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Qualidade de vida

O preparo para
a geracao 60+
deve comecar

aindana

gestacao

Alimentagdo, sono

e atividade fisica
sdo essenciais para
o envelhecimento
sauddvel e precisam
de politicas piiblicas

Os cuidados de longa duragdo
ndo estdo bem estruturados no
Brasil e sdo fundamentais para
garantir o envelhecimento sau-
davel. Para isso, é preciso inves-
tir no empoderamento do cida-
dao para que cuide da propria
satide ao longo da vida, apostan-
do em prevengio e bem-estar.
Uma das estratégias para is-
30, afirma o médico Alexandre
Kalache, presidente do Centro
Internacional de Longevidade
Brasil, é considerar os pilares
do envelhecimento, como ali-
mentagdobalanceadae de qua-
lidade, sono, praticadeativida-
defisica e controle de doencas
como hipertens@o e diabete.
O médico faz um alerta: se
as politicas publicas ndoincen-
tivama prevencio,obom enve-
Thecimento ndo estd garanti-
do. “As desigualdades ndo per-
mitem que as pessoas cuidem
de sua satide da mesma forma.
A carta de Ottawa de 1986, do-
cumento da Primeira Confe-
réncia Internacional sobre Pro-
mocio da Satde, continua vali-
da até hoje: saude ¢ criada no
dia a dia”, observa Kalache.
Consultor do Banco Intera-
mericano de Desenvolvimen-
to (BID), Alexandre da Silva

compartilha a mesma opinido
e diz que envelhecer bem no
Brasil ainda é um privilégio.
“Pessoas negras e indigenas,
LGBTQIA+eaquelas em situa-
¢do de rua ndo conseguem en-
velhecer da mesma forma.”
SegundoomédicoEliézer Sil-
va, diretor executivo do Sistema
deSatde Einstein, o cuidadointe-
grado, que acompanha o pacien-
teantesdeeleprecisardeumser-
vigo de saude, pode ser uma das
formas de estimular a conduta
preventiva. “Se tivermos capaci-
dade de estabelecer o relaciona-
mento com o paciente antes de
ele precisar tratar um agravo,
dando informacdes sobre os de-
terminantes sociais da satide, se-
4 possivel planejar e coordenar
oatendimento”, avalia.
Osdeterminantes enxergam
o individuo em sua integralida-
de, observando condigdes de
trabalho, saneamento bdsico,
habitacdo, acesso a alimentos e
aservicos de satde, e educagio.
Também compdem essa pers-
pectivaas caracteristicasindivi-
duais, o estilo de vida e as redes
de socializacio. Todos esses as-
pectos importam na hora de
pensar politicas publicas que
tracam abordagens coletivas.
“Paraqueocuidadointegra-
doaconteca, é precisoteraces-
s0, e ndo necessariamente isso
significa ter um posto de sau-
de, um consultério ou hospi-
tal. Trata-se de ter acesso a es-
se entendimento mais holisti-
co de satide, seja fisica ou digi-

Descompasso médico

.
2 mil

é o niimero estimado de
geriatras titulados pela
Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia

28 mil

éa quantidade necessaria
de especialistas para
cuidar dos atuais idosos

talmente”, diz Eliézer Silva.
Atentoaessatendéncia, 0 Al-
bert Einstein implementou o
cuidado integrado para 20 mil
colaboradores eseusdependen-
tes. Primeiramente, a iniciativa
entendeu as necessidades cole-
tivas e individuais com questio-
nérios. A empreitada deu tdo
certo que foi possivel estender
0 servico a outras instituicdes.
“Durante a pandemia, o mais
importante para uma parte dos
nossos funciondrios era a pre-

servagdodaintegridade emocio-
nal. Esse mesmomodelode cui-
dado que fizemos internamen-
teestddisponivel, hoje, paraem-
presas por meio de clinicas de
atencdo primdria com foco em
satide mental, suporte nutricio-
nal e outros fatores relaciona-
dos aos determinantes sociais
da satide”, explica o diretor.

De berco. A comunicacio e a
oferta da prevencio em servi-
¢os de satide devem vir acom-

panhadas do entendimento de
que o cuidado comega jd na ges-
tagdo. Comegar a cuidar cedo
das pessoas ajuda a prevenir a
ocorrénciade deménciasnas ul-
timas décadas da vida. O espe-
cialista Ricardo Nitrini, profes-
sor de neurologia da Faculdade
deMedicinada Universidade de
Séo Paulo (USP), traz o alerta:
“Os trés primeiros anos de vida
compdem a fase em que o cére-
bromais sedesenvolve. Seages-
tacdo e a primeira infincia ndo

forembem direcionadas porpo-
liticas governamentais, o ntime-
ro de pacientes com deméncia
vai aumentar violentamente”.
Segundoele,odecliniocogni-
tivo costuma ser um dos maio-
resmedosassociadosao proces-
so de envelhecimento. O fator
que mais previne contra a de-
ménciaéaaltaescolaridade, que
resulta numa reserva cognitiva.
“O individuo que prepara o
cérebro ao longo da vida sera
capaz de combater as doencas

WERTHER SANTANA/ESTADAO

Investir em
prevencio e
bem-estar sio
fundamentais

7

que se aproveitam do enve-
Ihecimento para se desen-
volverem. A deméncia co-
meca antes nas populagdes
em situacio de vulnerabili-
dade de paises mais po-
bres”, aponta Nitrini.

