¢ uma realidade:
metade das pacientes tem obesidade. Ja a disli-
pidemia, ou 0 aumento dos niveis de colesterol
triglicérides no sangue, pode afetar até 70% de-
las. Por consequéncia, cresce o risco de doencas
cardiovasculares: ha o dobro de risco de ter um
AVC ou um infarto, em comparagio com mu-
Iheres que ndo tém o distirbio.

O impacto da Somp em todo o corpo é tal
que alguns especialistas ja consideram distin-
guir as pacientes em modelos que fogem dos
trés critérios de Rotterdam. Em outubro de
2025, pesquisadores chineses publicaram na
revista Nature Medicine um artigo sugerindo
que ha quatro subtipos da sindrome. Sdo eles o
hiperandrogénico (pacientes cujo principal de-
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sequilibrio ¢ o aumento dos hormonios mascu-
linos, associado também ao aumento de gordu-
ras no sangue e do risco de aborto na gestacao);
o de sobrepeso/obesidade (relacionado ao ex-
cesso de gordura abdominal e a resisténcia a
insulina); o de globulina ligadora de horménios
sexuais (considerado mais leve); e o de hormo-
nio luteinizante (associado a auséncia de ovu-
lacao, levando a infertilidade).

“A sindrome ovariana metabdlica poliendo-
crina também esta relacionada a uma maior
predisposicao a distirbios do sono, como ap-
neia obstrutiva, e transtornos mentais, como
ansiedade, depressao e disturbios alimenta-
res”, observa o endocrinologista Cristiano Bar-
cellos, da regional de Sao Paulo da Sbem. Por
isso, o tratamento da condicao deve ir além do
uso de anticoncepcionais e demais medica-
mentos para tratar as comorbidades, como a
metformina, recomendada em alguns casos
para melhorar a sensibilidade a insulina. “As
pilulas contraceptivas sdo recomendadas a fim
de reduzir os niveis de hormonios masculinos e
0s sintomas relacionados, como acne e hirsu-
tismo [excesso de pelos], além de proteger o en-
dométrio”, expoe Spritzer. “Ainda assim, as
mudancas de habitos continuam necessarias.”

Colocar o corpo em movimento ¢ ter uma
alimentacao balanceada ajuda a regular os hor-
monios, reduzir a inflamacao e controlar o peso.
“Faz diferenca para o corpo e para a mente”, ga-
rante Maju, que se tornou fa de pilates nos tlti-
mos anos, além de manter uma dieta regrada
para afastar os sintomas que a assombravam
desde a adolescéncia. “Eu entendo que essas
mudancas sdo as mais dificeis de implementar,
mas também sido as mais recompensadoras, e
acredito que, com o novo nome da sindrome,
mais mulheres se deem conta da importancia
desse cuidado integral”, diz a médica.

Nio ha receita de bolo para um estilo de vida
saudavel. A melhor opgao € aquela a qual a pacien-
te consegue aderir. No que diz respeito a alimenta-
¢ao, a nutricionista Rizoneide Calazans, do Conse-
lho Federal de Nutricao (CFN), alerta que cortar de
vez alguns alimentos pode aumentar o risco de
abandono do tratamento, “E preciso ter cautela
com modismos que surgem por ai prometendo re-
sultados rapidos por meio de restrigoes severas de
nutrientes”, afirma. A expectativa € que, num futu-
ro proximo, outras op¢oes de tratamento surjam a
partir desse novo olhar para o distirbio, que, como
voce percebeu, ndo se restringe aosovarios. @




UM TRATAMENTO GLOBAL

O que contempla o confrole da sindrome rebatizada

irregulmes




QUEM QUER SER
MARATONISTA?
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Depois de comegar a correr,
muita gente jd quer partir para
a prova de 42 km. Mas com
grandes desafios vém grandes
responsabilidades. Satba como

chegar ld com segurancga

fexto PATRICIA JULIANELLI design ESTUDIO CORAL
foto PROSTOCK-STUDIOVGETTY IMAGES

ode reparar: tem cada vez mais
gente correndo. Nas ruas, acade-
mias, praias... Entre novatos e ex-
perientes, sozinhos ou em bandos,
eles estao por toda a parte. Sao 15
milhoes de brasileiros que entraram nessa, se-
gundo pesquisa da marca esportiva Olympikus
— em 2024, eram 12 milhoes. Nesse universo
em expansao, o apetite por desafios maiores
também aumentow. Ainda que nio tenha deco-
lado na mesma proporc¢ao que as distancias
mais curtas — como o0s 5, 10 ou 21 km —, fato é
que a maratona esta entrando no horizonte de
um numero crescente de pessoas. Mas sera que
clas estao preparadas para tamanho desafio?

Esse crescimento, veja so que curioso,
vem sendo puxado pelo publico mais jovem,
especialmente a turma entre 25 e 29 anos, a
chamada geracao Z. Marcada pela hiperco-
nexao digital e pela cultura da performance,
ela quer tudo pra ontem — num ritmo que
acaba até inspirando os mais maduros. S6
que maratona ndo € brincadeira, ¢ desafio fi-
siologico sério. Pede paciéncia, planejamen-
to, disciplina e resiliéncia. Ao pular etapas e
nao cuidar do corpo, o risco de lesoes e ou-
tros perrengues dispara.

Ate tragedias acontecem, como se Vé no noti-
ciario. Embora elas sejam raras, causam barulho
e comocao. “Como assim? Ele era tao saudavel”,
costuma ser a reacao. A imensa maioria desses
casos ocorre pela combinacao de um problema
cardiaco prévio (desconhecido pelo atleta) e um
treino exaustivo, como o exigido para uma mara-
tona. Ainda assim, sdo lembretes tristes de que €
preciso ir devagar com o andor — para cruzar a
linha de chegada com seguranca.

E talvez vocé esteja se perguntando: “Mas o
que atrai tanta gente para esse tipo de desafio?”

Justamente o desafio. Superar obstaculos e
limites, provar para si mesmo que € capaz. “A
maratona te da muita coisa. Ela ensina sobre
resiliéncia, determinagao, planejamento es-
tratégico. E vocé acaba levando isso pra
vida, inclusive para o ambiente corporativo”,
afirma Marcos Paulo Reis, treinador e dire-
tor técnico da MPR Assessoria Esportiva,
que ja ajudou centenas de atletas a completa-
Fem O percurso.

O “efeito cascata” positivo proporcionado
pela corrida também é inegavel. “A pessoa co-
meca a treinar mais e dai se esforca para dor-
mir melhor, para comer melhor, beber menos...
E a vida comeca a se reorganizar em torno de
uma versao mais cuidadosa de si”, expoe o car-
diologista do esporte Filippo Savioli, preceptor
do Ambulatorio de Medicina Esportiva da Uni-
versidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).

Para estrear nos 42 km, no entanto, € pre-
ciso tempo, sob pena de ver ruir todo o esfor-
co ate ali. Quanto? Ao menos dois anos, se
vocé for sedentdrio, ja que tera de passar pri-
meiro pelas provas de 5, 10 e 21 km. Quando
ja tiver algumas meias maratonas no curricu-
lo, ai, sim, da para comecar o ciclo de prepa-
racio para a maratona em si. Ele contempla,
em geral, 16 semanas de treino. Sao de trés a
quatro dias da semana reservados a corrida e
mais dois aos exercicios de forca muscular.

Maratona também pede “rede de apoio”.
Familia, amigos e até os colegas de trabalho
devem ser envolvidos e podem embarcar jun-
to no projeto. Porque alguns sacrificios terdo
de ser feitos. “Sdbado é o dia do longéao, o
treino mais longo da semana. E ele € sagrado.
Nao rola beber e dormir tarde na sexta”, ilus-
tra Reis. “Quem nao estiver disposto a fazer
concessoes vai sofrer muito, no treino e na
prova.” No fundo, o atleta tera de mergulhar
nele mesmo e aprender a se conhecer melhor
— inclusive seus limites e virtudes.

