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EDITORIAL

“NAO HAVERA BORBOLETAS SE A
VIDA NAO PASSAR POR LONGAS E
SILENCIOSAS METAMORFOSES”

“hga

Sandra Rodrigues - Direfora Assistencial e de Marketing

11 Aprendemos pelo amor ou pela dor". Este ditado
popular diz muito sobre a forma com que encaramos
a vida, como resolvemos nossos problemas ou como
vivenciamos alegres e bons momentos. Acredito na
sabedoria desta expressdo, pois, ao entendermos que a
aprendizagem & continua, permanente e atemporal e o que
muda sdo, apenas, os personagens, os aconfecimentos e a
transformagdo que ela provoca em cada individuo, sinto-
me desafiada a pensar sobre as situacdes capazes de
proporcionar mudangas.

A estratégica "parada", no final de cada ano, tem o
grande predicativo de nos alertar para a necessidade da
introspeccdo e andlise de como estamos nos comportando
diante das mais diversas situagdes e exigéncias pessoais
e/ou sociais. E entendo que aprender pela dor, com
certeza, ndo é a melhor maneira. A consequéncia disso
pode ser o desencadeamento de uma série de distirbios
indo do mais leve, ao mais severo, entre eles, o de maior
impacto na sociedade atual. O STRESS . Este tema, dada
a sua relevéncia, justifica sua escolha para a matéria
principal desta edi¢do. Os textos atuais e com ricas
contribui¢des de especialistas na drea, cumprem o papel
de esclarecer sobre este distirbio que tem gerado um
grande nimero de pessoas doentes e uma sociedade em
desarmonia. No entanto, se soubermos utilizd-lo a nosso
favor, poderemos nos colocar em situagdo de ganho, ou
seja, ele pode desempenhar um papel de motivacdo para
a mudanca ou conquistas de novos obijetivos. Aliando as
"prdticas do bem" como a atividade fisica, a alimentagdo,
a meditacdo e a respiracdo seremos capazes de, ndo

somente controlé-lo, como também provocar excelentes
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Rubens Alves

mudangas em nosso padrdo de comportamento. Assim,
com amorosidade conseguiremos transformar os desafios
em belas vitérias.

E como tudo pode gerar mudangas, o Novembro
Azul, campanha de prevengdo para o cancer de préstata,
tem demonstrado que é possivel, através da informagdo,
mudar o comportamento de uma parcela significativa da
populagdo mundial em busca de mais sadde. O tema
sobre este assunto também é abordado com propriedade
pelos profissionais da CliniOnco, os quais esclarecem
quanto aos principais meios de prevencdo, diagnéstico e
tratamento da doenca.

O debate sobre novos medicamentos é contemplado
nas secdes Pesquisa Clinica e Gestdo em Salde.
Nelas, sdo opresentcdos, respectivamente, o avango
do tratamento para o céncer com o advento da imuno-
oncologia e os trémites legais para a liberacdo das novas
drogas no Brasil.

O carinho de nossos pacientes vem expresso nas
mensagens que tradicionalmente, preenchem todo o
mural do Centro de Tratamentos nesta época e estdo
representadas na segdo Especial Fim de Ano, como
também no depoimento do alegre paciente Carlos, que
fala de seu tratamento em Vidas Ressignificadas.

Para mostrar que estamos dispostos a mudar, que tal,
aceitar o desafio da Flavinha, nossa colunista? Ao invés de
fazermos pedidos para2016, vamos agradecer pelaslicdes
e presentes que nos foram dados em 20152

Que a aprendizagem seja nossa meta para este novo
ano. Saide e Paz para todos!



Porece que foi ontem que escrevi aqui "Vem
com tudo, 2015!". E ndo é que ele veio
mesmo?! Esse ano foi marcado por grandes
mudangas - tanto no cendrio politico, quanto
social, ambiental e, por que ndo?, pessoal. E,
via de regra, grandes mudancas sdo precedidas
pelo caos.

Adaptarse & realidade de paciente
oncolégico ndo é nada fdcil. Perdemos a
liberdade, os cabelos, a sadde. Temos, na
marra, que aceitar essa nova condi¢do e tudo
que ela nos implica, sem termos de fato direito
de escolha - é como se lutdssemos contra o
relégio, buscando forgas para reverter a doenca.
Muitas pessoas procuram se culpar pela sua vida
"pré-cancer": ndo devia ter fumado, ndo devia
ter comido besteira, ndo devia ter falado mal
dos outros... O fato é que céncer ndo é castigo
- assim como ser uma pessoa sem falhas ndo o
tornaria imune a qualquer mal. E culpar-se pelo
que fez ou deixou de fazer é uma completa
perda de tempo.

H4 duas partes em tudo o que acontece
conosco: a que nés controlamos e modificamos e
a que nés devemos apenas aceitar e nos adaptar.
Isso ndo quer dizer, contudo, que devemos ser
vitimas das circunstancias. Existe uma frase de
Viktor Frankl que diz "Tudo na vida pode ser
tirado de vocé, exceto uma coisa: a liberdade
de escolher como vocé vai responder & situagdo.
Isso é o que vai determinar a qualidade da vida
que vocé vive". Esse pensamento me ajudou
muito durante o tratamento - e ainda hoje me
ajuda em momentos dificeis. Quando a pior
situagdo possivel acontece, eu respiro fundo e
penso: o que eu posso fazer para melhorar isso?
A resposta pode ser mudar de atitude, aceitar

uma derrota ou simplesmente ndo fazer nada
- o mais importante é sabermos que estamos
fazendo o melhor possivel para que tudo fique
bem.

Normalmente, as pessoas se perguntam o
que elas esperam do ano que se inicia, fazem
pedidos para o novo ano; avaliom o que
aconteceu no ano que fermina. Desde que fui
diagnosticada com Linfoma de Hodgkin, em
2011, passei a me perguntar o contrdrio: o que
esse novo ano espera de mimé Que eu continue
repetindo meus erros, desperdicando meu tempo
com o que ndo é de fato importante? Que eu
ndo cuide da minha salde, seja desleixada
com minha alimentacdo, que esqueca todas
as dificuldades que j& enfrentei e volte a viver
acreditando ser imortal?

Se vocé estd lendo esse texto, é porque vocé
foi bem-sucedido em 2015. Talvez o ano néo
tenha sido como vocé planejou em dezembro
do ano passado - mas até mesmo a maior das
dificuldades nos traz algo de bom: ensinamentos,
amor de amigos e familiares, novos olhares sobre
a vida e uma vontade imensa de aproveitar
o que temos. Um novo ano se aproxima, com
novas chances para nés. Ao invés de fazermos
pedidos para 2016, que tal agradecermos o
2015 pelas licdes e presentes que nos foram
dados? Aprenda com o que passou, mas ndo se
feche para o que estd por vir. Esteja disposto a
encarar o que vier, sem medo, prometendo dar o
seu melhor para ser feliz. Combinado2 Vem com
tudo, 2016, porque nés estamos prontos! m

Flavia Maoli

Arquiteta, blogueira do Além do Cabelo
e Colunista da Revista Integrativa
www.alemdocabelo.com
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_’ CANCER DE PROSTATA - PREVENCAO E DIAGNOSTICO

" NOVAMB

vV V

campanha Novembro Azul, criada pelo Instituto

lado a lado pela Vida em 2012, tem como
objetivo quebrar o preconceito em relogdo & ida do
homem ao médico e incentivar a realizacdo de exames
preventivos. A iniciativa permanece o ano infeiro, mas
o d&pice acontece no més de novembro, onde sdo
realizadas diversas agdes em todo o pais para alertar
sobre os cuidados com a satde masculina.
ma * Esse ano, além da tradicional iluminacdo
] “. de monumentos e conscientizacdo
" junfo & populagdo, com palestras

a campanha
ou na esfera
om acoes no
 Nacional
bater

a
do acesso
o precoce
o do cancer
fipo  mais

e a populagao
excefuando  os

FONTE: INCA
|
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CANCER DE PROSTATA - PREVENCAO E DIAGNOSTICO ‘

e Jato miccional enfraquecido;

e Dificuldade para iniciar o jato;

e Frequéncia miccional;

e Urgéncia urindria (dificuldade para retardar a miccéo);
SINTOMAS e Aumento da micgdo noturna (acordar para urinar);

e Jato miccional intermitente (para e recomega);

e Sangue na urina (hemattria);

e Dor e queimagéo para urinar;

e Sensacdio de ndio esvaziar a bexiga completamente.

e Idade: o cancer de préstata é mais comum em homens acima dos 50 anos de

FATORES idade e torna-se mais comum a cada década que passa;
DE

RISCO brancos. As menores taxas séio observadas nos paises asidticos.

e Historia familiar de cancer de préstata;
o Raca: homens afro-descendentes tém mais cancer de préstata que os homens

o Recomenda-se a consulta com urologista para o diagnéstico precoce do céncer
de préstata nas seguintes condigdes:
, - Homens com mais de 50 anos e com expectativa de vida acima de 10 anos;
DIAGNOSTICO - Homens com mais de 40 anos, se:
PRECOCE - Histéria familiar de cancer de préstata na familia
- Afro-descendentes (advindo de estudos étnicos da
populagdio norte-americana).

e Toque retal: neste exame, o médico pesquisa o tamanho, a consisténcia, presenca
de nédulos ou outras alteracdes da glandula prostética. Este toque serve para
EXAMES fazer o diagnéstico precoce do tumor, mesmo quando né&o hé sintomatologia.

PREVENTIVOS Deve ser realizado uma vez por ano. - ,

e Dosagem do PSA sérico (Antigeno Prostético Especifico): trata-se de um antigeno
especifico da préstata e € medido através do sangue. O PSA por si s6, sem o
toque retal, ndo elimina a possibilidade do cancer.

QUANDO DIAGNOSTICADO EM ESTAGIO INICIAL, O CANCER DE
PROSTATA TEM 20% DE CHANCES DE CURA.
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CANCER DE PROSTATA - PREVENCAO E DIAGNOSTICO

CANCER DE PROSTATA AINDA PREOCUPA

MAIS DE 60 MIL CASOS DA DOENCA SAO ESTIMADOS PARA 2016, SEGUNDO
O INSTITUTO NACIONAL DO CANCER.

Segundo o levantamento mais
recente do Instituto Nacional
do Cancer (INCA), sdo estimados
61.200 novos casos de céncer de
préstata para o Brasil em 2016.
Apesar de o nimero ter diminuido
em relacdo &s estatisticas anteriores,
esse tipo de tumor ainda é o mais
frequente entre os homens em todas
as regides do pais, sem considerar os
de pele ndo melanoma.

