.uv_"-.-.-"_a.rr.m ﬂ._hw... 'y
B




- =

Em breve
Plano Sénior

;hﬁmaﬂﬂﬁnﬁmltemmnﬂﬂﬂlﬂlpﬂlm
'Um plano com todo o cuidado que a Geragio+ merece.

qae;fapmmmuma dra comt A 0o Atonos
'm&pﬂﬂsr dm’a exeaﬂenteﬁ 119 i d ‘

f:'mm PIWEﬁE pm;ﬁﬂ e pré\:rmgmé ﬂaﬁq:le parauma
vida mais saudavel e fells

Um plano feito para cuidar de vocé!
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Longevidade tem
tudo a ver com
boa alimentacao.
E ambos tém
tudo a ver com

a Rampinelli.

Uma vida longa e saudavel certamente passa por bons habitos alimentares.
Ha 35 anos no mercado, a Rampinelli tem como objetivo promover

salide com qualidade ¢ sabor a seus consumidores. Por isso, oferece uma
linha completa de produtos a base de arroz, que promovem diferentes
beneficios a partir do seu consumo, entre eles:

EARINHA DE ARRO >

RAMPINELLI

Arroz Integral

O Arroz Rampinelli Integral & preparado
para os consumidores que desajam ter
uma alimentacio sauddvel, nutritiva e
rica-em fibras. Entre os beneficios do
arroz integral, podem ser destacados;

- A presenca de fibras que ajudam a
melhorar o trato intestinal;

~Contribui para a perda de peso;

- Ajuda a diminuir o.colesterol uime o
risco de doencas cardiovasculares;

- Pramove um indice glicémico
moderado;

Farinha de Arroz

A Farinha de Arroz Rampinelli € um
excelente substituto da farinha de trigo e
fonte de protefnas, vitaminas
{principalmente do complexo B) e

minerais. Oferece, entre outras beneficios:

+ Alternativa para pessoas celiacas, ja que
ndo possui gliten;

- Ajuda a reduzir os niveis de colesteral
ruim dao organismo;

« Sabor neutro e versadtil para receitas
doces e salgadas.

wBISCOITO o ARRD ¢:BISCOITO b ARROZ

INTEGRAL ¢ INTEGRAL cou MILHO g

R oy

Biscoito de Arroz

Os Biscoitos de Arroz Rampinelli,
feitos com graos integrais e graos
integrais com milho (nao
transgénico), s40 nutritivos e com
baixa caloria, perfeitos para
acompanhar vocs durante o dia ou
até mesmo nas suas receitas. Além
disso, oferecem beneficios como:

- Possuem baixo indice caldrico;
- Ajudam a regular o intesting;

« Otimo acompanhamento para
sopas e podem ser servidos
também como aperitivos.

Conhec¢a a nossa linha completa de produtos no site.

(C) [#3] arrozrampinelii

RAMPINELLI

www.rampinelli.com.br
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Conte com o atendimento de pessoa
para pessoa da Unicred para cuidar da
sua saude financeira.
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Vocé esta
preparado para
o seu futuro?

Nao tem idade certa para responder a essa
pergunta. Porém, quanto mais cedo ela fizer parte
de suas reflexdes, maiores s3o as chances de um
bom resultado. O questionamento torna-se ainda
mais importante com a conqguista da longevidade,
que possibilita mais tempo de vida, mas também
exige maior capacidade de cuidas das suas
financas, para garantir tranquilidade com o avancar
da idade.

De fato, tudo o que se faz agora vai refletir
instantaneamente ou & adiante, no futuro. O
mesmo acontece com o gue projetamos para a
nossas vidas a longo prazo. O que preparamos
agora vai nos servir de alicerce para os anos que
estdo por vir. Esse entendimento nem sempre é
facil, especialmente para o©os mais jovens, que
imaginam o amanhad como algo muito distante, que
ndo precisa ser pensado no presente.

Um grande engano, que muitas vezes s é
corrigido com o passar dos anos, com a sabedoria
adquirida pela experiéncia do tempo. Um dos
maiores riscos dessa acomodacdo estd na falta de
poupanca de recursos financeiros que vao garantir
dias mais tranquilos dos 60 anos em diante.

“Nossa cultura do imediato muitas vezes nos faz
reféns do presente, do agora, sem perceber que o
bem mais precioso que temos & justamente o
tempo”. A avaliacdo é de Rosalie Sant’Ana,
Assessora de Investimentos da Unicred Valor
Capital, cooperativa instituidora do Plano Precaver,
a Previdéncia exclusiva do Sistema Unicred e
administrada pela Quanta, que ha 16 anos ajuda os
cooperados a poupar recursos para a
concretizagcdo de seus projetos no hoje e no
amanha.

QUANTA (OERECAVER UNICRED £

AR DAMCIA COORFRETATIVA

Organizag¢ao é
fundamental!

Conheca sey orcamento
doméstico: identifique sua
capacidade, anote todas as
entradas & as saidas de dinheiro.

Adquira habitos de consumo
consciente: entenda a diferenca
entre necessidade e vontade.

Faca sua reserva de emergéncia:
prepare-se para imprevistos, para
nac ser pego de surpresa em
momentos que acarretem
despesas extras e inadiaveis.

Tenha sonhos: coloque seus
projetos como  objetivos e
planeje-se para alcanca-los.

Mude o conceito: educacdo
financeira nac € sindnimo de
privagdo e organizar os recursos
nac significa necessariamente
gastar menos, mas gastar melthor.

Conquiste o apoio da familia: as
pessoas gue nos cercam sao
importantes no processo de
planejamento financeiro.

Quer saber mais? Aponte a
camera do seu celular para o
QR Code ao lado e acesse!

www.precaver.com.br




CARTA DO CEO

ALVARO A. BARCELOS JR.

Querido leitor,

Este ¢ um projeto antigo, o que vocé carrega em suas mios ¢
a realizagio de mais um sonho. J& dizia o grande poeta, nosso
Raul Seixas: sonho que se sonha s6, é 56 um sonho que se so-
nha s6. Sonho que se sonha junto, é realidade.

E aqui estamos, ampliando um pouco mais o escopo das
realizagies do Grupe Nova Belluno. Apresento-lhes a
Lengevidade, uma revista para chamar de nossa. O que
gueremos com esta publicagio é desmistificar a propria terceira
idade, nao apenas para quem se aproxima dessa etapa da vida,
como para a familia e a propria sociedade. Para isso, propomos
umn novo olhar, que revela idosos ativos, com sede de vida, de
busca por sensagies ¢ experiéncias.

Como geriatra, posso afirmar que a idade estd na cabega.
Claro, existe a deterioracio do fisico, natural do processo de
envelhecimento, mas a minha experiéncia me mostra gue &
possivel envelhecer cada dia melhor e com mais qualidade de
vida, dentro das possibilidades de cada um.

A vida é um caminho a ser percorrido. Para uns, mais lon-
go, para outros, mais curto. O segredo & estar feliz durante
a trajetdria e ndo deixar para o final. A longevidade deve ser
:lpn':n-'n:it;a.da do momento em {ue NasCemos,

Essa Longevidade (a revista), especificamente, nio tem rigo-
rosos compromissos editoriais. A nossa pretensdo € a de que
vocé, leitor, receba um apanhado de contetdos que o ajudem
de alguma furma, entretendo ¢ informando com leveza,

Quero agradecer a todos que estiveram envolvidos na constru-

¢io deste projeto direta e indiretamente. Sem vocés, nada dis-
so seria possivel. Espero que desfrutem e até a prdxima edigio.
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Vocé ja deve ter se perguntado:
como eu serei guando estiver com a idade avangada?

O que importa mesmo ndo & ir levando a vida,
@, sim, como voce a eleva,

A intensidade & o que difere viver
de simplesmente existir.

Quantas conexdes vocé ainda ira fazer ao longo
desta vida? E, nao menos importante, do que

voce ird guerer se desconectar?

Viver é sentir-se eterno na fragao de um segundo.

E desejar profundamente que essa fragdo se transforme

em horas, dias, meses, anos. Longos e bons anos.
E isso @ o que chamamos de longevidade.

Como individuos, nossa grande expectativa nio esté
apenas em ganharmos quantidade de tempo,
mas ganharmos tempo de qualidade,

E sobre acordarmos em cada amanhecer com

o entusiasmo e vigor que independem de nossa
verdadeira idade, pois o bem-estarsera a

nossa forga, nos permitindo celebrar a
juventude pelo tempo em gue estivermos vivos.

LONGEVIDADE
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MARIA DAL FARRA NASPOLINI

Ex-vice-prefeita e ex-vereadora de Criciima. Membro da Academia
Criciumense de Letras. Formada em Ciéncias Biologicas pela Unesc,
drea em que lecionou durante 40 anos. Foi a primeira presidente do
Baneo de Olhos de Criciama (BOC). Seu maior passatempo € a lei-
tura, gosta muito de cultivar plantas e visitar os filhos e os netos.

FERNANDA TEIXEIRA

Sommelier desde 2003, atua na criacio de cartas de vinhos para re-
nomados restaurantes de 5do Paulo. Em paralelo, trabalha como re-
presentante comercial de algumas importadoras da capital paulista e
de uma vinicola brasileira. E também produtora de eventos corpora-
tivos de enogastronomia.

PETERSON VITORETI CONCER

Administrador e chef de cozinha, pés-graduado em Gastronomia
pela Univali, atuou como chef em restaurantes, assinou carddpios,
treinou equipes ¢ deu aulas em graduagio, pés-graduacio e em sua
propria escola. Atualmente, dedica-se 4 charcutaria artesanal com a
Branco Charcutaria e se prepara para ministrar um novo curso,

HELINGTON SILVA OLIVEIRA

Engenheiro e empresirio nascido no Rio de Janeiro, mudou-se para
Criciima hd seis anos para ser sécio da Ana Terra Café Store. Espe-
cialista em Gestdo de Projetos, com curso de pés-graduagio na FGV
em Sdo Paulo. Trabalhou como gestor de grandes projetos na Petro-
bras e na OSX do grupo EBX. Atualmente administra o seu projeto
pessoal, realizando um sonho e divulgando uma nova maneira de
beber café.

ANA FERMO

Formada na Universidade do Extremo Sul de Santa Catarina, nos
cursos Administracio e Marketing, ¢ fundadora da DLA Viagens e
Turismo, em 2021, completando 10 anos. Com mais de 30 anos de
experiéncia, premiada internacionalmente como melhor atendimen-
to e melhor em vendas do sul de Santa Catarina.

BETO COLOMBO

Filésofo Clinico, Doutor Honoris Causa, eseritor, palestrante, pro-
fessor e conselheiro empresarial. Graduado em Filosofia ¢ em Ad-
ministragio, tem especializacio em Filosofia Clinica e em Gestao
pela FGV e € especialista em Emmanuel Lévinas pela Universidade
Hebraica de Jerusalém. Escritor best-seller, com 10 livros publicados
e mais de 100 mil exemplares vendidos.

ALVARO A. BARCELOS JR.

Meédico, especialista em Geriatria - ¢ membro da SBGG (Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia) -, e também especialista em
Medicina Paliativa pela Associagio Médica Brasileira (AMB). Atua
nos Hospitais Sio Jodo Batista, Sio José¢ ¢ Unimed, em Cricitima,
além de atendimentos em consultério proprio. E sécio do Grupo
Nova Belluno ¢ estd  frente do projeto Longevidade.

ROBERTA PARKER NICOLAU

Especialista em Psiquiatria Geral (adultos) e Infincia e Adolescén-
cia, membro da Associagio Brasileira de Psiquiatria, é formada em
Medicina pela Unesc. Fez especializagio em Psiquiatria Geral no
Instituto Abuchaim em Porto Alegre e subespecialidade em Psiquia-
tria da Infincia ¢ Adoleseéneia na Santa Casa do Rio de Janeiro.

JOAO HENRIQUE ARAUJO

Médico anestesiologista ¢ com drea de atuagio em Dor, ¢ membro
da Sociedade Brasileira para Estudo da Dor (SBED) e Sociedade
Brasileira de Médicos Intervencionistas (Sobramid). Possui curso de
formacao em Intervengdo em Dor na Singular - Campinas e pds-
-graduagdo em Medicina Regenerativa na Orthoregen, em Indaia-
tuba. Atua nos Hospitais Sio Jodo Batista ¢ Hospital Unimed em
Criciima. Diretor técnico do Centro de Dor Criciima e sécio do
Nﬂ'l"a. BC].IU.I'IU.

ANDRE MOSCHETTA

Meédico graduado pela Universidade Federal de Pelotas, especialista
em Clinica Médica pelo Hospital Nossa Senhora da Conceigiio de
Porto Alegre e em Geriatria pelo Hospital Sao Lucas da PUCRS,
pos-graduado em Nutrologia pela Associagio Brasileira de Nutro-
logia, certificado em Medicina do Estilo de Vida pelo International
Board of Lifestyle Medicine. Atualmente ¢ diretor do Colégio Bra-
sileiro de Medicina do Estilo de Vida do Rio Grande do 5Sul.
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RESILIENCIA E
LONGEVIDADE

Maria Dal Farra Naspolini

Resiliéncia é palavra da moda, presente em livros, revistas, discursos, pa-
lestras. 56 a palavra € nova, porque o seu significado e seu conteddo, sio
tao antigos quanto o mundo.

Vejamos: resiliéncia é a capacidade que elementos ¢ seres vivos tém, de se
muﬂiﬁcar, cm fm‘matc:, espessura, extensao... para se adapta:cm em situa-
goes de arroxo, aperto, perigo, voltando, depois, 4 situagdo anterior. Exem-
plo: O bebé, no canal do parto, faz verdadeiras peripécias de adaptacio,
para chegar 4 luz do dia.

As hemicias (glébulos vermelhos do sangue), na drvore circulatéria, fazem
transformagdes incriveis para transportarem oxigénio desde os grandes e
cspagosos vasos até os mintsculos capilares das pontas dos dedos... 530 ca-
pacidades naturais das quais dependem a criagio e 2 manutencio da vida.

Importante ressaltar que no ser humano, depois do nascimento até a morte,
resiliéncia € uma caracteristica adquirida e ndo inata. A partir da segunda
metade do século XX, com a expansio da Psicologia do Desenvolvimento,
aumentou a preocupagio em estudar mudangas que ocorrem em cada uma
das etapas da vida humana. Até entio, pensava-se que as Gltimas etapas
(velhice) eram de estagnacio e/ou decadéncia.

Comegou-se a verificar a importincia do desenvolvimento da resiliéncia
em todas as idades, para melhorar a qualidade de vida e alcancar maior
longevidade.

TEMDEMCIA

O termo se popularizou como uma caracteris-
tica do ser humano que, desenvolvida, o torna
capaz de se adaptar a situacbes inesperadas, nio
planejadas, nio desejadas, adversas. E uma ca-
racteristica essencial para lidar bem com trau-
mas, perdas, dificuldades financeiras, velhice, e
seguir em frente.

A Psicologia do Desenvolvimento pegou o ter-
mo "emprestado” da Fisica para explicar a capa-
cidade que o ser humano pode desenvolver para
lidar com as adversidades, acrescentando-se o
fato de que, além de tudo, as adversidades nos
ensinam e nos fazem crescer, amadurecer e sc-
guir vivendo.

Precisamos ter clareza sobre o fato de que ser
resiliente nio significa que estamos livres de
traumas, dores, frustragoes, medo. Significa,
sim, que teremos capacidade de nos recuperar
dessas emogdes e, mesmo vivenciando-as, lida-
remos melhor com elas,

Ser resiliente & o mesmo

ter uma missao a cumprir na vida. Se vocé nao
sabe qual é sua missio na vida, ja tem uma: en-
contra-la".

"E preciso resgatar, hoje, no ser humano, a es-
peranga porque este € seu maior patrimonio,
porque ela é a forca que alicerga, estimula e re-
genera a crenga na vida, levando-o a interessar-
-se por tudo o que o rodeia, fazendo-o perceber
que a vida nio tem fim."

Nietzsche: "Aquele que tem um 'porqué’ para
viver, pode enfrentar quase todos os 'CO-
MOS™.

Santo Agostinho (sobre a morte):

"A morte nio é nada... Eu nio estou longe, ape-
nas estou do outro lado do caminho... Vocé que
ai ficou, siga em frente, a vida continua linda e
bela como sempre foi”,

Ou seja, hi perdas e
ganhos em todas as
idades; ninguém atin-

que ser flexivel, isto &, com "NINGUEM ATINGE A ge a maturidade sem

capacidade de adaptacio,

passar  privacbes e

saindo da zona de conforto, MATURIDADE SEM danos. E Hora de fa-

bl.lEEa'l'ldD novas maneiras EIL‘.-

ZLrms as pazcs Comm

solugio ¢, finalmente, forta- ~ PASSAR PRIVACOES 4 dores do passado ¢

lecidos, retornar a rotina,

seguir em frente com

com novas aprendizagens. E DANOS" novos planos e cabeca

Portanto, reconhega e comn-
pmﬂd:ﬂ. SUAS cmm;ﬁl:s. PCI—
mita-se senti-las e expressi-
-las ¢ siga em frente.

Grandes pensadores na arte e na ciéncia de
viver melhor a vida, sem usar, ainda, o termo
"Resiliéncia", nos ensinaram muito sobre ela e
nos pmpﬁcm umai impcrtnntc reflexio.

Viktor Frankl: Criador da Logoterapia, pri-
sioneito em campo de concentracio nazista,
escrevew: "Tudo pode ser tirado de uma pes-
504, exceto uma coisa: a liberdade de escolher
sua atitude em qualquer circunstincia da vida.
Quando a circunstincia é boa, devemos destru-
ti-la, quando nio é favorivel, devemos trans-
forma-la; e, quando nido pode ser transformada,
devemos transformar a nés mesmos.”

"Nada proporciona melhor capacidade de su-
peragdo e resisténcia aos problemas da vida e
dificuldades em geral do que a consciéncia de

erguida.

Se tivemos que pas-
sar pela triste experiéncia da morte de alguém
querido, lembremos que ela é a Gnica certeza
de quem estd vivo; embora nos apanhe sempre
desprevenidos, precisamos aceiti-la como um
acontecimento natural inevitivel, certos de que
o segredo para viver é adaptar-nos ao nove que

a cada dia nos & oferecido.

Aprendamos as lighes, eviternos o papel de "vi-
timas", fagamos planos realistas, mantenhamos
uma rede de apoio para dar, aceitar ¢ pedir aju-
da, pratiquemos autoconhecimento, autocuida-
do, exercicios espirituais... Tudo isso é atitude
propositiva que desenvolve nossa resiliéncia.
"Felizes os capazes de abragar cada nova idade,
seja ela qual for, com curiosidade, alegria ¢ en-
tusiasmo, sem se agarrar com unhas e dentes ao
que ji conhecem" (Maria Celia Abreu).

LOMGEVIDADE
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MATURIDADE CONECTADA

Quem pensa que o publico maduro vive offline estd redondamente enganado

A internet foi criada em 1969 com o nome de Arpanet. A
ideia era interligar a comunicagio para que informagées pu-
dessem fluir mais facilmente, com seguranga e sem falhas
entre instituigies, cientistas e militares. Afinal, estivamos
em plena Guerra Fria e a Arpanet era propriedade do De-
partamento de Defesa dos Estados Unidos. No comego da
década de 1980, cla passou a ser mais usada com finalidades
académicas e se expandiu para outros paises. Nessa mesma
década, comegou a ter uso comercial e a partir dai é que foi
chamada de internet.

De ld para cd, o nimero de pessoas conectadas e o volu-
me de conteddos s6 aumenta. Em janeiro de 2021, foram
contabilizados mais de 4,5 bilhdes de pessoas conectadas
i internet no mundo. No Brasil, sio mais de 160 milhdes
de pessoas navegando pelas piginas da internet. Com a
pandemia de Covid-19 e suas recomendagoes de distan-
ciamento social, a internet se tornou uma plataforma de
aproximagdo e de realizagdo de muitas demandas até entio
presenciais, como consultas médicas ou assistir um show.

TEMDEMCIA

Por que chamam a internet de “rede”?

A internet é um sisterna global de com-
putadores interligados. E uma grande
rede formada por virias redes, agrupan-
do empresas privadas e pablicas, acadé-
micas e governamentais. Se fosse um
desenho, seria um emaranhado rcPIct?
de ramificaches conectadas entre si. E
por ai que os dados e as mensagens sio
transmitidos — desde aquela linda foto
do pér-do-sol até a sua declaracio de
Imposto de Renda.

Para transitar entre os mmputadﬂres,
tablets, smartphones, smart TVs ¢ ou-
tros aparelhos que se conectam via in-
ternet, cssas informacbes “viajam” de
virias maneiras, Assim como um barco
navega pelo rio, esses dados trafegam
por cabos coaxiais, fibra 6tica, redes sem
fio ou por satélite,

O termo web ou World Wide Web
(www}, embora muitas vezes seja usado
como sindnimo de internet, & outra coi-
sa, na verdade. A web é o servico mais
popular ¢ mais usado na internet. A web
¢ a plataforma que abriga sites, redes so-
ciais e e-mails, por exemplo. Porém, a
internet ¢ muito maior gue a web. Bas-
ta observar que nem tudo que usamos
via internct d.cpcndc de um naw:ga.dar,
como o Firefox, o Google Chrome, o
Safari, o Edge, o Opera e outros. E sé
lembrar dos apps que vocé acessa pelo
seu celular, como o WhatsApp ou o
aplicativo de banco, por exemplo. Em-
bora eles também sejam usados via na-
vegador do computador ou do celular,
nio dependem deles.

No ambiente virtual (que & online), a
cada minuto 41,6 milhdes de mensagens
sio trocadas no WhatsApp, 1 milhio
de délares sdo gastos em compras e 1,38
milhdo de pessoas se falam por chama-
das de video ou de dudio. Em tempos de
distanciamento social, estar nesta rede
¢ a melhor saida para muita gente ficar
mais perte de seus familiares, pessoas
queridas e colegas de trabalho. E uma
jancla para o mundo que nos permite
estudar, trabalhar, fazer compras e ter
momentos de lazer.

O que é rede social?

Redes sociais sio plataformas que ret-
nem pessoas por afinidade ou por objeti-
vo para que compartilhem informagbes
e interajam entre si. Nesses espagos, é
possivel formar grupos, criar piginas de
empresas e de pessoas piblicas, encon-
trar um amor, se recolocar profissional-
mente e até mesmo receber apoio em um
momento dificil.

Vocé se lembra do MySpace e do Orkut?
Essas foram as primeiras redes sociais
que ficaram conhecidas mundo afora.
Hoje, praticamente todo mundo tem
um perfil em pelo menos uma das re-
des sociais mais famosas — no mundo
ocidental, se destacam Faccbook, Insta-
gram, Twitter, Pinterest, TikTok, Tin-
der, YouTube e LinkedIn,

A adesio as redes sociais é tdo grande
que 147 mil fotos sio postadas no Face-
book, 500 horas de video sao publicadas
no YouTube e 69,4 mil inscrigoes sio fei-
tas em vagas postadas no LinkedIn por
minuto. Diante deste cendrio, estd mais
EI.D q'l.'ll:' E]am qu{: {.'.135- \"i.l.'.mll'l PETE ﬁc:ar.
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Dicas de seguranga

E importante preservar a privacidade dos
seus dados ¢ as eredenciais (login & senha)
que vocé usa na internet. Por isso, tenha
muito cuidado com os locais em que vocé
pies sensiveis como o banco em que é cor-
rentista, detalhes da sua roting e dos seus
familiares (especialmente as criangas),
desconfie de links ou de propostas exa-
geradamente vantajosas. Tudo isso pode
serusado por pessoas mal-intencionadas e
dispostas a te prejudicar. Confira a seguir
algurnas dicas de seguranca.

" Jamuis repita a mesma senha em mais
de um lugar e nio use senhas ficeis de
adivinhar, como datas de aniversirio,
palavras muito comuns (como “senha)
e sequéncias numéricas. Procure usar
nimeros e combinagies de letras mai-
isculas e mindsculas. Como medida
adicional de seguranga, troque suas se-
nhas de tempos em tempos.

~ Ative a autenticagio de dois fatores

acessar determinado servigo, vocé preci-
sard de um cadigo normalmente enviado
para o seu telefone via SMS ou ligacio,
além da sua senha. E uma camada a mais
de seguranga para a sua conta.

v Compartilhe sua localizagio apenas
com pessoas de sua confianga.

»" Nio clique em links de teor alarman-
te ou muito apelativos, com promessas
de dinheiro ficil ou de vantagens como
"perder 5 quilos em uma semana”.

~ 56 faca compras em lojas conhecidas
ou com boa reputacio em instituiches
como Procon ou ldec.

+ Tenha cuidado com a sua navegagio
em locais que oferecem internet Wi-Fi
gratuita. Nesses tipos de conexdo, ja-
mais use seu aplicativo do banco.

i7
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ﬁ Facebook

Comegou como um projeto académico
em 2004 e hoje estd entre as maiores
do mundo. Muitas pessoas a elegeram
como a sua principal rede social e pro-
va disso & que o Facebook estd entre os
sites mais acessados no Brasil. De fato,
ele tem sido usado para diversas finali-
dades, tanto na esfera pessoal como por
empresas, marcas e celebridades. E um
lugar para interagir, expressar ideias
¢ opinifes, reencontrar pessoas, obter
apoio, se informar e até fazer compras.
No perfil, & possivel publicar texto, foto,
imagem e video, inclusive ao vivo.

@ Instagram

O Instagram foi criado em 2010 e com-
prado pelo Facebook em 2012, Isso de-
monstra todo o potencial desta rede, cuja
proposta € o compartilhamento de fotos
¢ videos pelo celular, Hoje o Instagram
e o Facebook podem ser integrados para
permitir postar de uma vez nas duas re-
des. E possivel publicar contetdos nos
Stories, que tém exposicao limirada a
24 horas (podendo depois ser disponi-
bilizados permanentemente), no Reels
(videos de até 1 minuto que podem ser
editados), no [GTV (para onde vio os
videos com mais de 1 minuto) e no feed
(o que qualquer pessoa vé primeiro ao
acessar o perfil de um usudrio). E uma
plataforma de sucesso para os influen-
cers, pessoas que passaram a obter ren-

O QUE E UM MEME?

Um meme é um fenémeno tipico da internet. Pode
ser uma imagem, uma frase, um video, um gif (aque-
les videos mais curtos ¢ que ficam se repetindo em
looping) engragado que se espalha naturalmente na

internet de uma forma muito
ampla e ripida. Alguns, in-
clusive, sio usados pelos de-
partamentos de marketing de
grandes empresas.

Um meme nio precisa ser
totalmente descomprometido

da com a publicagio de contetidos que
atraem muita audiéncia — e consequen-
temente, MAarcas anunciantes.