Antes de iniciar essa jornada rumo a marato-
na, ¢ aconselhdvel fazer uma avaliacao prévia,
uma consulta com um ou mais médicos de es-
pecialidades diferentes para avaliar do coracio
as articulacoes. Com o check-up feito e o0 aval
concedido, € hora de encontrar o treinador —
algo mandatorio. Sao os feedbacks constantes
que permitem ajustar a rota antes que um des-
conforto vire lesao. “A troca tem que ser cons-
tante. E eu preciso saber o que estd acontecen-

do na vida dele, nio s6 no treino”, afirma Reis. &

85:

de aumento
no numero de inscritos
em maratonas no pais
entre 2022 e 2025

32 561

inscritos
em provas de 42 km

em 2025, ante
17 606 em 2022
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provas oficiais
de 42 km ocorreram em
2025; foram apenas
25 em 2022

I 5 milhoes
de brasileiros
aderiram a corrida em
2025 — 3 milhdes a mais
do que no ano anterior

2,5 milhoes
de inscritos

em provas

de corrida
em 2025
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Respeito a planilha é sagrado. Se estiver es-
crito “treino longo a Smin/km”, nao € para fa-
zer a 4min/km porque estava se sentindo
bem. O mesmo vale para o volume. Se o lon-
gao ¢ de 28 km, nao € para fazer 30. Se o volu-
me do més ¢ de 50 km, nao ¢ para chegar a 60.
Na fase de treinos, a evolucao precisa ser gra-
dual. Falamos de um aumento de volume de 5
a 10% por semana. E, a cada duas ou trés se-
manas de progressao, vem uma semana de re-
ducao, justamente para o corpo ter tempo de
assimilar os estimulos.

Se o atleta ja tem uma base e respeita esse
tempo, em poucos meses fara a maratona. “Se
nao for o caso, pode levar meses ou anos. Por-
que uma lesao costuma fazer com que ele volte
pra tras”, sinaliza o médico do esporte Luiz Ria-
ni, do Alta Diagnosticos. E o tfempo sera muito
maior, assim como a frustracao.

Voce sabia que um salto abrupto de volu-
me em um anico treino ja faz decolar o risco
de lesao? “Um aumento de 10 a 30% ja au-
mentaria em até 64%. Dai a importancia de
uma sequencia gradual e do devido tempo de
recuperacao entre os treinos”, afirma o fisiolo-
gista do exercicio Gerson Leite, pos-doutor
pela Universidade de Sao Paulo (USP).

Na pratica, um atleta se preparando para a
maratona jamais vai correr 42 km no treino.
Idealmente, chega a fazer no maximo 30 a 32
km no treino mais longo do ciclo. O que acon-
tece depois disso, sim, vocé so descobre na
prova. Mas € no treino que se aprende como o
corpo reage a diferentes cenarios, “Nessa fase,
vocé conhece a diferenca entre uma dor mus-
cular esperada e uma dor esquisita que preci-
sa de atencao. Aprende como 0 seu coracao

reage, como a sua frequéncia sobe”, conta Sa-
violi. “Quem chega a uma maratona sem esse
autoconhecimento esta improvisando num
momento em que improvisar pode custar
caro”, avisa o cardiologista de Sao Paulo.

A questdo € que pressoes por resultado — de
preferéncia, ripido — vém de todos os lados. E o
colega que posta no Instagram o longao de 35
km. E o grupo de WhatsApp com prints de trei-
nos. A sensagao € a de que todo mundo esta evo-
luindo mais rapido. “Esse mercado ndo € com-
prador da calma. A garotada quer volume, quer
intensidade, quer resultados para ontem. E as
redes sociais alimentam isso”, observa Reis.

E aquele lance bacana da corrida, de que “é
voce contra vocé”, procurando progredir, vai
se perdendo... “A pessoa esta estressada no
trabalho e vai buscar saude no esporte. Mas
chega la e se cobra tanto que o esporte vira
mais uma fonte de pressao”, nota Leite.

Na assessoria esportiva MPR, por exem-
plo, um atleta iniciante na maratona chega a
rodar entre 40 e S0 km por semana. Os mais
experientes, de alta performance, chegam a
60 km em média, com picos de 70. Mas claro
que tem gente que quer mais porque viu fula-
no postando gue fez 80 km na semana.

Alias, maratona € uma por ano. No maximo
duas, se houver uma boa distancia entre elas.
[sso € o que treinadores sérios indicam. Pelo
bem do corpo. Ultrapassar essa marca € por
sua conta e risco. Ah, mas tem gente por ai pos-
tando quatro, cinco, seis provas de janeiro a de-
zembro... Como assim? “Culdado para nao se
comparar com uma historia que vocé nem co-
nhece”, adverte Reis. “Pode pagar um preco
que nao esta preparado para pagar.” EE)
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DICIONARIO
DAS PROVAS

As principais
distancias

percorridas
nos circuitos
brasileiros

5¢10 km Meia maratona Maratona Ultra, triatio e lronman
OsS5kmcostumamser  Tem2lkmee A rainha das distancias. Estao emalta. Ultro e
a primeira prova de considerada por muitos  Exige anos de base, qualquer prova com mais
umcorredor. Os10km,  comoadistanciaideal:  ocompanhamento de 42 km. Ja no friatio,
para alguns, seriam requer planejamento especializado e muita voce nada, pedala e corre,

a primeira “prova de
verdade”, por ja exigir
tempo de treino e
alguma estratégia.

e estratégia, ja oferece
grandes conquistas e
nao exige tanto da vida

nem do corpo.

paciéncia. E pode fazer de
VOCE Uma pessoa mais
disciplinada e resiliente,
apesar do risco de lesoes.

sendo que, no lronman,
stio 3,8 km de natacdo +
180 km de ciclismo + 42
km de corrida.
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0 CAMINHO (SEGURO) DAS PEDRAS

Orientagces para uma bela estreia na maratona

Passe por uma
avaliacio médica
Antes de comecar

a treinar, foca uma
consulta com um
meédico ou cardiologista
do esporte, e mantenha
contato com ele ao
longo da preparaco.

S0 treine para @
maratona depois de
ter feito 5km, i0kme
provas de 2| km. Cado
etapa consirol a base
fisiologica da sequinte.
Pular fases aumenta o
risco de lesao.

Tenha um

nutricionista

Do cardapio diario

@ estratégia de

alimentacdo e

hidratacgo para o

prova, ele ajuda o corpo

a render mais, recuperar

e chegor bem a largada.
(O—ih

Conte com um

plano de prova

E siga esse plano. NGo

expernimente nada
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“Case” com
0 seu freinador

Nao basta ter um, vocé
precisa compactuar com
ele. Os conselhos e 0s
feedbacks constantes
do atleta sto ouro e
permitem adaptacoes
na planilha.

o —
i —
e

Respeite a planilha

O volume de freino cresce
de 5010% por semana.
Depais de duas ou fres
semanas de evolucdo,
vem uma de reducdo
esperado. Siga o que estd
na planitha montada
com o treinador,

Dé tempo

Qo seu corpo

Desconso € parte do
ITeIn; Serve para que

0 organisma se adaple
aos estimulos. A resposta
adaptativa, ou seja, a
evolucno, acontece

COM 0 recuperacao.

Lembre-se:
menos é mais

Os treinadores de
corrido soo categoricos:
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“Quem chega a uma maratona
sem o autoconhecimento do
corpo estd improvisando num
momento em que improvisar
pode custar caro”

44

Filippo Savioli, cardiologista do esporte

Ninguém gquer desestimular ninguém, mas €
importante entender que atleta amador ndo €
profissional. E isso se torna ainda mais critico
quando a gente se empolga vendo um marato-
nista queniano quebrando recordes e fazendo a
prova em menos de duas horas. Parece 6bvio,
mas tem corredor ignorando isso. O amador
passa oito, dez horas por dia sentado, tomando
uma decisdo atras da outra, gerenciando confli-
tos, acumulando estresse. Quando chega ao trei-
no, 0 COrpo ja carrega uma carga invisivel —
mental, hormonal, emocional.

“Um atleta que esta passando por um mo-
mento dificil no emprego ou um problema fami-
liar nao esta em condi¢oes de fazer o0 mesmo
treino que faria num momento tranquilo. Se a
carga de treino esta la em cima e a pessoa ja esta
no limite, o treino prejudica em vez de ajudar”,
alerta Leite. E ndo é uma boa menosprezar isso.

Quando o corpo € submetido a um grande
estresse, por bastante tempo — como no caso do
treino para a maratona —, o atleta precisa de
acompanhamento médico. “Na teoria, treinar
mais traz mais beneficios ao corpo. Mas, na
mesma magnitude ou numa até maior, os riscos
também aumentam”, esclarece Riani.

No treino para a maratona, ha uma sobrecar-
ga tanto no sistema musculoesquelético quanto
no cardiovascular e pulmonar. SO que nem sen-
pre €les andam na mesma sintonia. O condicio-
namento cardiorrespiratorio pode vir antes de o
esqueleto aguentar o tranco. Pense na seguinte
cena: o corredor esta com folego, acelera... So
que seus 0ssos e tenddes ndo acompanham. E ai
que, muitas vezes, as lesoes aparecem.