Campanhas como o Novembro
Azul sGo necessdrias para estimular
a prevencdo da doenca, mas os
cuidados devem ser lembrados em
qualquer época do ano. A taxa de
incidéncia na regido Sul é a mais alta,
com 95,63 casos para cada 100 mil
habitantes. O médico urologista da
CliniOnco e professor da UFCSPA
(Universidade Federal de Ciéncias
da Saide de Porto Alegre), Ernani
Rhoden alerta: “A populagdo do sul
precisa atentar para essa condi¢do,
uma vez que a taxa de curabilidade
e, consequentemente, o
significativo na curva de sobrevida

impacto

estd  diretamente

ligado com a

detecgdo precoce dessa neoplasia”.
A recomendacdo da Sociedade
Brasileira de Urologia (SBU) é que
se faca, anualmente, uma avaliacdo
apés os 45 ou 50 anos de idade. Mas
hd quem precise antecipar os exames,
como por exemplo, individuos com
histéria familiar da doenca ou afro-
descendentes, que possuem maior
predisposicdo para esse tipo de
tumor. “Existe toda uma explicacdo
para  essa
questdo, mas esse grupo em especial

histérica e genética
além de ter taxas relativamente mais
altas de cancer de préstata que o
plblico geral, apresenta
de préstata mais agressivos e com

tumores

potencial maior de evolu¢do, com
impacto negativo na questdo da
curabilidade”,
ressalta o urologista. Nesses casos,
o rastreamento deve ser feito a partir
dos 40 anos, anualmente.

sobrevida e da

O espectro de sintfomas do
paciente portador de céncer de
préstata € muito amplo. H4 casos
completamente assinfomdticos e outros

bastante evidentes.
1

com sintomas

n REVISTA INTEGRATIVA - CLINIONCO - ANO 3 - DEZEMBRO 2015

“A deteccdo do céncer em homens
assintomdticos acontece apdés um
exame de rotina, onde é percebida
alguma alteragéo que justifique uma
investigacdo complementar para o
diagnéstico de céncer de préstata.
Por outro lado, existem individuos
com sinfomas especialmente na esfera
miccional, como dificuldade de urinar,
sangramento na urina (hematdria) ou
reteng&o urindria”, explica Rhoden.
De qualquer forma, a melhor
maneira de se avaliar cada um dos
sintomas, a gravidade e a significéncia
deles é buscar o atendimento médico.
“A partir do relato na histéria
observacdes
avaliagdo pelo exame fisico, além do
exame digital da glandula prostdtica
ou toque retal, o urologista avalia o

clinica dessas e a

tamanho da préstata, caracteristicas
do ponto de vista de superficie, se
existem nddulos ou ndo, alteracdes
entre

na consisténcia, assimetria

os lébulos direito e esquerdo da

gléndula, entre outros aspectos”,
acrescenta.
Além desse exame fisico, o

urologista costuma pedir o PSA -
antigeno prostdtico especifico - uma
proteina  produzida
pela préstata, mas que em algumas
situacdes clinicas, como infeccdes,

normalmente

hiperplasia benigna e também céncer
de préstata, tende a apresentar uma
elevagdo progressiva. No entanto,
a bidpsia prostdtica é a maneira
definitiva de comprovar ou ndo que
o individuo apresenta céncer de
préstata. Ela é indicada quando o
paciente apresenta uma alteragdo
significativa nesses exames. m



CANCER DE PROSTATA - PREVENCAO E DIAGNOSTICO

CANCER MAIS COMUM ENTRE 0S HOMENS

20
6] 2 00 NOVOS CASOS DE CANCER DE PROSTATA SAO
° ESTIMADOS PARA 2016 NO BRASIL
-|3 772 F 0 NUMERO DE MORTES CAUSADO PELA
° DOENCA EM 2013 (DADO MAIS RECENTE)

60 TIPO DE CANCER MAIS COMUM NO MUNDO E 0
MAIS PREVALENTE EM HOMENS

-I oo / DE REPRESENTACAO DO TOTAL DE CANCERES
0 NOS HOMENS

3 4 DOS CASOS NO MUNDO OCORREM A PARTIR
DOS 65 ANOS.

| — “ |

Acesse nosso canal no youtube e confira
videos com os profissionais da CliniOnco
sobre o Novembro Azul:

www.youtube.com/user/CliniOnco



CANCER DE PROSTATA - TRATAMENTO

CANCER DE PROSTATA

A ESCOLHA DO TRATAMENTO

Autilizocdo do  antigeno
prostatico especifico  (PSA)
como rastreamento de cdncer de
préstata (CP), associado ao toque
retal pelo urologista e &s numerosas
campanhas de divulgagdo do CP
determinaram, nos Gltimos anos, um
aumento expressivo no diagnéstico
de novos casos. Ocorreu uma
mudanca na forma de apresentagdo
desses tumores com a descoberta

mais frequente de casos iniciais.

Certamente, um grande desafio
serd  selecionar  adequadamente
aqueles pacientes que realmente

necessitom de tratamento curativo,
pois um grande ndmero nunca ird
desenvolver manifestacdes clinicas da
doenca. Em contrapartida, quando o
paciente é diagnosticado com doenca
metastdtica, o tratamento torna-se
paliativo.

O tratamento do céncer de
préstata metastdtico (CPM) se baseia
na observacdo de que a célula
prostdtica é sensivel as influéncias
hormonais da testosterona. Desta
forma, o tratamento inicial visa a
bloquear a a¢do da testosterona
sobre as células tumorais por meio de
medicamentos (castracdo quimica) ou
de cirurgia de retirada dos testiculos.
O tratamento hormonal ndo é a Gnica
forma efetiva de combate a essa
doenca. Houve, na Ultima década,
um acréscimo importante de novos
medicamentos para o tratamento do
CPM.

O uso de Docetaxel, a primeira
quimioterapia

com impacto em

mortalidade aprovada para CPM,
comegou em 2005. Apéds, ocorreu
o desenvolvimento  semissintético
de Cabazitaxel, uma quimioterapia
aprovada para uso posterior ao
Docetaxel. Com o passar dos anos,
se enfendeu que as células prostdticas
permaneciam respondendo a
manipulagdes  hormonais,
apds a
cirdrgica.

mesmo
castracdo
Outra  droga
promissora que tive oportunidade
de participar do desenvolvimento
quando  fui  oncologista
no Royal Marsden Hospital é a

quimica ou
bastante

clinico
Abiraterona. O professor Johann
De Bono, lider do departamento de
novas drogas do hospital, conduziu
a descoberta desta medicagdo que
tem atividade em células tumorais
prostdticas resistentes & castracdo.
a chegada

Nesta mesma linha,

recente no mercado brasileiro de
Enzalutamida, um antagonista oral do
receptor androgénico, tem o papel de
possibilitar um tratamento com menos
efeitos colaterais.

O Sipuleucel T é uma forma de
imunoterapia celular autéloga que
estd disponivel somente nos Estados
Unidos. A logistica de manipulagdo
e os alos custos associados
impediram o uso rofineiro no nosso
Aguardamos  ainda,

entusiasmo, a chegada, em 2016 no

pais. com
mercado brasileiro, do Rddio 223
que é o radioisétopo com emissdo
de particulas alfa que atua em
metdstases sseas. Esta medicagdo
i@ foi aprovada pela ANVISA.
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Oncologista do Centro de
Oncologia da CliniOnco

andre.brunetto@clinionco.com.br

Existe, ainda, a expectativa de vdrias
medicacdes que estdo sendo testadas
em estudos clinicos em andamento.
Ao oncologista cabe a dificil tarefa
de saber o melhor sequenciamento e
combinagcdo de medicacdes que ird
beneficiar o paciente individualmente.
Os estudos
busca de

biolégicos estdo na
genéticos
pacientes

marcadores

para identificar  quais
melhor responderdo a determinadas
medicacdes em  funcdo  das

caracteristicas do seu préprio tumor. m
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Centro de
Pesquisa Clinica

IMUNO-ONCOLOGIA - O AVANCO NO TRATAMENTO DO CANCER

O sistema imunolégico é a defesa
natural do organismo. Consiste em
um conjunto de células, érgdos e
moléculas especiais que ajudam a
profeger o corpo contra infecdes,
tumores e outras doencas. Quando um
organismo diferente (estranho) entra
no corpo, por exemplo, uma bactéria,
o sistema imunoldgico identifica-o e,
em seguida, ataca-o para impedir
que ocasione danos. Este processo é
denominado resposta imunoldgica.

Sendo as células tumorais muito
diferentes das células normais do
corpo, o sistema imunoldgico ataca-as
quando é capaz de identificé-las. No
entanto, elas, muitas vezes, encontram
maneiras de serem reconhecidas
como células normais, para que o
sistema imunolégico ndo as identifique
como perigosas. Desta forma, este
sistema, nem sempre é suficientes
para combater o surgimento de um
tumor, pois & medida que células
normais evoluem progressivamente
para um estado neopldsico, acredita-
se que essas adquiram uma sucessdo
de habilidades caracteristicas e uma
delas é a capacidade de evitar a
destruigdo imunolégica.

A terapia imuno-oncolégica ou

imunoterapia é um tratfamento do
cancer, que utiliza o préprio sistema
imunolégico para combater os tu-
mores. Esta ferapia avangou consid-
eravelmente nos Ultimos 30 anos. A
imunoterapia pode ser usada como
monoterapia ou como parte de re-
gimes combinados e ¢ projetada
para diversos alvos especificos na
resposta imunolégica antitumoral, por
essa razdo, acredita-se que as combi-
nacdes de imunoterapias podem au-
mentar os efeitos antitumorais.

desde
2013,

Disponivel no  Brasil
o primeiro frimestre de
o lpilimumabe, uma medicacdo
indicada para o tratamento de
melanoma avangado, usa o préprio
sistema  imunolégico do paciente
para combater as células tumorais,
aumentando o ativacdo e a
proliferacdo da célula T, resultando
em uma resposta  antitumoral.
Especificamente, Ipilimumabe é um
anticorpo monoclonal que bloqueia
um antigeno dos linfécitos T ativados
(CTLA-4, ou antigeno 4 do linfécito T
citotéxico), que é um inibidor natural
da resposta imunolégica. Ao bloquear
CTLA-4 o Ipilimumabe permite que

PROTOCOLOS EM RECRUTAMENTO

CANCER DE PROSTATA

o sistema imunoldgico continue

atacando as células tumorais.