A mensagem principal é
que, quanto mais cedo os
governos zelarem por suas
populagdes, melhor. E, no
ambito individual, nunca é
tarde para se preparar para
avelhice. ®

Dos pequenos aos grandes
dormidores, sono é fundamental

Agente mal nasce e jaaprende a
dormir - em bebés, o aparelho
psiquico comega a ser construi-
do na dinamica entre mamada e
descanso. Por ser um dos pilares
da satide, o sono regula proces-
$0s como memoria, metabolis-
mo, funcionamento cardiovascu-
lar e até circulagdo do sangue.
No entanto, acaba sendo negli-
genciado devido a urgéncias da
vida moderna, como rotinas ex-
tenuantes de trabalho, adverte
Daniel Borges, psiquiatrado Hos-
pital das Clinicas de Sao Paulo.

“Hahabitos que todo mundo po-
de incrementar para que 0 sono
acontegade modo saudavel”, ex-
plica o especialista, referindo-
se a famosa higiene do sono,
uma estratégia para lidar com o
sonoaolongo do dia e manté-lo
no horério adequado.

Fatores como reduzir a expo-
sicdoaluzartificial e deixaroam-
biente acolhedor nahora de dor-
mir fazem parte da higiene. Mas
serd que existe solugdo mdgica?
Paraa psicanalista Laura Castro,
diretora de pesquisa e psicologia

daVigilantes do Sono,aresposta
¢ um alto e sonoro nio.

A especialista estd acostu-
mada a atender pessoas que
tentaram de tudo relacionado
ahigiene e continuam dormin-
do mal. Problemas cronicos,
como insbnia recorrente, nio
se esvaem com a prética; é pre-
ciso, entdo, investigar a causa.
“Tudodepende dahora,daquan-
tidade e em como equilibrar. A
vigilia, ou seja, quando estamos
acordados, também importa. H
muitos estimulos durante o dia?

TIM DURGAN / UNSPLASH

0 uso de celulares a noite pode
atrapalhar o descanso

O cérebro que dorme a noite é o
mesmo que vive de dia e proces-
sa tudo depois”, avalia.

Outro ponto relevante ¢é a
percepcdo sobre a propria ne-
cessidade de descanso. A maior
parte da populagio precisa de
sete a oito horas para se sentir
renovada, mas ha os chamados
pequenos e grandes dormido-
res. Os primeiros se sentem sa-
tisfeitos com seis horas ou me-
nos, enquanto o segundo grupo
chega a precisar de nove horas.

“Eimportante que cada um
perceba esse tempo ideal para
ndo achar que deve diminuir
ou aumentar as horas de sono
sem necessidade”, enfatiza
Monica Andersen, diretora de
ensino e pesquisa do Instituto
do Sono e professora da Uni-

versidade Federal de Sio Pau-
lo (Unifesp).

De acordo com Dalva Poya-
res, especialistaem medicina do
sono e também docente da Uni-
fesp, essariqueza de performan-
cesndosejustificasomente pelo
DNA. “A genética ndo explica
nem metade da variabilidade
dos padrdes de sono. O meio so-
cial eambiental tambéminfluen-
cia como as pessoas dormem.”

Guardadas as necessidades
individuais, uma coisa €é certa:
alguns estudos ja apontam que
as redes sociais sio um dos
maiores vildes da atualidade. A
interagdo exigida disparaneur6-
nios com substancias excitato-
rias, 0 que contribui para o au-
mento do horménio de estres-
se e afasta o inicio do sono. @

Como dormir melhor

Certos cuidados podem aju-
dar bastante a ter uma noite,
de fato, reparadora. Confira

algumas dicas a seguir:

© Luz. Tudo comega na parte
da manh. Expor-se a luz natu-
ralinduz o corpo a regular o
ciclo de vigilia e de sono, reco-
nhecendo o momento de ficar
acordado e a hora de dormir.

® Cochilos. O mais recomen-
dado ¢ evitar as sonecas que
podem, eventualmente, surgir
a0 longo do dia, resguardan-
do-se para 0 momento exato
de dormir com qualidade.