No caso do coracio, especialmente se hou-
ver uma doenca prévia, as complicacoes po-
dem ser fatais. Por isso, resolveu fazer uma ma-
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ratona, passe por um médico do esporte ou
cardiologista. Esse e “0” momento para diag-
nosticar uma condicao cardiaca que requer tra-
tamento ou exige cuidados especiais no treino.
Nao da para testar o coracao na pista.

E fato: a maratona exige muito do corpo por
muitas horas seguidas. Coragao no limite, desi-
dratacao, ansiedade, insénia devido a preocupa-
cao com o desempenho. A qualquer sinal de
alerta, o atleta precisa avisar o treinador e 0 me-
dico, que, juntos, podem fazer ajustes no progra-
ma. “Ele nao pode partir para uma maratona no
escuro”, ressalta Savioli. “Se o sujeito possui al-
gum fator de risco para arritmia ou entupimento
de artéria, ndo ha espaco para suposicoes, € pre-
ciso intervir porque isso pode salvar uma vida.”

Na realidade, a maratona € capaz de transfor-
mar inclusive o coracao. Nao, nao estamos fa-
lando de um caso de amor com a corrida. O
musculo sofre alteracoes estruturais e funcio-
nais, como aumento de tamanho, para se adap-
tar ao esforco fisico. Na maioria dos casos, sio
adaptagoes esperadas e ate beneficas. Mas, em
uma minoria — € geralmente isso tem a ver com
caracteristicas genéticas —, elas exigem aten-
cao. “Nessas pessoas, pelo excesso de treino, o
coracdo pode desenvolver um excesso de res-
posta. E, com ela, condi¢coes como arritmias e
insuficiéncia cardiaca, que inclusive, em situa-
¢Oes mais raras, podem levar a uma morte stibi-
ta durante a pratica do esporte”, expoe Riani.

Se vocé ja passou dos 35 anos, o cuidado
deve ser redobrado. Isso porque, a partir dessa
idade, aumenta a propensao a doengas cardio-
vasculares. Um recado que vale para todos, se-
dentarios ou esportistas. Entdo, se for exigir
mais do seu coracao em treinos regulares, pro-
longados e extenuantes, como os voltados a
uma maratona, nao da para fugir do consultorio.

E tem mais: se o excesso de treino vier acom-
panhado de pouco tempo de recuperacgao, 0
atleta pode entrar na chamada sindrome de
overtraining. Ele vé o rendimento cair, fica mais
irritado, com a imunidade baixa e pode até per-
der a vontade de treinar. Trata-se de um estado
de fadiga cronica em que o corpo deixa de res-
ponder positivamente ao estimulo do treino.

Por tudo isso, esqueca a pressao das redes so-
ciais. Corredor € quem corre. Vocé nao precisa fa-
zer uma maratona para pertencer ao grupo. Mas,
se ela for seu desejo, prepare-se e va em frente. As
recompensas e aprendizados sao muitos. Desde
que voc€ respeite o tempo e seu corpo. @



PARE, RESPIRE, REPENSE

Sinais de que algo ndo vai bem no freino ou na prova

Cansaco demais

A frequéncio cardioca
esta la em cima no
treino leve? Depois dele,
voce fica destruido?

Em geral, ou a carga
estd alta demais

Ou a recuperacdo,
insuficiente.

Palpitacao

Falta de ar e desmaio.
Todaos exigem avoliagao
medica Imediata.
Podem indicar arritmios
cardiacas ou condicdes
gue, se ignoradas,
colocam a vida

em risco.

Irritacao e desanimo

Humor alterado,
vontade zero de

treinar, desmotivacao
constante... 5 o esporte
deixou de ser prazer e
virou pressdo, é hora de
conversar com

o freinador.

Dor que nao passa

Se 0 desconforto nGo
condiz com o esforco
realizodo, jamais ignore.
No caso de tenddes
€ 05508, quando wes
doem de verdade
ja precisam de
suporte médico.

. a_ OS EFEITOS DA MARATONA

Como fica o corpo apos os 42 km

Estresse

O cortisol, vulgo
hormaonio do estresse,
dobra de valor apos
uma maratono, mas |a
pode retornar a valores
de repouso em 24 horas
apos a prova. Sinal de
WCorpo sem trégua.

Coragao

A enzima do musculo
cardiaco (CPK-MB)

sobe quase 40% apos o
prova. Porém, fambém
retorna a valores
praximaos aos da pré-
-maratona em 24 horas.

Musculos

Uma substoncio, o
maorcador de lesao
muscular (CPK), pode

aumentar ate oo vezes
nas 24 horas apos.o ]
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DO DIVA_
AO ROBO

O brasileiro nunca procurou — e fez — tanta
terapia. Que bom! Mas escolher a abordagem e
o profissional adequados exige certos cuidados,

ainda mais no tempo da inteligéncia artificial

texto ANDRE BERNARDO design ESTUDIO CORAL ilustrocdo LAURA LUDUVIG

a segunda temporada da série Sessdo de
Terapia, o diretor Selton Mello convidou
o ator Claudio Cavalcanti para uma par-
ticipacao especial. Seu personagem, Ota-
vio, € um executivo com sindrome do
panico. Terminadas as gravacoes, o veterano elogiou a
producao: “Sessao de Terapia nao pode acabar nunca,
porque basicamente € gente falando com gente — e
isso sera sempre fascinante”, Infelizmente, o ator mor-
reu antes de suas cenas irem ao ar, ainda em 2013, aos
73 anos. Treze anos depois, a série ainda ndo chegou
ao fim — esta em sua sexta temporada. Desde 2019,
Mellodirige e interpreta o terapeuta Caio Barone. Ele
proprio ja precisou de terapia depois de cair em de-
pressao por causa do uso abusivo de um medicamen-
to para controlar o apetite. “Meu terapeuta me sal-
vou”, afirmou o ator no livro Eu Me Lembro (Jambd).
“A terapia ajuda a colocar as coisas no lugar. As vezes,
a gente torna as coisas maiores do que elas sio.”
Embora envolva gente falando com gente, como
destacou Cavalcanti, terapia nao € uma conversa in-
formal nem um aconselhamento motivacional,
como as vezes se da a entender por ai. Segundo a
resolucao do Conselho Federal de Psicologia (CFP),
€ uma pratica de intervencao sustentada por um
campo de conhecimentos e embasada por princi-
pios éticos, desenvolvida em um contexto clinico
adequado. E importante ter isso em mente diante da
alta demanda atual. “A psicoterapia nunca foi tao
procurada. O numero de sessoes aumentou mais de
200% de 2019 para 2023", diz a psicologa Andréa
Chamon, doutora em psicologia social pela Univer-
sidade Federal de Minas Gerais (UFMG), citando
dados da Agéncia Nacional de Saude Suplementar
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(ANS). “Atribuo isso a trés fatores: uma maior cons-
cientizacao sobre saude mental, a reducao do estig-
ma da loucura e a pandemia da covid-19.” Com um
mundo tao acelerado, hiperconectado e sujeito a re-
veses que vao de inflagao a guerra, a demanda segue
subindo — e a oferta de servicos também.

De acordo com o CFP, as pessoas podem (e de-
vem) procurar a psicoterapia em pelo menos duas si-
tuacoes: para aprender a manejar conflitos cotidianos,
como o luto ou o divorcio, ou enfrentar transtornos
psiquicos, como a ansiedade e a depressao; e para pro-
mover o bem-estar mental. As vezes, a procura de
adultos, casais ou familias se da por iniciativa propria.
Outras, por recomendacao de um profissional de sau-
de. “Viver envolve passar por crises. Diante delas, te-
mos dois caminhos a seguir: ou nos enfraguecemos ou
nos fortalecemos”, afirma a psicologa Christina Cere-
zetti, presidente da Associacao Brasileira de Psicotera-
pia (Abrap). “O papel do terapeuta ndo € tomar deci-
soes pelo paciente. E ajuda-lo a enxergar a situagiio por
angulos que, sozinho, ele talvez nunca enxergaria.”