O Nivolumabe pertence a
uma nova classe de drogas que
atuam bloqueando um mecanismo
de camuflagem usado por células
cancerosas para se esconderem do
sistema imunolégico do paciente. Esta
nova classe de medicacdo, conhecida
como anti PD-1, permite que o sistema
de defesa do corpo “encontre” e
“mate” o tumor. O Nivolumabe
i@ havia sido aprovado para o
tratamento de melanoma e no inicio
de margo de 2015 foi aprovado pelo
FDA (Food and Drug Administration)
para fratamento de pacientes com
céncer de pulmdo ndo pequenas
células avancado ou metastdtico. Essa
é a primeira droga anti-PD-1 (ou seja,
inibe a proteina PD-1 que, quando
estd ativa, ndo deixa que o sistema
imune ataque as células do céncer) .

Elaborado por:

Fabiane Rosa: Enfermeira e Coordenadora do
Centro de Pesquisa Clinica da CliniOnco
Caroline Machado: Farmacéutica do Centro de

Dilvicdo da CliniOnco

Pacientes com céncer de préstata que ndo tenham metdstases e que o PSA esteja aumentando apesar do tratamento

inibidor da testosterona.

CANCER DE MAMA
Pacientes com cancer de mama, que possuam metdstases e tenham feito tratamento anterior com anti HER2.

Para maiores informagdes entre em contato com a equipe do Centro de Pesquisa Clinica afravés do
telefone 51 4009 6035 ou pelo email pesquisa@clinionco.com. br
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Acomunidode médica brasilei-
ra, bem como os pacientes,
estes Ultimos os mais interessados em
saber quais os critérios adotados pela
ANVISA (Agéncia Nacional de Vig-
ilancia Sanitdria) ao conceder ou n&o
o registro para comercializagdo de
medicamentos novos no Brasil.

Os medicamentos lancados pela
indUstria farmacéutica multinacional,
amplamente divulgados em congressos
internacionais, se tornam automatica-
mente conhecidos pela classe médica,
contudo ndo sdo possiveis aos enfer-
mos brasileiros, pois ndo hé registro no
Brasil, sendo de competéncia da AN-
VISA concedéos.

As decisdes, de deferimento ou
ndo, sdo tomadas apds ampla dis-
cussdo dentro da prépria Agéncia e
que envolve também outros setores
do Ministério da Sautde. Estas acdes
infernas da ANVISA sdo efetivadas
apds a convocacdo de painéis de
especialistas em Oncologia, do qual
também participam consultores em
farmacologia clinica e epidemiolo-
gia, além de técnicos da ANVISA e
do Ministério. O fato dessas decisdes
divergirem das adotadas por outras
agéncias reguladoras, entre elas a
norte-americana FDA (Food and Drug
Administration) e a europeia EMEA
(European Agency for the Evaluation
of Medicinal Products), faz com que
seja importante que a ANVISA es-
clareca & classe médica, & indUstria

Cdssio Martinez
Advogado” - Especialista em sadde piblica e privada.

A . T .
de’(t siomarfinez&gmail

.com

farmacéutica, e a comunidade em
geral, assim como aos pacientes que
supostamente se beneficiariam do uso
desses medicamentos, os critérios por
ela adotados.

CRITERIOS DE REGISTRO

Nos dias de hoje, em muitos
paises, inclusive o Brasil, o registro de
novos medicamentos é feito apenas
quando a agéncia reguladora se satis-
faz plenamente com as evidéncias de
sua qualidade, eficacia e seguranca,
apresentadas por uma indUstria far-
macéutica que pleiteie este registro.
As evidéncias de efic4cia sGo ger-
almente obtidas através de ensaios
clinicos controlados, nos quais um
grupo de pacientes recebe o medica-
mento novo, e outro grupo, controle,
recebe, por exemplo, placebo ou o
tratamento habitual. A determinacéo
de quem recebe qual tipo de tratamen-
to deve ser aleatéria e, idealmente,
nem investigadores nem pacientes
sabem o que estdo recebendo até o
final do estudo. Desenhados desta
forma, eles asseguram uma avaliagdo
imparcial dos resultados. Os estudos
conhecidos como de fase lll, s6 sao
realizados apés o término dos ensaios
clinicos  preliminares, conhecidos
como de fase | e fase Il, que envolvem
um nimero relativamente pequeno de
individuos sdos e/ou doentes. A efica-
cia de um medicamento geralmente
56 é avaliada de fato na fase Ill, mas
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no caso de céncer, mesmo em fases
I e Il j& permitem uma avaliagdo pre-
liminar nos individuos tratados.

Em funcdo das altas morbidade
e mortalidade associadas a diver-
sos tipos de céincer, o surgimento de
novos medicamentos antineopldsicos
é sempre acompanhado de grande
interesse e expectativa. Existe mesmo
uma grande pressdo de pacientes,
seus familiares, e médicos, de forma
individual ou organizada, e ainda da
prépria inddstria farmacéutica, para
que tais medicamentos se tornem
disponiveis mesmo antes deles serem
registrados.

REGISTRO DE ANTINEOPLASICOS
NO BRASIL
Os painéis convocados pela
ANVISA
o registro  dos
antineopldsicos para as indicagdes
propostas. Entretanto, a legislagdo

recomendam ou ndo
medicamentos

brasileira ndo prevé a existéncia de
registros acelerados: o registro é ou
ndo concedido. Em caso afirmativo,
o medicamento novo poderd ser
comercializado, desde que haja
aprovagdo de preco. Em caso
negativo, ele ndo podera.

A decisdo de deferimento ou néo
de registro da ANVISA néo inviabi-
liza necessariamente que tais medica-
mentos ndo possam ser utilizados no
pais. Ha duas situacdes devidamente
regulomentadas em que o acesso a



eles pode existir: O primeiro é através
da participagdo, em ensaios clinicos,
de pacientes que supostamente pos-
sam se beneficiar deles. O segundo
é afravés de Programas de Acesso
Expandido, que ndo caracterizam
pesquisa clinica, e que vdrias indds-
trias farmacéuticas #&m mantido desde
a sua regulamentacdo. Em ambas as
situacdes o medicamento é fornecido
pelas indUstrias farmacéuticas, sem
énus para os pacientes.

Sem o referido registro na AN-
VISA, somente pelos meios acima, os
pacientes poderdo ter acesso a medi-

- —

camentos inovadores. No entanto, em
casos especificos, através da via judi-
cial é possivel o acesso aos referidos
fadrmacos, mesmo estes que ndotenham
comercializacdo registrada no Brasil.

Para tanto, é necessdrio que o mé-
dico assistente afirme, através de laudo
explicotivo e conclusivo, que somente o
uso de tal medicamento poderd fazer
o efeito desejado no caso concreto de
sadde do seu paciente. ®

L
Fonte: ANVISA - Agencia Nacional de Vigilén-

cia Sanitdria.
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SOLUCOES INTELIGENTES PARA GESTAO NA AREA DA SAUDE.

A InterProcess acredita que, para trabalhar na area da saude, a sua
empresa precisa ser saudavel também. E para auxilia-lo a ter controle
total sobre seu negécio, oferece mais que produtos e servigos:
traz inteligéncia para vocé através da tecnologia.

Av. Carlos Gomes, 777/1302 | Bairro Boa Vista | Porto Alegre / RS
513388 1729 / 51 3062 1729 | www.interprocess.com.br
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ENTREVISTA

ARIA ROSSI
STRESS E
TRABALHO

ais da metade da populagéo brasileira sente as consequéncias do stress em virtude

das pressdes decorrentes das tarefas didrias. Nesse contexto, a atividade profissional
estd muito relacionada, pois, em geral, & no ambiente de trabalho que as pessoas passam a
maior parte do fempo. Na entrevista a seguir, alguns aspectos sobre esse mal que atinge tantas
pessoas serdo esclarecidos pela presidente da ISMA-BR (Infernational Stress Management
Association no Brasil) e copresidente da Divisdo de Satde Ocupacional da Associagdo
Mundial de Psiquiatria, Ana Maria Rossi. Ela é doutora em psicologia clinica e comunicagao
verbal, mestre em comunicagdo de massas e psicologia. Especializouse no fratamento do
stress e biofeedback na Florida State University e na Menninger Foundation. Recebeu o fitulo
de fellow pelo The American Institute of Stress (AIS] e & membro da Association for Applied
Psychophysiology and Biofeedback (AAPB) e Academy of Management Association (AMA.
Rossi & precursora das técnicas de autocontrole e biofeedback no Brasil e dirige a Clinica de
Stress e Biofeedback, em Porto Alegre.
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RI - Por que os novos entrantes do mercado de trabalho
andam téo estressados?

Ana Rossi - A situacdo no Brasil, na parte organiza-
cional, nunca gerou tanta inseguranca. Nés j& tivemos
momentos em que as pessoas tinham receio de demissdo,
problemas com muitas demandas, mas agora, além disso,
existe uma incerteza total, porque as pessoas ndo sabem
o que vai acontecer amanhd. E nés percebemos que isso
estd gerando um nivel alto de ansiedade nas pessoas, an-

gUstia, preocupagdo e raiva.

Rl - Como o stress no trabalho pode se refletir nas
relacoes familiares?

Ana Rossi - A maior parte das pessoas ndo tem uma
disciplina mental para distanciar os problemas no trabalho
das relagées familiares, e vice-versa. Quando a pessoa
ndo estd bem no trabalho, est4 muito ansiosa, muito es-
tressada, isso termina “respingando” nos relacionamentos
pessoais, pois a pessoa fica mais irritada, menos
empdtica, menos disponivel emocional-
mente para lidar com os problemas da
familia, parceiro ou companheira. Com
isso, a pessoa comeca a ter problemas
de sono ou dores musculares, e isso
vai fazendo com que ela se sinta mais
desconfortdvel.

Entdo, tudo isso junto, vai fazer com
que a pessoa tenha mais problemas de
infoleréncia, de irritagdo, frustragdo, gerando conflitos,
que nessa época do ano sdo bem mais desgastantes,
porque as pessoas |d estdo muito mais sobrecarregadas

nesse periodo.

RI - Até que ponto um ambiente de presséo e cobrancas
didrias por resultados influencia na sobrecarga dos
profissionais?