’ Twitter

O Twitter nascen em 2006 com uma
caracteristica marcante: as postagens de-
veriam ter, no maximo 140 caracteres —
incluindo os dos links. Reduzir o que se
quer dizer a essas dimensbes & um exerci-
cio de concisio, porque tudo que compée
o post — conhecido como tweet — gera ca-
racteres, inclusive as imagens e videos. Foi
14 que as hashtags estrearam como recurso
de agrupamento de posts de virios usud-
rios sobre um mesmo tema. Quando esse
agrupamento ¢ massivo, temos os famosos
Trending Topics, uma forma de saber os
assuntos mais comentados no momento,
tanto separados por pafs, como por assun-
to, Outra caracteristica dessa rede € que,
como os tweets tém limitacio de carac-
teres, a saida é postar em sequéncia até
concluir a mensagem, usando o recurso
responder. Assim, se cria um thread, ou
fio em portugués. Quando 1ss0 acontece,
costumam sinalizar com um “siga o fio”.

@ Pinterest

O Pinterest é uma rede social muito foca-
da em inspiragio e descoberta visual. Sao
mais de 475 milhdes de usudrios compar-
tilhando criatividade, tendéncias e estilo
nesta plataforma criada em 2010 com a
proposta de "encontre e faga o que vocé

ama”. E um grande palco para os adeptos
ao Faga Vocé Mesmo (ou Do It Yourself
= DIY) porque permite agrupar tutoriais
e dicas para as mais diversas necessidades,
sejamn elas de decoragdo, sejam de recar-
ta, artesanato para vender, moda ou mes-
mo ideias de atividades para fazer com as
criancas. Cada usudrio cria seus murais
temdticos para organizar os contelidos de
interesse. No Pinterest, os posts sio cha-
mados de pins e € possivel tanto publicar,
como somente garimpar ideias alheias.

d* TikTok

O TikTok, a rede social mais jovern desta
matéria, ¢ voltado para o compartilhamento,
reprodugiio e adaptacio de videos, Criado em
2016, é um grande celeiro para viralizagio de
ideias criativas, como imitaches de famosos,
sidtiras, brincadeiras ¢ desafios. Neles, pesso-
as propoem tarefis (como uma corsografia,
por :xcmp]u} que outras pessods exscutam
e compartilham em videos, Alguns desafios
(charnados challenges) sdo polémicos, como
dangar subindo uma escada com passos late-
Tidls — um perigo para quem ndo tem muita co-
ordenagio ¢ equilibrio. Cutros, como incluir
o5 avids em uma danga ou compartilhar um
pouco da rotina do trabalho sio bem interes-
santes. Assim como o Instagram, o TikTok
disponibiliza wm amplo leque de opebes de
filtros ¢ efeitos que sio usados dirstaments na
camera, Eles tornam os conteddos mais diver-
tidos « interativos, Com essas caracteristicas,
essa rede tem atraido um pdblico mais con-
centrado na faixa etiria entre 16 ¢ 24 anos,

com alguma causa. Além do humor, o que realmente
define um meme ¢é alguma dose de sarcasmo e um

grand: potencial de comp‘a.tﬁlhamcntu por lidar

TEMDEMCIA

com temas relevantes para a sociedade, inclusive os
sérios. De pessoa em pessoa, o meme € ressignificado
pela dtica de quem o compartilha. Mais que um
deboche da realidade, memes sio recicliveis. Por isso,
E..tCr PESSEIES c Pcr&unagcns PDEI.CITI
alcancar um status viral — lembra da
vild Nazaré Tedesco?

Foto: Meme da personagem Mazaré Tedesco
da novela Senhora do destino veiculada pela
Rede Globo de 2004 a 2005

o Tinder

O Tinder é um aplicativo para celulares
comn versbes gratuita ¢ paga voltado para
relacionamentos. A pessoa pode configu-
rar suas preferéncias entre homens, mu-
lheres ou ambos, além de inserir informa-
¢oes que ajudem possiveis pretendentes a
se interessarem. Baseado nisso, o Tinder
informa, também se pautando pela pro-
ximidade geogrifica, os perfis com guem
hi alguma chance de “pintar um clima”.
O bacana é que a interagdo serd liberada
apenas se as duas partes manifestarem
interesse uma na outra, Ou seja, quan-
do uma pessod curte o pcrﬂl da outra e
vice-versa, acontece o que a plataforma
chama de “match”, Hoje, o Tinder é o
aplicativo mais famoso para conhecer
pessoas € marcar encontros, E, acredite,
muito flerte que comegou por 14 acabou
£m Namoro ou casamento.

Os influencers madures

O YouTube revolucionou a forma como
interagimos com videos. Ao mesmo
tempo que estendeu a possibilidade de
canais de TV convencionais ampliarem
suas programagies com conteidos com-
plementares ou que ndo sio exibidos na
grade, também permitiu que pessoas co-
Muns criassem seus proprios materiais.
Nio é 4 toa que o YouTube tem o Pre-
mium, uma opg¢do paga, que dd a acesso
a material exclusivo (como séries) ¢ livre
de anuncios, Em tempos de pandemia,
foi um dos recursos mais utilizados para
as lives de artistas, que puderam fazer
shows transmitidos ao vivo por essa
rede. De acordo com levantamento da
Ipsos, 64% dos brasileiros entrevista-
dos disseram se sentir menos sozinhos
acompanhando essas lives.

A internet tem espago para todos. As pessoas maduras também estio usando os
meios digitais para se expressar, além de se relacionar. Jd & possivel encontrar in-
fuenciadores com mais de 50 anos nas mais diversas dreas, como moda, gastrono-
mia, turismo e até mesmo finangas. Hamako Mori, por exemplo, é uma youtuber
de 90 anos que tem um canal dedicado aos jogos. De acordo com o Guinness, ¢la
¢ a youtuber gamer mais velha do mundo. Mais de 500 mil pessoas acompanham
4 proezas da Vové Gamer, como ficou conhecida, nos mais variados modelos de
videogames e jogos. Rosingela Marcondes, em sua pigina Domingo Acucarado,
compartilha dicas, ideias e reflexbes para seus mais de 154 mil seguidores no Face-
book. Dimas Moura, por sua vez, divide dicas financeiras acumuladas em anos de
experiéncia como executive com os 157 mil assinantes que acompanham seu canal

no YouTube,

A verdade é que envelhecer com qualidade de vida é uma temitica interessante e
muito importante para todos. Por isso, quem compartilha experiéncias e dicas para
envelhecer de forma plena e livre tem obtido reconhecimento e relevincia. Uma
pesquisa realizada pela Silver Makers, uma consultona especializada, mostra que as
redes mais usadas pelos influencers maduros sao Instagram (42%), Facebook (26%) e
YouTube (16%). Outro levantamento, realizado pela FleishmanHillard, mostra que
o piblico madure, ao contririo do que muitos podern pensar, € bastante ativo nas
redes sociais, destacando-se o Facebook (85%) ¢ o YouTube (77%).

LOMGEVIDADE

m LinkedlIn

Lanc¢ado em 2003, o LinkedIn ¢ de-
dicado ao lado profissional e dos ne-
gocios. Permite disponibilizar o cur-
riculo, experiéncia e conquistas, obter
recomendagdes de colegas e parceiros
de trabalho, além de publicar artigos
de sua drea de atuacdo e se candidatar
a vagas. E uma rede social que possi-
bilita ser descoberto por cagadores de
talentos de grandes empresas e ainda
ajuda a fortalecer o networking. A
plataforma possui uma segio (paga)
totalmente dedicada ao aprimoramen-
to profissional, o LinkedIn Learning.

Dimas Moura
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PAIXAO INEBRIANTE

Fernanda Teixeira

Sou endfila desde que me conhego por gente e fol esse
amor pelo vinho que me levou ao curso da ABS-5P (As-
sociagdo Brasileira de Sommeliers de S5do Paulo). O ano
era 1997 e eu era uma das poucas mulheres (totalizivamos
trés) em uma turma que deveria ter algo entre 50 ou 60
homens. Ali fiquei por 15 anos participando ficlmente de
degustages semanais.

Conhecer novos rétulos € uma aventura que eu adoro por-
que sempre me traz descobertas. E, realmente, o vinho
desperta paixdes, tanto gue muitas pessoas que eu conheco
guardam rolhas datadas de momentos importantes como
recordacio. Porém, percebo que as pessoas se fixam de-
mais em vinhos chilenos e argentinos, uva Malbec, Ca-
bernet, Chardonnay, e nio saem disso. E para ajudar na
escolha que existe a harmonizacio. A proposta & relati-
vamente simples: vocé tem um vinho muito bom, um de-
leite de beber, e tem uma comida deliciosa. Quando vocé
junta os dois e eles ficam ainda melhores, tem uma boa
harmonizagio. Ela acontece quando a comida e o vinha se
complementam.

TEMDEMCIA

Um exemplo hipotético: trés pessoas saem para
jantar. Uma pede peixe, outra carne e a terceira
risoto, Ndo tem um unico vinho que vd har-
monizar com todas as comidas. Entio, o que
se pode fazer? O ideal é pedir um vinho que
consiga conversar com todos os pratos. Eu dige
conversar porque harmonizagao acontece ape-
nas quando o alimento € o vinho ficam ainda
melhores quando juntos. Mas, nesse exemplo
que eu dei, o objetivo & sair para jantar e cur-
tir com os amigos. Nesse caso, a estrela nio é
a bebida. Entdo, a minha sugestdo é pedir um
vinho que seja gostoso e que nio tenha o corpo
muito alto para nio brigar com o prato mais
leve, permitindo que todos desfrutem de um
momento prazeroso.

C‘utra Sinliﬂ.l;iﬂ interassantc: un dESEjE D580~
buco, enquanto outro opta por peixe. E pos-
sivel recorrer ao sommelier do restaurante,
que muito provavelmente
dird que € bem dificil algo
que SEqLI.EI CONVErss com
os dois pratos. Ai o que

E guanto 4 taga? Existe uma taga que chama-
mos de tamanho padrio. E possivel beber todos
os vinhos nela. Quem estd comegando a entrar
no mundo do vinho nio deveria ter que se preo-
cupar com a especificidade. Por isso, existe esta
taca de bojo médio, que deixa o vinho respirar
e, quando vocé gira a taga, ele tem espago para
rodar. Isso nio € frescura! Quando vocé gira o
vinho, o ar entra e o aroma comega a sair. E por
que que ela tem o bojo largo e depois estreita na
boca? Se a taca fosse reta e vocé girasse o vinho,
os aromas se dissipariam,

Experimente servir duas tagas para cada pes-
soa com o mesmo vinho e a mesma quantidade.
A primeira deve ser mantida parada, sem me-
xer. A outra deve ser girada, Depois de algum
tempinho, se as pessoas compararem o aroma
do vinho nas duas tagas, vao perceber que a
primeira tem bem menos aroma, ou quase ne-
nhum, se comparada 4
outra. E uma dica fi-
nal: nio segure a taca
no bojo, porque a mao

fazer? Mudar o pedido? "E, REALMENTE, O humana tem em mé-
Pedir duas garrafas de vi- dia 36 °C, enquanto o
nhos distintos? Que nada, VINHO DESPERTA vinho fica em cerca de
recomendo pedir um espu- PAIXOES" 18 =C. E por isso que

mante e ser feliz!

Em casa, as regras podem

ser flexibilizadas para via-

bilizar o correto consumo de vinho dentro das
possibilidades disponiveis. S3o trés aspectos
importantes que devemn ser observados: arma-
zenamento, temperatura ¢ forma de servir. Para
amadurecer bem, o vinho precisa ficar parado
em um local mais escuro e sob temperatura
constante, Variages de temperatura sio ruins e
podem estragar a bebida. Tudo bem guardar na
geladeira, mas de preferéncia deitado na prate-
leira por, no miximo, uma semana — mais gue
isso vai interferir na umidade. Na porta, vocé
pode colocar o tinto mais ou menos meia hora
antes de servir, e o branco umas duas horas an-
tes. Sugiro a porta porque ld a temperatura é
mais amena e préxima da correta.

O correto € segurar na
haste — evita o aqueci-
mento do vinho.

Enfim, essas sio as informagdes mais bisicas
para quem deseja adentrar neste saboroso ¢ aro-
mitico universo, Recapitulando, um corpo ndo
muito alto quando houver diferentes pratos. Se
a diferenca tornar o pedido impossivel, vi de
espumante. Taga padrio para ndo errar. Girar
sempre para aerar ¢ o aroma subir. Nio segurar
o bojo com as mios. Pode guardar na geladei-
ra, depois de aberto, na prateleira. Na porta, s6
antes de servir. Guarde essas dicas e nos vemos
na préxima edico.

LOMGEVIDADE
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PLANTE SAUDE

Ter um espago verde em casa é sindnimo de qualidade de vida,

ESPECiﬂlmt‘Htt pard e PEss0as mais madums

As plantas e a saide

O homem comecou a plantar hd mais de 12 mil anos. De 14
para cd, ele acumulou nio somente experiéncia, mas também
passou a ter uma relagio com o mundo vegetal que vai muito
além da alimentacdo. Inicialmente fonte de sobrevivéneia, a
arte de cultivar sormou-se ao papel de ferramenta de promogio
¢ manutencio da saade.

Imimeros estudos comprovam os beneficios fisicos, psicolo-
gicos ¢ socials de quem dedica algum tempo para cuidar de

plantas. Uma revisio de 22 estudos puh-]i-:adﬂs a partir de 2001
confirmou que o leque de vantagens em abragar a jardinagem e
a horticultura & bem amplo. O combate 2 ansiedade, ao estresse
¢ 4 depressio; mais satisfacdo, concentracio, foco, qualidade de
vida e senso de comunidade; controle de diabetes, da obesida-
de, de prﬂbl:mas circulatdrios e cardiacos sio alguns exemplos
dos efeitos profundos e de longa duragio. Sio evidéncias ro-
bustas que comprovam gque & possivel plantar satide.

TEMDEMCIA

A jardinagem beneficia ainda mais os idosos

Lidar com a natureza € algo restaurador. Entdo, dedicar-se &
jardinagem promove melhoria cognitiva e inevitavelmente leva
as pessoas @ se movimentarem mais. Quem tem o privilégio
de cuidar do jardim em um local exposto ao sol, pode ainda
incrementar seus niveis de vitamina D,

O idoso aproveita todos os beneficios ja mencionados, mas tem
um adicional: a autonomia. Ter o privilégio de ser o guardido
de um ser vivo com o bonus de estar mais perto da narureza &
algo impactante para qualquer pessoa. Porém, no caso do ido-
50, 4 sensacio & mais intensa. Isso se manifesta na autoestima,
na sensagdo de pertencimento e de utilidade, na disposigio, no
incremento no humor e na reducio das dores.

Ax pessoas mais maduras sabem aproveitar melhor esses mo-
mentos de reflexio e de didlogo interno. Dessas oportunidades,

surge uma pessoa mais confiante e ativa. Plantar, regar e cui-
dar, portanto, sao agoes benéficas porque remetem a esséncia
humana.

Quem passa pelo campus da Unesc em Criciima, pelo Par-
que Cientifico e Teenolégico (Iparque), pela Unesc Ararangud,
pela Polo da Unesc em Balneario Rincdo ou mesmo pelas ritu-
las adotadas pela Universidade, logo identifica um cuidado es-
pecial com o paisagismo. Por trds disso estd o Horto da Unesc,
que ha mais de 20 anos ¢ responsavel por espacos mais bonitos
para a convivénecia de alunos, professores, funcionirios ¢ a co-
munidade externa. E ainda tem mais. O Horto da Universi-
dade abriga aulas, j4 foi objeto de estudos para Trabalhos de
Conclusao de Curso (TCCs) e desenvolve projetos de educagio
ambiental,

LOMGEVIDADE
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A equipe responsdvel por toda essa exuberincia é formada por
17 colaboradares e supervisionada por Cristian Daniel Luzietti
Pereira. Graduado em Ciéncias Bioldgicas na Unesc, ele iniciou
suas atividades profissionais no Horto em 2010, quando ainda
era académico. O amor pelo local é tanto, que ndo se imagina
trabalhando em outro local. "O Horto colaborou muito com
a minha formagio ¢ € o local em que quero continuar. O sig-
nificado dele vai além do profissional. Ele ¢ parte de mim, da

minha vida”, afirma.

O Horto da Unesc tem uma 4rea de produgio de plantas de
aproximadamente 1 hectare, com um sombrete (canteiro co-
berto com tela) de 350 metros quadrados e uma estufa de 150
metros quadrados, além de uma drea de conservagio, uma tri-
lha com 350 metros quadrados ¢ um galpio com 150 metros
quadrados para a produgio de substrato para as plantas — parte
do material utilizado vem do reaproveitamento da maravalha
utilizada no Biotério da Unesc.

Por ano, o local produz entre 75 mil ¢ 80 mil mudas de plantas
e drvores nativas. A maioria é utilizada na propria universi-
dade, mas o Horto também vende mudas para a comunidade.
“Aproximadamente 70% sio produzidas aqui, a partir de ma-
trizes que temos pelo campus, nos canteiros. A cada trés anos
tentamos renovar as matrizes, comprando algumas espécies,
e também fazemos coleta, especialmente no caso das drvores
nativas”, explica Pereira.

Segundo o supervisor do local, o Horto recebe visitas de pes-
soas da comunidade ¢ de alunos de escolas da regido, com os
quais é desenvolvido um trabalho de conscientizagio ambien-
tal. Atualmente, além da presenga de alunos do curso de Cién-
cias Biologicas, o Horto também recebe o curso de Farmicia.
Em parceria com o Herbirio da Unesc, o espago recebeu uma
horta de plantas medicinais, utilizada para aulas de Farmiaa,

Jardim ou horta?

Quem deseja ter seu proprio cantinho verde e desfrurar da be-
leza da natureza, assim como quem visita o Horto, deve co-
megar avaliando o espaco, sua disponibilidade para cuidar e as
condigies do ambiente. Esses aspectos norteiam as priximas
decisdes e ajudam a alinhar as expectativas com o que € real-
mente possivel.

Segundo Cristian, o que muda quando a intengio é ter horta
ou jardim € justamente o objetivo de se alimentar ou de embe-
lezar o espago para puro deleite contemplativo. E eles nio sio
excludentes: € possivel ter os dois.

Planeje o seu cantinho verde

Nesse ponto, surge o dilema: vaso ou chio? As duas opgoes sio
vidveis. "As plantas tém um desenvolvimento melhor no chio,
inclusive com menos necessidade de manutencio. Ainda assim,
¢ possivel desenvolver plantas em vasos, o que, de certa forina,
requer mais atencio e cuidado”, explica o bidlogo. “A violeta,
por exemplo, se adapta melhor ao vaso. Entio, ¢ preciso se in-
formar em relagdo as caracteristicas da planta, o tamanho do
vaso, o espago disponivel, a luminosidade ¢ a composigio da
terra”, completa.

Para escolher as p]antas, € preciso conhecer o local dispuniw:l.
E importante observar se pega sol e quando, se for o caso; se
tem ventilagio; se tem a possibilidade de plantar diretamente
no solo ou se 0 vaso € obrigatério. A partir dessas constatagdes
é possivel escolher a planta especifica para aquele lugar delimi-
tada, Icsp:itandn ogostoca necessidade,

E essencial saber o tipo de solo para ter a garantia do desen-
volvimento da planta. Um solo adequado, com os nutrientes
em niveis suficientes, aumenta as chances de éxito no plantio.
Por isso, o ideal é fazer uma anilise do solo. “Tem formas mais
simples de conhecer essas caracteristicas. Pode-se cavar um bu-
raco com uma pd (com aproximadamente 40 centimetros de
profundidade) e ver se o solo esti compactado ou ndo. O solo

TEMDEMCIA

INSETICIDA NATURAL

Essa é uma receita segura para combater as

principais pragas nas plantas, como pulgoes ¢
cochonilhas. Depois de pronto, pode ser arma-
zenado na geladeira por até um més.

INGREDIENTES
1 cabega grande de alho

1 pimentido verde

1 litro de dgua

1/2 xicara de detergente
de prato

compactado é duro e impede o desenvolvimento da raiz e res-
piragio da planta”, destaca o bislogo. “Revirar o solo com uma
pi é o ideal, complementando com matéria orginica (hiimus
de minhoca, compostagem, cama de avidrio etc.) para reposi-
¢io de nutrientes ¢ para manter o solo mais poroso e arejade”,
detalha,

Para o cultive no solo da regido sul catarinense, Cristian indica
procurar produtores especializados na drea de plantio e plantas.
“Para vasos interiores podemos indicar zamioculeas, lirio da
paz, antirio, algumas espécies de palmeiras entre outras. Em
ambientes externos ¢ diretamente no solo, sugerimos para for-
ragdes no periodo de frio: amor-perfeito, boca-de-ledo, perinia
ete.”.

Manutencio

E interessante utilizar ferrilizante para repor os nutrientes ne-
cessdrios & planta, principalmente em vasos, pois neles o es-
pécime consomne mais ripido os nutrientes, devido ao fato de
estarem com um espago restrito, O fertilizante pode ser quimi-
co ou orginico. “Aqui na Unese damos prioridade ao orginico.
Em casa, é preciso ter cuidado com os pets, porque existem
espécies que sdo taxicas. E por outro lado é preciso ter cuidado

~., Como fazer

Deescasque o alho e bata no liquidificador
com o pimentio e a dgua. Deixe a mis-
tura repousando de um dia para o outro.
Depois, coe esse liquido ¢ misture-o com
o detergente. Para usar o inseticida, use
urmna garrafa de spray e borrife nas plantas
semanalmente, até que as pragas desapa-
regam.

para os pets nao comerem as plantas. O ideal é ter um espago
reservado para as plantas, evitando uma interagdo indesejivel”,

explica.

Para acertar a rega das plantas, o truque ¢ lembrar que a planta
s¢ hidrata pela raiz. Como a rega precisa ser feita diretamente
no substrato (terra), a dica basica é observar com o dedo ou até
mesmo com um pequeno palito, inserindo-o no solo (fazendo
um pequeno buraco). Ao retirar o dedo ou o palito, caso este-
ja totalmente seco, a rega ¢ necessiria. Algumas espécies de
plantas apresentam uma periodicidade de regas didrias. Outras,
como as suculentas, nio tém essa necessidade e permitem um
intervalo maior entre as regas. 'Porém, toda vez, ao regar a
planta & preciso encharcar a terra”, lembra Cristian.

Pulgio, cochonilha, lesmas e dcaros sdo as pragas mais frequen-
tes. Uma forma de evitd-las é acompanhar a evolugio da planta.
Afinal, as plantas atacadas manifestam, de alguma maneira,
deficiéncias, estando mais sensiveis aos ataques desses tipos de
pragas. As plantas sauddveis conseguem repelir os ataques das
pragas. Para isso, é preciso adquirir plantas sauddveis, cuidar
do solo, fazer as regas conforme a necessidade de cada planta
e realizar a adubagio periddica. Dessa forma a planta criard
resisténcia e inibird os ataques.

LOMGEVIDADE
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MATURANDO ALIMENTOS
E PENSAMENTOS

Peterson Concer

Hi pouco mais de um ano, nas primeiras semanas de pandemia, quando
estivamos diante de algo completamente desconhecido, eu, como tantas
outras pessoas, fui buscar um acalento na comida.

Antes de continuar, permita me apresentar, sou o Chef Peterson Concer,
mas pode me chamar de Branco, como me conhecem, apelido carinhoso
que ganhei dos amigos ha décadas. A gastronomia sempre foi um grande
prazer, por anos dei cursos, somando mais de 1.000 alunos na nossa regido.
Mas foi algo que deixei meio de lado com o tempo...

Agora, sim, voltando i pandemia, quando me deparei trancafiado dentro
de casa, com uma ameaga mortal 14 fora, pensei: preciso de uma vilvula
de escape para nio enlouquecer. Foi ai que revisiter uns livros antigos, que
comprei quando fiz meu curso de comportamento francés na gastronomia,
na Université Pierre Mendés France, em Grenoble, em 2008. Um deles
falava de charcutaria como um método milenar de conservagio de carnes.

Alids, a palavra Charcutaria nasceu no século XV, do francés, chair (carne)
e cuit (cozido), criada para identificar as lojas que vendiam produtos de
porco e miudos. Mas, posso dizer que Espanha e Itilia sdo as referéncias
mundiais quando se trata desse assunto,

Apesar de estarmos falando ai de 1400, a origem da técnica data de mais

de 10 mil anos, acredite. E claro que de forma rudimentar, mas o fato é
que, ji na pré-histdria, o homem percebeu que a combinagio de sal, sol,
dgua e vento tinham o poder de conservar alimentos.

TEMDEMCIA

Da pré-historia, saltando para a Idade Média,
com a domesticagio do porco, deu-se o grande
desenvolvimento da téenica. E dai para a frente
uma grande popularizagio. Até os nossos indi-
genas, vejam s6, se beneficiavam do processo de
conservacio aplicando-o nos pescados.

Da Idade Média aos dias de hoje, na charcuta-
ria artesanal, pouca coisa mudou, pelo menos
do ponto de vista dos principios basicos. Eles
sdo 0s mesmos: salga, cura e paciéncia.

Mesmo com deis principios, a variagio do re-
sultado final é surpreendente diante das possi-
bilidades e sabores diversos que podem ser al-
cangados, tudo isso em fungio da temperagem
e cortes.

Sem dividas, meu conhecimento de chef, que
engloba técnico de manipulacio de alimentos,
trouxe seguranga para lidar com a carne, um
produto de ficil pe-

recimento ¢ delicado,

mesmo sendo um de- "A VARIAC.&(} DO

butante na charcuta-

tia. RESULTADO

av meio para me certificar bem da coloragio,
confesso que fago isso até hoje e fico contem-
plnndu o alimento £, s¢ estou aj:ﬂmpanhadn,
chamo a plateia para compartilhar o produto
final.

E gratificante ver o que o tempo faz, a transfor-
magio de um dnico ingrediente temperado....
Acredito que deve ser algo parecido com o que
sente o proprictirio de uma vinicola ao experi-
mentar o resultado de uma safra...

Para o charcuteiro, o céu é o limite, depois dos
maturados, abri a minha mente e me dediquei
aos embutidos em geral e colhendo resultados
maravilhosos na defumacio. A dedicacio nesse
preparo é um fator diferencial, gosto de explo-
rar os sabores das lenhas de drvores frutifieras,
que conferem diferentes experiéncias ao pala-

dar.

Nunca é demais lembrar
que antes de degustar lida-
mos com © olfato, por isso o
sabor e o aroma devem estar
FINAL em sintonia. Ao aproximar

o alimento da boeca temos

Pohet. © pings  E SURPREENDENTE picirmente nos cxpesi-

pio seja o mesmo hd

milénios, sob o viés DIANTE DAS

tecnolégico, existem

&ncia olfativa, e é nesse mo-
mento que inicia a boa de-

controles  rigorosos POSSIBILIDADES E gustagdo, nenhum detalhe

com o auxilio de equi-

pode passar despercebido.

pamentos. /A tempe- SABORES DIVERSOS Na anilise sensorial, nio

ratura do ambiente, a

umidade, a cimara de QUE PODEM

maturagio... Todo o

processo £ minuciosa- ALCANCADOS"

mente acompanhado
e revisado umas trés
vezes ao dia durante meses.