Dependendo do caso, a terapia € combinada
com a prescricao de medicamentos. Em Sessdo de
Terapia, Otavio pede uma “solucao imediata” para
as crises de ansiedade. “Nao posso te medicar. O
que eu posso fazer € te recomendar um psiquiatra”,
responde o terapeuta Théo, vivido por Zécarlos
Machado. “De fato, remédio € para quem esta do-
ente. Quem ndo tem diagnostico nao deve ser me-
dicado”, diz o psiquiatra Daniel Martins de Barros,
do Instituto de Psiquiatria da USP. Medicar ou nao?
Qual abordagem procurar? E a inteligéncia artifi-
cial, pode ajudar? Sao muitas as questoes atraves-
sando o diva e outros settings terapéuticos. &
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“A melhora nao depende
apenas do terapeuta.
Na verdade, ele ajuda o
paciente a se tornar
terapeuta de si mesmo”

Angela Donato Oliva, psicologa

No seculo 19, bastou o pai, um rico comerciante
de Viena, cair doente para a filha, Anna O., pseudo-
nimo de Bertha Pappenheim, apresentar uma tosse
Nervosa, sem motivo aparente. Logo, outros sinto-
mas, tao estranhos quanto inexplicaveis, comega-
ram a surgir: estrabismo, paralisia, alucinacio... Até
0 suicidio a jovem de 21 anos tentou. Foi durante
uma sessao de hipnose que o médico austriaco Josef
Breuer comecou a desvendar o mistério de Anna O,
Hipnotizada, ela relatou que os primeiros acessos de
tosse surgiram quando ela ouviu 0§ primeiros acor-
des de musica na casa ao lado. Em transe, entregou:
gostaria de eslar 14, naguela festa, cantando e dan-
cando, e ndo ali, dentro de casa, tomando conta do
pai doente. “Seu tratamento entra para a histéria por
ter sido a primeira aplicacao do metodo de terapia
pela fala”, explica o jornalista Alexandre Carvalho
no livro Freud sem Traumas (LeYa).

O caso foi descrito por Breuer a Sigmund Freud.
Juntos, os dois publicaram Estudos sobre a Histeria
em 1895. Logo, Freud, que completaria 170 anos
em 2026, substituiria a hipnose pelo diva, criaria
uma teoria sobre o inconsciente e fundaria uma
nova escola, a psicanalise. “Ela €, antes de tudo, um
método de investigagao clinica”, define a psicologa
Gleda Brandao Aratjo, presidente da Federacao
Brasileira de Psicanalise. “Em um mundo que bus-
ca respostas rapidas e solu¢oes imediatas, a psica-
nalise nos lembra da importancia do tempo e da es-
cuta.” Como um investigador, o terapeuta esta
sempre a procura de pistas. Algumas delas estao
escondidas na fala do paciente. Outras, nos sonhos
que ele tem, nos desenhos que faz...

“Cada abordagem psicologica nasce de uma te-
oria sobre como funcionamos, adoecemos € nos
transformamos”, explica a psicologa Gabriela Vi-
dal, diretora da Federacéo Brasileira de Psicodra-
ma. “Sao diferentes caminhos para chegar ao mes-
mo objetivo: o bem-estar da pessoa.” No fundo,
todas as correntes que surgiram e avangaram no
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século 20 se balizam por esse proposito. Nas ses-
soes, a despeito da linha adotada, dois fatores cos-
tumam ser imperativos: a empatia com o terapeuta
€ a participacao ativa do paciente. “A melhora nao
depende apenas do terapeuta. E o paciente que
precisa chegar a concluséo de que precisa mudar.
Na verdade, o terapeuta ajuda o paciente a se tor-
nar terapeuta de si mesmo”, afirma a psicéloga An-
gela Donato Oliva, presidente da Federacao Brasi-
leira de Terapias Cognitivas (saiba mais sobre o0s
lipos de terapia nos quadros da reportagem).

Mas como saber qual abordagem escolher €,
principalmente, se ela esta funcionando? A psico-
loga Maria Alice Brito, presidente da Associacao
Brasileira de Gestalt-terapia, responde: se o pa-
ciente sai da sessao pior do que entrou, e se ele ar-
ranja desculpas para faltar ao encontro, € sinal de
que, sim, a terapia esta “colocando o dedo na feri-
da”. Do contrario, € melhor ir atras de outro profis-
sional. A grande questao € que, com a oferta abun-
dante de servicos, sobretudo online, 0 paciente
pode ficar perdido nesse momento. “Mas tem
muita gente por ai que faz um workshop de uma
semana € ja acha que € terapeuta”, critica Brito.

Por essas e outras, independentemente da cor-
rente em si, € importante se certificar das creden-
ciais do psicoterapeuta — como um nimero de
registro de psicologo no CRP ou de médico psi-
quiatra no CRM. “E, uma vez na sessao, o methor
termometro € observar se vocé se sente seguro
naquele espago € se percebe uma melhora na sua
forma de lidar com a vida", orienta Cerezetti, Ou-
tra duvida recorrente €: quanto dura uma sessao?
E o tratamento, vai se estender por semanas, me-
ses, anos? O tempo, explica o psicologo Gustavo
Pessoa, diretor da Sociedade Brasileira de Psico-
logia Analitica, sempre varia. As vezes, uma ses-
sao pode durar 30 minutos. Outras, uma hora e
meia. O mesmo vale para o tratamento. Pode ser
algo especifico, como um trauma pontual, que
leva semanas ou meses. Ou algo abrangente,
como uma compulsao ou depressao recorrente, 0
que vai exigir anos de acompanhamento.

Autora do livro recém-lancado Enquanto a Te-
rapia Nao Vem (Fontanar), a psicoterapeuta ameri-
cana Liz Kelly pondera que alguns desafios podem
ser enfrentados por conta propria. Exemplos? Pra-
ticar exercicio, evitar o alcool e dormir melhor. Ou-
tros, porém, carecem de ajuda especializada. “Se
voCe tiver pensamentos suicidas ou quiser machu-
car 0s outros, procure um servico de satde men-
tal”, ilustra. Al que esta: sobretudo diante de um
diagnostico, a terapia tende a ser incontornavel, ()



PSICANALISE PSICOLOGIA ANALITICA
Freud comparava a mente o um Todo mestre tem um pupilo, e o
iceberg. A parte visivel, dizio, era o de Freud chamava-se Carl jung.
consciente e a invisivel, o inconsciente. Ao conceito de inconsciente
Muitos disturbios nascem de traumas individual, o psicanalista suico
que sdo trancados a sete chaves no acrescentou mais um: o colefivo.
inconsciente, Afraves da cura pela Dos arquétipos existentes, citava
fala, eles vem a tona e os sintomas dois: persona e sombra—como o

cem. Com o fempo, Freud “médico e 0 monsiro” do livro.

po Lung
criou outros conceitos, como ato também identificou dois tipos de
falho, quando o paciente pensa personalidade: os introvertidos e os
uma coisa e diz outra, e assodacao W?’ | extrovertidos. Se os primeiros sGo
livre, quando ele diz a primeira coisa /1 ‘[1 Ja \ mais reflexivos e gostam do siléncio,
que vem a cabeca. Também dividiu /&![J ciay / :"7:’ 1_ 0S segundos 540 Mais sociaveis
a mente em id, ego e superego. ;/;f 79 _,.,4( VL] ’ gostam de fazer amigos. Sua teoria
Enquanto o superego quer gue ;‘, ;} /‘ "# {# \la avangou para o compreensao de
facamos a coisa certo, o id busca . mitos e estruturas que regem fomilias
safisfacto imediata. Cabe a0 ego L a‘fur— Zand %  ecomunidades. Freude Jungse
negociar com o superego e com o id. ‘e f*#‘;‘:‘}'{fjlf +  conheceram em 1907, brigaram em
Algo que se frabalha nas sessoes. o : . 1913 e ndo se falaram mais.
¥ s SLur i
[ -
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“O crescimento do atendimento
remoto estd ligado a sobrecarga
emocional da populacao, aumento
da ansiedade no trabalho e
necessidade de acesso rdpido”

Lucas Arthur, cofundador da Telavita

Em 1890, Freud ganhou um presente inusita-
do de uma paciente: uma espécie de sofa sem
bracos e sem encosto. Ao compra-lo, madame
Benvenisti confessou que pensava mais nela do
que no medico. Queria estar confortavel durante
as sessoes. Freud, ao que parece, aprovou o
mimo. Tanto que decidiu cobri-lo com tapetes
persas e almofadas de veludo para deixa-lo ain-
da mais aconchegante. Hoje, a peca esta exposta
em um museu de Londres. Mais de um século
depois, muitos discipulos de Freud resolveram
trocar o diva pela tela. A terapia online ganhou
tracao durante a pandemia, quando terapeutas e
pacientes nao podiam sair de casa por causa do
confinamento da covid-19.

Segundo Lucas Arthur, cofundador e COO
da Telavita, a procura por terapia online conti-
nua crescendo no Brasil. Mas, passado o pior,
esse movimento nao pode mais ser explicado
apenas como reflexo da crise sanitaria. “A pan-
demia acelerou a reducao do estigma do atendi-
mento remoto. Mas o crescimento atual esta li-
gado a sobrecarga emocional da populacao, ao
aumento da ansiedade no trabalho e a necessi-
dade de acesso mais rapido”, analisa Arthur. “O
meio digital detxou de ser uma solugao emer-
gencial e passou a funcionar como infraestrutu-
ra permanente. O paciente vai busca-lo pela ve-
locidade e pela continuidade do cuidado.”