Ana Rossi - As pressdes ndo vdo causar uma sobre-
carga nas tarefas, ndo véo influenciar na quantidade, mas
justamente na execugdo e no desempenho. Quando a pes-
soa estd muito cansada, muito ansiosa ou com muita raiva
e ela ndo possui maneiras eficientes de lidar com isso, ela
termina somatizando. Essa somatizacdo, sem dovida, vai
ser expressa em sintomas. Isso vai afetar a qualidade do
sono e o nimero de horas de sono, dores musculares, dor

de cabega, ou a pessoa vai ter problemas gastrointestinais,

TECNICAS DE RELAXAMENTO
SAO IMPORTANTES PARA DAR
UMA PAUSA DE TODAS ESSAS

DEMANDAS E PRESSOES DO
DIA A DIA, MAS DEVEM SER
APLICADAS COMO PARTE DA
ROTINA, NAO APENAS EM
MOMENTOS DE STRESS.

de frequéncia cardiaca, arritmia, pressdo arterial mais
alta, isso fisiologicamente. Mentalmente, nés temos a an-
siedade; a angustia; a depressdo, inclusive, que aumenta
nessa época do ano; a preocupacdo e a irritacdo. Esses
sinfomas fisicos e emocionais acabam gerando sintomas
comportamentais. E claro que t&m alguns altamente posi-
tivos, como por exemplo, a pessoa se mobiliza para fazer
uma atividade fisica, mas infelizmente o que nés temos
notado, através de pesquisas da ISMA-BR, é que a maior
parte das pessoas, usa medicamentos (prescrito ou ndo),
consumo de dlcool e drogas, porque, de alguma forma, a
pessoa ndo se sente competente ou ndo se sente capaz de
mudar aquela situagdo que ela estd enfrentando, entdo,
ela, de alguma forma, se anestesia para conseguir mini-
mizar ou aliviar o seu sofrimento.

Também temos, nessa época do ano, periodo de festas
junto com as férias de muitos trabalhadores, a questdo da
comilanca. Entdo, a pessoa estd extremamente ansiosa ou

muito frustrada e ela vé na comida uma forma de com-
pensacdo. O que acontece é que ela
acaba ganhando peso ou tendo proble-
mas gastroinfestinais. Esse recurso ndo
oferece nenhum resultado positivo, a
ndo ser aquele alivio superrdpido de
gratificagdo, que ndo leva mais do que
segundos. Muitas vezes, essa atitude
vem acompanhada por culpa, entdo, a
pessoa G estd se sentindo angustiada
e acaba fazendo algo que a deixa ainda pior. O ideal é
que a pessoa pare, possa racionalizar em vez de agir por
impulso emocionalmente. O stress diminui o paladar das
pessoas, e essa é a razdo da procura por alimentos mais
gordurosos, porque é possivel sentir mais o gosto deles.
Esse tipo de alimento também é chamado de “finger food”,
porque tem o ritual de “pegar no saquinho e colocar na
boca”, da mesma forma que o cigarro.

Essas sdo as principais consequéncias. Quando a pes-
soa ndo estd se sentindo bem, com um nivel de stress muito
elevado, vai influenciar diretamente no desempenho dela e
impedi-la de fomar decisdes mais pertinentes.

Rl - De que forma podemos “dosar” o stress para que
atue positivamente como uma ferramenta de motivagéo?

Ana Rossi - Ndo adianta ficar se queixando da situ-
acdo, porque ndo serdo as queixas que fardo a situagdo

melhorar. E importante que se a pessoa ndo estd tendo na
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sua empresa aquilo que ela gostaria, ou aquilo que ela
precisa, é responsabilidade dela buscar isso fora, ou ir&
adoecer.

H& pessoas que levam meses, outras anos, mas
qualquer abuso eventualmente serd gatilho para o adoeci-
mento. N&o tendo solucdo, é importante que a pessoa
possa medir o custo-beneficio, e se vai valer a pena ela
permanecer no emprego. Considerando que, obviamente,
a situac@o no momento ndo estd facil para quem quer tro-
car de emprego ou para quem quer abrir um novo negé-
cio, mas se o custo disso, de manter esse emprego, serd o
adoecimento, é importante levar em conta a opgdo.

E importante também a pessoa dedicar tempo e cul-
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tive os relacionamentos pessoas, com familiares e ami-

gos, porque quanto mais sobrecarregada ela se sentir
emocionalmente, mais ela vai se beneficiar do contato com
os amigos. Ter um estilo de vida saudével, com a prética
de atividades fisicas e alimentagdo adequada. Ter alguém
para ouvi-la, mesmo que a pessoa ndo goste de fazer con-
fidéncias, mas saber que teria alguém para escuté-la ja
ajuda. Procurar, na medida do possivel, a qualidade do
seu sono, pois é a oportunidade que temos de recuperar
nossa energia.

Rl - De que maneira as empresas podem contribuir
para a reducéo dos indices da Sindrome de Burnout, um
problema em escala crescente entre os trabalhadores
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'y

brasileiros?

Ana Rossi - Temos uma pesquisa da ISMA-BR indicando
que 70% da populagdo economicamente ativa no Brasil
sofre alguma sequela do stress. Sendo que 30% estdo no
nivel de Burnout, que é o nivel extremo de stress, consid-
erado como doenca. Quando a pessoa chega ao nivel de
Burnout, ela ndo consegue sair sozinha, até porque se ela
tivesse recursos para lidar com a situagdo, ndo chegaria
ao nivel extremo. Entéo, se a pessoa chega ao Burnout ela
estd dizendo que ndo tem recursos eficientes para enfrentar
a situagdo. Ela precisa de assisténcia médica e também
de medicamentos, sendo os mais comuns os antidepres-
sivos, porque a depressdo, a indiferenca, a alienacdo, a

exaustdo fisica e emocional sdo caracteristicas do Burnout.

A sindrome tem sido estudada apenas como uma doen-
ca ocupacional, embora pessoalmente acredite que um
aposentado ou um estudante também possam sofrer disso,
mas ndo hd nenhum estudo internacional nesse sentido.
Mas nesse caso, a empresa pode procurar algumas das
causas do Burnout, que sdo, por exemplo, quando o tra-
balhador tem que executar tarefas que ele néo tem capaci-
tagdo, recursos ou equipe para fazer, mas que mesmo as-
sim é cobrado pela execucdo. Esse é um efeito devastador
e um grande gatilho para o Burnout. Também, o fato da
empresa agir com politicagem, o trabalhador percebe que
os beneficios e promogdes sdo oferecidos apenas aqueles
que t&m proximidade com os gestores, e ndo pela com-
peténcia ou produtividade, isso faz com que o trabalhador
se sinta injusticado. Excesso de horas trabalhadas, fazen-
do com que a produtividade do trabalhador diminua, a
qualidade do trabalhado fica questionavel, a pessoa entra
em exaustdo fisica e emocional e comeca a errar mais e
ficar mais irritada, tem sua qualidade de vida prejudicada,
aumentando os conflitos no trabalho. E importante que as

empresas respeitem os limites dos trabalhadores.

Rl - Quais as suas dicas para reduzir o stress no
trabalho?

Ana Rossi - Cuidar da qualidade de vida (exercicios
fisicos, alimentacdo e sono), fer alguém para escuté-la,
cultivar os relacionamentos pessoais e familiares, se a pes-
soa ndo se sente reconhecida e valorizada no trabalho,
procurar alguma atividade que compense essa deficiéncia,
como trabalho voluntdrio, que é muito gratificante. Ou tam-
bém um hobby, algo que a pessoa faca que ndo tenha
um retorno financeiro, mas apenas a satisfacdo emocional
ou fisica. Lembrando que é responsabilidade da prépria
pessoq, se ela ndo estd feliz com o que faz, gerar uma
mudancga. Se a pessoa n&o tem controle para mudar aquilo
que a afeta, certamente ela pode se habilitar para mudar
a maneira como ela reage s situagdes. Além disso, técni-
cas de relaxamento sGo importantes para dar uma pausa
de todas essas demandas e pressdes do dia a dia, mas
devem ser aplicadas como parte da rotina, ndo apenas em

momentos de stress. W
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ESSE O MAL DO SECULO?

lacdo mundial, especialmente
randes metrépoles, estd cada
osta a situacdes consideradas
O resultado sG@o alteracées
1ocionais que afetam diretamente

ade de vida.

Trabalho, trénsito, contas para pagar, atencéo para
a familia, excesso de responsabilidades. Hoje, essas sao
apenas algumas causas do stress, um mal que atinge
90% da populagdo mundial segundo a Organizagdo
Mundial da Sadde (OMS)*em um levantamento reali-
zado em 2012. E definido como a reacéo natural do
organismo a situagdes de perigo ou diante de ameagas.
A vida'em centros urbanos properciona momentos as-
sim, seja pela violéncia crescente ou por mudangas na
rofina e é preciso estar atento, pois os efeitos fisicos e
emocionais podem ser bastante significativos.

O estilo de vida urbano, apesar de oferecer vanta-
gens como a maior concentracdo de oportunidades. de
trabalho, estd diretamente relacionado ao alto indice
de stress*. A falta de tempo para dedicar ao bem-estar
' fisico e psiquico & consequéncia do ritmo acelerado em

~que vivem'@s pessoas nas grandes cidades. O individuo
~ estressado mostra irritagcdo e impaciéncia, além de di-
ficuldade de concentracdo. Isso.pode afetar as relacées

-'interpessocig‘como mostra uma pesquisa realizada em

2013 pela“psicéloga Marilda.Lipp, que dirige o Centro
Psicolégico ‘de Controle do Stress (CPCS). A pesquisa
“online feita com 2.195 participantes de vdrias regides
~ do pais revela que 18% dos entrevistados julgam os rela-
cionamentos como o fator mais estressante.

"
— —

- W -
*Stress = Estresse*(portugués). Nesta edicdo optamos por

padronizar a ortografia da lingua inglesa. 0

- 3 - — o
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As relagdes interpessoaqis sdo o
destaque da pesquisa. Dentre os ti-
pos de relacionamento que provocam
mais stress, os mais frequentes foram
os familiares (7,85%), os amorosos
(7,01%), a convivéncia entre colegas
de trabalho (2,12%) e com o chefe
(1,58%). J& no ambiente corporativo,
pesquisas apontam a falta de valori-
zacdo e outros problemas associados
como o principal motivo desse distdr-
bio. Um estudo feito em Porto Alegre
e Sdo Paulo pelo International Stress
Management Association (ISMA - BR),
em 2014, mostra que 89% dos entre-
vistados justificam o stress pela falta
de reconhecimento no trabalho que
realizam.

HOMENS E MULHERES

Outra pesquisa sobre o tema, re-
alizada pela NPR, escola de saide
plblica de Harvard, em parceria
com a fundacdo Robert Wood John-
son, indica trés razdes que afetam a
maioria dos homens: problemas no
trabalho (52%), excesso de responsa-
bilidades (46%) e dificuldades finan-
ceiras (45%). Para as mulheres ndo
é muito diferente. Na verdade, elas
se estressam ainda mais, segundo a
mesma pesquisa: responsabilidade
demais (59%), problemas financeiros
(58%) e desgaste no trabalho (54%).