A pressa nessa técnica € inimiga da perfeicio,
a aceleragio de etapas pode ser um tiro no pé,
prejudicando toda a producio, a santa paciéncia
¢ uma aliada importante.

Ironia ou nio, sou uma pessca ansiosa, inclu-
sive, falo bastante rdpido, revelando a minha
inguietacdo. No entanto, a charcutaria trouxe
a mim efeitos terapéuticos, acomodando as mi-
nhas ideias, maturando, também, os meus pen-
samentos,

Poucos meses depois dos meus primeiros testes,
sairam as primeiras pegas: presunto cru, copa e
IDI'I'I.E.. AD Zb'['ll.' EECI.E. maturadu, Ccortava a peca

menos importante € o visu-
SER al. A frase "é de comer com
os olhos” faz todo o sentido
para os amantes da charcu-
taria, que ndo $ao POUCos,
Prova disso ¢ que em poucas
fotos postadas no meu Instagram, o que come-
¢ou como um hobby ganhou corpo e culminou
na Branco Charcutaria,

Hoje, parte da minha produgio é para consu-
mo proprio ¢ de familiares, e parte reservada
ao pﬁblicn que me segue na rede & que aguar-
da pacientemente comigo o momento certo de
cada tiragem.

Esse é meu legado da pandemia. Entre tantos
outros casos, sou mais um brasileiro que em-
preendeu no periodo. Por mais que o objetivo
maior fosse apenas buscar uma valvula de esca-
pe, ganhei uma nova paixio.

LOMGEVIDADE
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CIRURGIA PLASTICA: UMA
QUESTAO DE AUTOESTIMA

Para obter os melhores resultados desse tipo de procedimento, o
alinhamento das expectativas é fundamental

Uma pesquisa divulgada no final de 2020 pela Sociedade In-
ternacional de Cirurgia Plistica Estética (Isaps, na sigla em
inglés) revelou que o Brasil foi o campeio mundial de cirurgias
estéticas em 2019. O total de 1,5 milhdo de procedimentos
cirtirgicos realizados por agui representaram 13,1% do total
global. Mas a verdade ¢ que a possibilidade de se sentir me-
lhor com o priprio corpo anima muitas pessoas, especialmen-
te as mulheres, ndo importa de que pais. Para quem deseja se
submeter a algum procedimento estético, alguns cuidados sao
fundamentais para garantir a seguranca e a satisfagio.

Em primeiro lugar, é importante distinguir se a visio estd ide-
alizada ou se as expectativas condizem com a realidade, no
que diz respeito as possibilidades da cirurgia plistica. Para o
cirurgido plistico Dr. Samuel Orige, procurar um médico ex-
petiente e com boa formagio é o melhor caminho para ouvir
uma opiniio adequada. “Alguns pacientes chegam ao consul-
torio com expectativas nio realistas, como ter grandes excessos
de pele nas mamas e acreditar que ficard totalmente livre de
cicatrizes em um remodelamento e reposicionamento das ma-
mas”, comenta. O papel do médico cirurgido plistico é alinhar
essa expectativa para evitar frustragdes. “%s vezes, prefiro con-
traindicar um procedimento quando percebo que a paciente,
mesmo apds uma longa explicagio, tem uma expectativa irreal
e poderd se frustrar com os resultados”, explica o especialista.

Também & importante saber que todo pmcad.imenm envolve
algum risco. O cirurgifo esclarece que "o objetivo é diminuir
a0 mdximo o risco com conhecimento e técnicas adequadas
para cada pruct:dim::ntn". E fundamental que a pessod tenha a

consciéncia de que nem tudo que estd na internet reflete a rea-
lidade. As redes sociais permitem se informar e acompanhar o
trabalho de diferentes profissionais. Mas ¢ preciso ter cuidado.
Ao mesmo tempo que existe muita informagio de boa qua-
lidade, também hd promessas de resultados e procedimentos
que podem ser mais arriscados ou sem eficicia, o que muitas
vezes dificulta a escolha do especialista apropriade. “Nio se
deixe seduzir com resultados de antes e depois vistos na inter-
net, porque ld sao compartilhados somente os resultados satis-
fatdrios”, aconselha o cirurgiio. “Saber a formagio académica
do profissional, ter indicagbes de pessoas que passaram pelo
mesmo procedimento desejado, saber com qual frequéncia e
hi quanto tempo o profissional realiza aquele procedimento
sao cuidados que podern evitar dores de cabega”, sugere.

Essas dicas também so vilidas para os casos em que a cirurgia
plastica nio é motivada por estética. Situagies como malfor-
magdes, tumores de pele, reconstrugdes de diferentes dreas do
corpo e cirurgias apos grandes emagrecimentos se enquadram
em cirurgias nio estéticas. Portanto, o universo da cirurgia
plistica ndo se restringe 4 vaidade - envolve principalmente
a autoestima ¢ o bem-estar de uma pessoa. O médico expli-
ca que “a autoestima reflete diretamente em todas as dreas de
nossa vida. O nosso bem-estar transmite seguranga na hora
de agirmos ¢ nos relacionarmos. Se tem algo que te deixa in-
satisfeita ou insatisfeito fisicamente, nés, cirurgites plisticos,
estamos aqui para ajudar”. Mas ele lembra que é preciso ali-
nhar expectativas: “Muitas vezes o problema nio ¢ fisico ¢ sim
emocional, E importante entender que precisamos cuidar ndo
s do nosso COTpo, Mas também da mente".

TEMDEMCIA

No consultorio do cirurgiio plastico

De acordo com o levantamento da Sociedade Internacional de
Cirurgia Plistica Estética, os procedimentos mais realizados
no Brasil em 2019 foram lipoaspiragio (15,5%), aumento de
mama (14,1%6), abdominoplastia (10,4%), cirurgia de palpebra
(9,79) & aumento de nddegas (7,7%). Na regiic de Criciama,
segundo o Dr. Orige, a procura nio é muito diferente: “Atu-
almente, 1 minha dedicacio maior tem sido nas cirurgias de
mama e contorno corporal. Cerca de 90% das cirurgias que
faco sio mamnpla.sr'ias (prétcsc de mama, mastopexid ¢ mamas
redutoras), lipoaspiragio de alta defini¢ao e abdominoplastia”.

Independentemente do procedimento, uma equipe multidis-
ciplinar capacitada é necessdria a todo momento. Dr. Samuel
avalia que a cirurgia plistica vai muito além da operagio pro-
priamente dita. “E um tratamento em que diversos profissio-
nais se unem na missio de atingir o melhor resultado para
cada paciente”, detalha. Além do cirurgifo, esse time deve ser
composto de equipe de enfermagem, nutricionista e fisiotera-

Cuidados preventivos

Alguns cuidados preventivos de rotina podem retardar os efei-
tos do tempo no rosto e no corpo. Adotando certos hibitos,
uma pessoa pode conguistar um visual que a satisfaca ¢, com
isso, retardar ou mesmo evitar uma cirurgia plistica, Assim,
manter uma alimentagio equilibrada, praticar atividade fisica
regularmente, evitar grandes alteracdes de peso e usar protetor
solar sdo boas ferramentas de autocuidado.

Alguns procedimentos podem ser adotados em cariter precoce
para atrasar a evolugio dos sinais do tempo, como as rugas

/

aY

peutas. "Sio profissionais que estio presentes em minha equi-
pe e gue contribuem no planejamento ¢ resultado da cirurgia”

A primeira consulta com o cirurgido plistico & a upﬂrtunidadc
que a paciente tem para expressar suas insatisfacdes e mostrar
quais mudangas gostaria de fazer em seu corpo. Nesse mo-
mento, cabe ao cirurgido plistico ouvi-la ¢ procurar entender
suas necessidades. "A partir dai, o papel do cirurgido é anali-
sar sc aquelas queixas sdo pertinentes ¢ se técnicas cirdrgicas
ou ndo cirargicas conseguirao melhorar aquela parte do cor-
po que incomoda a paciente”, comenta. O profissional destaca
gue o alinhamento de expectativas ¢ indispensivel. O paciente
precisa entender o que € possivel para o seu caso, quais cicatri-
ELE, cuiﬂad.{xs L+ [iSEﬂS I:i'l.lvl:. I:IIVOIVL‘«.I'I'I Cﬂdﬂ. PIDCD&III'HEI'IT:D. “AD
médico cabe ainda indicar cirurgias em tempo e extensiio se-
guros. Cada paciente é inico e, assim sendo, tem necessidade
de abordagem cirtrgica individualizada para proporcionar os
melhores resultados”, complementa.

de expressio. Um especialista, preferencialmente formado em
Medicina, pode indicar as melhores opgoes. Dir. Samuel elenca
possibilidades: “Alguns injetiveis como preenchedores, toxina
botulinica e estimuladores de coligeno ajudam no tratamento
inicial e profilaticamente nas alteragdes faciais”. Porém, nos
casos em que o corpo sofre grandes mudangas em um curto
espago de tempo, como a gestacio, por exemplo, as cirurgias
corporais podem contribuir com a melhora do contorno cor-
poral e elevar a autoestima.

-
-

A

’J

-
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UMA NOVA MANEIRA
DE ENXERGAR O CAFE

Helington Silva Oliveira

A Ana Terra chegou a Criciuma hi cinco anos e meio, com o abjetivo
de divulgar o conceito de um bom café, que sio os cafés especiais.
Fomos os pioneiros nesse ramo na cidade de Crichima, e no inicio
ninguém acreditava na Ana Terra, diziam que nio ia dar certo (por-
que nio conseguiam enxergar qual era o nosso negdcio e proposito).

Entretanto, 14 se vai mais de meia década, ¢ muita coisa mudou (para
melhor),

Nas colunas que escreveret futuramente, explicarei melhor o conceito
de um café especial e detalharei cada fase do processo de produgio do
café, desde a sua plantagio na fazenda até a sua xicara,

Podemos comparar o café com o vinhe. Destacando que a cultura do
vinho é milenar e a do café bem mais recente, alguns registros afir-
marn ter sido descoberto por volta de 575 d.C. Mas s6 a partir dos anos
de 1500 € que comegou a ser preparado por infusdo, como conhecemos

hoje.

O café é uma fruta mais complexa do que a uva (vinho) possuindo em
torno de 1.000 componentes, enquanto o vinho possui cerca de 550.
Ao degustar um café especial pode-se perceber virios aromas de notas
sensoriais, a exemplo do vinho, mas para isto nio pode ser consumido
com agicar,

O Brasil € o maior produtor de cafés do mundo e o segundo maior
consumidor da bebida, perdendo apenas para os Estados Unidos. Se
ndo considerarmos o cold brew (café extraido a frio - que é muito con-
sumido por 14), o Brasil fica em primeiro lugar.

TEMDEMCIA

Os importadores levam o café de boa qualidade,
deixando o resto aqui. Essas sobras possuem mui-
tas imperfeigoes e para que possam ser consumi-
das sem um gosto estranho provocado por esses
defeitos, sio torrados com uma torra mais escura,
que deixam o café mais amargo, escondendo as-
sim os defeitos. Essa foi ¢ ainda continua sendo
para muitos brasileiros a nossa cultura, Esses cafés
siq 0s que chamamos de Tradicionais, encontra-
dos nos supermercados. Quando de fala em cafés
fortes ou intensos, estdo se referindo a um café
com torra mais intensa (escura). Um café especial,
que quer dizer um café de boa qualidade, a torra
pode ser média para destacar todas as notas sen-
soriais da bebida.

Vale destacar que um bom café

Inicialmente, o consumo de café tinha caracte-
ristica essencialmente utilitiria, visando ao es-
timulo de energia ¢ melhoria de concentragio &
desempenho decorrentes da ingestao de cafeina.
Caracterizava-se pela baixa qualidade dos cafés.
Com torras de muito escuras, apresentavam sabor
amargo e com pouco “corpo” na bebida.

A Segunda Onda
Nesta onda, popularizaram-se os conceitos de ca-
fés especiais e as diferenciagdes de origem. Tam-
bém, descobriu-se que variagées no processo de
torra levariam a bebidas com perfis sensoriais
variados e distintos daquele padrio da Primeira
Onda.
A Segunda Onda foi respon-
sivel pela popularizacio do es-

(especial) traz muitos benefi- T resso e sua apresentacao para o
: O CAFE E UMA : : 3

clos para a sua satde, ao contri-

rio de um café de ma qualidade. FRUTA MAIS

Assunto que vamos abordar em

outra oportunidade COMPLEXA
O conceito de “cafés especiais” ) () QUE A

¢ relativamente recente no Bra-

munde. Nessa onda, aumentou,
consideravelmente, a variedade
disponivel de bebidas a base de
café e de perfis de sabor dessa
bebida, permitindo a aprecia-
¢io, também, por um publico

mmais jovemn.
sil, teve inicio com o advento VA (VINHO)
da Nespresso - lembram-se A Terceira Onda
da propaganda com o George POSSUINDO EM O movimento comegou como

Clooney? E da Illy, cerca de 20

uma reagio 4 massificagio e pa-

anos atris. TORNO DE 1.000 dronizagio dos cafés na Segun-

da Onda, torrados quase sem-

Oportunamente vamos expli- COMPONENTES" pre em excesso, ¢ preparados

car e deralhar mais o conceito

de cafés especiais, desde a sua

origem, variedades, beneficiamento, torra, classi-
ficagio e degustagdo na sua xicara.

Hoje percebe-se um movimento crescente no
mercado de cafés no pais. O surgimento de novas
marcas de cafés, microtorrefagio e cafeterias que
investern em alta qualidade, nio sé do insumo,
mas também na forma de preparo ¢ filosofia de
negocio, principalmente encabegado por peque-
nas marcas locais e independentes.

As Trés Ondas do Café:

A Primeira Onda
Atribui-se 4 Primeira Onda do Café o aumento
significativo e proliferacio do consumo da bebida

em todo o mundo, a partir do final do século XIX
e inicio do século XX,

de modo a alcancar sempre os

mesmos perfis de sabor, de for-
ma a manter a consisténcia de produto, atendendo
as expectartivas daquele publico consumidor.

O distanciamento destas e outras priticas, asso-
ciadas & Segunda Onda, levon a utilizagio de ca-
fés especiais, com uso quase exclusivo de grios da
espécie ardbica, ¢ a uma grande atengdo as suas
notas aromdticas de sabor, altamente influencia-
das pela origem de produgdo, métodos de produ-
¢io e processamento, bem como condigdes clima-
ticas ¢ outros fatores.

Qutras formas de diferenciagio e agregacio de
valor ao produto incluem seu preparo artesanal,
manualmente, sem pressa, em frente ao cliente e
e doses tnicas (sob demanda), bem como a uti-
lizagio de latte art.

LOMGEVIDADE
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LU GOSTO
DE GENTE

Conhega a histéria de vida de Flavio Spillere
Junior, fundador da Cliniimagem e um dos
empresdrios mais respeitados da regido

O menino que brincava despreocupado
e cercado de amigos numa rua de pi-
rita jamais adivinharia o que o futuro
guardava para ele. Criciumense nascido
em 1952, antes mesmo da luz chegar
a0 bairro Pinheirinho, Flivio Spillere
Jinior € hoje um dos empresirios mais
importantes da regido, totalmente dedi-
cado & saide e qualidade de vida.

Flivio deu seus primeiros passos como
empresirio ao mesmo tempo que atuava
comao médico especializado em Radio-
logia. Ele trabalhava como diretor de
mina de carvio e fazia parte de Conse-
lhos de Grupos Empresariais, além de
desempenhar a fungio de médico radio-
logista no Hospital Sio Joio Batista.

O comego do sonho

A histéria da Cliniimagem comega em
9 de julho de 2004. “Junto com meu pri-
mo Mauricio Meller Dal Toé, também
radiologista, o apoio da minha cunha-
da, Ménica de Medeiros Spillere, ¢ de
minha esposa, Rosalba Guglielmi Spil-
lere, inauguramos a primeira unidade,
nossa matriz, no bairro Pio Corréa, em
Criciima”, conta Flivio. "Comegamos
pequenos, com poucos colaboradores

Foto: Flavio Spillere Jdnior

que se multiplicavam em muitos ¢ exe-
cutavam wvirias tarefas com uma paixio
desmedida”, relembra.

Todas essas pessoas lutavam pelo mes-
mo desejo ¢ sonho: construir uma em-
presa forte e salida, mas, sobretudo, for-
mada por um grande time de pessoas.
Mais que disponibilizar as melhores e
mais modernas aparelhagens existentes
na especialidade, a meta era oferecer um
atendimente impecivel no tocante ao
relacionamento médicos-colaboradores-
-pacientes.

“Pela minha formagdo profissional e fa-
miliar nao aceitava, sob hipdtese algu-
ma, que qualguer paciente fosse tratado
com indiferenca. Eu sempre prezei pela
capacidade récnica do colaborador, mas
ndo acima de tudo. Acima de tudo, es-
tava a forma como o cliente deveria ser
tratado: com carinho, respeito e ética”,
explica o médico.

MNum conceito muito diferente das cli-
nicas até entio existentes no Brasil, a
Cliniimagem foi uma das pioneiras a
adotar o sistema da radiologia digital,
pouco conhecida mesmo nos grandes
centros do pais. A empresa revolucionou

a medicina diagndstica de Criciima e
regido. Foi a primeira a utilizar o raio-
= digital, ressonincia magnética aberta
e o Pet CT, dnico em toda a AMREC
(Associagao dos Municipios da Regiio
Carbonifera). O exame, disponivel em
grandes centros como Sao Paulo e Por-
to Alegre, foi importado dos Estados
Unidos pela Cliniimagem ¢ & capaz de
detectar tumores muito pequenos, tor-
nando-se um grand:: aliado na deteecio
precoce do cincer.

Inovagio e expansio

Hoje, a Cliniimagem ¢ reconhecida
pele pioneirismo tecnoldgico, pela qua-
lidade no diagndstico de exames e exce-
l&ncia no atendimento. Com 17 anos de
historia, é a maior empresa do segmen-
to no sul de Santa Catarina ¢ norte do
Rio Grande do Sul, com oito unidades
estrategicamente instaladas, Atualmen-
te, a clinica & propriedade da socieda-
de formada entre os filhos de Flavio e
o médico radiologista Mauricio Meller
Dal Toé, tem sede em Criciima e uma
equipe formada por 120 profissionais al-
tamente capacitados, sempre focados no
bem-estar dos clientes.

Foto: Sede da Cliniimagem

Para o eriador ¢ hoje consultor Flivio Spillere Junior, os
investimentos em expansdo e mudangas nesta época de retragio
da economia ]'CH.CU:ITI A alma EI.E. CIMpPresd. “DS NOVOoSs CPAcos
trazem na bagagem o acolhimento com o qual o publico ji
estd acostumado e o conhecimento médico e técnico de quem
trabalha para o bem dos seus clientes. Escolhemos investir
e priorizar a saude e assim seguimos. Estd no nosso DNA",
destaca.

“Somos uma marca de relevincia no mercado, com processos
eficientes que resultam em gualidade. Com as mudancas que-
remos garantir nosso padrdo de estrutura, numa experiéncia
personalizada”, afirma o médico radiologista e sdcio Mauricio
Meller Dal Toé. Ménica de Medeiros Spillere, responsivel
pela Gestao Administrativa e de Recursos Humanos comple-
ta: “Somos uma familia de apaixonados pelo que fazemos e
buscamos colaboradores que fagam parte da cultura de servir
¢ priorizar a saide”.

Diversificando as atividades

Com a empresa consolidada e reconhecida na regido, Flivio
Pﬁdc ampliar seu foco: "Criamos diversos projetos sociais de
sucesso em nossa trajetdria e fomos crescendo dia a dia. A Cli-
niimagem ja estava em boas mdos, o que me permitia atuar
mais ¢m outras dreas”. Apos cerca de seis anos na Presidéncia
da ADVB (Associagio de Dirigentes de Vendas e de Marke-

Foto: Flivie Spillere e seu amige Sandro Aradjo

ting) do sul do estado de Santa Catarina, sentiu a necessidade
de se dedicar a mais & sua terra, “Por isso abracei a CCO (Co-
missio Central Organizadora) dos Jogos Abertos, Jogos Es-
tudantis, Jogos da Terceira Idade e Jogos Abertos Brasileiros,
nos governos Anderlei Antonelli e Clésio Salvaro”, relembra
Flavio.

Depois, foi convidado a integrar a diretoria da ACIC de Crici-
ima na gestio Olvacir Fontana e César Smielevski por quatro
anos. “Me orgulho e sou grato a cada dia por todos que me
proporcionaram essas oportunidades em minha vida. Como
nao sou de ferro, também gosto muito de tocar e cantarolar”,
comenta. Prova disso ¢ o Gmpu das Quintas-G5, um conjun-
to musical que se reine hi 28 anos para tocar todas as quin-
tas-feiras.

"Essa tem sido 2 minha vida até entio, Sou catolico, relativamen-
te praticante, rezo todas as manhis ¢ todas as noites, € nas minhas

caminhadas. Sou familia e amigos acima de tude’, relata.

"Um av6 demasiadamente babdo da neta Guilhermina e pai de
um casal de filhos, Rafaella e Stéphano”, resume. E completa:
“Gosto de pclit'u:a ¢ atuo nos bastidores na medida do permi-
tido. Pago minhas contas pessoalmente antes das datas e nio
as coloco em débito em conta. Prefiro ter menos a ter mais
cometer irregularidades”.
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Confira a seguir a entrevista que Flavio concedeu a revista Longevidade e conhega mais esse
empresario, sua trajetdria e visao de negdcios

Como foi possivel humanizar o atendi-
mento em um segmento da saide (diag-
nasticos) que envolve apreensio, medo
e eventualmente resultados completa-
mente distintes do esperado, como um
diagnéstico de cincer?

Humanizar significa se voltar para seus
colaboradores e pacientes, agregando va-
lores outros que nao somente a obtengdo
do retorno financeiro aos sécios. Por isso
a Cliniimagem, desde seu primeiro dia,
investe em treinamentos, de modo a va-
lorizar todos os colaboradores e os seres
humanos que necessitam de seu atendi-
mento. Ou soja, desde quem faz um sim-
ples raiox de admissio, cujo resultado
poderd frustrar a expectativa de um novo
emprego, até quem para 14 se dirige para
fazer um controle de tratamento de uma
doenga maligna, cujo resultado pode ser
um limitador na expectativa da sua vida.
Todos tém algum grau de emogio, ¢ nds
da Cliniimagem temos o dever de pro-
porcionar-lhes sempre muito carinho,
atengdo e respeito. Por isso, treinamento
para nds € investimento.

Como engajar uma equipe tio gran-
de de colaboradores com a proposta de
atendimento da Cliniimagem?

Mais uma vez a resposta é treinamento.
Mas suas mais diversas modalidades, fa-
zendo despertar no colaborador seu ins-
tinto de bondade, de respeito para com
os pacientes e para com eles mesmos.
Mantenho os colaboradores motivados
estando presente sempre que possivel. Na
matriz Cliniimagem vou na qualidade
de consultor, dia sim dia nio, durante a
pandemia. Sempre chego cumprimen-
tando em alto e bom tom os pacientes e
todos os colaboradores que encontro pela
frente. Visito quase todos os setores, fago
minhas brincadeiras, arranco sempre
um sorriso simpdtico de todos (a grande
maioria mulheres) ¢ depois dou uma pas-
sada na administracio, onde igualmente
abro todas as portas (embora de vidro
transparentes) e os cumprimento com
alegria e vigor. Esse & meu dia a dia na
empresa Cliniimagem. Eu gosto de gen-
te. Foi uma ligio que aprendi e herdei do

meu pai, um homem de ficil e farto rela-
cionamento,

Foto: Flavio Spillere Janior com seu pai
Flavio Spillere

Além de apoiar projetos sociais, o que
mais um empresario pode fazer para
contribuir para o desenvolvimento so-
cioecondémico da sua regido?

Muito além da inovagdo constante, estio
as agbes que buscam contribuir para a
construcdo de uma sociedade mais justa,
visando ao interesse coletivo e servindo 4
sociedade. Os projetos sociais sho muitis-
simo importantes para qualquer empresa,
ind:pcndcntcmcnt: do seu tamanho. Até
porque hd muito o que se fazer diante
de tantos necessitados tio proximos da
gente. Nossos projetos sdo sociais e cul-
turais. O primeiro foi em parceria com a
Abadeus, chamado Sinfonia de Talentos,
quando criamos uma pequena orgues-
tra musical com todos os instrumentos
para aproximadamente 50 criangas, que
nos renden o prémio Empresa Cidada
da ADVB de Santa Catarina em 2005.
Depois criamos outras iniciativas, como
o Projeto Camarote do Criciima Espor-
te Clube, em que destinamos um cama-
rote s varias entidades filantropicas de

Cricitima, como Casa Guido, Asilo Sio
Vicente de Paula, Instituto Diomicio
Freitas e Apae. Outro projeto importante
foi o Craque Cliniimagem, em parceria
com a Rédio Elderade, que destinava um
prémio financeiro substancial para as di-
versas entidades escolhidas pelos craques
do Crichima Esporte Clube. Esses e ou-
tros projetos de cunho sociocultural sem-
pre estiveram presentes na Cliniimagem.
Além dos projetos sociais, cabe ao em-
presirio estar sempre em sintonia e atua-
lizado com as mudangas, de cariter poli-
tico ¢ econdmico, de modo a adcquar-sc
¢ manter-s¢ na luta por um espago, pro-
porcionando a garantia de emprego aos
sens subordinados e gerando divisas para
a regido.

Fote: Flivie Spillere Jinior e a esposa Rosalba
Guglielmi Spillere

Como a Cliniimagem lida com a ques-
tao sustentavel?

Uma empresa sustentivel ¢ aquela genda
de forma a colaborar com o desenvolvi-
mento da sociedade em que esti inserida
através de um conjunto de agdes, tendo
como principal meta o respeito princi-
palmente ao meio ambiente. Fomos a
primeira clinica de imagem de Santa Ca-
tarina a implantar a 1SO 9001 e sempre
reconhecemos que a questio da sustenta-
bilidade ¢ imprescindivel, Por isso, desde
nossa Origem, realizamos manutencées
periddicas com relagio aos cuidados ne-
cessdrios das radiagdes provenientes dos
aparelhos. Nunca utilizamos produtos
quimicos nas revelages de filmes radio-
légicos e no dia a dia temos reduzido a
utilizagio desses filmes (pldsticos) subs-

irnagens virtuais. Em 2016, a Cliniima-
gem adquiriu da Kodak Carestream um
programa que disponibiliza acs médicos
¢ pacientes as imagens de seus exames
em tempo real via internet. O sistema ¢é
o mesmo usado pelos maiores hospitais
e clinicas do Pais, como Albert Eins-
tein, Sirio Libanés ¢ o HCor. Essa fer-
ramenta sustentivel tem impacto direto
no meio ambiente, dispensando o uso de
filmes, papéis e envelopes, o que elimina
o descarte posterior, Outra vantagem € o
histérico eletrénico que possibilita ao pa-
clente nao mais gua.rdar CXAMES SIT CAsd,
jd que as imagens estio seguras durante
cinco anos em um banco de dados, sem
risco de deterioragio desses documentos.
E, por fim, mas nio menos importante,
nossa fonte fotovoltaica garante a geragio
de energia limpa. Fomos a primeira clini-
ca de imagens de Santa Catarina a adotar
energia fotovoltaica propria com placas
instaladas em diversos locais.