De fato, a terapia virtual tem diversas vanta-
gens. “Ela melhora a adesao porque reduz bar-
reiras”, resume Arthur. O sujeito nao precisa pe-
gar onibus, enfrentar trinsito e perder tempo,
entre outros imprevistos, para chegar a consul-
ta. Basta ligar o computador, o tablet ou o celu-
lar. Qutro diferencial: ela amplia a possibilidade
de encontrar profissionais que se encaixam me-
lhor no perfil do paciente. “Uma pessoa que vive
em uma cidade pequena, por exemplo, pode ter
dificuldade de encontrar um psicologo com ex-
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periéncia em luto, trauma ou carreira. No am-
biente online, ela amplia seu raio de busca. Isso
¢ importante em um pais onde nove em cada dez
municipios tém menos de um psicologo ou psi-
canalista por mil habitantes”, expoe Tatiana Pi-
menta, fundadora e CEO da Vittude. A quebra
de barreiras geograficas ocorre até quando um
brasileiro precisa de terapia no exterior.

Mas as sessoes online também comportam
limitagoes e desvantagens. “Nem todos os pa-
cientes conseguem criar conexao no ambiente
digital, principalmente em casos mais comple-
x0s ou quando nao ha privacidade em casa”, diz
o médico Rui Brandao, fundador e CEO do
Zenklub. “Além disso, a tecnologia ainda depen-
de de acesso a internet de qualidade e de um mi-
nimo de familiaridade digital.” Por tudo isso, a
terapia online € contraindicada em casos mais
graves, como surtos psicoticos e ideagoes suici-
das. Em situacoes que envolvem, entre outros
riscos para o paciente, crise aguda, necessidade
de contencao e avaliaciio psiquiatrica, o digital
nao substitui o presencial.

Suporte individual e coletivo

Muito além de prestar atendimento remoto a
adultos, casais e familias, entre outros grupos,
plataformas de terapia online, como Telavita,
Vittude e Zenklub, ja estendem seus servigos a
empresas. O assunto tornou-se ainda mais
quente com a chegada da NR-1, a atualizagao da
norma regulamentadora que obriga as compa-
nhias a gerenciarem os riscos psicossociais no
emprego. E nesse contexto que a psicoterapia
corporativa pede larga passagem. Mas serd que
esse tipo de servico realmente surte efeito entre
os funcionarios ou € um mero paliativo diante
de metas abusivas, episodios de assédio moral e
rotinas com alto risco de burnout?

“Uma empresa com jornadas excessivas e li-
derancas despreparadas nao resolve seu proble-
ma oferecendo terapia. Isso pode ajudar, mas
nao corrige um ambiente adoecedor”, alerta Pi-
menta. “A saude mental corporativa vai muito
além da terapia. So produz resultado quando
deixa de ser um beneficio isolado e passa a ser
tratada como infraestrutura de cuidado e gestao
de risco”, concorda e complementa Arthur. E
por isso que hoje consultorias € servicos de ges-
tao psicologica, como os ja citados, deixaram de
ser um luxo, SO que, se a companhia nao mudar,
as pessoas continuarao doentes. E, com a nova
NR-1, isso podera pesar no bolso da firma. ()
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TERAPIA COGNITIVO- v ! PSICODRAMA
-COMPORTAMENTAL vl - .
: Um nome pouco conhecido na *

Se, na tragédia Macbeth, de psicologia € o de jacob Levy Moreno.

Shakespeare, Lady Macbeth
lavava compulsivamente as maos,
consumida pela culpa de ter matado
o rei, € porque a terapia cognitivo-
-comportamental (TCC) ginda

ndo tinha sido inventada. A TCC
nasceu da combinacao da teoria
comportamental de Joseph Wolpe
e da terapia cognitiva de Aaron
Beck. Por um lado, a combinacao
ajuda a reduzir a angustia. Por

Um dos pioneiros no estudo da terapia ;
emgrupo, elenasceunaRomeénia |
e, em 1921, criou o psicodrama. “A }
ideia central e poderosa em sua
simplicidade: em vez de apenas falar
sobre o que senfimos, vivenciomos”,
explica Gabriela Vidal. "Usamos o

corpo, 0 movimento, a expressao e

0 encontro com outras pessoas para
acessar emocoes e situacoes que as
palavras, sozinhas, muitas vezes, ndo

outro, atraves de técnicas como a alcancariom.” Na pratica, isso significa
exposi¢cao gradual a uma suposta representar uma cena dificil da propria
ameaga, controla a compulsao. historia. Na lapide de Moreno esta
Bastante estudada, € indicada escrifo: “Aqui jaz oquele que abriu as
no trafamento de fobias, da portas da psiquiatria a alegria”.

sindrome do panico e do transtorno
obsessive-compulsivo (TOC).
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O que aconteceria se Freud entrasse numa ma-
quina do tempo, igual aquela da trilogia De Volta
para o Futuro, de Robert Zemeckis, e saisse de 1a
em pleno século 21?7 O que o pai da psicanilise
pensaria do fato de que tantas pessoas estao fazen-
do terapia na frente de uma tela e agora recorrendo
até a inteligéncia artificial (IA) com essa finalida-
de? Para a psicanalista Deborah Klajnman, autora
de Todo Mundo E Louco? (7 Letras), o médico sern-
tiria curiosidade. Ja o neurocientista sul-africano
Mark Solms, que acaba de langar Freud e o Cérebro
(Amarilys), acredita que ele ficaria... horrorizado!
“Talvez Freud reconhecesse a utilidade do Chat-
GPT como uma porta de entrada ou uma ferra-
menta de apoio no cuidado com a satide mental”,
vislumbra Klajnman. Solms mantém os dois pés
atras: “Fazer terapia com IA pode ser perigoso: afi-
nal, o computador diz apenas o que queremos ou-
vir, € nao as verdades incomodas que devem ser
encaradas se realmente gqueremos mudar de vida'.

EspeculacOes a parte, o fato € que, por um lado,
usuarios estao usando robos para fazer desabafos,
pedir conselhos e organizar pensamentos. Por ou-
tro, terapeutas estio recorrendo a [A para transcre-
ver sessoes, monitorar indicadores e emitir prontua-
rios. O psiquiatra Diogo Lara, doutor em ciéncias
pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(UFRGS), nao acredita que, no futuro, as maquinas
substituirao os profissionais da area. “Assim como 0
livro digital ndo tornou o livro fisicoobsoletoea TV
naodecretou o fim do cinema, 0s robos nao devem
ocupar o lugar dos terapeutas”, projeta. “Asduas in-
teligéncias, a humana e a artificial, vao coexistir.”

A exemplo do que acontece hoje com a terapia
online, 0 uso da 1A para fins terapéuticos parece irre-
vogavel: as pessoas podem ouvir conselhos a qual-
quer hora e em qualquer lugar. “Elas estao em busca
de escuta em sistemas que nunca dormem, respon-

dem as duvidas instantaneamente e oferecem sen-
sacao continua de disponibilidade. A preocupacao
comega quando a interacao passa a ser confundida
com vinculo”, adverte a psicologa Ana Carolina
Peuker, pos-doutora pela UFRGS. “Os modelos atu-
ais reconhecem padroes de linguagem e geram res-
postas plausiveis, mas nao tém consciéncia clinica,
responsabilidade ética ou compreensio subjetiva.”

Para a pesquisadora, mais importante do que
responder a pergunta se, no futuro, robds
substituirao os terapeutas ou debater se maquinas
sao capazes de “tratar” humanos € refletir como
preservar relagoes em uma sociedade cada vez
mais mediada por algoritmos. “Criar um
aplicativo com respostas rapidas ¢ palavras
acolhedoras é facil. Dificil é avaliar nuances,
interpretar riscos e construir estratégias capazes
de salvar vidas”, arremata. A advogada Vanessa
Bortolini, autora de Inteligéncia Artificial na
Medicina (Foco), endossa: o desafio atual nao €
aceitar ou rejeitar a IA. E definir quais aspectos
podem ser tecnologicamente assistidos sem
comprometer aquilo que € essencialmente
humano. “Nao podemos ignorar os riscos da [A.
Chatbots ja sao acusados de reforcar sofrimento
psiquico, criar dependéncia emocional e estimular
comportamentos autodestrutivos”, aponta.