Os entrevistados dessa pesquisa
sdo norte-americanos, mas os resul-
tados servem de alerta para que nés
brasileiros possamos evitar esse tipo
de problema e prevenir efeitos mais
sérios no futuro. Atualmente, muitas
mortes sdo ocasionadas por doengas
cardiovasculares, enfartes e derrames,
que podem fer o stress na sua origem.
Segundo o Ministério da Saide, ha
trés fases que se dé a sua evolucdo:
alerta, resisténcia e exaustdo, esta

CAPA - STRESS

dltima j& desencadeando problemas
de satdde bem mais sérios.

Os sintomas da primeira fase sdo
frequentes em muitas pessoas, sendo
os principais m&os e/ou pés frios, dor
no estdmago, suor, tensdo e dor mus-
cular, diarreia passageira, insénia,
batimentos acelerados;
respiracdo ofegante; aumento sibito
e passageiro da pressdo sanguinea;

cardiacos

agitagdo. Na fase de resisténcia,
problemas de meméria, sensacdo de
desgaste fisico constante, hipertensdo
arterial, sensibilidade emotiva e de-
sejo sexual diminuido s&o alguns sin-
tomas. Por Gltimo, a fase de exaustdo,
que pode surgir comprometimento
fisico em forma de doenca apresenta
os seguintes sintomas: formigamento
nas extremidades, tiques nervosos,
hipertensdo arterial confirmada, prob-
lemas de pele prolongados, mudanc¢a
extrema de apetite, tontura frequente,
Olcera, impossibilidade de trabalhar,

apatia, irritabilidade, angustia, perda
do senso de humor entre outros.

TIPOS DE STRESS

Existem dois tipos: o crénico, que
afeta a maioria das pessoas e é con-
stante no dia a dia, mas de uma for-
ma mais suave; e o agudo, que é mais
infenso e curto, causado normalmente
por situagdes tfraumdticas. Apesar de
parecer um problema inevitdvel, pode
ser prevenido e controlado com a
mudanca no estilo de vida. A alimen-
tagdo saudavel, meditacdo e a prdti-
ca de exercicios sdo extremamente
benéficas para o organismo e diminui
a ansiedade, frequente em momentos
de stress. O uso de medicamentos
como calmantes e antidepressivos
poderd ser indicado, mas apenas por
um profissional, que saberd o mais
adequado para cada caso. Mesmo
em casos extremos, a automedicacdo
nunca é recomendada. m



Reacdo adaptativa do organismo, frente
a situagdes percebidas como novas,
desafiadoras e perigosas. Ocorre perante
situagdes que se apresentam no nosso dia a

dia e pode se manifestar de maneira positiva

ou negativa.

Eustress: ¢ a forma positiva.
Se manifesta diante de uma
forma euférica de satisfacdo
e felicidade, mas que
também gera as reagdes
caracteristicas do stress no
organismo.

Distress: é a forma negativa.
Quando o stress se forna
crénico e excessivo. Ocorre
uma falta de recursos para
que o sujeito possa lidar com
situacoes estressantes.

CAPA - STRESS

QUAIS SAO

OS EFEITOS NO
ORGANISMO?

SISTEMA NERVOSO
O sistema nervoso auténomo é ativado
como resposta ao stress. Este é dividido
entre o Sistema Nervoso Simpdtico (SNS)
e Sistema Nervoso Parassimpdtico (SNP).
Quando o corpo estd sob stress, o SNS
gera o que é conhecido como a resposta
“Luta ou Fuga”. O corpo muda todos os
seus recursos para lutar ou fugir de uma
ameaga ou inimigo.

SISTEMA ENDOCRINO
O SN sinaliza as glandulas adrenais
ara liberarem os horménios chamados
de ADRENALINA e CORTISOL. Estes sdo
chamados de “horménios do stress”.

SISTEMA MUSCULAR
Quando o corpo estd estressado, os
musculos ficam tensos. A tenséo muscular
é quase uma reagdo reflexa ao stress.
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SISTEMA RESPIRATORIO
O stress faz com que a
respiracdo fique mais
acelerada. Para quem
sofre com asma ou alguma
doenca pulmonar, receber
o oxigénio necessdrio para
respirar forte pode ficar
mais dificil.

SISTEMA CARDIOVASCULAR
O stress agudo
(momentaneo) provoca o
aumento da frequéncia
cardiaca, produz
contracdes mais fortes do
musculo cardiaco e também
eleva a pressdo sanguinea.
Jd o stress crénico, pode
causar problemas ao
longo prazo, com risco
de hipertensdo, ataques
cardiacos ou acidente
vascular cerebral.

SISTEMA GASTROINTESTINAL
Quando vocé estd estressado,
o estdmago pode reagir com
pequenos incémodos ou até
mesmo com nduseas ou dor. Se
o stress for crénico, hd riscos de
desenvolver Ulceras. Ele afeta
também a digestdo, a absorcdo
dos nutrientes pelo intestino, e
pode causar diarreia ou prisdo
de ventre.

SISTEMA REPRODUTOR
FEMININA (SRF) E MASCULINO
(SRM)
Quantidades excessivas
de cortisol podem afetar o
funcionamento bioquimico
normal de SRM. O stress pode
afetar o ciclo da menstruacdo,
bem como exacerbar os
sinftomas da menopausa. Além
disso, pode reduzir o desejo
sexual de homens e mulheres.




CAPA - STRESS

QUAIS OS SINTOMAS?

O stress se manifesta através de sintomas
muito varidveis, prejudicando nossa sadde,
nossos relacionamentos, nossa capacidade
de entender e vivenciar o mundo. E como
se f6ssemos acometidos por uma doenga
que afeta todos os sistemas. Abaixo estdo
relacionados alguns sinfomas fisicos.

COMO POSSO ¢ Dor de cabeca;
FAZER PARA * Indigestdo e dor de estémago;

5 ¢ Dificuldade de dormir; 5
o D tas, ’
REGU I.AR O STRESS ? : A(gyirtgggoc;os as, pescoco e ombros
¢ Ansiedade;
e Cansaco;

> e Zumbido nos ouvidos.
TECNICAS DE RELAXAMENTO

O relaxamento é descrito como um competidor, Outras acdes decorrentes do stress.
dentro do organismo, das reacdes do stress, visto e Fumar em acesso;
que é o responsdvel por transportar o organismo * Bocejar;
ativado pelo SNS (Sistema Nervoso Simpdtico) e Comer de forma compulsiva;
que estd associado as reagdes do stress, para o * Ranger os dentes;
SNP (Sistema Nervoso Parassimpdtico) associado e Beber demais.
as sensacdes de relaxamento.
Ha diversas técnicas e comportamentos
que podem ser adotados para propiciar o
relaxamento.
“Combater o stress e lidar com ele exige que fagcamos uma
* Prdticas de meditagdo e mindfulness (Atengdio compreensdo e reflexdo complexa de nossa vida;
Plenal); Exige que fagamos uma pausa para repensar as agdes que
* Técnicas de imagens mentais positivas; repetimos de forma automdtica e também exige atencdo,
* Respiragdo diafragmdtica; autocuidado e autoconhecimento”.
® Prdticas de yoga;
® Reserve um tempo para ler um livro; Reflita:
® Preste aten¢do na sua respiragdo; - Como tenho vivido minha vida?
* Contemple uma paisagem bonita; - Que situagdes considero mais estressante?
® Assista a um filme e conversar com alguém
também pode ser muito relaxante! “NAO PODEMOS AFASTAR FATORES QUE PROVOCAM O
STRESS, POREM PODEMOS MODIFICAR NOSSAS REACOES
FRENTE A ESSES FATORES.”

TECNICAS COGNITIVAS COMPORTAMENTAIS

e Técnicas de resolugdo de problemas (eleja um problema de cada vez; liste as prioridades; faca uma lista de
possiveis solugdes);

* Maneje o seu fempo (seu tempo é precioso; evite a procrastinagdo; faga metas a curto e longo prazo a partir de
suas prioridades). E lembre: nada é tao urgente!;

* Modificagdo de padrdes de comportamento (adote novos comportamentos que estejam relacionados com saide.
Exemplo: saia mais cedo de casa para evitar trénsito; comece a caminhar; faca pausas durante o trabalho;

® Restruturagdo cognitiva: “Nao s@o as situacdes em si que causam stress ou sofrimento, mas como a percebemos”;
¢ Muitas situagdes consideradas estressantes por nés estdo relacionadas com pensamentos distorcidos frente as
situagdes. Procure ajuda de um profissional da drea se sentir necessidade, pois, muitas vezes, estas mudangas
podem ser mais dificeis;

e Controle da ansiedade e treino de assertividade.

Elaborado por: Marcela Moraes
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Em uma situagdo aguda de
stress, acontece o que se chama
de “reacdo de alarme” no organismo.
Sdo ativados centros cerebrais, do
hipotdlamo e da glandula hipéfise,
que estimulam a gléndula suprarrenal
para produzir os horménios do stress
(cortisol, adrenalina e noradrenalina).
As consequéncias  s@o
como explica a chefe do Servico

inUmeras,

de Endocrinologia da Santa Casa
de Porto Alegre e professora de
endocrinologia  da  Universidade
Federal de Ciéncias da Saldde de
Porto  Alegre (UFCSPA), Carolina
LeGes. “As acdes agudas decorrentes
desses hormdnios elevam a pressdo
arterial, aumentam a frequéncia
e a contratibilidade do coracdo,
provocam a redistribuicdo do fluxo
sanguineo para o tecido muscular,
reduzindo a circulacdo da pele e
do sistema digestivo e aumentam os

niveis de glicose (agicar) e de 4cidos

graxos (gordura) no sangue para
prover energia”. lIsso tudo acontece
para preparar o organismo para
situacdes de “luta ou fuga”, segundo
a especialista.
Quando

tornam crénicos, ou seja, quando

esses estimulos se

passam a ser constantes, essas
alteragdes podem levar a problemas
cardiovasculares, como hipertensdo
arterial,
(aumento das cémaras cardiacas),

ocorréncia de arritmias, com maior

remodelamento  cardiaco

risco de infarto e morte cardiovascular.
O stress prolongado provoca no
metabolismo a reducdo da entrada
de glicose nas células, antagoniza
o efeito da podendo
levar a pré-diabetes e diabetes. A

insuling,

maior disponibilidade de agicar e
gordura no sangue também leva ao

HORMONIOS

COMO O STRESS AGE NO O SISTEMA ENDOCRINO?

aumento significativo dos niveis de
triglicerideos e colesterol.