=-
TG

Foto: Stéphano Guglielmi Spillere, empresario
Olvacir Fontana e Flivio Spillere Janior na
Quarta da Informagdo Cliniimagem

Vocé pode falar um pouco da Quartada
Informagio?

A Quarta da Informagio foi um dos pro-
jetos mais audaciosos ¢ de sucesso que
realizamos. Foi criado pelo nosso de-
partamento de Marketing ¢ Propagan-
da da época, na pessoa do competente
profissional Caco Keller, a quem muito
devemos e com quem muito aprende-
mos, Todas as altimas quartas-feiras do
més, recebiamos um empresirio de des-
taque para uma palestra informal sobre
sua trajetoria de vida e depois serviamos
um jantar. Era sempre uma noite muito
concorrida, cuja plateia era das mais di-

versas dreas profissionais, como médicos,
administradores, advogados, engenhei-
raos, artistas, dentistas, colaboradores etc,
InGmeros foram os empresirios pales-
trantes: Sérgio Waldrich, de Blumenau,
ex-diretor da Bunge Alimentos; Altanir
Gava, General Manager da Coca-Co-
la do Brasil; Zefiro Giassi, proprietirio
do Grupo Giassi; Jaimes de Almeida,
socio-proprietirio da rede de Shoppings
Almeida Junior; Dr. Ruy Hiilse, diretor
do Siecesc; Jaime Zanata, sécio da Far-
ben; Albertine Colombo, sdcio da Pxnjo
Quimica; Olvacir Bez Fontana, proprie-
tirio da Construtora Fontana; Fernando
Carneiro, da Carneiro Arquitetos; José
Locks, sécio da Setep, entre outros nomes
de enorme relevincia,

E quanto aos seus planos para o future?

Com o passar dos anos, os planos futu-
ros vio mudando ¢ tornando-se cada vex
mais escassos. No tocante ao lazer, espero
ter corpo e mente plenos de satde, que me
permitam vigjar mundo afora, talvez de
barco a vela, de bike ou carro. Mas nada
de luxo e nada de capitais. Hoje prefiro os
interiores. Alids, sempre preferi interiores
aos grandes centros, mas hoje mais que
nunca. No tocante i parte profissional,
pretendo continuar sonhando, assessoran-
do meus filhos e netos, sugerindo, proje-
tando, encorajando-os e de algum modo
contribuindo para que as coisas aconte-
Garmn.

O que gosta de fazer nas horas vagas?

Sou muito caseiro. Semnpre fui. Nio sei
passar num bar no caminho do trabalho
para casa. Acho que nunca entrei num bar
durante a semana na minha vida, Che-
gando em casa, debrugo-me na frente da
TV, e tiro um cochilo sempre. Hoje tor-
nei-me um preguigoso confesso. Talvez
descansando de um passado nio muito
distante, quando eu era muito hiperativo
e metide a fazer um pouco de cada coi-
sa. Hoje me limito a tocar e cantar, fazer
minhas caminhadas didrias e voltar para a

frente da TV,
Que tipo de leitura o atrai?

Leio livros muito pouco e confesso, cada
ver menos. As minhas poucas leituras

preferidas sio de historias (do Brasil) e
devoro numa noite todo e qualquer livro
sobre biografias, sejam elas de empress-
rios ¢ desbravadores, sgjam de amigos.
E ax:umpznhﬂ- diariamente as colunas de
politica e noticidrios dos diversos canais

disponiveis.
Como se imagina daqui a dez anos?

Quero me imaginar com lucidez acima
de tudo, a ponto de usufruir ao miximo
© que criei, adquiri e plant-ci. Sem lucides,
nada disso serd possivel ¢ agradavel para

Mim Ou para os meus.
Como lida com o envelhecimento?

Quanto mais refletirmos sobre o envelhe-
cimento, mais ¢ melhor nos preparamos
para ele. Envelhecer hoje ¢ muito dife-
rente dos nossos antepassados, até cro-
nologicamente falando. Na pritica, hoje
comega-se a envelhecer apds os oitenta. O
segredo & envelhecer com saude. Por isso
fago minhas consultas anuais, nio deixo
de tomar meus remédios, me exercito mo-
deradamente com caminhadas de modo a
prolongar ao méximo minha vida em bus-
ca de um envelhecimento bem-sucedido.

Foto: Flavio Spillere Jdnior, seu irm&o Pasqual
{Cacau), seu pai Flavio Spillere e sua mae Iraci,
ja falecida

Que conselho daria a quem estd nascen-
do hoje?

Eu os aconselharia a sempre ouvirem e
respeitarem os mais velhos. A desligarem
por duas horas por dia seus aparelhos ce-
lulares e se dedicarem a um esporte, um
instrumento musical ¢ a um segundo idio-
ma, pelo menos. A rezarem todas as noi-
tes. A aproveitarem suas familias e amigos
a0 NEXimo, antes que eles partam.
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EMPREENDEDORISMO PRATEADO

A aposentadoria pode ser apenas o (re)comeco

Chegar 4 maturidade era algo muite associado i aposentado-
ria. Referia-se aquela fase da vida em que o principal objetivo
era relaxar e descansar apds tantos anos de trabalho. Hoje,
para muitas pessoas, chegar & maturidade nem sequer significa
parar de trabalhar. Isso pode acontecer por necessidade ou por
piira opgao. Meste caso, alguns caminhos possivels scaprescn-
tam; uma transicdo de carreira, uma recolocagio profissional
ou empreender.

Pessoas maduras tém conquistado espago no mercado de tra-
balho ¢ reconhecimento como piiblice consumidor, mas ainda
hd um longo caminho a percorrer até chegar a niveis adequa-
dos. Quanto mais avancada a idade da pessoa, fica mais difi-
cil de ela se ver representada por marcas ou de se sentir bem
atendida pelas empresas. Uma pesquisa da FleishmanHillard
mostrou que 52% das pessoas com 60+ acham dificil encon-
trar produtos que atendam s suas necessidades. Para 72% das
pessoas dessa faixa etiria, também chamada de Geragio Pra-
teada, o varejo esti despreparado para atendé-los ¢ 65% nio
acreditam que marcas e empresas irdo se adequar a esse perfil
de piiblico.

Nio apostar no piblico maduro € um erro estratégico. A eco-
nomia prateada tem uma representatividade que s6 cresce. Em
alguns estados do Brasil ji temos mais avés do que netos —ou
seja, o grupo de pessoas com mais de 60 ¢ maior do que o
grupo de pessoas com no mdximo 14 anos. Entdo, é preciso
abandonar os preconceitos e entender que toda a humanida-
de estd amadurecendo. Cada vez mais, desenvolver a empatia
e valorizar a inclusio serd uma questio de sobrevivéncia dos
ncgﬂcms.

O outro lado da moeda

Ao mesmo tempo que se nota um atraso no olhar das empresas
para esse piblico, as pessoas maduras tém se aventurado no
mundo dos negécios. Ja € mais ficil encontrar iniciativas de
apoio ao empreendedorismo prateado. A Unesc estd langando
o Empreender 450, dedicado ds pessoas que desejam alguma
transformacio em suas vidas vinculada ao empreendedorismo.
Para Dioge Morais, um dos idealizadores do projeto, coorde-
nador do Nicleo de Empreendedorismo e professor da Unesc,
“a proposta ¢ de sensibilizagio da populagio para viabilizar o
que muitas vezes ¢ o sonho de uma vida: ter o préprio negé-

b

c1o .

O Empreender +50 vai empregar uma abordagem descompli-
cada ¢ leve para falar de negdcios e fomentar a realizagio desse
sontho. Isso deve acontecer em um modelo que se adaptard aos
participantes, seguindo basicamente trés etapas: estimulo, ide-
apdo e execucdo. “Vamos aproveitar a expertise e experiéncia
de professores da Unesc, conforme a especialidade demandada
por cada empreendimento. Serd usada uma abordagem prati-
ca com metodologias ativas, incluinde alguns conhecimentos
comuns a todo negocio, como finangas e marketing”, comenta
Diogo.

Todo sonho poderd ser incubado no Empreende +50, até mes-
mao umna ONG. "Queremos que seja um celeiro de novos ne-
gocios para potenciais empreendedores, que poderio contar
nio apenas com aulas, mas também com toda uma mentoria
especializada”, conclui.
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A voz da experiéncia

Nei Grando é professor, pesquisador, palestrante, mentor e
diretor executivo da Strategius. Sua experiéncia é vasta e vai
desde o mundo dos negdcios, modelos e estratégia até o uni-
verso da inovagdo, IA e cidades inteligentes. “Ha todo um
movimento de fomento ac empreendedorismo para pessoas
maduras. E importante que elas continuem a realizar, porque
trabalho nao precisa ser obrigagio, pode ser prazer e deve tra-
zer realizagdo”, comenta Nei. Ele destaca que faz bem a qual-
quer um saber que esti contribuindo socialmente e que esti
fazendo a diferenca na vida das pessoas.

Comao muitos ndo se preparam para a aposentadoria ou nio
planejam o que fazer quando ela vem, contar com apoio é fun-
damental. "E importante ter orientagao para nio sair investin-
do sem estudar e sem suporte, se jogando em algo em que nio
tem experiéneia’, destaca Nei. "O jovem pode se aventurar e
se arriscar, mas quem € maduro nido pode desperdigar tempo.
Por isso, a ideia € mitigar riscos e reduzir incertezas, avaliando
o processo de decisdo sobre executar ou ndo”, completa,

Ele destaca algumas reflexdes para quem deseja se tornar seu
proprio chefe. Por que estou fazendo isso? Como vai ser meu
dia a dia? Terei parceiro ou sécio para ajudar a dividir o peso e
me ajudar a levantar quando eu estiver por baixo e vice-versa?*

Umn exemplo de iniciativa de fomento para o empreendedoris-
mo maduro & a Maturi. Ela se prope a ser uma comunidade
que conecta profissionals maduros a oportunidades de traba-
lho. As duas frentes buscam amparar os “maturis”, como sio
identificados os profissionais com mais de 50 anos, tanto na
busca de uma vaga de emprego, como em trabalhos auténo-
mos & no empreendedorismo. Kssa proposta de ressignificacio
da maturidade ji obteve reconhecimento de grandes entida-
des, como Sebrae e Pnud Brasil,

O Mulheres Maduras, por sua vez, ¢ uma plataforma que
busca estimular o empreendedorismo como um caminho para
autorrealizacio, preservacio da autonomia e da autoestima
femininas, E um marketplace das empreendedoras maduras,
que podem ofertar scus servigos por meio de um sistema in-
teligente de suporte i venda. As empreendedoras cadastradas
também contam com uma rede de apoio, um espago de acolhi-
mento ¢ troca de experiéncia, além de treinamento e mentoria
para aprimoramento profissional e aceleragio de negécios.

Eu quero empreender. Por onde comego?

Hoje, a fartura de informacées sobre empreendedorismo é tio gran-
de que saber por onde comegar é um belo desafio. Entio, o melhor
ponto de partida é colocar tudo no papel. “Minha primeira sugestio
¢ anotar tudo que vier 4 cabega. Comece com uma pigina e descreva
sua proposta de negdécio. Com o tempo, as ideias vio se organizan-
do”, explica o mentor.

MNei comenta que, para fluir, "esse processo precisa ser leve, como
uma brincadeira sem pressio, mais como uma oportunidade. E se
reinventar, buscar atualizagio e se inovar. E tentar convergir o que
vocé gosta e quer, com o que vocg é bom em fazer e com o que o
mercado precisa”. Essa convergéncia é necessiria porque empreen-
dedorismo exige dedicagdo e entusiasmo — e com brilho nos olhos
isso é mais ficil. “Traga alegria para aquilo que vocé faz. Busque isso
em paralelo ao seu planc”, complementa.

Converse com pessoas qualificadas naquilo que vocé quer fazer.
Entio, se vocé quer empreender, procure mentores e empreende-
dores para conversar, porque eles t8ém bagagem e experiéncia para
compartilhar. Por isso, o quanto antes vocé puder comegar, melhor.
Se possivel, dé esses primeiros passos quando estiver prestes a se
aposentar ou logo que se aposentar.

O apoio das ferramentas

E preciso ter paciéncia e evitar estresse ¢ preocupacics por
meio do planejamento. Nao € dificil encontrar ferramentas
que ajudam a planejar ¢ modelar um novo negécio. O Ikigai,
por exemplo, nio € exatamente voltado para negdcios, mas
ajuda a encontrar um proposito de vida. Esse conceito japonés
promove uma reflexiio que direciona a pessoa para uma vida
longeva, feliz e saudavel. Por meio de uma mandala, organiza-
mos aspectos que nos identificam e, com isso, temos uma pista
do que pode nos proporcionar satisfacio. Sao quatro quadran-
tes: o que vocé ama fazer, no que vocé é bom, pelo que vocé
pode ser pago ¢ o que o mundo precisa. E no encontro desses
temas que residem as melhores possibilidades para vocé,

Networking € uma ferramenta dtima para quem quer empre-
ender porque cria oportunidades, inclusive para aprender e
trocar ideias. E isso pode trazer luz para as incertezas, dimi-
nuindo seu peso. Evite as pessoas muito negativas e foque nas
empiticas e que tém poder de contribuir.

Procure grupos relacionados ao que é do seu interesse. As re-
des sociais também oferecem espagos de compartilhamento
de informagoes e discussdo. Vocé se atualiza, conhece quem
¢ influente na drea, descobre como esti o mercado e coleta

dados para a drea em que vocé quer trabalhar. Acima de tudo,

Amplic horizontes

Viajar abre a mente e ajuda a divergir as ideias, antes de convergi-las.
Esse ¢ um conceito de design thinking, uma abordagem de pen-
samento critico e criativo para a solugio de problemas complexos,
abstratos e desafiadores. Ampliar os horizontes permite uma visio
mais completa das perspectivas ¢ das possibilidades. Como ainda ¢
uma etapa de ideagio, que nio envolve compromissos, vale conside-
rar alguns pontos. Isso que eu quero fazer realmente tem procura?
E tecnicamente vidvel? Eu consigo fazer? Tenho o aporte necessario
para comegar? Em quanto tempo terei retorno? “Incerteza e riscos
sempre existirio, mas um planejamento concreto da seguranca. E
preciso se organizar e encontrar formas que funcionam para vocé.
Encontre o seu ritma, mas busque ter disciplina, que vocé chegari a

algum lugar”, destaca Nei.

() objetivo & chegar an ponto de explicar o que quer de forma clara:
roposta, piblico atendido, metodologia e diferencial do negécio.

proposs, p | Of B

E a liberdade é muito importante: vocé pode montar virios proje-

tinhos para experimentar, caso ndo se sinta seguro com uma ideia

especifica. "E ndo deixe de fazer projecdes financeiras, ainda que

pouco estruturadas”, recomenda o especialista.

criar um negdeio implica algum nivel de transformacio pes-
soal. Com a idade, as mudangas podem ser um pouco mais
trabalhosas porque os modelos mentais, a forma de pensar ¢
agir ficam mais arraigados. Esse processo requer esforco, dis-
ciplina, paciéncia, persisténcia e dedicagio. Mas querer e estar
aberto para se desconstruir e se reconstruir sio bons comecos
dessa jornada. O importante é dar os primeiros passos.

Ikigai

Concelto Japonés que signiflca *uma razdo para viver®

Prazer
planitude, mas

Satlsfagan, nenhuma riqusza

mas E=nNsaca0
de Inutilidade

No que Oqueo

Voo 8
bom

Ikigai b
Vocagao

Palo qua
voce pode
sar pago
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Mmas 68 Nsaq a0
de vazia
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complasancla,
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TRABALHAR COM VIAGENS
E TRABALHAR COM A
REALIZACAO DE SONHOS

Ana Maria Laurentina R. Fermo

Ol4, me chamo Ana e tenho 46 anos. Desde muito jovem,
com apenas 14 anos ¢ ainda estudante, senti a necessidade
de iniciar minha vida profissional. Entio, movida por aquele
inexplicivel desejo de independéncia, comecei a pensar sobre
com o que poderia trabalhar. Na ocasido, meu pai, por inter-
médio de um velho amigo, conseguiu uma oportunidade de
emprego temporirio para trabalhar no perfodo das festas de
final de ano e nessa primeira experiéncia de trabalho ji con-
segui entender o que me movia.

Contato humano, comunicacio, vendas ¢ todos os desafios
que envolvern trabalhar com o puablico! Era isso que eu que-
ria... Trabalhar com gente! Apés entender minhas motivagoes
¢ desejando iniciar a carreira académica pensei sobre o cur-
so de jornalismo, mas em 1991 ao conseguir meu primeiro
contrato de trabalho com carteira assinada em uma compa-
nthia aérea, a vida me levou a outros caminhos! E ainda bem.
Bastaram alguns meses para eu perceber que turismo, viajar,
conhecer, atender, vender passagens, conectar pessoas ¢ negd-
cios seria a materializacio do que buscava desde os 14 anos.

Foi com essa primeira experiéncia dentro do ramo do turismo
que muitas portas se abriram, e eu serei eternamente grata por
todas as pessoas gue conhedi e situagdes que enfrentei naquele
periodo, Foram esses momentos que iniciaram a forjar o card-
ter da Ana que sou hoje.

Daguele momento em diante muitas vivéncias vie-
ram. Tive a oportunidade de passar por algumas
agéncias de viagens, mas foi em 2011, quando per-
cebi que estava pronta para fazer as coisas do meu
jeito, que decidi abrir minha prépria agéncia: DLA
Viagens e Turismo. Eu nio queria apenas vender
viagens. Quena vender sonhos. A DLA, nome que
criamos 2 partir das iniciais de nossos nomes e so-
brenomes, tem proporcionado, desde entio, muita
alegria e satisfacio. Nada foi ficil, mas, com muito
trabalho, dedicacio e principalmente responsabili-
dade, chegamos até agui.

Em 2021, completamos 10 anos... Os dltimos
anos nos provaram. Mas todas as incertezas e bar-
reiras que um mundo em pandemia, com fronteiras
fechadas e caos econdmico, nos apresentou, s6 ser-
viram para nos fazer entender o amor que sentimos
pelo que fazemos.

Sdo nos desafios que as oportunidades surgem ¢ é
assim que temos feito dianamente.

Excursbes completamente assessoradas com rotei-
ros culturais, gastrondmicos ou que apenas propor-
cionem momentos de descanso sdo o nosso foco
para o cliente da terceira idade. Fazer do turismo
algo acessivel a todos, & nossa principal missdo.

Nuossos grupos sio sempre acompanhados por mim
ou algum de nossos colaboradores desde a saida de
Cricitima, ¢ esse detalhe faz toda a diferenga. Apds
montarmos cada roteiro e, apresentarmos ao clien-
te, nos reunimos e tiramos todas as dividas, pois
procuramos sempre oferecer uma viagem segura ¢
que surpreenda a cada cliente.

Trabalhamos com fornecedores sérios e preparados
para resolver todos os problemas, seja antes, du-
rante ou apds a viagem. Sempre alertamos sobre
a importincia de um bom seguro de viagem. Seja
viagem no Brasil e principalmente no exterior. A
pandemia nos fez ainda mais buscar parceiros cada
vez mais comprometidos.

Estamos vivendo uma época

Cnm tﬂdﬂ 0 L—Llldadﬁ 1= 'EELD. ==

de muitas mudangas ¢ preo-

mos trabalhado na busca inces- "EAZER DO TURISMOQ  cupagdes de um modo geral

sante pela criagio da melhor via-

e viajar, seja a trabalho, lazer,

gem, &, sendo assim, $6 nos resta ALGO ACESSIVEL ou necessidade, se torna algo
agradecer pelo reconhecimento A TODOS, E NOSSA ainda mais preocupante para o

que temos recebido de amigos,

cliente. Falo isso porgue temos

clientes e fornecedores. PRINCIPAL MISSAQ" acompanhado alguns casos de

Entendemos que precisamos

clientes que nos relatam a falta

estar atentos a tudo e a todos.

Todos os dias, a todo instante, surgem novas ex-
periéncias que podemos apresentar para diferentes
tipos de pablicos.

Para viajar ndo existe idade, classe social ou qual-
quer outra limitacio. E foi justamente quando en-
tendemos sobre a necessidade da acessibilidade do
turismo a todas as classes sociais e faixas etirias é
que comegamos a desenvolver uma maior excelén-
cia na criagdo de nichos especificos de turismo, em
especial, o turismo da terceira idade.

O aumento da longevidade em decorréncia das me-
Ihorias na saide, condigdes de vida e maior cons-
cientizagdo no que diz respeito a prevengdo de do-
engas, fez com que os idosos se tornassemn clientes
ativos de viagens como forma de buscar socializar,

descansar, mas sobretudo cuidar da saide mental.

E atentos a isso, nos, da DLA, buscamos intimeras
alternativas para atender esse publico tio especial.
Viajar € sindnimo de qualidade de vida, e assim
como o Nova Belluno, nos também buscamaos pro-
porcionar momentos felizes que criem memdrias a
esses clientes.

de atencio, o descaso no mo-
mento de resolver algum problema durante a via-
gem. Procuro passar sempre pra minha equipe o
modelo DLA de executar cada detalhe da viagem,
e os resultados tém sido muito satisfatorios. Afirmo
isso porgue & esse o feedback que tenho recebido
dos clientes,

Para mim, nao existe satisfagdo maior do que es-
cutar de um cliente que a viagem foi perfeita e
que com as nossas dicas e conselhos o seu sonho
se tornou realidade! E isso que nos move e nos di
a certeza de que estamos no caminho certo! E &
exatamente pensando nisso que buscamos sempre
nos especializar nos diversos nichos que t8m sur-
gido no mercado, personalizando a necessidade de
cada cliente.

Quando nos convidaram para participar deste pro-
jeto, me senti muito honrada e feliz, pois tenho
muito orgulho da estrada que trilhei até aqui, e po-
der contar tudo o que vivi, me enche de emogao!
Obrigada a Deus, a minha familia, 0 Grupo Nova
Belluno, pela oportunidade, e a todos que fizeram
e fazem parte dessa histiria.
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A tecnologia aliada a saude na
terceira idade

PET-SCAN | Raio X | Ultrassom | Tomografia

Ressonancia Magnética | Mamografia | Densitometria Ossea

Central de agendamento

0800 647 2001

Cliniimagem

E possivel entrar na terceira idade com saide e disposicdo?

Cuidados com a salGde sao importantes e devem receber atencao ao longo da vida.
Prezar por uma alimentacao saudavel, Fazer exercicios fisicos regularmente, manter a
mente ativa e o acompanhamento clinico para diagnostico precoce de possiveis
patologias em fase inicial, sdo fundamentais para o envelhecimento com qualidade.

Para esse cuidado com a vida, a Cliniimagem tem um compromisso constante com a

inovacdo e precisdao emdiagndsticos.

Listamos exames de rotina que ajudam a termos longevidade com qualidade:

-Tomografia (Escore de Calcio):

E um exame ndo invasivo, sem contraste, que
quantifica o calcio nas artérias do coragdo, dessa
forma, auxilia o médico na avaliagdo do risco de
doencas coronariana e cardiacas, como oinfarto.

-Ultrassom:

Permite a facil visualizagdo dos 6rgaos internos,
em tempo real, sendo possivel detectar diversas
patologias de diferentes regides, como:
abdominal, vascular, obstétrico, ginecolégico,
cardiolégico, urolégico e musculoesquelético.

-Ressondncia Magnética:

Sem utilizar a radiacdo, € indispensavel para que
diagnésticos de patologias como AVC, parkinson,
alzheimer, tumor cerebral, entre outros, sejam
precoces, possibilitando que os tratamentos
sejaminiciados o mais rapido possivel.

- Tomografia (Angiotomografia

Coronariana):

Disponibiliza imagens em 3D, possibilitando a
visualizagdo de residuos depositados nas paredes
dasartérias ou ma formacgao vascular.

-Densitometria Ossea:

Identifica a falta de calcio e a densidade de
mineralizacao dos ossos, ajudando no
diagnéstico de osteoporoses e osteopenias.

-Mamografia:

Universalmente reconhecido como o mais
importante método para a deteccdo precoce do
cancer de mama, realizado através de ondas de
raio-x e é ferramenta indispensavel na salde da
mulher.

-Raio-X:

Método de alta disponibilidade, rapida execucao
e baixo custo, o raio-x continua indispensavel
como primeira linha na pesquisa de doencas
toracicas e dosistema musculo-esquelético.

“Os exames de rotina tém que Ffazer parte da
vida das pessoas, o melhor tratamento comec¢a
com um diagnostico precoce do problema.”

- Mauricio Meller Dal Toé
Médico e Diretor Administrativo - CRM 8325




Até quem nio gosta de café faz uma pausa para acompa-
nhar quem gosta. Ha quase seis anos, a ideia do casal He-
lington e Andrea Oliveira podia até parecer uma loucura,
mas hoje segue uma das maiores tendéncias mundiais. O
café especial ¢ o grande protagonista da Ana Terra Café
Store, em Criciima,

O cafezinho é um hdbito um tanto irresistivel e, quando se
trata de café especial, esse “especial” é muito mais do que um
simples adjetivo para encarecer a bebida, Para se ter uma ideia,
segundo o Rabobank, o consumo desse tipo de café no Brasil

= e g . cresceu cinco vezes nos (ltimos oito anos € a4 expectativa & de
() (_;A F i O expansio.
Cricitima termn eSpagOSEuEaso a0 g Helington conta que, inicialmente, esse era um hobby do
cafe ,._-r,}-,,_aci-_-il que ¢ e : N casal, “Tenho uma afilhada que se casou com um produ-
el Ealle al, { Ll b = ] = j

tor de café ardbica de Minas ¢ foi por intermédio dele que
comecei a experimentar. Até entdo, eu achava que era tudo

COn I'.'.} uistan d{'l I1 .d.] }."1{‘1_ ]

€ apa ixonados pv‘:la henl " igual, mas meu paladar foi mudando e passei a nio encon-
trar o mesmo sabor com facilidade no Rio. Isso me deixou
v, ' intrigado”, conta.

A Ana Terra Café Store nasceu quando eles decidiram se mu-
dar do Rio para Criciima — cidade de origem da Andrea -
em busca de qualidade de vida. Apaixonados por café, o casal
uniu o util ac agradavel e passou a oferecer uma experiéncia,

j& gque, com o tempo, acabaram se tornando especialistas na
bebida.

&7

Foto: Colaboraderes Emily, Leticia e Tiago, baristas da Ana Terra Café

0S DEZ METODOS DE EXTRACAO
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Fotos: Cafés Ana Terra

O QUE E QUE ESSE CAFE TEM?