© Estimulos. Muitas ativi-
dades logo antes de dormir
geram um estado de alerta.
Por isso, evitar a exposicio
aluzartificial de telase a
interaciio em redes sociais
sdo passos importantes.

® Dieta. Ingerir comidas
leves algumas horas antes
deir paraa cama combina
mais com uma noite tran-
quila. O melhor é evitar
as comidas pesadas antes
de se deitar.

© Ambiente. Preparar o
quarto para a hora do des-
canso e colocar uma luz
mais aconchegante aju-
dam o corpo arelaxar.

Burnout,

a explosao do
estresse laboral

‘GPOINTSTUDIO/FREEPTK

Sindrome pode ser, muitas vezes, confundida com ansiedade

Nivel devastador de estresse; ci-
nismo; desinteresse; sensacio
de ineficacia; falta de realizacio
profissional. Sintomas que preju-
dicam diversos trabalhadores
mundo afora. Tais caracteristi-
cas compdem o quadro de bur-
nout,sindrome entendidacomo
resultado de um estresse croni-
co,no local de trabalho, que nao
foi administrado com sucesso.

Facilmente confundido com
ansiedade ou depressfo, o bur-
nout se difere por teraver como
ambiente laboral, enquanto as
outras duas condi¢des podem
ocorreremqualquer circunstin-
cia. Emjaneirodesteano,ele pas-
sou a ser reconhecido como
doencaocupacional pela Organi-
zacio Mundial da Satide (OMS),
0 que garante direitos trabalhis-
tas na hora do diagnéstico.

De acordo com especialistas,
oaumento das demandas noho-
me office easobrecargade emo-
¢des desde oinicio de 2020leva-
ram muitos ao limite de suas ca-
pacidades funcionais e psicologi-
cas. “A pandemia nos fez olhar
para o trabalhador como indivi-
duoe, hoje em dia, hd mais cons-
ciéncia sobre satde mental e
vontade de agir a respeito”, opi-
na Rui Brandio, CEO e cofunda-
dor da Zenklub. Médico por for-
magio, Brandio criouaempresa
de terapia online em 2016, ap6s
sua mae sofrer com a doenca.

Uma pesquisa da Internatio-
nal Stress Management Associa-
tion (Isma-BR) indica que 32%
dapopulacio economicamente
ativano Brasil sofre deburnout.
Desse numero, 94% das pes-
soas se sentem incapacitadas
paratrabalhar, mas seguemaro-
tina por medo de demissdo. A
recuperacio pode variar de um
acinco anos, adepender donu-
cleodeapoioindividual e deum
ambiente acolhedor na volta ao
trabalho. Sintomas fisicos e
emocionais costumam surgir,
como problemas de sono, do-
res e mudancas no apetite.

“A falta de motivagdo e de
satisfagdo no trabalho sdo fato-
res que podem nos dizer se a
pessoa tem ou terd burnout. O
equilibrio entre esforgo e re-

Alguns sinais de
alerta ajudama
identificar o problema

Trés sintomas sdo comu-
mente associados ao bur-
nout e merecem atenco.
S@o eles: exaustdo que ndo
passa com férias ou descan-
so no fim de semana; indife-
renca, ou seja, estar fisica-
mente presente, mas emo-
cionalmente distante das
tarefas e até dos colegas; e
inefic4cia autodeclarada,
quando o trabalhador se for-
caarealizar atividades para
as quais se julga incapaz. ®

compensano diaadia é funda-
mental”, afirma Ana Maria Ros-
si, presidente da Isma-BR.

A tecnologia é uma das por-
tas de saida dessa crise. A expe-
riénciade Paulo Castello, CEO e
cofundador da startup Fhinck,
oferece reflexdes para empresas
que se preocupam com a satide
dos funciondrios. A Fhinck é do-
na de um software que mapeia
jornadas de trabalho e de produ-
tividade. Durantea pandemia,os
dados coletados indicaram que
as pessoas passavam muito tem-
PO no computador, sem pausas.

“Desenvolvemos algorit-
mos para indicar o potencial
deapessoainiciar um burnout
por meio de uma pontuacio, o
que ajuda empresas a tracar
um plano de agio parapersona-
lizaranecessidade de cada tra-
balhador”, explica Castello.
Ele acredita na transformagio
da cultura organizacional e na
educacio continua de lideran-
¢as como caminhos comple-
mentares de enfrentamento.

Rossiacrescentaque éimpor-
tante que o funciondrio estabe-
leca limites ao observar que o
emprego exige mais doqueaca-
pacidade individual de entrega.
“Tem pessoas que ndo desistem
dotrabalho porque estdo subju-
gadas aos beneficios que ele ofe-
rece. Ndo ha beneficios que
compensem o adoecimento.” ®