De volta a Europa do século passado, Freud
morreu em 1939, Bem, “morreu” € modo de di-
zer. “Foi morto e enterrado tantas vezes que co-
meco a suspeitar que ha nele algo que resiste a
cada tentativa de sepultamento”, ironiza o psi-
canalista Gilson lannini, autor de Freud no Seé-
culo XXI (Auténtica). “Sempre surge alguém
dizendo que a psicanalise ndo funciona ou esta
ultrapassada. No entanto, nossos consultorios
nunca estiveram tao cheios.” No diva ou na
tela, demanda por terapia nao vai faltar. @

MANUAL Por onde comecar Além do registro Qualificacbes Profissional ideal
DO USUARIO Antesdeagendaruma  Psicandlistas ndo tém Apure a abordogem Nem todo terapeuta
el consulta presencial conselho regional ou clinica do terapeuta, atende a todos o5
en? i{;ni:ﬂ; 0 ou online, verifique o federal. Ainda assim, assista a videos de tipos de publico. Ha
procurar uma habilitacdo profissional  vale pesquisar a opresentacdo e leia o profissionais mais
terapia hoje de seu terapeuta. Seele instituic@o onde ele se depoimento de outros voltados a criangas e

for psicologo, deve fer formou e verificarsefaz ~ pacientes.Porquengo  adolescentes. Outros,
registro no CRP. Se for parte de uma sociedade  pedir indicagGo a quem @ casais e familias.
psiquiatra, no CRM. reconhecida. ja passou pela sess@o?  Certifique-se disso.
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GESTALT-TERAPIA

De origem alema, Gestalt quer dizer *
“forma” ou “esséncia”. Segundo :
. o0s adeptos da Gestalt-terapia, os \
. elementos individuais de um objeto
pouco ou nada significam até serem }
S compreendidos como partes de um
todo. Os fundadores da Gestalt-terapia
- s@o o psiquiatra alemao Fritz Perls
e sua mulher, a psicologa Laura. O
casol acreditava que, aconfeca o que
acontecer, SOMos responsaveis pela
forma como agimos e reagimos. Se
reagimos mal o uma noficia ruimou o
toleramos, isso s6 depende de nos. Os \ /
Perls chamavom a habilidade de manter

=

i, gl

o ambiente interno em consfante g—
equilibrio, independentemente das f
mudangas no ambiente externo, de 2
homeostase. E ela que terapeuta e

paciente buscam.

'-__ﬁc

I N5

Privacidade Tira-davidas Nao basta a fama A coda um o seu Dever de casa

A despeitode o Sem confianca ndo Ha gente por ai que Psicologos e Muitos vezes, a terapia
sess@o ser virtual ou ha terapia. Converse parece terapeuta, psicanalistas, é nao acaba quando o
presencial, exija sigilo sobre 0 nimero de mas ndo é. E coach, bom lembrar, ndo sess@o termina. Além
e privacidade. Escolha sessoes, tempo de e mentor, € tudo, prescrevem remedios —  das reflexdes para

um ambiente reservado,  consulta, formas de menos psicologo. Pior: so psiquiatras ofazem. o cotidiano, alguns
com boa conexao 0 pagamento e acesso, fazem promessas nas Aindicacdo dependedo  ferapeutas prescrevem
internet. Nada de locais  se for virtual, antes de redes sociais que nao diognostico e do perfil exercicios para realizar
publicos ou ruidosos. contratar o servico. conseguirdo cumprir. do paciente. na rofina.
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SEMPRE QUIS SABER _
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COMO SABER SE O CHOCOLATE E DE QUALIDADE?

0 CORACAD DO CHOCOLATE
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oquela textura de um !
alimento que derrete na
boca. Também vem da
semente do fruto.

Compostos bioativos
O cacau entrega

polifendis de efeito
antioxidante, também

responsaveis pelo
amargor do chocolate

PARA SER CHOCOLATE L Y

0 QUE
MUDA
COM A
NOVA LEI

Ela pretende
melhorar a
composicao
dos

chocolates
brasileiros
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Minimo de 25% de solidos @ satie (e s Fa
no produto, sem limite pars e sucion o
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infografico INGRID LUISA e LETICIA RAPOSO/ESTUDIO CORAL

Entender o que vai na receita ajuda a diferenciar um produto digno do nome de
imitacoes baratas —ainda mais com as mudancas nas regras para o alimento

Acucar em Gordura vegelal,
primeiro xorope de
lugar entre os glicose e muitos

ingredientes aditivos

Afencao:
ingredientes de

baixa qualidade, como
gordura vegetal hidrogenada
ou interesterificada,
aromatizante artificial,
corante e realcador de sabor,
derrubam a qualidade
do chocolate

Sensacoo Acabamento
Cerosa gorduroso e
eshronquicado

Nao havia exigéncia minima de
leite e aditivos estavam liberados

Pelo menos 25% de
solidos totais de cocau
e 14% de solidos totais
de leite ou derivados
(ndo pode haver corante
por exemplo)

Ndo precisavo obedecer ao padrao legal

de “chocolate”. Produtos podiam ter

pouquissimo cacau ou até nenhum
s -

i

Agtcar

Ele equilibra o sabor

€ e essencial para dar
textura e estrutura ao
doce. S0 ndio pode sero
ingrediente dominante.

Lecitina

0 emulsificante natural
reduz alensaoenirea
manteiga de cacau e o
gordura do leite, dexando
o produto mais fluido.

Leite

Fornece uma consisténcio
mais cremosa e
adocicada a mistura,
podendo entrar em maior
OU IMenor grau.

Amplia o aroma e
suaviza o amargor. O
ideal € ser de origem
natural —em vez da
vanilina artificial.

EOUNAOE?

-
p S pm REALCAR

@0

Termos como achocolatado, chocolate

fantasia, chocolate composto e cobertura
sabor chocolate englobam produtos que,
muitas vezes, nem sequer levam cacau na
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AUTOESTIMA

RELOGIO
BIOLOGICO

O QUE MUDA EM 24 HORAS

Pele se adapta a ciclos de defesa e regeneracdo do organismo

DA PELE PODE
GUIAR SEU
SKINCARE

Otimizar o queela

precisa ao longo do dia
melhora resultados

de dia e a noite—e
que entender isso
pode tonar arofina
de cuidados mais
eficiente? Inspirada

no ciclo circadiano
cutdneo, @ marca
Cetaphil lancou dois
séruns,0AMeo

PM, pensados para
acompanhar as
necessidades cutaneas
ao longo das 24
horas. “A pele estano
modo defesa de dia e
regeneracao a noite, e
isso faz diferenca em
relac@o aos ativos de
que precisa”, explicaa
dermatologista Giselle
Sanches, consultora
médica da Galderma,
responsave! pelos
novos produtos. Por
1550, no sérum AM,

ha acido hialuronico

e niacinamida, que
hidratam e atuam na
protecao, enquanto
no PM ha pantenol e
centelha asiatica, que
turbinam o reparo
celular. Ambos sesse
levam um compess
antioxidante, giw
minimiza os domes S
radicais livres ng gee
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Reforca mecanismos
de protecdo

Sofre mais com poluicao
e radiagdo UV

Ha aumento do
estresse oxidativo

Intensifico a

QD ® @




par INGRID LUISA

O PODER DAS NOVAS

CERAMIDAS JAPONESAS

Preservar a barreira cutanea com alta tecnologia
€ a proposta damarca Curél, que chega ao Brasil

eramidas s@o
um fipo de
“gordura” presente
naturalmente na
pele que auxiliaa
manter sua camada
superficial integra,
O que preservaa
hidratacdo e blogueia

a entrada de poluentes

se baseia num ritual
de dupla hidratacdo
e em ceramidas
biomiméticas, que
imitam as naturais
e sao mais estaveis
e eficazes emum
cosmético, repondo
esses lipideos

e estimulando

e outros irmitantes. E sua producdo.

€ com a missdo de “Apostamos em um
potencializar a acao diferencial construido
dessas substancias ao longo de mais de
que a Curél, marca 40 anos de estudos”,
mais recomendada diz Kengo Sakaidani,
para peles secas e VP de marketing no
sensiveis no Jopao, Brasil. Os produtos
acaba de chegar ao custamde 109 @

pais. Sua tecnologia 139,90 reais.

SUPERFICIE
FRAGILIZADA

Os sinais de que a
barrreira cutanea

esfa em apuros

Sensibilidade
A pele reage maisa
cosmeticos, variacdo
de temperatura e
agenles exlernos.

Descamacdao

A renovacao da pele
fica comprometida,
gerando descamagao

e desconforto.

A perda excessiva
de agua deixo a pele
aspera e parecendo
repuxada.

Vermelhidao

A barreira fragil (
favorece inflamacgdes,
eritemas e episodios

de irritacdo.