O café especial tem um curdado ¢ uma selecio mais crite-

riosa desde o plantio até a colheita. A Associagio Brasileira

de Cafés Especiais (BSCA) tem uma escala que vai de 0
B . i

a 100, “O café ¢ dito como especial quando ele tem 80

pontos ou mais e essa avaliagio é feita pelo Q Grader —

.

especialista em detectar os atributos sensoriais ¢ fisicos do
café”, explica Helington.

De acordo com o especialista, & assim que os cafés dispo-
niveis na Ana Terra sio escolhidos, eles variam de 84 a 90
pontos,

O café especial ¢ composto de grios selecionados, 100%
ardbica, e as torras clara e média sio as mais usadas porque
tendem a preservar as caracteristicas sensoriais do grio. J4 o

café tradicional ¢ composto pelo café ardbica com defeitos

inclusive casca, pedra e pau, por exemplo — e € misturado ao
café robusta. A torra escura, nesse caso, serve justamente para
esconder os defeitos ¢ ¢ o aglcar que ajuda a mascarar o sabor.

# \
HA 10 ANOS AJUDANDO
Da fazenda para a xicara HOMENS A D AREM UMA
Na ;-'-"L:'r.? Tr:_rra. o café chega ainda w:r-;_i? direto da fazenda. P AUS A NA ROTIN A R EM UM
Sao virios tipos de grios, torrados em diferentes perfis. Além / .
disso, o café é moido na hora de acordo com o método de ex- AMB IENTE DIFERENCI ADO E, &
tragio escolhido pelo cliente. e\ ) N | _
AINDA, A SAIREM DE CABELO
Vocé prefere mais suave ou mais encorpado? Cada deta-
'|'|1::L dessa Exp::iié;cta Ltn;:‘.«rm,I:ncfusitrr: apeigua. “Tcmn: d;:?.. CORTAD O E BARBA FEITA! |
métodos ¢ cada um destaca um atributo do café: Hario V60, . TR I.
Moka, AeroPress, French Press... Estamos preparados para (L YRR LR !

explicar tudo ao cliente”, garante o proprietirio,

A .I"|L:I‘IB. TEI"I:'E tem um B.T'I'Jhi{:ﬂtl: E.EI.}I]I.'.'E'I.EE'EI.I:'[TE, Ct'lﬂtt‘.ﬂ'l].’_!ll.':l- A\ b1 ]

rineo ¢ bastante convidativa, que lemnbra casa de v, a i) | | |
da fazenda, com aquele aroma inconfundivel do café. Além - e —
disso, tem delivery, box de café especial, workshops de ca-

fés coados, curso de barista, assessoria para cafeterias e es- PRINCIPAIS SERV](;OS

O Ppara eventos. - - . « # 5
l Corte a miquina * Corte com equipe * Corte com o Thiago * Aparar a barba com maquina
Uma coisa é certa: depois de passar por uma experiéncia como Spa de barba * Progressiva * Tonalizante de cabelo * Tonalizante de barba * Hidratagio ripida
cssd e experimentar mais e mais, vocé nunca mais val tom:
café do mesmo jeito. “Esse ¢ um caminho sem volta”, finaliza

Helington.
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Fotos: Itens do cardapic Ana Terra
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COVID-19: O QUE FAZER
QUANDO A DOENCA PERSISTE

AE VEZCS, d CUura é dpEnas 0 COomego

Uma consequéncia dos eventos alarmantes dessa pandemia é
2 onda de pessoas curadas da Covid-19, mas que continuam
enfrentando os efeitos da doencga. Para elas, se livrar do virus
no corpo & apenas a primeira etapa da jornada. As estatisticas
ainda ndo sdo claras, mas estima-se que entre 60% e 80% das
pessoas curadas terio algum sintoma persistente. Os dados fo-
ram divulgados pela Johns Hopkins Medicine. O Brasil con-
tabiliza cerca de 20 milhdes de pessoas curadas.

Embora seja frequente a associagio entre os fatores de risco
para desenvolver as formas mais graves da doenga, nio hd evi-

déncias de que eles sejam determinantes na existéncia de se-
quelas. Para o hematologista e hemoterapeuta Dr. Vitor Hugo
Ricci, elas ficam mais comuns conforme a gravidade do qua-
dro de Covid: doenga mais grave tende a gerar sequelas mais
graves. Enfrenta mais dificuldades posteriores quem precisou
de internacio ou UTT. “Os pacientes idosos ou com comorbi-
dades tendem a evoluir com sequelas mais graves”, comenta.
Porém, até mesmo os quadros assintomiticos poedem se depa-
rar com o problema.

As sequelas mais comuns

Em geral, os sintomas duradouros mais frequentes sao fadiga,
talta de ar, perda de paladar e olfato, tosse, dores nas articula-
¢es ¢ no peito. Outros problemas sio ansiedade; dificuldade
de concentragio, meméria e raciocinio; depressio; dores mus-
culares ¢ de cabega; taquicardia; febre intermitente; tontura,
palpitacio e queda de cabelo.

Isso acontece porgue, na luta para se livrar do coronavirus, o
sistema imunolégico inicia um processo inflamatério, que sai
de controle em algumas pessoas. Nesses casos, o organismo
libera substincias que lesionam 4rgaos e tecidos. Ad, tarefas

simples como escovar os dentes ou respirar passam a ser desa-
fios didrios.

Em sc tratando dos pacientes que precisaram de internagio,
quanto mais longa a estadia hospitalar, maiores as perdas mus-
culares e as complicagdes circulatérias. Ou seja, aumenta o ris-
co de cansago, trombose, infarto, AVC, distirblos mentais e
de cognicio, além de recuperagio fisica mais dificil. E esses
so sd alguns exemplos de complicagies. Também estio sen-
do realizados estudos para tentar avaliar a relacio entre Covid
e o desenvolvimento de diabetes tipo 2.

Para quem se pergunta por quanto tempo podem durar os sin-
tomas persistentes da Covid, & importante esclarecer que ain-
da n&o ha respostas. Afinal, nio contabilizamos nem dois anos
dos primeiros diagndsticos da doenga e, consequentemente,
dos primeiros curados.

Acompanhamento médico pos-Covid

Segundo o Dr, Vitor Hugo, o acompanhamento pos-Covid &
importante para todos, independentemente da idade. O que
varia & a periodicidade, que aumenta conforme a gravidade
do quadro em sua fase mais aguda. “A equipe multidisciplinar
que cuida das sequelas pos-Covid deve ser complera e qualifi-
cada, composta por médicos, fisioterapeutas, educador fisico,
psicologo, nutricionista e equipe de enfermagem”, destaca o
médico.

Para atender quem ji teve Covid, o Nova Belluno tem uma ala
exclusiva que segue todos os protocolos de higiene e seguran-
¢a, sempre contando com profissionais altamente capacitados
para oferecer um tratamento eficaz. A mesma quaﬁdadr: de
atendimento ¢ oferecida na modalidade home care, dedicada
a E.tﬂﬂdﬂf {5 pal:ientﬁs que nao P]'Etﬂndﬂm scguir com sua re-
abilitagio em um centro especializado, optando pelo conforto
de seu lar.
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A SIMPLES ARTE
DE VIVER

Beto Colombo

Para falar de vida simples, quero levar vocé a Grécia antiga, ber-
co da civilizacio ocidental. Vamos conhecer Platio e Aristiteles,
mas primeiro visitaremos uma escola filosofica, o estoicismo, para o
qual o objetivo maior da vida é alcangar a ataraxia.

Antes de prosseguir quero dizer que o estoicismo — criado por Ze-
nido de Cicio (340 a.C.) — se tornaria mais tarde a escola filosofica
oficial do Império Remano, entdo governado por Marco Aurélio,
gue num dado momento perceberia que a felicidade poderia estar
além das conquistas territoriais e politicas.

Mas, o que ¢ ataraxia? A ataraxia é o estado de imperturbabilidade
da alma, em que atingimos o ideal supremo da felicidade por meio
do equilibrio ¢ do comedimento na escolha dos prazeres sensiveis
e espirituais. Para os estoicos, quando dois corpos fisicos se encon-
tram, o resultado é um acontecimento nio corporeo, Excmp]o disso
¢ 0 que acontece ao saborearmos uma suculenta jabuticaba; o acon-
tecimento é o ato, ndo o corpo. Quando um automével bate num
mmurg, o ato de bater é o acontecimento, nio £ o carro, nio € o muro,
nem voce; & o ato em si. De acordo com essa corrente filosdfica, nao
d.ﬂ'lﬂ:-'mﬂs nos Preocupar com ﬂ.ql.li.lﬂ LILI.E nao esti Sﬂb 0 nOsso con-
trole, como o rumo da economia mundial, a morte, o clima. Nio
hid nada que possamos fazer para alterar as coisas que estio fora do
nosso controle. Devemos nos preocupar com aquilo que estd sob o
nosso controle: o impulso emocional, o desejo, a opinido.

ESTILO

Imaginemos uma situagdo: digamos que uma
pessoa muito proxima de nds venha a falecer
— um filho, o pai ou um irmao. A morte nao
cstd sob nosso controle, certo? Por isso, exami-
ne se tudo o que estava ao seu alcance foi feito,
se sim, nio hd razdo para perturbar sua alma,
agindo por impulso. Na hipdtese aventada,
certamente haverd muita tristeza, sim. O luto
se fard presente. Mas saberemos que a vida ao
nosso redor precisa continuar fluindo.

Na visio estoica, s¢ Nos Preccuparmos apenas
com aquilo que podemos controlar, apazigua-
CmMas 4 nossd E.I'ITIH. [
entraremos num  estado

zer suas manobras. Ou seja, ele vai fazer aquilo
que lhe é possivel, fazendo do acontecimento o
seu acontecimento, transformando aquilo que
nos aconitcce quc nao Eﬂﬂtl'ﬂlaﬂlﬂﬁ cm H.lgﬂ a
ser aproveitado, surfando nos acontecimentos.

Onitro conceito de vida simples ¢ bem-estar
existencial vem de Platio e Aristoteles. Para
os filasofos, a felicidade cra conceituada como
Eudaimonia (Eu + Daemon). Eu, significando
o proprio bem, aquilo que é bom para mim ou
aquilo que faz bem, ¢ Daemon, o que para os
gregos seria um espirito intermedidric entre

os Deuses do Olimpo

e o homem. Dasmon

de liberdade ¢ aquietagio SE EU FICAR era aquele que guiava

mental. A liberdade con-

as pessoas para os ca-

siste em nos preocupar- LAMENTANDO minhos dos Deuses,

mos com o Juc dCPE.‘-[ld.C

para o caminho da luz,

de nds, o pensamentoea A QU 1.O Q UE ME logo, o caminho para a

vontade. Epiteto, filésofo

felicidade. Em resumo,

romano, nos adverte que ACONTECE E EU Eudaimonia & aceitar
“as pessoas ficam pertur- - . o Daemon, é o estado
ba.dE.:, nio pelas Efuisns, N AO CO N 1 RO LO ’ de ser habitade por um
mas pela imagem que N AD POSSO SER bom génio. O Daemon

formamos delas”. E isso

pode nos tornar cativos. FELIZ"
Liberdade para os estoi-

cos ¢ a quictude da alma.

Mas precisamos criar as

condigies para isso. O desejo de ter, de pas-
sar uma existéncia correndo atris de riqueras

materiais, perturba nossa alma e impede a fe-
licidade.

A felicidade depende da qualidade dos nossos
pensamentos. A ética estoica consiste em que-
rer o acontecimento, querer aquilo que nao estd
sob o nosso controle, para poder usd-lo em pro-
veito préprio, e do bem comum.

Se eu ficar lamentando aquilo que me acontece
e eu nio controlo, ndo posso ser feliz. Mas se,
ao contririo, acolho aquilo que me acontece ¢
vivo de acordo com o acontecimento, entio es-
tou na controle da vida e vivo feliz.

Quando, por exemplo, um surfista entra no mar
para pegar ondas, ele ndo controla as dguas.
Quando ele vé uma boa onda, pode alcangi-la,
colocar-se de pé na prancha e surfar, fazer com
que aquela onda seja a sua onda ¢ com ela fa-

era presenteado pelos
Deuses no nascimento e
cabia a cada um ao cres-
cer aceiti-lo ou ndo.

E comeo saber se um homem aceitou ou nao o
seu Dacmon?

Vejamos um exemplo: alguém gue acorde num
sibado de manha, abra a janela e comece a la-
mentar o final de semana chuvoso estar re-
jeitando o seu Daemon logo de manhi cedo.
Agora, se este mesmo alguém acordar e lem-
brar dos agricultores que estavam ansiando por
esse milagre para irrigar a lavoura, se se alegrar
com a chuva que nutre a natureza e o planeta,
estard entio aceitando logo pela manhi o seu
Daemon.

E, a partir dessa decisio, tomard um café e
pensard em aproveitar da maneira mais agradi-
vel possivel o seu dia de descanso — ¢ essa tran-
quilidade vai direciond-lo para o caminho da
felicidade, exercitando a arte do simples viver.

FILOSOFO CLINICO
EOFILOSOFOPEREGRING

LONGEVIDADE
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A SUTILEZA DO
ULTIMO PASSO

I

Alvaro A. Barcelos Jr.

A histdria conta que quando era bebé, André Pan caiu do
ber¢o da existéncia fisica ¢ foi levado por sindromes para a
Terra da Sabedoria. Nessa terra sua alma ficou aprisionada
em um corpo gue pouco o ajudava. Nio conseguia andar.
Nao conseguia alimentar-se. Nem sequer conseguia man-
ter a cabeca ereta.

Porém, sua progenitora estava sempre ao seu lado com
seu principal elixir da vida. O amer incondicional. Com
isso, André Pan continuou a viver na sua maior plenitude.
Esqueceu de suas limitagées ¢ imperfeicoes ¢ atentou-se
naquilo que ele realmente dava valor. O simples fato de
poder ensinar com seu sorriso e seu olhar. Mesmo quando
Ligrimas caiam dos seus olhos. Ele ensinava na resiliéncia
que dias melhores poderiam vir.

Quase todos ao seu redor tinham pena das suas imper-
feicoes. Mas ele com maestria respondia com o olhar da
esperanga e o sorriso da eternidade. Em certo momento
ele foi pego desprevenido da sua maior vulnerabilidade.
Seus pulmaes. A sua respiragio comegou a ficar curta e a
vida pareceu finita. Neste momento, André Pan percebeu
que ainda tinha que ensinar mais as pessoas que viviam no
seu mundo. Com a torca de sua alma e seu poderoso elixir
cnnscg‘uiu VYENnCor o impﬂssﬁml ¢ manteve-sc na T{:rm I:’lﬂ

Sabedoria,

ESTILO

Percebeu que se tornou mais poderoso.
Compreendeu que o milagre da sua existéncia
estava na juventude eterna. Na pureza imutivel
de sua alma. Que seu propdsito era fazer as
pessoas sentirem o amor. Entretanto, André
Pan tornava-se fisicamente mais vulnerivel
Seus pulmées encontravam-se esfacelados.
Ele ndo conseguia mais respirar. Sentiu ¢ viu o
caminho da eternidade. Do descanso infinito.
Seu olhar estava apagando. Seu sorriso estava
sucumbindo.

Foi neste momento que percebeu gque seu lu-
gar ainda era na Terra da Sabedoria. Respirou
muito fundo e recebeu um sopro angelical para
dar seus 1ultimos ensinamentos. Num final de
tarde, num pér-do-sol estonteante. André Pan
sentiu o crepusculo solar tocar sua face, A luz
Pﬂl'lﬂtl'ﬂ'll"ﬂ no scu Eﬂl'ai;iﬂ. A sua H.iﬂ'.l.a rm.fcrbv:—
rava a vida. Foi nesse dia que resolveu ensinar
as pessoas perdidas. Usou do seu sorriso e olhar
para dizer: engana-se quem pensa que é preciso
pouco para ser feliz... é preciso muita, muita
sensibilidade ¢ encantamento para ver o que
realmente vale a pena. A

vida € feita das pequenas

Este deixou de funcionar. E comegou a saga
do André Pan. Pneumonias de repeticio, Men
primeiro contato. Ele tinha 16 anos. Esta-
va com uma broncopneumonia muito grave.
Séptico. A chance de evoluir a dbito era muito
grande, Conheci toda sua familia, mae, avds
maternos ¢ irmio, O carinho dessa familia com
o André Pan era algo contagiante ¢ de um al-
truismo ainda maior. Conversei com sua mie.
Ja nesse momento, tive a certeza que se tratava
de uma MAE. De uma grande mae. Aquela
do elixir. Do amor incondicional. Basicamente
vive para aprender e ensinar. Pode aprender to-
dos os dias com André Pan. Mas também nos
ensina o que € amar. O que significa altruismo.
Tivemos que tomar uma decisio. Optamos por
Cuidados Paliativos. Ela nio gostaria que sen
filho sofresse mais.

Entao, iniciamos apenas com medidas para que
André Pan tivesse um tltimo passo com sutile-
za. Fot ai que nosso super-herdi resolveu surpre-
ender-nos. Comegou a melhorar. Recuperou-se
da infecgdo pulmonar. Desde esse momento,

estreitamos  nossos

aprendizados. Hoje,

coisas. Daos pequenos  "COMPREENDELU QUE posso dizer que sou

gestos. A vida € feita

um médico de sor-

do espelho, Faga coisas O MILAGRE DA SUA te. Pude aprender

boas para receber coisas

que na inocéncia das

boas... EXISTENCIA ESTAVA NA criangas  encontra-

mos a felicidade. E

Esta ¢ uma histdria me- IUVENTU DE ETERNA" o que nem sempre

taférica de um paciente

que estd em Cuidados

Paliativos hd 6 anos. Para manter o sigilo, con-
tinuarei usando o nome ficticio de André Pan,
Ele tern uma sindrome desconhecida que o tor-
na crianca eterna e leva-o a virias limitaches
fisicas. Com o passar do tempo, foi ficando
cada vez mais dependente, até ficar totalmente
acamado.

Devido a isso, desenvolveu uma escoliose im-
portante, comprimindo o pulmio esquerdo.

PCTCChEmﬂS quan-

do abrimos mao de
algo... E que isso abre um espacinho para cres-
cer. Nos mostra quem somos, do que somos ca-
pazes. Descobrimos o que realmente importa
£ gucm scmpre fumﬂs I:I.l: "-"-Cl'l:lﬂ.l:ll‘.. Dbngadu
André Pan por todos os ensinamentos.

DR. ALVARO A. BARCELOS JR.
CLINICA MEDICA, GERIATRIAE
MEDICINA PALIATIVA

CRM/5C 11.571 - RQE 83878/ 7613 / 18517
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NOVA BELLUNO REVOLUCIONA O
CONCEITO DE MORADIA PARA IDOSOS

Dignidade, respeito e inclusdo com carinho e muita dedicagio sio as
bases que fundamentam o cuidado com as pessoas no Nova Belluno

A proposta inovadora do residencial ge-
ridtrico Nova Belluno segue as premissas
de respeito e inclusio. Cercados de na-
tureza, com um suporte humanizado e
carregado de empatia, os idosos tém 4 sua
disposigio uma infraestrutura especiali-
zada ¢ versitil. Envelhecer ¢ um processo
normal, mas requer cuidados individua-
lizados e adequados a0 contexto de cada

pessod.

Focado nas necessidades ¢ desgjos do
idoso, o MNova Belluno oferece trés mo-
dalidades de estadia: residencial gerid-
trico, hospedagem geriitrica temporiria
e hospedagem geridtrica pds-cinirgica.
Visando ao bem-estar ¢ 4 qualidade de
vida de seus clientes, disponibiliza ainda
uma gama de servigos, incluindo home
care. Com isso, pode contemplar os mais
variados quadros de saide e condigdes de
cada hospede.

A equipe multidisciplinar nio apenas
acolhe o idoso, mas ainda ampara a fami-
lia para construir uma relagio de confian-
¢a e de apoio emocional. Dia a dia, os cui-
dados com cada paciente asseguram um
atendimento as suas necessidades alinha-
do ao seu nivel de autonomia & de satde.

Todas as frentes de apoio sao ajustadas,
desde recreagio, socializacio, higiene,
mobilidade e alimentacao, até os detalhes
envolvidos na recuperagio pds-cirirgica,
no tratamento de doencas e na medicagao
prescrita.

Referéncia em qualidade com padrdes in-
ternacionais, o Nova Belluno & totalmen-
te adaptado ds necessidades dos idosos e
segue as exigéncias de seguranga especi-
ficas para esse publico, Situado no muni-
cipio de Siderépolis, atende virias cidades
da regido, como Cricitiima, Nova Veneza,
Cocal do Sul, Urussanga e Morro da Fu-
maga. Fundado em 2016 por uma equipe
de médicos, evolul com a experiéncia acu-
mulada a cada atendimento. O hemato-
logista ¢ hemoterapeuta Dr. Vitor Hugo
Rieei, que também ¢ um dos fundadores,
explica: “A empresa surgiu do sonho de
quatro jovens médicos, inicialmente de-
dicada ao atendimento de qualidade para
os idosos por meio do residencial. Agora
que estd consolidada, sentimos que seria
o momento de ampliar com foco na lon-
gevidade”. Sobre os planos para o futuro,
ele comenta: "Em breve langaremos um
condominio de casas direcionado i saiide,
com uma estrutura de alto padrio aliada
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a um centro médico de exceléncia”. Para
ele, “fazer parte desse grupo & especial.
Somos uma familia e estamos crescendo
pretende trazer inovagio e qualidade de
vida & nossa regido”.

apenas o inicio desse grupo, que

Um nove modelo de moradia
paraidosos

O Nova Belluno é um espago dindmico
¢ estimulante, que nem de longe lembra
o conceito de asilo ou casa de repouso.
Virias atividades focadas no bem-estar
fisico ¢ mental fazem parte da rotina dos
residentes, respeitando as possibilidades
de cada um, mas sempre estimulando
a melhora e a autonomia. O repertirio
¢ amplo e atrativo: pet-terapia, terapias
ocupacionais, gincanas, arteterapia, pesca
e musica, entre outros. Faz parte da es-
tratégia fornentar a sociabilidade entre os
idosos, espantando a soliddo e a depres-
sdo, tdo comuns nessa parcela da popula-
¢do. A hospedagem se adequa ao grau de
assisténcia necessirio: Residencial Geria-
trico, Hospedagem Geridtrica Tempora-
ria ¢ Hospedagem Pds Cinlirgica.

Residencial Geridtrico

Consiste em suites individuais ou coleti-
vas e enfermaria para acamados. Todos
o ambientes sio formatados conforme
as recomendages e normas vigentes para
residenciais geridtricos. Nesta modalida-
de, o residente mora no local e conta com
atendimento 24 horas. () quarto pode ser
customizado seguindo os padrées do re-
sidencial.

Essa proposta de moradia promove a
inclusio, alimentagic balanceada e de
qualidade, seguranga de locomocio, con-
forto e administragio de medicamentos.
A combinagio entre o convivio, os es-
timulos adequados e os cuidados com a
saiide garante o acesso ds técnicas mais
avancadas de cuidados com o idoso e a
tranquilidade dos familiares.

Hospedagem Geriitrica
Temporiria

O idoso fica alojado apenas durante o
tempo desejado. Esse periodo & determi-
nado pela necessidade de cada pessoa e
pode variar desde um turno, didria, final
de semana ¢ feriado, até uma estadia pro-
longada. Para todos os casos, a certeza de

NOSSOS SERVICOS
Assistencia Médica: avaliacies médicas
e atendimento Feratrico did
Enfermeiro chefe: responsivel pelos

iret de maior
E & Dl CO :
ainda superv
nicos ¢ auxiliares.
Técnico de Enfermagem 24 horas:
atende tanto os cuildados basicos com
menot grau de risco como e se en-
contram em

para um

. wWluitos

venientes de horta propria
Tet'npeuta Oecupacional: promove ativi-

que seu ente querido estd sendo muito
bem cuidado & uma constante.

Assim, os residentes ficam em seguranga
e tém a experiéncia de passar o tempo em
um ambiente apropriado para a terceira
idade enquanto seus familiares precisam
se ausentar. Além disso, a hospedagem
temporiria & Gtil para quem se recupera
de uma doenca aguda, como um AVC e
fratura ou mesmo no tratamento de se-
quelas pas-Covid, em que hd esperanca
de recuperagio. Nessas situagoes, o idoso
fica sob os cuidados da equipe de saiide
até obter a sua melhora.