“O excesso de cortisol em longo
prazo aumenta o apetite e favorece
o depésito de gordura na regido
abdominal (tecido adiposo visceral),
tipo de gordura mais associada com
risco cardiovascular aumentado”,
esclarece a médica. No sistema
digestivo os efeitos do stress crénico
podem ser associados com célicas,
distensdo abdominal e Glcera péptica,
que é quando a redugdo da irrigacdo
sanguinea géstrica diminui a protecdo
da mucosa do estdémago. O sistema
imunolégico também é afetado pela
hiperativacdo do cortisol. “Acontece
imunodepressdo, pois reduz a
proliferacdo de linfécitos e inibe a
producdo de anticorpos, células de
defesa do organismo que identificam
e combatem os agressores. lsso
facilitaria a ocorréncia de doencas
infecciosas e dificultaria o combate
das mesmas pelo organismo”, finaliza

a endocrinologista. m



CAPA - STRESS

ALIMENTACAO

A IMPORTANCIA DE DESENVOLVER HABITOS PARA UMA
AUMENTACAO CONSCIENTE E PRAZEROSA.

Quando estamos  passando
por algum estressor, seja de
cardter agudo ou crénico, isto acaba
refletindo também, juntamente com as
outras alteragdes, na maneira em que
nos alimentamos.

Com o correcorre didrio, uma
alimentacdo equilibrada é sempre a
melhor forma de manter o corpo em
forma e também proteger o organismo
de doencas. Como o stress aumenta a
producdo de radicais livres, é preciso
uma dieta antioxidante.

ALGUNS ALIMENTOS QUE AJUDAM

NA REGULAGAO DO STRESS:

* Castanha do Pard (tem muito
selénio, uma Castanha do Pard
oferece toda a quantidade de selénio
necessdria para o dia);

» Omega-3 (antioxidante);

* Alface (no talo da alface hd uma
substé@ncia chamada lactucina que é
um calmante natural);

* Vitamina C presente na laranja e
no limdo (é antioxidante, diminuindo a
queda de cabelo e manchas na pele);

® Espinafre (ferro), brécolis (ferro);

* Prefira alimentos como cereais
integrais (paes, biscoitos), oleaginosas
(Castanha do Pard), verduras e frutas
(ricos em vitaminas do complexo B e
C, além de minerais como magnésio e
manganés).

ALGUNS ALIMENTOS QUE

POTENCIALIZAM O STRESS:

e Cafeina (estimulante do sistema
nervoso o que aumenta o nivel de
ansiedade);

® Acdcar (se transforma répido em
glicose, dando um pique energético

e, no momento seguinte, causando o
efeito contrdrio, tfrazendo sonoléncia e
desdnimo);

* Sal refinado (O stress estd ligado
& hipertensdo. Quem come muito sal
retém muito liquido, o que aumenta a
probabilidade da doenca).

ALIMENTACAO CONSCIENTE

Significa estar alerta ao aqui e
agora, consciente de seu corpo, de
suas emocdes, de suas sensacdes
e pensamentos, sem,
se apegar

no entanto,
a essas emogdes e
pensamentos.

Implica em perceber seu corpo
como um observador afento, paciente
e amoroso, sem fazer julgamentos
ou criticas, sem comparar seu corpo
com outros, aceitando-o como estd e
observando e aprendendo com cada
experiéncia. A ideia é se alimentar
com maior atencdo & comida, em vez
de comer de forma automdtica, como
normalmente estamos acostumados a
fazer.

A alimentacdo consciente
envolve dar atencdo a novos hdbitos
alimentares, cultivando uma maior
consciéncia de seus sentimentos de
reconhecendo os potenciais

gatilhos emocionais para comer e ter

fome,

o prazer e a alegria de experimentar
os alimentos com toda intensidade
sensorial.

10 PASSOS PARA SE TER UMA
ALIMENTACAO CONSCIENTE:

1) Visualize a comida antes de
dar a primeira mordida;

2) Deleite-se na experiéncia da
primeira mordida ou garfada;

3) Mastigue e  saboreie
devagar;
4) Invisla um tempo de

qualidade na sua refeicéo;

5)  Explore os seus 5 sentidos
durante a sua refeicdo;

6) Desligue as distracdes e
entre em sintonia com o alimento;

7)  Ouga o seu corpo;

8) Concentrese em sensagdes
de fome e saciedade;

9)  Livre-se da culpa - permita-se
desfrutar de uma pequena quantidade
de um alimento que vocé deseja;

10) Dése opgdes — faca uma
lista de alimentos sauddveis que vocé
gosta.

Alimentacdo é satde. Faca dos
momentosmdos refeii;ées um prazer;
ndo umor’n'ec{essidgg.e'!j'l g
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CAPA - STRESS

EXERCICIOS FiSICOS

DE QUE FORMA ELES PODEM AJUDAR NO COMBATE AO STRESS@

sexerciciosfisicos, praticados

de forma segura, ajudam
a reduzir o stress pela producdo de
uma substancia chamada endorfing,
um potente analgésico, capaz de
sensacdo de
relaxamento e bem-estar, além de

promover prazer,
ocasionar diversos outros beneficios,
desde a melhora na autoestima e na
qualidade do sono, diminuicdo dos
sinftomas de ansiedade e depressdo,
redugdo da frequéncia cardiaca,
regulacdo das fungdes respiratrias
e diminvicdo da
tensdo e/ou desconforto muscular.
Independente  da
praticada, o importante é escolher
algo que promova satisfagdo e,
consequentemente, motivagdo para
continuar com a atividade.

Conforme ressalta a fisioterapeuta
e coordenadora do Servico de
Fisioterapia da UTl do Hospital
Cristo  Redentor e professora da

e circulatérias

modalidade

Universidade do Vale do Rio dos Sinos
(UNISINOS), Fernanda Kutchak, os
mecanismos pelos quais os exercicios
fisicos ajudam a combater o stress
ndo se baseiam exclusivamente pela
liberagéo de endorfina, mas também
pelo potencial de reducdo de alguns

horménios considerados estressantes.

“Associada aos efeitos
bioquimicos diretos proporcionados
pelo exercicio fisico, a sensacdo
de bem-estar pela prética de uma
atividade prazerosa  potencializa
os efeitos da mesma. Para tanto, é
essencial que a escolha da atividade
seja
as limitagdes e potencialidades de
cada um, bem como, a preferéncia
pela modalidade da atividade”,

pondera a fisioterapeuta. O pilates,

individualizada,  respeitando

por exemplo, é uma étima opgdo de
exercicio que contribui na reducdo do
stress, pois estimula a concentragdo,
respiragdo e a consciéncia corporal,
promovendo o alongamento e o
fortalecimento de forma integrada e
individualizada.

Para que o resultado seja positivo,
é importante que a prdtica da
atividade possa ser um momento de
atengdo plena, ou seja, o foco deve
estar no aqui e no agora do praticante

e é necessdrio que os exercicios sejam;
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regulares e continuos.  “Entrefanto,
ainda ndo é possivel determinar a
duracdo e a intensidade exatas de
exercicios, a partir do qual ocorra
a liberagdo de endorfina”, esclarece
Fernanda.

Segundo a Organizagdo Mundial
da satde, o sedentarismo é uma das
maiores causas de doencas no mundo,
e apesar de ndo haver consenso,
alguns estudos apontam que pessoas
ativas apresentam menores chances
de desenvolver doencas ou disfuncdes
mentais do que sedentdrios, sugerindo
que a prdtica de atividade fisica
apresenta beneficios também para as
funcdes cognitivas.

Néo esquega. O exercicio fisico
é um grande aliado no combate ao
stress. m




CAPA - STRESS

MEDITACAO

A PRATICA FREQUENTE CONTRIBUI PARA ALIVIAR OS EFEITOS
NOCIVOS DO STRESS E PARA AUMENTAR A CAPACIDADE DE

ma pesquisa da Universidade
Carnegie Mellon mostra que
para aliviar o stress psicolégico bastam
apenas alguns minutos de meditacdo
diéria. O estudo publicado na revista
Psychoneuroendocrinology investiga
como a meditagdo afeta a capacidade
de resiliéncia das pessoas sob a
condi¢do de stress. Para a jornalista,
educadora espiritual e coordenadora
docentrodeRaja YogaBrahmaKumaris
em Porto Alegre, Marcia Medeiros, a
pratica da meditagdo possibilita duas
experiéncias significativas. “Uma é o
contato com seu espago inferior de paz
e equilibrio e a outra a conexdo com o
Ser Supremo. Fonte de luz e poder para
consciéncia, os dois fatores aliados
com cerfeza fornam-se diminuidores
da incidéncia de stress nas diversas
situacdes de vida”.
No estudo, os participantes
foram divididos em dois grupos, que
receberam programas de treinamento
diferentes. O primeiro praticou 25
minutos de meditacdo durante trés
dias consecutivos, onde realizaram
exercicios para ajudar a controlar a
respiragcdo e prestar atengdo as suas
experiéncias atuais. O outro fez um
treinamento  cognitivo também de
trés dias, em que foram convidados
a analisar criticamente uma poesia,
para melhorar as habilidades de
resolucdo de problemas. Ao final
dos treinamentos, os participantes
completaram  tarefas  estressantes,
como de fala e matemdtica na
frente de avaliadores. Os individuos
relataram seus niveis de stress e cada

RESILENCIA

um forneceu amostras de saliva para
a medicdo de cortisol.
“Quando

desenergizados sentimos que mesmo

estamos  fracos e

uma pequena atividade exige,
muito. Ou um pequeno problema
parece enorme. Quando fortes, algo
complexo pode nos parecer fdcil.
A forma como experimentamos as
situagoes tem mais a ver com nosso
estado espiritual do que com as
propriamente  ditas. Ao

elevarmos nosso padrdo vibracional

situagoes

interno todas as situagdes serdo mais
faceis e exigirGo menos. E assim
gerardo menos stress ou nenhum”,
completa Mdrcia Medeiros.

Por fim, aqueles que receberam
o curto treinamento de meditacdo
relataram stress reduzido para o
discurso e ao efetuar as tarefas de
matemdtica. Isso indica que a prdtica
promoveu resiliéncia para o stress
psicolégico e também proporcionou
aos participantes maior reatividade

ao cortisol. “Se exercitamos os

‘misculos da mente’ ela ficard mais

forte. Quanto maior o tempo e

dedicacdo do praticante mais ele
Aos
poucos o enfendimento da técnica
prdtica
resultados visiveis e a meditacdo
comeca a fazer parte da vida, assim
como tomar banho ou alimentar-se”,

experimentard os beneficios.

aliado & vdo trazendo

ressalta a instrutora.