Crise
Problemas como (&

dermatite atopica,
rosacen e eczema

podem se intensificar.
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por DIOGO SPONCHIATO
ENVELHECER —

A BIBLIA DOS PARA CHEGAR LA

SUPERIDOSOS 0 que ajuda na prevencao de doengas com o avangar da idade

Livro retine as descobertas
da ciéncia dalongevidade
gt
Comida Exercicio Companhia

m dos maiores
nomes da
pesquisa sobre
envelhecimentono
planeta, o cardiologista
americano Eric Topol
decidiu agrupar e

resumir, eém um unico

volume, o que de mais @
quente e confiovel se

sabe hoje sobre os
caminhos para passar Natureza Vacina

dos 80, 90 ou 100 anos Estudos mostramque  Infeccdes podem

esbanjando sotde. imersoes ao ar livre aceleraro

No livro Super Agers, ejunfoaoverdetém  envelhecimento do
termo que se refere aos efeitos terapéuticos.  organismo. E sGo

superidosos, ele nGo s6 Saia mais de casa. passiveis de prevencGo.
examina as mudancas

no estilo de vida

que propiciam mais g
velinhas de aniversario '
pela frente como
vasculha as questoes
bioldgicas e as
promessas da medicina
que ajudam a entender
como envelhecemaos € 0
que pode ser feito para
mitigar os doengas
mais comuns com o
dieta a terapia génica,
com inumeros esludos
de referéncia, essa é
uma auténtica “hﬂalm*

dalongevidade.

Topol recomenda Medida inescapavel O medico sublinha o
total parciménia com  pora se profeger, maleficio da solidGo e
os ultraprocessados ~ com beneficios a do isolamento social
e carnes vermelhas—  praticamente todos para a saude fisica
aposte nos vegetais.  ossistemasdocorpo.  emental.
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apresentano PoR NexGard

Infeccbes podem evoluir sem sintomas e trazer complicacoes;
saiba como a prevencao regular ajuda a proteger a saude dos caes

ulgas, carrapatos e vermes fazem
parte de um grupo de ameacas que
raramente se anunciam. Muitas
vezes invisiveis a olho nu, causam
doencasque podem se instalar sem sinais
evidentes, oque favorece oatraso no diag-
nostico e o surgimento de complicacoes.

ANTIPARASITARIO: BASE DO
CUIDADO

No dia a dia, os antiparasitarios sao
aliados centrais, eliminando parasitas
e interrompendo seu ciclo de trans-
missdo. O uso regular muda a logica do
cuidado: em vez de reagir, o foco passa
a 5er a prevencao,

Nesse contexto, a amplitude de prote-
¢ao é wn dos prineipais critérios, atuando
contradiferentes tipos de parasitas, oque
ajuda a reduzir falhas e torna o cuidado
mais consistente. E o caso de NexGard
SPECTRA® que retine em uma unica ad-
ministracao mensal acao contra sarnas,
pulgas, carrapatos, vermes intestinais e
o verme do coracio —o que o torna o an-
tiparasitario mais completo do mercado.'

“0 tutor deve observar se o antiparasi-
tario oferece protecio contra diferentes
tipos de parasitas e se ha recomendacao
velerinaria”, orienta Mariana Silva, con-
sultora técnica da Boehringer Ingelheim.

EXPOSICAO INVISIVEL E INFECCOES
SILENCIOSAS

“Um eachorro que frequenta locais
com outros animais nao desparasitados
tem muito mais chance de contrair di-
versas doencas”, alerta Alexandre Rossi,
o Dr Pet, velerinario e especialista em
comportamento animal.

"Ate animais que nao saem de casa estao
sujeitos a contrair doengas, porque o am-
biente doméstico nao é estéril”, completa,

Nesse sentido, Mariana explica :"alem
de pulgas e carrapatos, existem parasitas
gue muitas vezes nao apresentam sinto-
mas e podem passar despercebidos nas
fases iniciais. Alguns deles podem causar
doencas transmissiveis entre animais e
humanos, que chamamos de zoonoses.”

Entre os quadros que merecem atencao,
vermes como Toxocara e Ancylostoma
podem se instalar de forma silenciosa,
enguanto a sarna sarcoptica, altamen-
te contagiosa, afeta a pele. “Quando néo
tratados, esses parasitas podem causar
complicacoes relevantes”, afirma.

Assim como vacinas e alimenta-
cao adequada, a prevencao contra
parasitas faz parte dos cuidados
essencials com os caes, mas
costuma ser lembrada apenas
diante de sintomas.

0 que ajuda a manfter os cies
protegidos ao longo doano

- Acompanhamento com o médico-veterinano
e uso regular de onhiporasilarnio

Atenciio oo ambiente (higiene e exposicio,
especificomente as creches, garantindo que
sejom seguros € que se certifiquem da protegao

Observaciio de singis como coceiro
e alteractes no comporfomento

Prefecao mantida oo lengo de Todo o ono

===

O QUE OS TUTORES SABEM—E O QUE
ACONTECE NA PRATICA’ DE PREVENCAO
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: por LARISSA BEANI
| FILHOS —

CIRURGIA DE LINGUA PRESA ALIVIA

A AMAMENTACAO PARA 92% DAS MAES

Imagens em infravermelho revelam que bebés também precisam
fazer menos esforco para se alimentar apos o procedimento

riancas que nascem com o

freio da lingua mais curto
ou espesso tém maior dificuldade
de se alimentar e falar ao longo da
vida. E a anquiloglossia, condicaio
mais conhecida como lingua presa
e que pode ofetar até 20% dos
recém-nascidos. Rastreada pelo
teste da linguinha, a malformacao,
felizmente, pode ser corrigida
com um procedimento simples.
“A frenotomia € realizada em
qualquer idade. Ela consiste em
cortar a membrana que estd

prendendo a lingua, liberando-a
para se movimentar”, explica
Paula Fernanda Santana,
fonoaudiologa da Universidade
Federal de Pernambuco (UFPE). A
profissional liderou um estudo com
40 familias que confirmou o alivio.
Imagens em infravermelho de
antes e depois da cirurgia mostram
que os musculos da boca de 67%
dos bebeés fazem menos esfor¢co
com a lingua “solta”, reduzindo
tambeém o desconforto de nove em
cada dez maes.

ALENTO AO
ALEITAMENTO

A amamentacao € um

dos principais desafios da
maternidade. E os bebes

com lingua presa tém maior
dificuldade na pega, param
mais vezes de mamar e podem
ate ter comprometimento

no ganho de peso. Para

as maes, isso se reflete

em mais dores, fissuras e
risco de empedramento do
leite. “Por isso, o acesso ao
procedimento deve ser rapido,
prevenindo complicacoes a
toda a familia”, diz Santana,
do time da UFPE.

TRATAMENTO INTEGRAL

Lingua presa exige atengao multiprofissional para acompanhar o desenvolvimento da crianga e o bem-estar da mae

Diagnostico
Avaliocoo realizada nas
primeiras horas de vida
identifica alteracdes
anatémicas na boca.

Cirurgia
Corte (frenotomia) ou
retirada total (frenectomia)

dentista ou medico.

Desenvolvimento
))| Adaptacdo da alimentacto
e da fala do crianca

€& acompanhada por
fonoaudiologos.

Apoio materno

ojudar as maes a adequar o
pega do bebé e Iratar lesdes
nas mamas.

do freio lingual sdo feitos por

Profissionois também podem
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por LARISSA BEANI
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OS PETS
CONECTADOS

Tecnologia pode evitar
fugas e alertar sobre
sinais de estresse

em mesmo

NOssSos animais
de estimacao estao
fora da vida online.
Essa €, alias, uma
tendéncia do mercado
que, até 2028, deve
movimentar mais de
20 bilhoes de dolares.
Rastreadores, tags
de localizacGo e
coleiras inteligentes
tém sido cada vez
mais procurados para
evitar o sumico de
animais com acesso
@ rua e monitorar
seus sinais vitais.
“Hoje a tecnologia ja
nos permite localiza-
-los em tempo real
e ate delimitar o
perimetro onde eles
podem circular”,
explica Paulo Buriti,
diretor corporativoda
Corpvs Seguranca,
que produz tags |
inteligentes para

rastrear animais. Boa \

noticia para seis @
cada dez tutores, que
ficam preocupados
com a sequranca de
caes e gatos que saem
de casa para passear.
Além de informarem
onde estao, alguns
dispositivos tambem
alertam quando
batimentos cardiacos
ou respiracao indicam
estresse e problemas
de saude.

COLEIRAS TURBINADAS

Conhega as opgoes de um mercado que ndo para de crescer

-
4

-

Rastreadores

Eles mostram
localizacao em tempo
real, historico dos
passeios e até emitem
alertas quando os
animais saem de
determinada Grea.

r

@
S0 versoes mais >
modestas dos
rastreadores, sem
informacd@o em tempo
real, mas com registros
de pontos do caminho.