Hospedagem Geriatrica
Pos-Cinirgica

A estrutura completa do Nova Belluno
possibilita receber pessoas idosas que pas-
saram por algum tipo de intervencio ci-
rilrgica ¢ que precisam de assisténcia apds
a alta hospitalar. Os pacientes ficam sob
o cuidado constante de especialistas alta-
mente capacitados para qualquer contin-
géncia e para fornecer os devidos estimu-
los para atingir uma recuperagio ripida e
efetiva. Afinal, nem sempre os familiares
possuem tempo e habilidade para atender
o idoso e suas particularidades.

mente.
a0 ar live

; ercicios fisicos, caminha-
das e pigueniques.
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NOVA BELLUNO
EM NUMEROS

1.700 m*

de drea construida

’ O hectares

de drea verde

3 modalidades
de hospedagem

[p:rn'l.:.nnnh:. tlmpn'ri:i.:. £ Fd!—rjrlﬁrg'ﬂ:l‘.l

Capacidade de receber até

38 pessoas

52 profissionais

+de 17
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OBJETOS DE DESESS

ESCRITA FINA

A Montblane segue como referéncia de
luxo, design e conforto quando o assunto
& escrita. A caneta-tinteiro Meisterstiick
Platinum Line Hommage 4 WAL
Maozart ¢ uma obra de arte dedicada a
homenagear o inesquecivel compositor

Wolfgang Amadeus Mozart e seu legado.

s instrumentos de eserita da Montbhlanc
acompanham sen dono por toda a vida.

www.iguatemi365.com
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HORA DE INOVAR

A Panerai segue com a missio de inovar

no mundo da relojoaria e apresenta novo
Luminor Marina. Composto de material
reciclado, eSteel & um avango que representa
um novoe passo no compromisso da maison
na reduciio da extracio de material virgem e
seu alto impacto ambiental associado. Tanto
a caixa quanto o mostrador do Luminor
Marina eSteel contam com a nova liga de
ago reciclado. Sem divida, um reldgio lindo
e et total sintonia com as urgentes questoes
ambientais do mundo moderno.
www.panetai.com.br

] 3_—:;

ESTILO

: ICONE DA CELEBRACAOQO

Com o champagne Veuve Clicquot Rich
da Muoé#t Hennessy, nio é dificil encontrar
algum motivo para comemorar, As uvas
Chardonnay, Pinot Meunier ¢ Pinot Nair
passam por um processo de maturagio

de trés anos para chegar a um resultado
sofisticado e fiel 4 tradicio que a marca
carrega em suas bebidas. Esse champagne
harmoniza bem com atum, salmio, wasabi,
ovas de peixe, legumes frescos, damasco

com queije de cabra e pistache, por exemplo.

www.ignatemi}6s.com

HABILIDADE EM JOGO

O Jogo de Gamao Bakgammon da
Smythson ¢ confeccionado em couro
crossgrain azul, possui ziper ¢ fechamento
por botio de pressio. A Smythson, um
empoério de exceléncia ¢ elegincia britinica,
é sindnimo de pegas bonitas, funcionais e
atemporais. A notdria qualidade excepeional
da marca se evidencia em cada detalhe dessa
pega. O conjunto ¢ um convite para uma
partida cheia de estratégia deste passaternpo
reconhecido como um dos mais antigos
jogos de tabuleiro. www.ignatemil65.com

PARA BRILHAR &
SE DESTACAR

Oculos gatinho € um clissico estiloso e
perfeito para os formatos de rosto mais
alongados e de tragos mais delicados.
Consagrado entre os anos de 1950 e 1960,
o modelo de pontas acentuadas que lembra
o formato dos olhos de um gato & um icone
da moda. O langamento da Moschino &
arrojado e ostenta muitos strass espalhados
pela parte frontal da armagio. O modelo
estd 4 venda nas melhores dticas do Brasil,
www.safilogroup.com

LUXO PARA OS5 OUVIDOS

Em tempos de home office ¢ dias marcados

por reunides virtuais, um bom fone de
\ ouvido & ferramenta de trabalho. Os fones

de ouvido Montblanc MB 01 sio a resposta

a crescente demanda dos clientes por

equipamentos que proporcionem conforto e
-t ’-’ qualidade sonora, incluindo o cancelamento
de ruido ativo. Os fones também possuem

Google Assistant integrado, além de
acompanhar estojo, cabo jack, cabo USB ¢

adaptador para avido.
www.iguatemi365.com

LONGEVIDADE

UM BRINDE A ELEGANCIA

Com o Porta-Vinhos Dudu, o transporte da bebida ganha uma
dose extra de sofisticacio. Desenvolvido pela Magu Handmade,
de Criciima, é feito em couro sintético e pode ser personalizado
com nome ou iniciais do proprietario. As cores podem variar

conforme a colegao. www.maguhandmade.com

DO PAPAI E DA MAMAE

A Poltrona do Papai também pode ser da
Mamde ¢ de quem mais quiser uma pausa
para descanso. De balango & giratério,

#sse modelo vem acompanhado de uma
banqueta. As duas pecas t2m pés em
madeira na cor castanho. Com revestimento
em couro natural e courissimo, é ideal para
quem deseja conforto sem abrir méo de um
design moderno e sofisticado, Disponivel na
Casa & Objeto, em Cricidma,
www.casaobjeto.com.br

DO BBB PARA A SUA CASA

Da casa mais vigiada do Brasil para o seu lar!
As almofadas que decoram os ambientes no
BBB Brasil sdo "made in Criciima”. A Signora
¢ a responsével por dar esse toque de bossa

nos sofis ¢ camas dos brothers. A empresa
desenvolve estampas exclusivas para almofadas,
roupas de cama, jogos de cozinha, toalhas,
jogos americanos, cangas e muito mais.
www.signora.com.br
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O QUE VOCE VAI
SER QUANDO
CRESCER?

Roberta Parker Nicolau

Ele era um menino de oito anos, e eu podia perceber seu
olhar brilhante ¢ curioso, a inquictude das mios ¢ o ba-
lango de suas pernas, sentado na cadeira 4 minha frente.

Em meio & partida de tabuleiro, durante sua consulta
de avaliagio, fiz um questionamento: “O que queres ser
guando crescer?”

Foram poucos minutos de siléncio, ¢ logo me respon-
dew: “Tdoso!™

Eu, logicamente, nio esperava uma resposta tio descon-
certante, mas logo percebi, com sua seriedade, do que
realmente me falava.

Fora trazido pelos pais para atendimento devido a sinto-
mas de preocupagdes excessivas para sua idade, e aquela
resposta confirmava para mim a urgéncia com o tempo
¢ com a vida.

Falava-me, na verdade, sobre os seus avds, de quem preci-
sou manter distincia em meio 3s restrigoes da pandemia,
o que serviu de gatilho para suas preocupagées, sintomas
e reflexbes.

EAUDE

ﬂpmxima\m—sc dﬁS VoS CI.I:SSE. ﬁ:u]'ma, rcco-
nhecendo sua falta, seja na paciéncia de que
dispunham, na certeza dos conselhos, na co-
mida sem pressa, na leveza do olhar, na ex-
pressio dos afetos e sobretudo no respeito
que a maturidade lhes proporcionava.

Diante de sua ansiedade, ser idoso para ele
resumia toda uma vida de planos e conquistas
alcangados, sem preocupagdes futuras e tem-
po para se deleitar com a vida e a familia.

Nio se importava
com as implicagoes

da senilidade, perce- "RECONHECER A

bidas nas falhas de

() entendimento da pandcmia, com todas as
restricoes vividas, foi e & um desafio para as
criangas e idosos, ¢ a forma como estd sendo
compreendida ¢ assimilada fard muita dife-
renga para a saiide mental de todos.

Talvez nunca tenhamos nos deparado de for-
ma tao dura com a falta do outro, a caréncia
que temos pelo ser humano, a riqueza das
relacdes com os iguais, o alivio que a con-
vivéncia nos causa, seja na percepeio de nds
MESMOos no outro, seja
pela necessidade das
trocas fisicas ¢ senso-
riais tdo ricas dos en-

memdria da avé e na SOLITUDE COMO contros.

baixa audicdo do avd.

No entanto, com o

Dizia-me sobre o re- POTENCIAL PARA cendrio produzido

conhecimento do pri-

pela pandemia, pd-

mordial, do sentido APROXIMAR-SE de-se ressignificar

da vida e de nenhum

as relacdes familia-

temor de morte. HONESTAMENTE DOS res e sociais, adquirir

Dessa forma, nic me SENTIMENTOS"

[ES'PDnd.C'IJ SDbIC i PIU"‘

fissio que queria seguir

e sim sobre a vida. Per-

cebi que cresciamos juntos naquele momento.
E, a partir dai, trabalhamos sem pressa o valor
do tempo, da saudade, ¢ dos seus sonhos, para
a construgdo de seu crescimento com sua pro-
pria histdria, com as conquistas devidas rumo
a0 envelhecimento.

As criancas ¢ os idosos, em especial, estio vi-
venciando os impactos diversos da pandemia,
c as TEPETCL'I.SSEI'ES na Eaﬁdﬂ mﬂﬂtﬂ.l Fnram Sig'
nificativas, em razio do temor do contégio do
virus, do adoecimento, do isolamento social,
da insuficiéncia ¢ incoeréncia de informagdes
e do risco de morte, Percebemaos o medo do
amanhid em todas as faixas etdrias, a urgén-
cia de viver planos atormentou os que pouce
faziam planos, o sentimento em reparar ¢ a
emergente necessidade de se sentir e se in-
tegrar, diante de toda mobilizagio externa e
interna, foi percebida.

malor consciéncia em
relagio aos cuidados
pessoais ¢ coletivos,
reconhecer a solitude
como potencial para aproximar-se hones-
tamente dos sentimentos ¢ expressi-los, ¢
construir caminhos para maior capacidade
de resiliéncia.

Eu poderia ter escrito sobre tantas coisas,
como 05 transtornos psiquidtricos que tanto
aumentaram e agudizaram, sobre medica-
mentos eficazes, luto ete., mas prefen falar
em primeira pessoa, e sobre algo que os fi-
7ES5€ TEpPEnsar € Crescer como eu, na troca.
E assim alerti-los que, de fato, a busca por
suporte emocional salva muitas vidas.

Isso é ser psiquiatra para mim, quando as trocas
dio sentido i vida.

DRA. ROBERTA PARKER NICOLAU
PSIQUIATRA GERAL - RQE 10939
PSIQUIATRA DA INFANCIA E
ADOLESCENCIA - RQE 14080
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ARROZ E VIDA!

Saiba mais sobre um dos alimentos mais consumidos no mundo

O arroz € uma presenca constante no prato do brasileiro. Quando esse cereal vai acom-
panhado do feifio em uma refeigio temos uma quantidade excelente de proteinas. Esses
nutrientes sio importantes para a formagio dos tecidos. Quem inventou essa combina-

¢ao nern imaginava que umn dia o preparo e a forma de servir se tornariam caracteristicas
do Brasil.

A relagio do homem com o arroz é muito antiga, a ponto de tornd-lo um dos alimentos
mais populares no mundo. Liz Corréa Fabre, nutricionista no Residencial Geridtrico
Nova Belluno e na Prefeitura Municipal de Criciima, explica que em 2020, o arroz foi
o terceiro alimento mais consumido e o terceiro cereal mais produzido no planeta.

EAUDE

Arroz ¢ excelente para o cérebro e para o coragio

As fibras contidas no arroz integral permitem que ele melhore
os niveis de colesterol e diminua o risco de doenca cardiaca,
acidente vascular cerebral, obesidade e diabetes do tipo dois.
O cereal tem proteinas, energia, vitaminas (A, E, complexo B),
sais minerais, ferro ¢ potissio. Ele é um antioadante natural e
uma fonte de carboidrato sem gliten,

Ele também contém magnésio, wmn importante nutriente para
o cérebro. Esse mineral atua na metabolizagio do cilcio em
thD THES0 EﬂIFD. ISS:D bcm:ﬁcia 05 8508 C 0O PIDECSSD CI.C trans-
missio de impulsos nervosos, por exemplo. O magnésio é ne-
cessirio para a sintese do neurotransmissor serotonina, que
ajuda a equilibrar o humor e di um impulso benéfico para a

vida sexual, apetite, sono, meméoria, aprendizagem e tempe-
ratura.

Liz conta que & possivel relacionar o consumo de arroz a uma
vida mais longa e saudivel. “Uma dieta que inclui trés porgées
didrias de cereais integrais, como o arrog, pode ajudar as pes-
soas a viverem mais, inclusive reduzindo taxas de mortalida-
de por doencas cardiovasculares e cincer, de acordo com um
estudo publicado no Circulation, o periddico da Associagio
Americana do Coracio”, comenta. Mas vale lembrar que esses
beneficios s6 sio possiveis em conjunto com hibitos de vida
sauddveis, como pritica de exercicio fisico e alimentacao equi-
librada, por exemplo.
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RECEITA DE RISOTO
DE PALMITO

Ingredientes

300 g arroz carnaroli

300 g palmito em rodelas

100 g palmito batidinhe

2 colheres de sopa manteiga

250 ml vinho branco seco

2 colheres de sopa cebaola batidinha
2 colheres de sopa creme de leite fresco
800 m! caldo de legumes

Queijo parmesio ralado

Sal e pimenta

a4 " e

Modo de fazer

Colocar azeite e manteiga em uma panela (cobrir
bem o fundo) e aguardar derreter. Acrescentar a
cebola, alho picado e 1 palmito picade. Adicionar o
arroz e refogar.

Cobrir o arroz com o vinho e entdo adicionar o
caldo sucessivamente até dar o ponto no arroz (cerca
de 15 minutos)

Quando o arroz estiver no ponto, acrescentar
o palmito picado (em rodelas). Mexer bem e
acrescentar o parmesio.

ARROZ BRANCO
SEM ERRO

A proporgio correta é de 1 xicara de arroz
para 1 ¢ meia de dgua. Para ficar bem solti-
nho, o trugue € refogar e cozinhar tampado
até a dgua secar. Esperar aqueles 10 mi-
rutos de panela tampada e fogo desligado
é crucial para que ele acabe de cozinhar e
elimine o que restar de dgua entre os grios
pelo vapor, Se o arroz passar do ponto, es-
palhe-o numa travessa para esfriar mais ri-

ARROZ INTEGRAL
PERFEITO

Jamais refogue o arroz integral: isso vai se-
lar os grios e impedir que a dgua penetre.
Além de demorar mais para cozinhar, pode
deixar os grios mais duros. O ideal é fazer
um refogado com alho e cebola, adicionar
sal, dgua e s6 depois o arroz.

Acrescentar manteiga para dar o acabamento. Servir
com queijo ralado ou na cestinha de parmesio.

Fonte: wweney rampineli com. brfreceitas

ARROZ
ENGORDA?

it “Nenhum alimento tem o ‘poder’ de engordar. O
que define se vocé vai perder peso ou ganhar &
o balango energético”, esclarece a nutricionista.
A conta é bem simples: se o total de calorias que
vocé consome no dia é maior do que a quantidade
de calorias que vocé gasta, hd ganho de peso. Se
vocé gasta mais calorias do que consome, hd perda
de peso e se o que vocé consome em calorias é o
mesmo que vocd gasta, o peso se mantém.

EAUDE

pido e parar o processo de cozimento.

Com que arroz eu vou?

Integral, parboilizado, comum, carna-
roli, oriental, arbéreo... Diante de tan-
tas opgdcs, surge a pergunta: existe um
arroz melhor que os demais? Depende
do objetivo do consumo. “Para melhora
do controle glicémico, consumo de fi-
bras e minerais, o arroz integral. Porém,
s¢ for para preparar um risoto, com cer-
teza o arbdreo, No caso de um sushi, o
oriental ¢ ideal”, expde Liz. De acordo
com ela, cada um tem uma fungio espe-
cifica, o que inviabiliza uma hierarquia.
Exceto quando o critério é nutricional
- ai o arroz integral ¢ melhor.

Se vocé ainda tem divida na selegio do
arroz, vale seguir a dica da especialis-
ta. “Numa alimentagao visando contro-
le de peso, longevidade ou diminuigio
do risco de doenga cardiaca, o integral
¢ mais adequado por preservar melhor

o5 nutrientes presentes no alimento. Eo
mais rico do ponto de vista nutritivo, ji
que 90% do farelo permanece ali”. Uma
alternativa ipualmente saudivel é o ar-
roz parboilizado integral, que mantém
mais vitaminas soliiveis em dgua, mine-
rais, fibras e gorduras. Vocé pode consi-
derar o parboilizado polido, porgue ele
preserva vitaminas sohiveis em dgua e
minerais, embora tenha uma perda de

fibras e gorduras.

Arroz parboilizado contém
prebidtico?

O amido resistente contido no arroz é
considerado um prebidtico. Os prebio-
ticos sdo partes dos alimentos que inge-
rimos que ndo sdo digeridas, e por isso
servem de alimento para os micro-orga-
nismos benéficos do intestino. Ou seja,
consumir alimentos prebidticos € im-
portante para a manutengio da micro-

LONGEVIDADE

biota intestinal, para o sistema imune e
para o organismo como um todo.

O amido resistente & a fracio de ami-
do nio digerida no intestino delgado de
pessoas sauddveis e fermentada no in-
testino grosso, Segundo a nutricionista,
“os5 beneficios sio similares aos da fibra
alimentar, incluindo efeito prebidtico,
atuando no metabaolismo lipidico, redu-
zindo o colesterol e os riscos de colite ul-
cerativa e de cancer de célon™. O amido
resistente, por ndo ser digerido no intes-
tino delgado, também atua na redugio
da glicemia apds uma refeigio.

“OQ arroz parboilizado, em relagio ao
branco polido, apresenta vantagens
nutricionais de suma importincia: o
aumento de minerais ¢ vitaminas ¢ de
substincias com acdo semelhante i das

fibras, como o amido resistente”, destaca
Liz.
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COMO A MEDICINA REGENERATIVA

PODE MUDAR O JOGO NO

TRATAMENTO DA DOR CRONICA

Jodo Henrique Aratjo

E com grande satisfagio que hoje me apresento como colunista deste novo proje-
to, Longevidade, do Nova Belluno. Espero que possamos estar juntos em muitas
edigdes, e que eu possa trazer um contelido prazeroso e informativo aos leitores &
que nossas reflexdes possam impactar positivamente a qualidade de vida.

Antes de iniciar essa nossa primeira conversa, farei uma breve apresentacio sobre
mim € a razdo de eu estar aqui. Meu nome ¢ Jodo Henrique Araldjo, conhecido
como Dr. Jodo da Dor ou Jodo Negido — como os amigos da cidade me conhecem.
Semnpre gostel de gente, de contato humano. Essa foi uma das razdes que me
fizeram escolher a medicina.

Durante a residéncia descobri que o anestesiologista poderia ter uma drea de atu-
ado no tratamento da dor, porém poucos anestesiologistas gostavam e se dedi-
cavam a essa drea. Na residéncia foi um amor & primeira vista e quando fui fazer
um estigio na Faculdade de Medicina de Ribeirio Preto — USP, decidi que faria
isso pro resto da minha vida.

Passados cinco anos que retornei para Cricitima, alguns colegas me convidaram
para embarcar num novo projeto, que seria inicialmente um pouco diferente do
meu dia a dia, pois seria como oferecer um servico de qualidade e diferenciado
para as pessoas com mais de 50 anos,

Nuneca um nimero tio grande de pessoas viveu tanto. Dos bebés que nascem
hoje, mais da metade deve completar 65 anos e viver quase duas décadas a mais
do que as pessoas nascidas em meados do século passado. Acredita-se que em
2050 o nimero de idosos no mundo seja de 2 bilhoes.

EAUDE

O aumento da longevidade da populagio mun-
dial e a redugio da fertilidade estio fazendo o
mundo envelhecer rapidamente.

Com o aumento do nimero de idosos, virias
patologias dolorosas terio um aumento con-
siderdvel. Nos consultérios médicos 73% dos
idosos apresentam algum tipo de dor, e dos que
sofrem de dor cronica 509 a 60% ficam parcial
ou totalmente incapacitados gerando um preju-
izo em sua qualidade de vida.

Quando falamos em dor, nao é somente aque-
la sensacio desagradivel. Estamos falando
de autonomia, capacidade de decisio, humor,
mobilidade, comunicagio e principalmente in-
dependéncia, que é extrernamente importante
nessa fase da vida.

QOutro fator importan- ") AUMENTO

te & que quando te-

Nos pacientes com dor cronica moderada e for-
te, mais de 509 ndo conseguem um tratamento
adequado com as medicaghes, e nos pacientes
com mais de 50 anos temos dois fatores com-
plicadores. Nossa capacidade de metabolizagio
£ EXCrecao nao € a mesma, ou seja, os remédios
podem funcionar de uma forma diferente e dar
mais efeitos colaterais, e hi uma grande possi-
bilidade de ocorrer interagio medicamentosa e
os medicamentos ja utilizados para outras pato-
logias trazerem um prejuizo danado.

Mao dd pra negar, o médico pode ajudar o
paciente de virias formas usando a medicina
tradicional. Temos os bloqueios com corticoi-
des, anestésicos, toxina botulinica e radiofre-
quéncia. Isso costuma

ajudar o paciente a

DA melhorar da dor e da

funcio. Mas nio € in-

mas dor cronica, pode LONGEVIDADE DA comum gue o paciente

ser apenas a ponta do
iceberg. Muitas pato-

logias que causam dor - REDUCAO DA FERTILIDADE

nio consiga mudar seu

PGPULACJ&D MUNDIAL E A estilo de vida e fazer

uma reabilitacio de

sdo intensificadas com ) qua]jdaj:lc ¢ a dor pode

a inflamagio em geral, ESTAQO FAZENDO O voltar 1d na frente.

¢ isso pode sinalizar ) £ gl p
e e 8 ; 2 ~ que entra a me

que alguns érgios vie  MUNDO ENVELHECER dic IO—

tais como rins, coracio RAPIDAMENTE" Usando células do seu

e cérebro também po-

dem sofrer no futuro.

Algumas pesquisas tém relacionado que um
paciente com artrose de joelho tem risco au-
mentado de sofrer um ataque do coracio, seja
pelo abuso de medicagdes ou interagio com a
doenga,

Em pesquisa recente, foi visto que 15% das pes-
soas com cefaleia mudam seus projetos de vida
devido i dor. Imagine, quando juntamos as ou-
tras dm:m;as que causam :lnr, quanto os sonhos
das pessoas nio sio impactados?

Pequenas acoes do nosso dia a dia, como pe-
gﬂ.l.' um neto no L'ﬂ]D L PHSSEEI.T nG Shﬂppiﬂg
pode ter um impacto tremendo. Falo isso com
propriedade, pois consigo ter avds presentes na
eriacio dos meus filhos e cada momento desse
ern familia ndo tem prego.

propric corpo, pode

ajudar o alivie da dor e
fungio durar muito mais tempo e até mesmo
nem voltar mais. Podemos usar células-tronco
mesenquimais, que sio um tipo de célula pre-
cursora que tem a capacidade de se diferenciar
e apresentar diversas fungbes na reparacio de
tecidos. Muitas pesquisas tém sido publicadas
¢ ¢ avango nessa drea estd a passos largos, Pa-
cientes que antes ndo tinham condigoes de ser
submetidos a algum procedimento mais invasi-
vo, hoje podem ter mais uma alternativa. Des-
sa forma podemos manter nossa geragio 50+
com mais independéncia e qualidade de vida, e
j& que o envelhecimento faz parte da vida, que
possamos fazer isso de uma forma livre ¢ leve!

DR. JOAO HENRIQUE ARAUJO
MEDICO ANESTESIOLOGISTA
ESPECIALISTA EM DOR

CRM 15966~ RQE 10795/13313
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VK EDS + AaULIE= desnaturado, © mesmo encontrado
iy = o . em nossas cartilagens, gue age para
A manter as articulagdes saudaveis,
promover maior mobilidade e
flexibilidade e prevenir lestes.

Nas doencas autoimunes, o sistema
iImunologico ataca as cartilagens do
Proprio organismo e causa
inflamacao cronica, prejudicando as
articulacoes. UC-I| e capaz de
dessensibilizar o sistema
Imunologico e prevenir esse
"atagque’, parando a inflamacao e a
dor. Quando o organismo para de
atacar as cartilagens, a mobilidade e
conforto voltam, promovendo
melhora da qualidade de vida.
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v Previne o desgaste articular
v Maior conforto das articulacdes inflamadas
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" Melhora a mobilidade e flexibilidade
das articulagoes

+8) 3437-1118 (+2)9984.2-3095
K‘ (48) 3437-2536 +5)99637-8023

e Daros - CRF/SC 9339 | Natalia Borges Ronchi CRF/SC 18414
\ntonio De Lucca. n 91sala 06. Pio correa. Criciatma SC




71

EAUDE

LONGEVIDADE E MOVIMENTO

Atividades e exercicios fisicos sao a chave para um envelhecimento saudavel,
Tnas 1sso requer comprometimento

Com a pandemia que atravessamos, alguns termos, exames
médicos ¢ 2 importincia das evidéncias cientificas se tornaram
muito presentes no nosso dia a dia. No universo da saide, tem
valor o que pode ser comprovado, como a relagio entre longe-
vidade ¢ atividades e exercicios fisicos e esportes, atestada pela
ciéncia por inimeros estudos & pesquisas.

Atividade fisica é gqualquer movimento corporal produzido
pelos muisculos esqueléticos que implica em gasto de energia,
como trabalho, jogos, tarefas domésticas e lazer. J4 o exercicio
fisico & sistematizado, consequéncia de movimentos executa-
dos para alcangar um objetivo, geralmente ligado a saide ou
estética,

Esporte, por sua vez, é definido como uma atividade compe-
titiva institucionalizada que envolve esforco fisico rigoreso ou
o uso de habilidades motoras relativamente complexas. Aqui,
a participagdo ¢ motivada por uma combinacio de fatores ex-
trinsecos e intrinsecos aos individuos.

Baixa adesao pelo mundo

A grande questdo & ji que manter-se fisicamente ativo traz
beneficios fisicos, sociais, mentais e cognitivos a todos, por
que mais da metade da populacio brasiletra nio se engaja? De
acordo com tltima Pesquisa Nacional por Amostra de Domi-
cilios (Pnad), realizada pelo IBGE em 2015, mais de 100 mi-
[hoes de jovens e adultos maiores de 15 anos, ou seja, 62,1% da
populagio de 161,8 milhdes de habitantes nesta faixa etiria,
nio praticavam nenhum tipo de esporte ou atividade fisica.
Apenas os 37,9% restantes, sendo 53,9% homens e 46,1% mu-

lheres, aderiram a alguma atividade fisica ou esporte.

Um estudo de 2018 divulgado pela OMS pesquisou dados de
2 milhées de pessoas em 146 paises ¢ estimou que 27% da po-
pulagio mundial ndo tem o habito de praticar atividades fisicas
de forma regular. Iissa € umna realidade preocupante para 1,4
bilhio de pessoas. No Brasil, a situacio fica mais grave com
47% da populagio adulta nio se exercitando o suficiente. Com
7%, o Kuwair tem a maior porcentagem de adultos inativos
fisicamente enquanto Uganda, com apenas 5%, tem o menor
indice de inativos, Entre esses extremos, ficam o Reino Unido,
com 36%; a India, com 34%; a Austrilia, com 30%:; a Ruissia,
com 17%; e a China, com 14% de sedentirios.

Quem é sedentirio?

E simples: para nio ser considerado sedentirio, é necessirio
somar semanalmente 150 minutos de exercicios fisicos de in-
tensidade moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa. Se-
gundo recomendages de diversos érgaos, elas podem e devern
ser intercaladas com sessoes de exercicios resistidos. Esse tipo
de atividade envolve esforco para vencer uma resisténcia nor-
malmente promovida com o emprego de pesos.

Os beneficios comprovados da pritica regular de exercicios fi-
sicos sio diversos, Sio movimentos que atuam em gasto ener-
gético imediato ¢, em longo prazo, quando 4 musculatura estd
mais desenvolvida, aumentam o metabolismo basal. Ou seja,
como musculos queimam mais calorias, hi gasto cnergético
mesmo em repouso, O resultado € a redugio ¢ o controle do

peso corporal,
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Os beneficios para a saide

De acordo com o cardiologista Paulo Henrique Cardoso, es-
pecialista da Miocuore Cardiologia, "na hipertensio arterial
sistémica, comorbidade com grande impacto na populagio,
temos redugio na pressio arterial que pode durar até 24h apds
uma sessio de exercicios de pelo menos 30 minutos”. Nesse
contexto, ele explica que exercicios regulares tém efeito croni-
co na diminuigdo dos niveis tensionais do sangue. Eles podem
ajudar no tratamento para controle da pressio arterial ou até
mesmao substitui-lo.

Na diabetes mellitus, os efeitos dos exercicios fisicos geram
respostas do organismo como maior produgdo de insulina,
melhar sensibilidade e aumento do niimero de receptores que
tiram a glicose da corrente sanguinea e levam para o interior
da célula. “Com isso, a glicose sanguinea diminui, um desejo
de todos os diabéticos e seus médicos”, complementa.

“Nao sistema osteomuscular, temos uma caleificagio dssea mais
eficiente, fortalecimento tendineomuscular e retardo na perda
de massa muscular, que com o envelhecimento, pode chegar a
8% a partir dos 40 anos”, destaca o médico.