A meditagdo exige determinacdo
e paciéncia, pois, muitas vezes, a
mente acaba se dispersando. Nesse
momento, é preciso conduzir o fluxo
de pensamentos para “a esséncia
virtuosa e iluminada do ser” quantas
vezes for necessdrio, até que a
serenidade retorne. “Meditar também
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tempo de presenca
consciente na vida, isso significa que
nosso poder inferno estard conosco”.

aumenta o

A diminuigdo do stress é natural para
o iniciante e a sensagdo de paz e
equilibrio é um efeito positivo que se
manifesta rapidamente, muitas vezes,
jG nas primeiras prdticas. O que
se forna dificil, segundo Marcia, é
sustentar esse bem-estar por um longo
periodo.

Para comegar, sugerese praticar
diariamente 5 minutos entre uma
atividade e outra. O que vale é o
poder da continuidade e a formagao
do hdbito de olhar para si e se
familiarizar com a sua esséncia. “As
qualidades internas ativadas trazem
novo colorido aos relacionamentos
e as nossas agdes, sdo como
lubrificantes da engrenagem da vida.
Tudo flui melhor”, enfatiza.

EXPERIENCIA DE MEDITACAO

Escolha um lugar calmo. Sente-se
numa cadeira confortével de forma
que a coluna fique ereta. A luz do
ambiente deve ser suave. Se possivel,
coloque uma musica instrumental bem
tranquilizante, ndo muito alta.

CAPA - STRESS

Deixe seu corpo bem relaxado.
Volte-se para dentro, abstraindo-se de
tudo que estd a sua volta. Esqueca o
passado e os compromissos. Fixe na
maravilhosa experiéncia do aqui e
agora.

Concentre sua aten¢do num ponto
entre as sobrancelhas. Visualize ali
Sinta
Se outros pensamentos

um pequenino ponto de luz.
esta luz...
vierem, deixe-os passar e volte ao seu
ponto focal.

Perceba que ao voltar-se para
dentro h& o contato com suas
qualidades mais bonitas, de amor,
paz, verdade, poder, equilibrio, todos
os tesouros de seu eu interno estdo ali.

Permita-se ir além de todo tumulto,
dos pensamentos agitados... Sinta
que por detrds da agitagdo existe um
ser de muita paz. Experimente sua
natureza original cheia de poder e
luz.

Agora visualize na sua frente um
sol espiritual, que pode ser chamado
de Deus, Ser Supremo, Ald... Este é o
Pai da consciéncia. Aquele que é pura
luz. Focalize Nele. Nada mais existe
a ndo ser seu relacionamento com
esta Fonte luminosa. Sinta-se com Ele
num espago muito confortével além

deste mundo fisico. Um lugar luminoso
onde hd puro siléncio, quietude...

Desfrute do siléncio. Deixe que
os raios deste Sol toquem o ser lhe
trazendo poder e um grande amor
divino e incondicional. Abasteca-se
com este amor, sem pressa. Yocé tem
tempo para isso.

Aceite de coracdo aberto esta
linda energia que gentilmente vai
penetrando sua consciéncia. Sinta
a bondade
pensamentos de amor em direcdo a
este Ser que é puro amor...

Perceba o

divina. Envie seus

relacionamento  sutil
entre vocé e Ele. O que vem Dele
lhe acalma, trds seguranca. Sinta-se
protegido e seguro neste espago de luz
na companhia da Luz Suprema. Fique
assim até sentir-se abastecido, pleno,
leve, despreocupado, confiante...
Entdo lentamente volte a dimensdo
fisica, trazendo a paz e a serenidade.
Deixe no seu mundo interno os
presentes espirituais recebidos na

meditagdo. m

OM SHANTI
(EU SOU UM SER DE PAZ)

RESPIRACAO: LIGACAO COM O CORPO E O MOMENTO PRESENTE

A grande aliada da meditagdo é a respiragdo e essa é a forma mais importante de interagdo do individuo com

o mundo.

O psiquiatra Carl Gustav Jung jé afirmava que a respiracdo estd ligada a sentimentos de cuidado e ternura e

que ter consciéncia dela significa aceitar o corpo, explorando e cuidando dele. Para o psiquiatra, respirar afeta
nosso estado psicolégico e fisiolégico.

Segundo a psicéloga e professora de Kundalini Yoga, Juliana Vaz ou Guru Kirtan Kaur (nome espiritual), a
respiragdo da maioria das pessoas tornou-se tdo automdtica, répida e inconsciente quanto o ritmo de vida que se
leva. Assim, ao voluntariamente modificarmos o ritmo e a profundidade da respiragdo, também poderemos afetar
o ritmo da vida em geral. Inspirar e expirar mais equilibradamente favorece a satde e as relagdes de cada um

consigo mesmo e com os demais. Além disso, no aspecto fisico, a respiracdo ndo sé nos permite obter oxigénio e

liberar diéxido de carbono, como também ativa a circulagdo do sangue, massageia as visceras e atua como uma
bomba para a circulagdo do liquido céfalo-raquidiano do sistema nervoso central.

Outros beneficios reconhecidos recaem sobre a qualidade do sono, a meméria, o nivel de energia, a
concentragdo e o rendimento psiquico. “Podemos concluir que a nossa respiragdo estd conectada ao todo. Portanto,
temos uma grande ferramenta de intervir, buscando ampliar e equilibrar este processo vital para que tenhamos uma
vida mais plena, rica de sensagdes, sentimentos e emogdes”, resume a psicéloga.
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CAPA - STRESS

DICAS PARA LIDAR COM O STRESS

Eimportonte entender que a forma como vocé reage a uma situagdo estressante determina os efeitos do stress na

’

sua vida. Se vocé se adaptar a ele, poderd melhorar sua satde fisica e mental. Uma reacdo positiva de sua

parte poderd aprimorar seu aprendizado e ajudé-lo a atingir suas metas. Diminuir o nivel de stress, além de fazélo

se sentir melhor, poderd reduzir a incidéncia de problemas de sadde e diminuir sua necessidade de determinados

medicamentos. A seguir, algumas dicas.

Aceite aquilo que vocé ndo pode mudar — ndo deixe
que o que ndo pode modificar ou controlar provoque
angustia.

Enxergue o lado bom das coisas ruins.

Seja realista — vocé ndo pode fazer tudo. Se vocé estd
se sentindo sobrecarregado de atividades (pessoais,
profissionais ou familiares), aprenda a dizer “ndo”.

Agregue humor & sua vida — o sorriso pode mudar a
perspectiva dos problemas, bem como ajudar a aliviar o
desconforto provocado pelo stress.

Medite - permita-se ficar quieto por quinze ou vinte
minutos por dia em siléncio ou reflexdo. Dedique esse
tempo a observar seus pensamentos ou o que se passa
no ambiente. Ouvir misica em um ambiente sossegado
pode ser agradével.

Exercite-se — treinar regularmente reduz o stress e melhora
a sadde. Pratique um exercicio que lhe dé prazer:
caminhada, natagdo, corrida, qualquer atividade que o
anime e faga seu coragdo pulsar.

u u - u

Descubra um passatempo - afaste sua mente das
preocupacdes fazendo algo prazeroso, como pintura,
jardinagem, leitura e tantas opgdes.

Planeje - se vocé sabe de antemdo que algo vai contrarié-
lo evite fazé&lo. Por exemplo, rearranje sua agenda de
modo a evitar a obrigagdo de dirigir em hordrios de pico.

Compoartilhe seus sentimentos — converse com amigos e
familiares sobre suas preocupacdes. Permita que eles lhe
oferecam apoio e orientagdo. m

Fonte: Medicina Integrativa — A cura pelo equilibrio

Paulo de Tarso Lima
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GREICE VERZA
FISIOTERAPEUTA

Quanto tempo trabalha na CliniOnco? 10 anos
Motivos para a escolha da sua profiss@o: ajudar, cuidar e reabilitar pessoas.

Da sua profissGo, o que vocé leva para a sua vida pessoal? Que fazer o bem, ajudar as pessoas faz eu me sentir uma pessoa melhor. Ver
um paciente reabilitado é a melhor recompensa que ganhamos!

Qual foi o ensinamento mais importante que a sua profisséo lhe proporcionou? Que ser humilde, ter empatia e resiliéncia sdo fundamentais
para trabalhar com o ser humano.

Atividades de lazer: viajar, jantares com amigos e com meu marido.
Acdes em prol da sustentabilidade sécioambiental: separagdo de residuos e otimizacdo de recursos.
Escritor favorito: Dr. José Jesus Camargo e Martha Medeiros.

Filme preferido: Ritmo quente (lembra minha adolescéncia, assisti milhares de vezes), gosto muito também do Pacth Adams - O amor é
contagioso

Musica preferida: vérias, mas o grupo preferido é o Jota Quest.

O que faz para promover sua sadde fisica e mental? Pratico atividade fisica.

Literatura que aprecia: cientifica.

Programas favoritos na TV: House e outros seriados.

O que faz quando estd estressado(a)? Gosto de ficar em siléncio ou caminhar, praticar atividade fisica.

Pessoas famosas que admira e por qué? Ndo tenho exatamente algum famoso que admiro...tenho vérias pessoas ao meu redor que
admiro, os primeiros da lista sGo minha m&e e meu pail

O maior sonho que ja realizou: minha casa.

O sonho que deseja realizar: meu sonho é continuar tendo sadde, forgas e discernimento para alcancar meus obijetivos.
Uma vaidade: ndo saio de casa sem maquiagem.

Uma cor: azul

Caracteristicas que admira nas pessoas: humildade, transparéncia, empatia.

Que mensagem vocé gostaria de deixar aos pacientes? Que ser Fisioterapéuta é ter diariamente a oportunidade de contribuir para que
mais um paciente venga o seu processo de reabilitacdo.

Uma frase. Um lema. Um conselho. “Tudo vale a pena quando a alma néo é pequena.” Fernando Pessoa
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Esta secdo é dedicada as histérias de vida, depoimentos e relato de experiéncias de nossos pacientes.

Em 2003, tive um problema de saide e procurei um
médico amigo da familia, Dr. Jorge Luiz Ribeiro,
na ocasido, tratei uma hérnia inguinal. Passado algum
tempo, surgiu outros sinfomas, que julguei ser hemorroida.
Fiquei em tratamento para problemas no infestino, em
Uruguaiana por um bom tempo.