Tags

Cercas virtuais

Os tutores podem
delimitar em quais
lugares caes e gatos
podem circular e
recebem notificacoes
caso eles ullrapassem a
distancia limite.

Tecnologia vestivel
Como os smartwatches,
coleiras ineligentes
flagram mudancas

de comportamento,
padroes de descanso e
sinais vitais dos pets.
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DESTAQUES
DA REUNIAO
Veja os topicos

guentes em pauta
na Colombia

SERA O FIM DO PETROLEOQ?

Conferéncia infernacional inédita discute a eliminacdo
dos combustiveis fosseis — e de uma forma realista

uase b0 paises se

reuniram recentemente
em Santa Marta, na Colombia,
com uma proposta inovadora:
tratar da transicao energética
longe do ambito da Conferéncia
do Clima da Organizacdo das
Nacoes Unidas, a COP. O uso de
combustiveis fosseis — petroleo,
gas e carvao — € a principal
causa das mudancas climaticas,
e precisa ser revisto, mas parece
praticamente impossivel discutir
isso nas COPs, onde € preciso
haver consenso entre todos para

aprovar qualquer decis@o. Ai, o que
acaba acontecendo € que 0s paises

produtores de petroleo sabotam
as discussoes. “A nova conferéncia
é uma tentativa de juntar os
governos de fato interessados
nisso longe do ambiente toxico
que virou a COP”, afirma Claudio
Angelo, coordenador de politica
infernacional do Observatorio do
Clima. O encontro reuniu chefes
de Estado e cientistas e é por si 50
algo a se comemorar, mas... “Nao
e o suficiente, estamos falando do
lobby mais poderoso do planeta.
Metade do capital financeiro

esta atrelado ao mercado fossil.
Precisaumos da adesao de mais
paises”, pondera Angelo.

&
5

milhoes
de mortes ao ano
sdo causadas pela poluicao
oriunda da queima de
combustiveis fosseis

Mapa do caminho

Documento em gue
cada nocdo explica
como fara mudancas. A
Franga foi a primeira a
apresentar seu plano. E
o Brasil esta longe disso.

&)

Ciéncia em foco Guerra no Ira Papel da China
Um painel de Ela é um lembrete de A maior emissora de
monitoramento da como a dependéncia gases poluentes e a
fransi¢to energetica do petroleo € danosa maior instaladora
foilancado, e os nd@o so para o planeta, de fontes renovdaveis

pesquisadores tiveram
destaque no encontro.

mas para a propria
economia mundial.

de energia precisa
entrar na conversa.
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chuvas na Regido Sul, de seca no
ﬂorﬁmu muis m nﬂ&nteste
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Por razoes ainda Com a mudanca no O aquecimento na 5 O oceano aquecido
desconhecidas pela vento, grandes massas superficie impede a esquenta o ar acima
ciéncio, esses ventos de Ggua quente circulac@o da agua fria dele, bagungo os ventos

quente do oceano
em direcdo a Asia,
deixando o costa oeste
da América do Sul com

-aguas mais frias e ricas
-em vida marinha,

enfraquecem e s vezes  “escorregam” do lado e nutritiva do fundo do atmosfericos e espalha os

chegamaseinverfer.E  asiatico do Pacifico em mat. Isso pode afetar a efeitos pelo mundo, com
ai que o El Nino comeca.  direcGo as Américas, vida marinha da regiGio,  secas na Amazonia, chuvas
As alteracdes climaticas  aquecendo outras com reducto de peixes,  no Sule temperaturas

tendem o intensifica-lo.  regides desse oceano. por exemplo.
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| CABECA, OMBRO,
JOELHO E PE

Em todas essas partes
do corpo, tdo evocadas
e repetidas na cancdo
infantil, ha um elemento
em comum: na superficie,
podem brotar pelos.
Entre os fininhos e quase
invisiveis e 0s grossos e
evidentes, eles recobrem
parte da pele, ajudando
a regular a temperaturo
e a nos proteger de
agressores em pofencial.
Ha quem os raspe, mas
eles confinuardo a nascer,
crescer e aparecer. E
a fonte esta ai, nestes
circulos que povoam
a camada cutaneaea

o

[ -."“'.. . [

"~ 2}
i E 3

de foliculos pilosos,

as estruturas de onde
saem os pelos, revestem
o corpo humano—hal
milhao deles na cabeca.

milimetro
e 0 diametro medio de um
fio de cabelo humano. Ele
pode variar de 0,03 até
0.2 mm, a depender do
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COM A PALAVRA

50 ANOS DO TESTE DO PEZINHO

por DANIELA MENDES jilustrogio ANA COSSERMELLI

m junho de 2026, dona |6

Clemente, pioneira na luta
pelos direitos das pessoas com
deficiéncia no Brasil, completa
100 anos de vida. Ao longo de
sua trajetoria, destacou-se
pela capacidade de mobilizar a
sociedade em forno da inclusao,
criando Iniciativas de arrecada¢ao
e engajamento social em prol
das pessoas com deficiéncia
intelectual. Fundadora do
Instituto Jo Clemente (I|C), que
celebra 65 anos, ela e seu marido,
o médico Antonio Clemente,
ajudaram a construir uma das
mais relevantes iniciativas de
saude publica do pais: o teste do
pezinho, que completa 50 anos.
Em 1976, a pedido do doutor
Clemente, o medico Benjamin
Schmidt trouxe ao pais o primeiro
exame de triagem neonatal
biologica. Naguela época,
doencas genéticas e metabadlicas
raras, como aquelas detectadas
pelo teste do pezinho, S0 eram
identificadas apos o surgimento
de sintomas e sequelas, muitas
vezes em estagio avancado.
Movidos pela defesa da vida, da
ciéncia e da inclusao, os lideres
do ||C transformaram o exame,
hoje oferecido gratuitamente
pelo SUS, em uma referéncia no
diagnostico precoce, impactando
milhares de familias e moldando
uma cultura de prevencao
que segue presente até hoje.
Realizado preferencialmente
apos 48 horas do nascimento
até o 59 dia de vida do bebé, o
teste do pezinho, assim chamado
porque a coleta da amostra
de sangue é feita no calcanhar
do bebeé, permite identificar
condicoes raras, genéticas,
metabdlicas, imunologicas e
infecciosas capazes de afetar o
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desenvolvimento e o bem-estar
da crianca. Ao longo de cinco
décadas, o exame se consolidou
como ferramenta de uma politica
publica, e 01|C, credenciado
como Servico de Referéncia em
Triagem Neonatal pelo Ministério
da Saude, ja testou cerca de 19
milhoes de brasileiros no periodo.
O exame evoluiu. Hoje ha o

teste do pezinho basico, que é
oferecido pelo SUS e detecta sete
doencas, e o ampliado, que cobre
mais de 50. Prevista em lei desde
2021, a incorporacdo da triagem
ampliada representa um avanco
importante e hoje é ofertada em
iniciativas publicas isoladas, como
na cidade de Sao Paulo, no estado
de Minas Gerais e no Distrito
Federal. Mas a implementacdo
em ambito nacional pouco
progrediu, fazendo com que o
diagnostico precoce ndo chegue
a todos. Doencas como a atrofia
muscular espinhal, incluidas

nas etapas mais avangadas da
ampliagao do exame, ainda nao
sao rastreadas de forma uniforme
no pais, por exemplo. A auséncia
de um calenddrio nacional
definitivo para a implementacdo
preocupa especialistas e familias
que aguardam a ampliacdo
efetiva do exame no ambito do
SUS. O desafio, hoje, € transpor a
evolugdo cientifica a um acesso
real e equitativo. Ao completar 50
anos, o teste do pezinho reforca
seu papel como um Programa

de Triagem Neonatal em que

o tempo faz toda a diferenca:
quanto mais cedo o diagnostico,
mais possibilidades de cuidado

e tratamento. Esse é o legado
visionario de dona |0 e do doutor
Antonio Clemente: transformar
ciéncia em qualidade de vida de
forma democratica.

Daniela Mendes

e superintendente-
-geral do Inshituto
jo Clemente (JC),
referéncia nacional
em triagem
neonatal biclogico

"
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LATINO-AMERICANO
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SAO PAULO | EVENTO HIBRIDO

Conexoes que
transformam
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GARANTA SUA PARTICIPAGAO NO MAIOR
MOVIMENTO PELA TRANSFORMAGAO
DA SAUDE DA AMERICA LATINA.

Centro de Ensino e Pesquisa Albert Einstein
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G Hospital Israelita Improvement
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