Dr. Paulo elenca outras vantagens para quem abraga a ideia de
se movimentar com regularidade: *No perfil lipidico, temos
uma excelente resposta dos triglicérides ¢ colesterol HDL aos
exercicios, assim como uma melhora no perfil das particulas
de colesterol LDL, tornando-as maiores ¢ menos densas, ou
seja, com menor potencial para entupir nossas artérias”.

No caso de transtornos psicologicos, como depressio ¢ ansie-
dade, a melhora do quadro clinico desses pacientes é notivel.
Alguns servigos publicos relacionam a permanéncia no trata-
mento com a pritica de exercicios, Além disso, podemos in-
cluir nessa conta a manutengio da meméria, que normalmente
diminui com 6 envelhecimento.

Envelhecer com saade

No processo de envelhecimento, acontecem diversas alteragies
no corpo ¢ na mente das pessoas. O exercicio atua positiva-
mente em todas essas esferas, proporcionando um envelheci-
mento mais alegre, dgil, equilibrado, enturmado e associado
a0 aumento da longevidade,

Para quem se pergunta por onde comegar, como retomar ou
mesmo como influenciar amigos ¢ familiares a também adota-
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rem um estilo de vida fisicamente ative, a dica do profissional
é simples. Uma autoavaliagdo sincera ajuda a entender se os
motivos para ndio ser mais ativo sdo legitimos ou se sio “sabo-
tadores”, na linguagem dos especialistas em comportamento
humano ¢ organizacion al.

Nunca é tarde para comegar

Dr. Paulo esclarece que quando fala de exercicio para adultos
nio jovens, as dificuldades ortopédicas sio as mais expostas
para justificar a ndo adesdo. Para ilustrar, ele relata um breve
didlogo com uma paciente.

Dr. Paulo — Entio a senhora tem problema no joelho que a
impede de fazer caminhadas?

Paciente— Sim. Eu tinha nove anos, cai de bicicleta e até hoje
ele déi sempre que tento caminhar, subir escada ou andar de
bicicleta.

Filho — Doutor, ela sempre teve esse problema!

Dyr. Paulo - Tombo feio, hein? E quando foi a altima vez que
a senhora consultou um ortopedista ou se submeteu a algum
cxame para verificar esse problema?

Paciente — Faz mais de vinte anos... Talvez trinta.

“Eis que surge uma pessoa com problemas de joelho que ndo
sabe o que tem, nio acompanha, nio faz exames ¢ provavel-
mente passard toda a vida sem se exercitar por um problema
no joelho que de repente até tem solugao”, complementa.

Como escolher o exercicio ideal?

Bastante estudada, a chamada “meméria muscular ou espor-
tista’ pode ser atribuida dqueles que num passado préximo ou
distante ji se exercitaram, “Na pritica, falamos de um grupo
que ji sentiu o peso de uma camiseta encharcada de suor, que
jd mancou no dia seguinte pelas dores do exercicio do dia an-
terior & que pasmern, fala da sua dor com um enorme sorriso
no rosta’, explica o médico.

Em um primeiro momento, as pessoas longevas ou que assim
descjam ser no futuro, devern sempre ser avaliadas por uma
equipe multidisciplinar para saber quais exercicios fisicos sdo
aplicdveis e passiveis de beneficios na fase da vida em que se
encontram. “Sabendo as opgdes disponiveis e possivels para
aquele paciente, podemos excluir as atividades fisicas com
mMenor EhE,ﬂEl'. -ElC agradé,—]n:}, J"Lssim, sCparamos O Jquc pﬂ-&l:- SCr
feito e que tem mais chance de adesio”, esclarece Dr. Paulo.

Com esses dados, é possivel discutir outros aspectos, como os
profissionais que vio ajudar no treinamento, local, disponibi-
Lidade financeira e de hordrios do praticante. O cardiologista
lembra que a criatividade também € uma aliada muito bem-
-vinda: “Bicicletas ou mesmo tricicletas com trés rodas sio
boas para melhorar o equilibrio de idosos. No mesmo racio-
cinio, pensando em equilibrio, que é um dos maiores desafios
em idosos ativos fisicamente, temos o nordic walking”.

Qutra possibilidade, totalmente gratuita, ¢ recorrer aos apa-
relhos de gindstica disponiveis nas pragas publicas de muitas
cidades. Em todo caso, o importante é movimentar-se para
conquistar um envelhecimento saudivel e com longevidade
aumentada. Viver mais e melhor é algo que 56 depende de
vocé.

LONGEVIDADE
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LONGEVIDADE ALEM DO
CUIDADO FISICO

André Moschetta

Segundo estimativas da Organizagio Mundial da Saide (OMS) em 2050
o mundo terd 2 bilhoes de idosos, & mais de B0% deles estarao vivendo em
paises como o Brasil. Aqui a porcentagem de pessoas idosas deverd alcan-
car 18% da populagio até 2025.

O envelhecimento normal leva a alteracdes lentas de capacidades mentais e
fisicas, facilmente superdveis com auxilio da medicina e da tecnologia, mas
quando se trata do envelhecimento com problemas de sadde, malsucedido,
a situagio ¢ outra. Fazem-se necessirias adaptacdes nem sempre agradi-
veis no jeito de levar a vida, na alimentagio, rotina, arguitetura domiciliar
& urbana, facilitaghes artificiais de interacdo social, cuidados redobrados
quanto a seguranga e saiide, entre outras.

Nio é necessdrio ser expert para perceber que as cidades brasileiras, com
rarissimas exce¢oes, sdo repletas de desafios de locomogio, além de falha-
rem na disponibilidade de sistemas de saide e protecio aos vulneriveis.

Ensina a sabedoria ancestral que na impossibilidade de modificar o am-
biente a curto prazo convém ao individuo evoluir, adaptar-se ¢, melhor
ainda, antecipar-se a todo sofrimento evitivel.

EAUDE

Dr. Alexandre Kalache, médico gerontélogo
especialista em Saide Publica, é um brasileiro
que tornou-se uma das maiores referéncias con-
temporineas no assunto. Apds anos de experi-
éncia no estudo ¢ pesquisa da questio, passou
a enfatizar o que ele chama de “quatro capitais
essenciais para envelhecer bem”, que sio sai-
de, conhecimento, vida social e financeira. Nio
basta ter a pressio e o colesterol controlados,
ou fazer exercicios com regularidade, ¢ preci-
so cuidar de aspectos as vezes esquecidos, que
transcendem a biclogia.

Mareo Thilio Cicero, renomado filésofo romano,
dedicava-se a pensar ¢ escrever sobre os dilemas
impostos pelo envelhecimento ao bom viver.
Dentre suas frases brilhantes estd: “Se ao lado da
biblioteca houver um jardim, nada faltard”.

Para colher emocoes
positivas e saide &
preciso cultivar um

de vida —, tudo isso é mais importante para a
felicidade do que bens materiais, sucesso pro-
fissional, ser casado, possuir uma satde fisica
invejavel ou viajar pelo mundo.

Talvez a ligdo angular para mim e vocé seja a
de que para se ter qualidade de vida e bem-es-
tar apés os 60 nio se pode contar com o acaso,
pelo menos para simples mortais, ¢ sim con-
vém investir em escolhas acertadas. Todos os
dias vém com decisdes esperando ser tomadas,
obviamente que isto ¢ mais claro aqueles que
mantém olhos e ouvidos abertos. Dizendo sim
ou ndo para uma rotina de movimentos ¢ exer-
cicios, uma alimentagio natural e diversificada,
relacionamentos positivos, efeitos toxicos do
estresse axcessivo, fumar ou consumir dleoaol
de modo exagerado e, priorizar um sono dos
Justos.

Um estilo de wvida

bem-sucedido nao

espirito de aprendiz, "SE AO LADO DA significa pastos finan-

humilde ¢ dvido pe-

ceiros ou status social,

las novidades que a BIBLIOTECA HOUVER e sim reconectar-se

vida apresenta, além

COnSiFn  MEesmo, Tes-

de uma personalidade UM JARDIM, NADA significar o simples

que saiba desfrutar dos

momentos presentes. FALTARA"

O Harvard Study of - Marco Talio Cicero

Adult  Development

(Estudo Harvard de

Desenvolvimento

Adulto, em traducio

livre) € talvez o estudo mais longo e bem-feito
sobre felicidade humana. Desde 1938 acompa-
nhou mais de 250 homens jovens de Boston,
alguns ainda estio sendo monitorados para
além de seus 90 anos. A fim de esclarecer os
determinantes mais valiosos de bem-estar fo-
ram avaliados aspectos emocionais, familiares,
profissionais, sociais, financeiros e médicos de
cada um deles ao longo das décadas. Nos ul-
Himos anos os pcs-quisa.durcs presentearam o
mundo com um achado magnifico, pertinente a
todos: abragar a comunidade, investir em rela-
clonamentos positivos, sentir-se fazendo parte
de algo maior — sindnimos em termos de estilo

e escutar a natureza,
Como dizia Cicero,
"ndo hd nada que ndo
s¢ consiga com a forga
de vontade, 2 bonda-
de e, principalmente,
Com O Amor, m4s, 40
levar em conta a segunda parte do ensinamen-
to maior do Filho de Deus, "ame ao préximo
como a ti mesmo”, ou seja, “como a ti mesmo”,
nio se podem abandonar a autocompaixio e o
autocuidado, como muitos insistern em fazer,

Os humanos nio florescem sem amar, sem cui-
dar de si mesmos, do préximo e do seu mundo.
Equilibrio, dedicacio ¢ amor, a receita para se
preparar bem estd ai, ao alcance de todos.

DR. ANDRE MOSCHETTA
MEDICO - UFPEL 2003
INSCR. CREMERS 28412
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Serfelize

sua melhor

forma.

Viver de forma saudavel aumentaa
longevidade e proporciona maior bern-estar,
A obesidade @ uma doenca gue vem
atingindo cada vez mais pessoas e trata-laé
fundamental para recuperara qualidade de
vida. A Clinica Mova oferece a que ha de <=
mais avangado no tratamento da obesidade,
em uma estrutura moderna e com uma
equipe interdisciplinar completa, liderada
pelo Dr. Leandro Avany Nunes, cirurgido
com mais de 20 anos de experiéncia na area.

Para mais informacoes ou consultas, ligue

(48) 3439.4096 ou converse com seu médico.

Mova

Informacoes e consultas: (48) 3439.4096 | leandroavanynunes.com.br |

Responsavel Técnico: Leandro Avany Nunes | CRM/SC 8308 | Cirurgls Geral - RQE 3303 | Cirurgia Videolaparoscopia RQE 5870
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A EVOLUCAO NO TRATAMENTO
DA OBESIDADE

Conhega o que hi de mais inovador no tratamento da doenga

A obesidade é um problema que afeta mais de 600 milhdes de
pessoas adultas em todo o planeta, 86 no Brasil, a cada quatro
brasileiros, um € diagnosticado com essa doenga, que deve ser
encarada como crénica. Essa é a nova tendéneia global para
tratamento, que prevé a atuagdo de uma equipe interdiscipli-
nar, capacitada para propor abordagens inovadoras, de alta cfi-
cdcia, aceitabilidade e aleance.

Mas quem Pudu ser considerado obeso? O caleulo é simpl::ﬁ‘.
basta dividir o peso do paciente (em kg) pela sua altura (em
metros) elevada ao quadradoe. O padrio utilizado pela Orga-
nizagio Mundial da Saide (OMS) tem trés pus:.ibilid.idcs
Quando o resultado fica entre 18,5 e 24,9 kg/m?, o peso é con-
siderado normal. Valores entre 25,0 ¢ 299 L_E;-"m qualificam
um sobrepeso, e, acima deste niimero, a pessoa & considerada
obesa.

De acordo com a OMSE, a causa mais comum da obesidade ¢
do excesso de peso é o desequilibrio energético entre as calo-
rias consumidas e as gastas. Segundo a entidade, isso se deve
principalmente a dois elementos: a alimentaciio cada ver mais
industrializada e rica em agticar, gordura e sal ¢ o sedentarismo,
Outros fatores, como os ambientais, psicossociais, neuroquimi-
cos ¢ genéticos podem predispor o orgamsmo 4 obesidade.

Muita mais que uma questio estética, a obesidade afeta a sai-
de geral. As complicacfes atingem todos os sistemas do or-
ganismo, variando de acordo com a pn-:rllﬁpusn,m individual

¢ estilo de vida, Geralmente ela é um fator de risco para pro-

blemas como hipertensio, doengas cardiovasculares, diabetes
tipo 2, artrose, pedra na vesicula, artrite, cansaco, apneia do
sono, refluxo esofdgico, tumores de intestino e de vesicula.

Os danos psicolégicos associados 4 doenga também sdo im-
pactantes. Uma pessoa obesa frequentemente ¢ vista como
culpada pela doenga e pouco comprometida comn a cura, o
que abala ainda mais o seu bem-estar fisico e mental. Como
consequéncia, ela acaba negligenciando o autocuidado, o que
compromete ainda mais a saide.

Por todos esses aspectos, a discussio sobre obesidade deve ser
baseada no contexto da saide e pautada pelo respeito e pela
dignidade. O momento é de desconstruir o discurso estereoti-
pado que vern mantendo a percepgio preconceituosa sobre as
pessoas obesas.

A obesidade na velhice

Apés os 50 anos, é comum homens e mulheres ganharem
FCEG. Il'i"IES!'!'!ﬂ nas CAsS0E Cin ql.i.f.‘- Qs Pﬂﬂt{'_‘-ifﬂs da ba]anq:a nao
sofremn grandes alterages, a tendéncia de acumular gordura
€ alta, gracas 4 redugio da massa muscular, principalmente.
Nesta fase da vida, o peso extra se associa a outras condigoes
relacionadas 4 idade, como a sarcopenia, e agrava o risco de
guedas, fraturas, hospitalizagtes, incapacidades ¢ mortalida-
de. Ou seja, para as pessoas maduras, manter o peso sob con-
trole € ainda mais importante.

LONGEVIDADE
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Tratamento clinico da obesidade com baldo intragistrico

O sobrepeso hi muito tempo ndo é mais considerado algo nor-
mal. Além dos riscos cardiacos e metabélicos relacionados, ele
acaba se tornando um primeiro passo para a obesidade mais
grave. Nas situacoes em que a perda do peso extra se torna
cada vez mais dificil e o IMC ji chega a 27, o tratamento
com o baldo intragdstrico tem tido resultados extremamente
satisfatérios. De acordo com o cirurgido Dr. Leandro Avany
NUI.'IEE, §30 C4AS05 cm quc L8] FI'CIEI:SSU 'I:I.C gﬂ.ﬂhﬂ dC PE.'.SD F‘Ddﬂ
ser interrompido antes do agravamento do quadro, quando o
tratamento cirdrgico passaria a ser indicado. “O baldo é colo-
cado quando existe uma escala crescente do ganho de peso e
o paciente tem dificuldade de emagrecer, gerando o risco de
desenvolver problemas relacionados 4 cbesidade. Ele propor-
ciona a perda de peso em um curto espago de tempo, de forma
segura e sem necessidade de cirurgia”, explica.

Tratamento cirirgico da obesidade

A cirurgia baridtrica é o caminho mais seguro para o trata-
mento da obesidade. Realizada por meio de videolaparoscopia,
é um procedimento ripido, com baixissimos riscos e excelentes
resultados. Estudos divulgados pela Sociedade Americana de
Medicina da Obesidade indicam que mais de 95% dos pacien-
tes perdem em média metade ou mais do peso corporal extra
apds a cirurgia baridtrica. A grande maioria consegue manter
o peso reduzido.

Dr. Leandro esclarece: "A cirurgia baridtrica redine técnicas
com respaldo cientifico, destinadas ao tratamento da obesidade
morbida, obesidade grave e doengas associadas ao excesso de
gordura corporal ou agravadas por ele”. Esse tipo de interven-
¢do estd indicado, sepundo a Organizagao Mundial da Saade
(OMS), para pacientes com IMC acima de 35 kg/m® que tém
complicagies como apneia do sono, hipertensao arterial, diabe-

tes, aumento de gorduras no sangue e problemas articulares, ou
para pacientes com IMC maior que 40 kg/m® que nio tiveram
sucesso na perda de peso apés dois anos de tratamento clinico,
incluindo o uso de medicamentos.

A obesidade na pandemia

Em tempos de pandemia, a busca pelo tratamento profissional
da obesidade ¢ mais que urgente. Por se tratar de uma doenga
cronica, 05 riscos a ela relacionados sio cada vez maiores. Ao
longo da pandemia da Covid-19 esse quadro se agravou e a
classe médica sinaliza que os pacientes com obesidade acaba-
ram tendo pioras de seus quadros, quando internados com o
diagnastico de Covid-19.

Utn estudo conduzido na Cleveland Clinic mostrou que a ci-
rurgia baridtrica pode melhorar substancialmente o progndsti-
co desses pacientes. O estudo foi realizado utilizando registros
de 4.365 pacientes com Covid-19. Entre eles, 482 apresenta-
vam obesidade grave e 33 foram submetidos a cirurgia baria-
trica prévia. Destes, nenhum precisou de internagio na UTI,
ventilagdo mecinica, didlise ou morreu apés contrair a infec-
¢io por Covid-19. Conforme os pesquisadores, essas desco-
bertas sugerem que a cirurgia baridtrica melhora o perfil geral
de saiide dos pacientes, o que pode levar a melhores resultados
naqueles com Covid-19.

Foco na seguranga

A Clinica Mova, localizada em Criciama, realiza desde o
atendimento clinico, que melhora a saide e o bem-estar das
pessoas com obesidade, até o tratamento cirirgico, contabi-
hizando mais de 2 mil procedimentos realizados em seus 17
anos de histdria.

Ao procurar a Clinica Mova, o paciente encontra uma estru-
tura projetada e executada com o foco total no tratamento da
obesidade. No local, além dos consultérios, os pacientes tém
um espago para reunides de grupos pré e pds-operatorios, nas
quais podem realizar troca de experiéncias e sanar todas as
dividas sobre o seu tratamento. Além do tratamento médico,
a clinica disponibiliza o acompanhamento psicolégico, nutri-
cional ¢ fisico.

"E fundamental que o paciente tenha em mente que, além de
um profissional experiente, também deve buscar um hospiral
que esteja habilitado a0 tratamento da obesidade”, comenta o
Dr. Leandro, que também ¢ diretor téenico médico da Clini-
ca Mova, "A cirurgia bariatrica é um procedimento que nao
deve ser realizado em hospitais de pequeno porte, sem UTl
ou que nio tenham equipe técnica de apoio. Sempre é bom
lembrar que contar com uma equipe com experiéncia, tanto no
pré-operatorio quanto no pds-operatorio é muito importante”,
completa.

EAUDE

Desde 2015, a Dra. Heloisa Rampineli entrou no mundo da
dermatologia.

Ela possui o titulo de Dermatologista pela Universidade
Federal do Rio de Janeiro, com especializacéio em cancer de
pele no INCA e Pés-graduacéio em Cosmiatria e Laser no
Hospital Israelita Albert Einstein.

“Meu objetivo € cuidar tanto da salide do paciente, quanto
buscar a conex@io com sua propria esséncia, trazer de volta a
autoestima e preparar para um envelheciments bonito,
sauddvel e, principalmente, natural.”

E nada mais juste que receber vocés em lugar especial e que
traga aconchego, enquanto vocé tira um tempo para cuidar
da sua salde, beleza e do seu bem-estar,

Vai ser um prazer atender vocé e ﬂjudﬂr a encontrar a sua
melhor verséio.
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SAUDE OSSEA: UM INVESTIMENTO DE
LONGO PRAZO PARA O BEM-ESTAR

Para desfrutar de uma velhice com mais autonomia e menor risco de fraturas
e doencas nos ossos, adotar alguns habitos é fundamental

A saide dssea & um assunto que merece atengio ao longo de
toda a vida. E na fase adulta, por volta dos 30 anos, que se atin-
ge o pico de massa dssea, e apds essa idade a densidade mineral
dssea comega a se reduzir progressivamente. Esse comporta-
mento biolégico destaca a importincia dos cuidados em prol da
qualidade dssea a partir da quarta década de vida, a fim de se
preservar ao mdximo o estoque osseo. Afinal, ele é importante
em atividades vitais come sustentagio do corpo, locomogio ¢
protecio de 4rgdos, bem como no armazenamento de células
sanguineas, cilcio e gordura.

Os ossos sio porosos e se sofrem um processo de renovagio de
tempos em tempos. De acordo com o Ortopedista ¢ Trauma-
tologista Dr. Fernando Lupselo, a cada periodo de aproxima-
damente 10 anos, nosso esqueleto se renova completamente.
“Porém, por volta dos 45 anos, a porosidade tende a aumentar
porque a velocidade de absorgio dos ossos se acelera, enquanto a
de formacio segue o caminho inverso”, comenta Dr. Fernando.

As dmgas dsseas mais comuns na maturidade

A osteoporose é uma doenga osteomuscular com maior pre-
valéncia em individuos idosos. Considerada um problema de
satde piblica em muitos pafses, & caracterizada pela diminui-
¢do da consisténcia dssea, o que aumenta a fragilidade. Ou seja,
maiores riscos de fraturas apos quedas e prejuizo na qualidade
de vida. "Pessoas com osteoporose, a depender do grau, podem
apresentar marcha alterada, alteracio postural e desequilibrio,
favorecendo ainda mais as quedas, que jd sdo comuns com a
idade avangada®, comenta Dr. Jailson Duarte Amboni, também
Ortopedista ¢ Traumatologista, “Somado a isso, com a senili-

dade, hd uma reducio também da massa e forca muscular, mais
comum em membros inferiores. Essa redugio é de aproximada-
mente 30% nas pessoas entre 50 e 70 anos de idade ¢ deixa os
idosos mais vulneriveis as quedas e possiveis fraturas,”

As chances de desenvolver osteoporose aumentam com a pre-
senca de alguns fatores de risco, como histérico familiar, idade
avancada, sedentarismo, baixa ingestio de cileio e vitamina D,
Pessoas de raca caucasiana e sobretudo as mulheres sio mais
frequentemente acometidas pela osteoporose. O estrogeno é
um horménio feminino e grande protetor dos ossos. Ele confe-
re umna vantagem para as mulheres nos aspectos cardiovascular,
de pele ¢ de esqueleto. Porém, com a queda no nivel desse hor-
ménio decorrente da menopausa, hi uma alterago no metabo-
lismo dsseo e uma tendéncia a desenvolvimento de osteopenia
€ OStenporose.

Qutra doenga frequente em idosos é a osteoartrose, também
conhecida como artrose. Esse tipo de artrite acontece quando
a cartilagem das articulacdes sofre desgaste. Com 1sso, 0 asso
fica mais endurecido e forma salifncias, os chamados ostedfi-
tos ou “bicos de papagaio”. Essa patologia vem acompanhada
por dores nas articulages acometidas, normalmente da regiio
lombar, do joelho, das maos, cervical e quadris. Essa dor apare-
cc especialmente quando sdo realizados movimentos articula-
res, caminhadas e atividade fisica e tende a desaparecer quando
se entra em repouso.

“Obesidade, sobrecarga nas articulactes e defeitos propriocep-
tivos sdo fatores que podem ser evitados como forma de preven-
¢io da ostecartrose”, comenta Dr, Jailson. O tratamento nio é

curativo, mas de controle. Tem por obje-
tivo desde a redugao da dor até a melho-
ra funcional da articulagio atingida. Ele
envolve mudanca de hibitos, medicactes
orais, locais, infiltrages e até mesmo
intervengdo cirirgica para substituigio
articular.

Nas pessoas de idade avangada, a ar-
trose acomete especialmente o quadril
e o joelho. Normalmente associada i
sobrecarga mecinica sofrida por anos,
pode ser agravada por patologias que
alteram a forma e o funcionamento ar-
ticular. “0 sintoma inicial da coxartrose
¢ dor localizada na virilha, podendo ha-
ver irradiagio até a coxa e o joelho apds
atividades fisicas mais intensas. Com a
evolugdo, a dor aparece também durante
as atividades do dia a dia, como calgar
sapatos, cortar as unhas dos pés, entrar
e sair do carro”, explica Dr. Fernando.
No joelho, os sintomas sio parecidos: a
dor € o primeiro, tendo cariter progres-
sivo, acentua-sc com a atividade fisica ¢ é
diretamente proporcional ao excesso de
peso. Outros sinais sdo joelho inchado,
perda do movimento e deformidade do
membro. O tratamento deve ser indivi-
dualizado, de acordo com a gravidade da
doenca e com as expectativas e necessi-
dades de cada paciente.

Que cuidados podem ser adotados
para ter saide dssea e articular na
maturidade?

Tenha atencio 4 ingestio de cileio, mas
evite o que atrapalha a sua absorgao pelo
organismo. Adote uma dieta saudivel ¢
balanceada, modere no consumo de car-
ne vermelha, refrigerante, café e sal (es-
pecialmente vindo de alimentos indus-
trializados), que sdo inimigos do cilcio
o CD[‘PD.

Garanta a produgio natural de vitami-
na D, que favorece a utilizacio do cdlco
pelos ossos. Para isso, exponha-se a0 sol
de forma moderada; bastam de 20 a 30
minutos de raios ultravioleta por dia, en-
tre 6h e 11h ou depois das 16h.

Nio fume. Pessoas tabagistas absorvern
menos caleio do que as nio fumantes.
Além disso, mulheres que fumam tém

niveis mais baixos de estrégeno e, por
550, muitas vezes, entram mais cedo na
menopausa. Modere o consumo de be-
bidas alcodlicas. O hdbito & prejudicial
i satde dos ossos mesmo em quem &
jovern, ji que favorece a perda de mas-
sa dssea ¢ aumenta o risco de quedas ¢
fraturas.

Pratique exercicios fisicos mglﬂar:m:ntc.
Assim como os musculos, os ossos sdo
um tecido vivo que responde ao exercicio
se tornando mais forte. Atividades como
musculacio, caminhada, corrida, ténis e
danga sio recomendadas para fortaleci-
mento dsseo,

Converse com um ortopedista sobre fa-
tores de risco. Além da menopausa, cer-
tas condiges médicas (como a doenga
celiaca e doenga renal crdnica) e o uso de
alguns medicamentos podem aumentar
as chances de desenvolvimento de oste-
oporose. Mantenha suas consultas atu-
alizadas e nio deixe de esclarccer suas

diividas com o médico.

Prevengio no prato

Além dos hibitos que promovem a sai-
de dos ossos, o carddpio também é um
grande aliado. Os alimentos a seguir
ajudam a fortalecer o esqueleto e devem
ser presencas constantes no seu cardapio.

Leite

O leite é um dos principais alimentos que
ajudam a prevenir a osteoporose, princi-
palmente para quem njo & intolerante 3
lactose. Ele carrega a maior quantidade
de cilcio, a substincia mais importante
para a formacdo dos ossos. Para adul-
tos com menos de 50 anos de ambos os
sexos, é recomendado o consumo regu-
lar de 1.000 mg de cilcio por dia. Para
quem tem mais de 50 anos, a dose sobe
para 1.200 mg. Um dnico copo de 250
ml de leite tem 300 mg de cilcio.

Sardinha

A sardinha é outra boa opgio de alimen-
tos que ajudam a prevenir a osteoporose,
Ela é rica em cilcio, mega 3, vitamina
D ¢ proteina. Investir em seu consumo
gjuda a aumentar a densidade ossea,
além de garantir boas gnrdums para o
COracio,

Ovo

Quando o ovo é consumido com a gema,
¢ uma excelente fonte de proteina, de vi-
tamina D e cilcio.

Nozes e castanhas

Elas podem fortalecer os ossos de imi-
meras maneiras. O principal motivo é a
quantidade de dmega 3 de origem vege-
tal que esses alimentos possuem. Presen-
te nas nozes € em uma grande variedade
de castanhas, como améndoas, pistache
¢ amendoim, essa gordura boa tem elei-
tos protetores sobre a saide dos ossos.

Cogumelos
Sdo ricos em vitamina D, além de serem
bons para o sistema imunoldgico ¢ fontes
de proteina.

Tomate

E rico em minerais como magnésio, fer-
ro, fosforo, manganés e potissio, agentes
importantes na formagio dos ossos.

Vegetais escuros

Espinafre contém ferro, fésforo e cilcio,
além das vitaminas A ¢ do complexo B,
sendo assim otima alternativa na pre-
vengio da osteoporose. Brocolis e couve
também sio fontes ricas em cilcio,

Cereais integrais

O arroz integral e a aveia também se
destacam como alimentos amigos dos
OSSO,

Soja

Os grios de soja e seus derivados tém
cfeito benéfico na fortificacio dos os-
sos. A oleaginosa € rica numa substincia
chamada de isoflavona, que por ter a es-
trutura muito parecida com o horménio
feminino estrégeno, ajuda os ossos a ab-
sorver minerais. Por isso, cla é altamente
recomendada para as mulheres que en-

traram na menopansa,

Linhaga

O consumo regular de linhaga auxilia os
rins a excretar dgua e sodio, que, em ex-
cesso, pode ser um gatilho para a perda
de cilcio nos ossos. A linhaca também é
atima fonte de dmega 3.
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Comprometidos
com a saude
e Com voce

Comprometidos com a sua saude e qualidade de vida.

A Levve Ortopedia atua na area da saude como uma clinica completa,

interdisciplinar atendendo as sub-especialidades da Ortopedia.

Joelho, Coluna, Quadril, Pe e Tornozelo, Ombro e Cotouvelo, Mdo e
Punho, Ortopedia Pediatrica, Trauma e Reconstrucao e Alongamento
o0sseo. Seja qual for a sua necessidade, nos estamos aqui para

atendé-lo e acompanhd-lo na sua jornada,

Essa éa Levve Ortopedia.
Comprometida com vocé, com a sud jornada

e a sua qualidade de vida.
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VARIZES? NINGUEM MERECE!

Muito mais que um problema estético, essa doenga vascular
nao costuma receber a devida atencio

Os problemas vasculares sc tornam mais comuns 4 medida que
a idade avanca. Segundo dados da Sociedade Brasileira de An-
giologia e Cirurgia Vascular (SBACV), mais de 70% das pes-
soas com mais de 70 anos possuem varizes. Essa doenca vas-
cular gera prejuizos que vio muito além de questbes estéticas.

As varizes sdo consequéncias de insuficiéncia venosa cronica,
uma condigdo caracterizada pela falta de equilibrio entre o flu-
x0 sanguineo que chega aos membros inferiores ¢ o seu retor-
no para o coragdo. Segundo o cirurgido vascular Dr. Daniel
Lupselo, “quando o retorne venoso do sangue ¢ prejudicado, o
sangue fica ‘depositado’ mas sem conseguir fluir como deveria
em diregio ao coragio, por isso, chamamos de refluxo venoso,
que val exercer uma pressio na parede das veias, ocasionando
as varizes”.

Os sintomas nem sempre sio evidentes, Por isso, ¢ importan-
te saber reconhecer os sinais de alerta, como caibras, coceira,
pele mais endurecida, infecgdes de pele e dleeras. “Nem sempre

os sintomas aparecem facilmente, cles podem ser silenciosos
no inicio. E preciso estar atento também ao inchaco nos pés ¢
tornozelos, sensagdo de ardéncia ou queimagio, dor e peso nas
pernas”, complementa o especialista.

Ao menor sinal, é importante que a pessoa procure o auxi-
lio de um cirurgido vascular ou angiologista, pois quando nio
tratadas as varizes podem evoluir para ulceragdes e até mesmo
trombose. Para a cirurgid vascular Dra. Mariana Lupselo, “é
preciso colocar o check-up vascular como prioridade porque ele
¢ tio importante quanto os demais. Vemos muitos check-ups
cardiacos, mas pouquissimos vasculares. E as duas coisas estio
intimamente relacionadas”, conta a médica.

Além de manter a frequéncia adequada de visitas ao especia-
lista, o casal de cirurgies sugere uma séric de medidas que
ajudam na prevengio de problemas vasculares nao s6 na ter-
ceira idade, como em todas as faixas etdrias, descritas no boxe

a chilit'. .................................................................................. ;
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COMO PREVENIR
DOENCAS VASCULARES?

Faga exercicios fisicos periodicamente.

Evite ficar muito tempo na mesma posicao, s¢ja cm
PE, gqja'_s:_nthdci_

Capriche na ingestio de dgua.
Evite as bebidas alcodlicas.
Invista em uma'a]im:utl;iq-:qﬂlﬂﬁradt

Se vocé faz uso de anticoncepcionais orais ou re-
posicio hormonal, comunique seu cirurgido vascular.

Evite saltos muito al;‘.as.
Nio fume.

Converse com um especialista sobre a ner-.'c_aaidﬁdc
~de meias de compressao,

Faga acompanhamento médico.

Apesar dessas medidas de prevengio dos problemas vas-
culares, existem fatores de risco que nido podem ser miti-
gados. 5o eles a predisposicao genética, a idade e o sexo.

Sobre isso, a especialista dd uma dica: “Oriento as pacien-
tes a olharem as pernas das suas respectivas mées. Se elas
tém varizes e vasinhos nas pernas, é muito provavel que o
filho venha a ter em algum momento da vida. As doengas
vasculares tém um componente genético muito forte”,

Além disso, a idade em si é outro fator de risco que ndo
pode ser controlado. Ao envelhecimento vio se somando
os anos de sobrecarga nas veias, por isso € mais comum o
aparecimento das varizes com o avangar da idade.

Por fim, o sexo também contribui. Isso acontece pela agio
dos horménios femininos, sejam eles produzidos pelo pré-
prio corpo, sejam em reposicoes ou uso de anticoncepcio-
nais. Eles agem diretamente nos vasos, enfraquecendo e
dilatando mais as veias. Segundo a Organizagio Mundial
da Saude (OMS), no Brasil, cerca de 35% da populagio
sofre com as varizes. Estima-se que uma em cada cinco
mulheres e um emn cada 15 homens sejam portadores desse
problema vascular.

Apesar das inimeras ofertas de produtos destinados ao
tratamento de vasinhos e varizes disponiveis nas pratelei-
ras das farmicias, somente um especialista pode oferecer
urn tratamento efetivo, apds uma avaliagio em consultério.

Exames como doppler e o vein viewer (uma espécie de
scanner que faz um mapeamento das veias) possibilitam
entender a real situagio vascular do paciente, permitindo
que os médicos encontrem a solugio adequada. “As doen-
¢as vasculares precisam ser tratadas de dentro para fora.
Nio existe milagre, creme ou solugdes orais que substitu-
amn a escleroterapia ou mesmo a cirurgia, em casos mais
severos’, finaliza Dr. Lupselo.

Atualmente, existem diversas técnicas para o tratamento
dos vasinhos e varizes. As mais comuns sio a esclerotera-
pia liguida ou com espuma densa, laser, laser transdérmi-
co e clacs (crioescleraterapia). O protocolo a ser usado em
cada paciente depende da extensio da doenca, bem comeo
do calibre das veias e vasos a serem tratados.

LONGEVIDADE
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Atendimento excluisivo para
CONSULTA clientes Unimed Cricida

Uma estrutura completa, totalmente projetada r
para atender a necessidade de cada pacients, o m“GA
desde o diagndstico, prevencao e tratamento. -

ISTANCIA
CUIDAR ANt
£
DE VOCEl O primeiro e Onico da regido com plantao
i midico neurologico e cardiologico para atender

pacientes em casos de Urgéncia e emergéncia,

A Luz Maternidade Unimed & um espago
idealizado pars as gestantes vivenciarem uma
experiéncia segum, natural e acolhedors. Antes,
durante e depois de dar  luz.

Sendo referéncia no estado com mais de 440
profissionais qualificadas que formam uma
equipe multidisciplinar e integrada que
promove a medicina de exceléncia por meio
da utilizacao das mais avancadas técnicas e
procedimentos com modernos equipamentos.

Junimedcriciuma

Junimedcriciumaoficial

Ambiente e atendimento humanizado, com

instalaces confortaveis. Tomografia Multislice, | Unimed Cricidma
Ultrassonografia, Mamografia digital sem dor e

Ressonancia magnética 3 Tesla.

Profissionais altamente qualificados e agilidade i} TOMAS
nos resultados. Postos de coleta em Cricidma PACIE HfFﬁ”ﬂ‘Tm RATORIAS.
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QUEM TEM UM ANIMALZINHO

VIVE MAIS

Além de boas companhias, os pets

contribuem com a 53.1.'1':!".' Clt‘ seus tutores

Se ¢ um desafio chcg‘ar a melhor 1dade com saide, se
manter assimm € ainda mais. A longevidade estd associada
a algumas condicdes e uma delas & a companhia para
os idosos. Nesse quesito, os pets tém sido fundamentais
para aumentar a qualidade de vida. Além dos estimulos
de ter uma companhia, os pets promovem a adogio de
uma vida mais ativa ao serem levados para passear. A
saiide mental também ¢é beneficiada, gracas 2 meméria
da rotina de cuidado com os pets. Um bdnus é a melhora
do humor.

Virios estudos mostram que essa relacio entre a saide
de idosos e o convivio com pets tem trazido ainda mais
longevidade para a terceira idade. Uma pesquisa realiza-
da pelo National Center of Biotechnology Information,
em 2020, indicou que idosos que vivem com animais em
casa demonstram maior bem-estar fisico e psicolégico.
Além disso, dois tergos dos entrevistados consideram os
bichinhos como seus melhores amigos ¢ a razdo pela qual
se levantam pela manha. Do total dos entrevistados, 75%
disseram que, convivendo com os animais, classificam a
q ;
propria satde como excelente.

Pensando ainda no bem-estar da terceira idade, é im-
portante pensar nas caracteristicas do pet, especialmen-
te se for um cachorro. Afinal, algumas ragas podem ser
agitadas ou muito fortes para idosos. Pensar em ragas
menores e que ji estejam em uma idade adulta facilita
essas questies.,

Mesmo com tantas vantagens, é preciso que o idoso te-
nha uma rede de suporte para que o pet possa sempre ter
acompanhamento veterinirio e banhos em dia. Um local
mais proximo 4 casa do idoso é o ideal. Assim, o donc e
o pet podem ir caminhando, incentivando os exercicios e
a relagio com outras pessoas.

A PetArte Centro Pet é uma incentivadora dos estimu-
los que os animaizinhos podem trazer a vida das pessoas.
Nossos servigos sdo inspirados na contribuigio de uma
melhor qualidade de vida, tanto dos pets, quanto de seus
tutores. A alegria ¢ satisfagio do nosso piblico da terceira
idade s6 prova o quanto nossos amiguinhos fazem bem.

PET ARTE
TUDO EM UM SO LUGAR

Ui

. 188§ § @9

A PetArte foi criada com infuite de

oferecer um novo conceito no mercado

BANHO E TOSA
PET SHOP
CLINICA VETERINARIA

como um Cenfro Pet. Nossa estrutura foi
projetada e desenvolvida pensando
exclusivamente no bem estar dos Pets e
Tutores. Sempre procuramos estabelecer
um clima leve, alegre, com uma estrutura
ampla e moderna, com servigcos e
produtos de qualidade alinhados com o

que ha de melhor e atual no mercado.

AV. GETULIO VARGAS, 490 - CENTRO, CRICIUMA - SC,BEB01-500
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COM QUE FREQUENCIA DEVEMOS
FAZER EXAMES LABORATORIAIS?

Check-up periédico € essencial para um melhor controle da satide do paciente

E importante adotar uma rotina de check-up anual para mo-
nitorar o estado de sadde geral e permitir a descoberta de do-
engas em estigios iniciais. 0 conjunto de testes que compdem
o check-up de uma pessoa normalmente saudivel contempla o
organismo todo, incluindo as dreas cardiovascular, dssea, gas-
trointestinal, ginecologica ou da prostata. Para o médico ge-
riatra Alvaro Barcelos Jr., encarar esses exames nio deve ser
motiva de meda: “B fundamental fazer. Permite que ducng:as.
mesmo sem sintomas, sejam detectadas ainda no inicio e & jus-
tamente por isso que nido devermnos temer’. Ou seja, um cincer
assintomidtico pode ser identificado em um momento mais ficil
de tratar e curar. "Muiras doengas ainda sem sintomas sdo mo-
dificiveis e podem ter seu curso alterado”, explica.

Fazer esses exames em cardter preventivo significa que nio se
deve recorrer a eles somente quando hi alguma queixa a ser
investigada. E importante sempre lembrar que existem doen-
gas silenciosas ¢ que precisam ser detectadas o quanto antes.
“Isso envolve um questionamento sobre histérico clinico e fa-
miliar, bem como dos habitos de vida. A partir dos 50 anos,
a prevengio é obrigatéria ¢ deve ser anual porque as doengas
passam a ser mais comnuns”, esclarece Alvaro. Ele destaca que
1550 ndo dispensa os mais jovens do check-up: “Ainda que aos
20 ou 30 anos as doengas sejam mais raras, o check-up anual é
necessdrio porque nessa faixa etdria ji comegamos o processo
de amadurecimento”.

Quais sdo os principais exames laboratoriais que
pedem compor um check-up?

Conheca a seguir a lista dos exames que sdo mais fre-
quentes no check-up de uma pessoa normalmente saudi-
vel e descubra os problemas que eles podem identificar. O
mais importante é buscar um laboratério comprometido
com a gualidade dos resultados. Assim, vocé tem a certe-
za de que os procedimentos estdo todos assegurados por
padrdes internacionais de exceléncia e que os seus diag-
nésticos serdo precisos ¢ confidvels.

Hemograma completo

O hemograma completo é presenga obrigatéria no check-up
porque avalia o estado de saude geral. Ele serve para apon-
tar, confirmar ou acompanhar alguma condicio do paciente
por meio de uma amostra de sangue. Globulos vermelhos (he-
micias), glébulos brancos (leucécitos) e plaquetas (coagulacio
sanguinea) sio alguns componentes examinados, E possivel
detectar problemas como infecgbes virais e bacterianas, ane-
mia, leucemia, policitemia (aumento anormal na produgio de
células sanguineas) e alergias. Também ¢é um caminhe para
descabrir a origem de sintomas como fraqueza, febre e perda
de peso.

EAUDE

Hemoglobina glicada

A hemoglobina glicada mede o comportamento da glicose no
organismo por meio da hemoglobina, uma proteina presente
no sangue. Essa anilise permite vislumbrar uma média da con-
centragio de glicose no sangue durante os Gltimos 90 dias. Este
exame pode ser solicitado ranto para monitoramento de uma
diabetes (tipo I ¢ II) ja instalada, como também para diagnos-
tico, ji que essa doenga € silenciosa e muitas vezes assintorni-
tica.

Colesterol total e fragdes

Mede o nivel total de colesterol no sangue, bem como os de
seus subtipos, o HDL, o LDL ¢ o VLDL. Enquanto o LDL ¢
o VLDL distribuem o colesterol pelo corpe, o HDL é respon-
sdvel pela sua eliminacio. Quando em desequilibrio, o LDL e
o VLDL se depositam na parede das artérias. Por isso, quan-
tificar o colesterol & importante para avaliar o risco de doengas
cardiovasculares resultantes do acimulo dessa molécula, como
infarto e AVC. Os valores ideais variam conforme o histérico
famniliar, a existéncia de outras doengas (como hipertensio e
diabetes) e o estilo de vida de cada pessoa. Em niveis normais,
o colesterol é importante para o bom funcionamento do orga-
nismo e para a produgdo hormonal.

Triglicérides
Sio gorduras tanto produzidas pelo organismo como ingeridas
por meio de alimentos. Niveis altos no organismo podem sina-

lizar doengas como obesidade, diabetes, risco cardiovascular e
hipertensio.

Glicemia de jejum

Esse exame requer 4 coleta de sangue apos 8 horas de jejum,
nio podendo passar de 14 horas. E o mérodo cldssico para
diagnastico de diabetes — ¢ do estigio que antecede a insta-
lagdo da doenga, chamado pré-diabetes. Como mede o nivel
de glicose do sangue em um momento especifico, & mais reco-
mendado para detecgio da doenca (ou de seu risco) do que para
acompanhamento.

Creatinina

Uma amostra de sangue ou de urina € utilizada para mensu-
rar a creatinina no organismo. Essa substincia é um residuo
da atividade dos rins de filtrar o sangue. Quando os nimeros
superam o normal, é preciso investigar a possibilidade de de-
senvolver uma infeccio ou mesmo insuficiéncia renal.

TGO (Transaminaze Glutimice Oxalacética) e TGP (Transami-
nase Glutimico Pinivica)

TGO é uma enzima presente nos misculos, figado, coracio e
rins. Dosagens alteradas dessa substincia podem indicar pro-
blemas nesses 6rgdos, como infarto, cirrose, distrofia muscu-
lar e outros. O TGP ¢ produzido principalmente no figado
¢, quando em excesso, indica problemas como hepatite, por
exemplo.

LONGEVIDADE
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TSH {Horménio Estimulador da Tireoide)

TSH & um horménio produzide no cérebro para aruar na ti-
reoide, uma glindula localizada no pescogo. A tireoide regula
o funcionamento dos rins, figado, coragio e cérebro. O exame
de sangue que mede o TSH é uma forma precisa de diagnos-
ticar hipertireoidismo e hipotireoidismo ou monitorar o trata-
mento desses disturbios.

EQU - Quantitativo de urina

Utiliza uma amostra de urina para avaliar a fungio renal ¢ in-
vestigar a presenca de cristais, bactérias ou fungos. Esses agen-
tes podem causar infecgbes urinarias, diabetes, doengas nos
rins ou figado. Como a urina é composta por elementos resul-
tantes da filtragem do sangue, o quantitativo de urina fornece
um panorama sobre o estado de saide da pessoa. A avaliacio
da amostra acontece em trés dimensdes.

PSA {Antigeno Prostitico Especifico - homens)

PSA ¢ uma proteina produzida somente no tecido prostitico
e, quando se encontra em niveis alterados, sinaliza doengas na
prostata. Por meio de um exame de sangue, a quantidade de
PSA ¢ avaliada com o intuito de detectar hiperplasia, cincer
de prostata (neste caso, em conjunto com o toque retal) ou para

acompanhar ¢ tratamento oncoldgico. O volume de P5A ten-
de a aumentar com a idade e quando ha problemas na regido,
como o cincer de prostata. E por isso que o monitoramento
deve ser feito anualmente a partir dos 50 anes, quando nio hd
fatores de risco (nestes casos, a partir dos 40-45 anos).

T4 livre (Tiroxina livre)

A tiroxina € um horménio liberado pela tireoide e & fundamen-
tal para o metabolismo humano. Como esse horménio nor-
malmente fica ligado a proteinas, o T4 livre mensura a porgio
mais ativa, que circula livre pelo sangue. Quando em excesso,
a tiroxina acelera o metabolismo e provoca hipertireoidismo;
se estiver em guantidade insuficiente, indica hipotireoidismo.
Alteragoes na quantidade de tiroxina livre no sangue também
podern sinalizar doenga de Graves, nodulo e cincer na tireoide.

CPK (Creatinofosfoquinase)

CPK é uma enzima presente nos masculos, coragio, pulmio
e cérebro. Utiliza uma amostra de sangue para apontar desde
uma lesio muscular até insuficiéncia pulmonar ou infarto do
miocirdio. E importante saber que quem pratica atividade fisi-
ca intensa poede apresentar niveis mais elevados dessa enzima,
sem, porém, ter algum problema de sadde.

Parasitolégico de fezes

E realizado para detectar e identificar parasitas, ovos, larvas e
protozodrios no intestino. Dependendo de habitos como co-
mer fora de casa com frequéncia (correndo o risco de ingerir
alimentos higienizados inadequadamente) ou frequentar locais
com alta incidéncia de parasitas intestinais, hd mais necessida-
de de realizar esse exame regularmente.

Sddio

O sédio é um eletrélito essencial para a boa atividade do orga-
nismo. Ou seja, carrega uma carga elétrica pelos liquidos cor-
porais. Ele rambém contribui para o equilibrio hidrico, além da
fungio normal de nervos e misculos. E possivel medir a quan-
tidade de sddio no organismo com uma amostra de sangue.

Potassio

Também é um eletrélito essencial ao bom funcionamento do
organismo e é medido pelo sangue. Ele é um dos responsdveis
pela atividade de células, nervos e musculos. Volumes elevados

de potissio no sangue sinalizam uma hipercalemia e volumes
baixos apontam uma hipocalemia, Nos casos mais agudos, tan-
to a hipercalemia quanto a hipocalemia podem levar a altera-
cio do ritmo cardiace.

Essa lista varia conforme as particularidades do paciente. Além
dos exames de sangue, também podem fazer parte do check-up
anual: teste ergométrico computadorizado, mamografia (mu-
Theres a partir de 40 anos), ultrassom de abdome total, ultras-
som transvaginal (mulheres), densitometria dssea (mulheres a
partir de 50 anos), raio-X de térax, colonoscopia (mulheres e
homens a partir de 45 anos), colpocitologia oncética (mulhe-
res), endoscopia digestiva alta (estémago e esdfago).

Mo entanto, € preciso salientar que somente o médico poderd
avaliar a real necessidade/periodicidade dos exames citados:
“Essa ¢ a lista mais comum, porém ¢ imprescindivel que a gen-
te respeite a historia familiar do paciente, bem como seu estado
de satde como um todo”, finaliza o geriatra Alvaro Barcelos Ir.
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Se o vento soprar para 14, vou para l4, se soprar para ci,
cu venho para cd, ¢ assim vou velejando, sem estresse...
¢ como vivo hoje, mas nem sempre foi assim. As cir-
cunstincias da vida me ensinaram que nao vale a pena
se apegar ds mintcias. Quando se passa por um grande
problema, todo o resto vira “café pequenc”.

Acho que j4 fiz de tudo um pouco, praticamente mestre
em “assobiar e chupar cana” para dar conta das maze-
las do dia a dia. Foi iss0 por muito tempo, agora, jamais
imaginei que no auge dos meus 72 anos, receberia um
convite para ser capa de revista, E aqui estou. Nio sould
muito fotogénica, mas recebi o convite do meu geriatra
querido, Dr. Alvaro, que me convenceu a contar a minha
historia. Até me emocionel.

Nio me considero velha, mas tenho um bocado de expe-
riéncia vivida. Resumir mais de sete décadas em poucas
palavras é desafiador, mas eu vou tentar...

Tive uma vida marcada por perdas importantes, na in-
fincia minha mie, na adolescéncia meu pai, ¢, quando
adulta, meu marido. Eu tinha 42 anos quando fiquei vi-
va com trés filhas pequenas. Por anos, todos os dias antes
de trabalhar eu olhava no espelho e falava: “Ladi, agora

é contigo”.

Nio sei se podemos chamar de sorte, mas ter a minha
independéncia financeira foi crucial para lidar com acon-
tecimentos que sucederam. Minhas filhas cresceram es-
cutando que, antes de qualquer coisa, a mulher deve ser
dona do seu nariz.

Educar trés sozinha nio é uma missdo 1a muito facil, mas
sempre fiz de tudo para que elas fossem ¢ 1S & a5
sumnissem suas broncas. Ensinei a persistir e nao desistir, a
fazer do limio a limonada tentando sempre achar o lado
bom das coisas.

Os anos passaram, elas cresceram ¢ eu estava numa
“nice”, como dizem, até receber dois diagndsticos de
cincer: endométrio ¢ rim. Bom, quando sc cstd diante
de um problema, fechar os olhos no adianta, é preciso

enfrentar,

NAO IMPORTA O TAMANHO DA
MONTANHA, E PRECISO SUBIR

Ladi Ghedin Orlandin

Por conta de uma complicagio fui parar na UTI, onde
fiquei uns meses ¢ ali cu tive um grande divisor de dguas
na minha vida. A Unidade de Terapia Intensiva ¢ um
ambiente muito hostil para quem estd hicido.

O tempo nio passa, as luzes nio se apagam. Eu via a ro-
tatividade dos leitos, mas nunca achei que fosse acontecer
comigo. Ficava 4 espera de dois momentos no meu dia.
A visita das minhas filhas ¢ a do médico para me infor-
mar 2 minha posicio na montanha.

Explico. O leito cinco da UTT da Unimed tem um painel
com uma paisagem de umn grande campo verde, cheio
de flores, com uma montanha ao funde. Meu objetivo
era chegar ao cume ¢ todos os dias eu perguntava ao Dr.
Alvaro em que lugar eu me encontrava, Olha, demorei
para comegar a subir.

Passei por umas 15 cirurgias e cheguei no topo no dia
24/12/2017, quando tive alta hospitalar. A partir dali a
minha vida mudou. Minha primeira providéncia foi pin-
tar o cabelo, a segunda chegar para o Natal. Apéds seis

meses na cama de um hospital, quaisquer dez passos se

tornam um grande estorgo.

Depois da minha experiéncia de ter vivido no limite da
terminalidade, eu virei a minha chave completamente.
Nada mais me abala muito. 56 fago o que eu quero, o
que me da prazer.

Tenho as minhas fases, gosto de tocar violao, fazer tricd,
ler, me inteirar dos assuntos nas redes sociais, estar com
a familia, ir 4 praia (o que tenho feito muito nessa pan-
demia). Alids, eu e minha irmd somos muito amigas, a
corda e a cagamba, ¢ passamos praticamente esse dltimo
ano de frente para o mar.

Antigamente eu era mais amarrada, agora tenho rodi-
nhas nos pés, para o que me convidam eu fago a malinha

¢ pulo para dentro. Tenho sede de viver. A vida é muito

boa. Posso dizer que vivo o meu melhor momento.

H4 quem diga que o céu € um estado de espirito. Se &

isso mestno, posso dizer que estou no céu e sempre perto
de Deus.
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P Saiba Mais sobre a Agapé Cosméticos

Situada em Morro da Fumacga, no Sul de Santa Catarina a Agapé IndUstria Cosmeética foi fundada

em 2006 e desde entdo apresenta solucdes em terceirizagdio no segmento cosmético, para aqueles
gue buscam inovagdo, agilidade e praticidade.
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