Continuando os sinfomas procurei atendimento
em Porto Alegre. Apés consulta e investigacdo com o
jovem médico Rafael Thissem foi constatado um tumor.
Na verdade, para mim ndo foi surpresa, pois jé vinha
desconfiando pelo fato dos sintomas que apareceram.

Fui encaminhado ao Dr. Julio Scliar Rerin, em
2010, para investigacdo e tratamento. Posso dizer que
encontramos uma pessoa especial e estamos encantados.
Através do Dr. Julio tivemos contato com outros excelentes
médicos como o Dr. Daniel Barcellos de Azambuja que
realizou minha cirurgia. Deu tudo cerfo. Fiquei muito
contente.
combinado, depois da

Conforme recuperagéo

cirdrgica, procurei, o hoje meu grande amigo, Dr.

=

ulio Scliar nesta “casa de socorro”, como chamo
Julio  Scl ta “ d g h

carinhosamente a  CliniOnco, para realizar  meu
tratamento. Desde que comecei, em 2011, j& realizei
vdrios protocolos e, durante todos estes anos, sempre
enconfrei aqui, pessoas especiais que me auxiliaram e me
auxiliam na minha caminhada em busca de “nova vida”.
Acredifo que nascemos de novo quando acreditamos e
buscamos com fé o que precisamos. E por isso que quero
dizer que sou muito grato pelo carinho e atendimento de
todos os funciondrios, em especial aqueles com quem
tive mais contato: Dr. Julio, Vivian, Rejane, Sirleizinha,
Jocemar, luciane, Paola e demais colaboradores desta
casa.

Estou muito contente com o fratamento e com as
pessoas que encontrei. Jamais vou esquecer os amigos e
amigas, que hoje fazem parte da minha familia e também
do carinho que recebi de todos dessa clinica.

Meus agradecimentos!

Carlos Rocha Garcia. m
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Compartilhamos aqui algumas das mensagens que carinhosamente,
enfeitaram o mural do Centro de Tratamentos
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HIGHLIGHTS DESTACA A IMPORTANICIA DA
PREVENCAO E DIAGNOSTICO PRECOCE

No final do més novembro, os médicos da CliniOnco
fizeram o encerramento do calenddrio dos eventos
cientificos de 2015 com foco na prevencdo dos principais
tipos de tumores mais incidentes entre a populacdo
brasileira. O encontro aconteceu no Restaurante Scantinato
di Peppo e teve como palestrantes nove médicos da clinica,
que falaram sobre a importéncia do diagnéstico precoce
dos canceres de suas respectivas especialidades.

O Coordenador do Centro de Prevencdo do Cdncer,
Rafael Castilho Pinto, deu inicio &s palestras do V Highlights
dePrevencéiofalando sobre os Gltimos dados divulgados pelo
Instituto Nacional do Céncer (INCA), que estima quase 600
mil novos casos da doenga para 2016. “A mortalidade por
cdncer no pais ndo diminuiu, e isso se deve principalmente a
problemas na prevencdo e no diagnéstico. E preciso investir
na realizacdo de exames de rastreamento e de diagnéstico
precoce”, alerta. O médico acrescentou ainda que algumas
estratégias para evitar a doenca sdo essenciais, como
evitar o tabagismo, obesidade e o sedentarismo, que estdo
associados ao desenvolvimento de diversos tipos de tumores.

O coloproctologista  Cleber Allen Nunes falou
sobre o céncer colorretal e sua associacdo com fatores
genéticos. “Individuos com histéria familiar devem fazer o
rastreamento com colonoscopia a partir dos 40 anos”. J&
a médica mastologista, Kenia Melissa Borghetti, ressaltou
a importancia do screening mamogréfico anual apés os 45
anos para maximizar a reducdo da mortalidade pelo cdncer
de mama. Sobre o céincer de pancreas e de figado, segundo
o cirurgido do aparelho digestivo, Antonio Kalil, se conhece
pouco sobre prevencgdo e a respeito dos fatores de risco, mas
hd uma relagdo forte com a obesidade. Ele lembrou ainda
sobre o papel da vacina da hepatite B, que contribui para
a diminui¢do da incidéncia do carcinoma hepatocelular. O
gastroenterologista Alfeu Fleck completou falando sobre a
prevencdo e a importancia do inicio precoce do tratamento
das hepatites.

Os alimentos potencialmente cancerigenos (bacon,

L [} - -l
Pr. Westen, Dra. Stliiel, Dr: Julle Rerfin, Dr. Alfe, Dr. Ancl Benfent, Br. Ancké Brumeiio, Pr. Refte], Dr, Jullo Perslre, Dr, [Kell, D Jelersen, Dr. Cléber,
Dra. Kenfe, Dr. @erelld, Dre. Ana Pavle, Dra. Alessemelre, Dre.-Jenins, Dre. Ragque], Dre. Julbe, Dre. Anchessa Pemiele © D, Speneer »

linguica e salsicha), classificados recentemente pela OMS
entre os produtos cancerigenos, foram lembrados pelo
gastroenterologista  Antonio Weston, que destacou a
alimentacdo sauddvel como um dos fatores essenciais na
prevencdo do céncer gdstrico. “Alimentos defumados e
salgados, dieta pobre em frutas e verduras, obesidade e
refluxo, dlcool e fumo e histéria familiar sdo fatores de risco
para a doenga”, destacou.

A respeito do céncer de pulmdo, o mais comum de fodos
os fumores malignos no mundo, o alto indice de mortalidade
se deve ao diagnéstico tardio, que acontece j& em estagio
avangado, segundo o pneumologista Spencer Camargo.
“O diagnéstico precoce é a Unica forma de mudar esse
cendrio. Além disso, o individuo que parou de fumar nunca
terd a chance diminuida de desenvolver céincer de pulméo
em comparacdo com quem nunca fumou”, acrescentou.
Portanto, além de evitar o tabagismo, que estd associado a
90% dos casos diagnosticados, é necessdrio que fumantes
e exfumantes facam exames de rastreamento com um
pneumologista.

Finalizando, o urologista Ernani Luis Rhoden e o
oncologista André Brunetto falaram sobre os avancos no
tratamento e rastreamento do céincer de préstata. “A doenga
é heterogénea e deve ser trabalhada no sentido de escolher
a melhor terapia baseada nas caracteristicas individuais”,
completou Rhoden. Por Gltimo, o ginecologista Geraldo
Gomes da Silveira falou sobre o cancer de endométrio e
o rastreamento por exame de imagem e exames clinicos,
além do céncer de colo do Gtero e a importéncia de
aumentar a abrangéncia do exame citopatolégico e da
vacina para HPV. “A vacinagdo contra o HPV é um avango
na tentativa de diminuir a incidéncia do cancer”, ressaltou
o especialista. O debate foi mediado pelo oncologista e
diretor técnico da CliniOnco, Dr. Jeferson Vinholes.

Ao final do evento, a equipe médica confraternizou
com um coquetel.
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DOACAO DE [ENCOS

No final do més de outubro, a CliniOnco
mobilizouse na entrega de lencos
arrecadados na agdo realizada em parceria
com o Sport Club Internacional por ocasido
do Outubro Rosa. A doacdo de lencos e
echarpes por mulheres que compareceram
ao jogo no dia 03 de outubro, no estddio
Beira-Rio, beneficiou pacientes de vdrias
instituicdes: Liga Feminina de Combate
ao Céncer do Hospital Santa Rita,
Sociedade Emanuel, Hospital Feminina e
Hospital Conceicdo. A Presidente da Lliga
Feminina de Combate ao Céncer, Nelma
Gallo, agradeceu a doagdo e salientou
a importancia desse tipo de colaboragéo
para a contribuicdo do trabalho que a Liga
desenvolve ao paciente com céncer.

CLINIONCO MOBILZADA NO OUTUBRO ROSA

Durante o més de outubro, vérias acdes internas e nas redes sociais, em alusdo ao Outubro Rosa, foram realizadas

pela CliniOnco.

A equipe vestiu-se de rosa durante todo o més como forma de apoiar a causa da prevengdo do céncer de mama.
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CLINIONCO APOIA ACAO DE CONSCIENTIZACAO DO CANCER
REALIZADO POR ALUNAS DA CIDADE DE ENCRUZILHADA DO SUL = RS

Nodia29deoutubro, alunasdaEscolaEstadualdeEnsino
Médio Carlos Corréa da Silveira, da cidade de Encruzilhada
do Sul, promoveram um ato de conscientizacdo sobre o
Outubro Rosa no centro da cidade. A atividade aconteceu
na praca Dr. Ozy Teixeira. De acordo com as organizadoras
do evento Tais Teixeira Rodrigues, Alice Santos Machado,
Noemi Ataides Soares e Luiza de Oliveira Silva, o projeto fez
parte de um semindrio realizado na escola por dois grupos,
que tinham como interesse comum conscientizar o maior
nimero possivel de pessoas sobre a prevengdo do céncer
e suas principais causas. A CliniOnco enviou os materiais
informativos para as estudantes que distribuiram para a
comunidade durante o evento.

Em decorréncia do retorno positivo da acdo que as
alunas da professora Mércia Damé Lopes obtiveram,
houve interesse desde grupo em conhecer pessoalmente o
trabalho da clinica. Dessa forma, no dia 13 de novembro,
a equipe da CliniOnco recebeu as alunas participantes do
projeto para conhecer as atividades e a estrutura fisica da
clinica. A enfermeira Daiana Justos e a Diretora Sandra
Rodrigues apresentaram a proposta de trabalho da clinica e
ministraram uma aula sobre conceitos, formas de prevencéo
e fratamento do céincer como também os cuidados e o acolhimento do paciente. Apés, o grupo visitou as estruturas fisicas da
instituicdo.

PALESTRAS A CliniOnco promove palestras & comunidade com o objetivo
de conscientizar e disseminar as informacdes relacionadas aos
hdbitos sauddveis que podem contribuir positivamente na prevengdo
a3 T ] de doengas, principalmente do céncer. Dessa forma, devido as
: 1,' ; campanhas mundiais do Outubro Rosa e Novembro Azul, a clinica
A promoveu palestras nos seguintes convénios e empresas:

OUTUBRO ROSA

Palestras sobre prevencdo, diagnéstico precoce e tratamento
com a Dra. Kenia Borguetti - mastologista do Centro de Céncer de
Mama da CliniOnco.

Dia 13 de Outubro na Empresa Rede Brasil, POA/RS.

Dia 20 de outubro na sede da Operadora de Plano de Sadde
CABERGS, POA/RS.

At

& HELHDI

NOVEMBRO AZUL

05 de novembro - Dr. Rafael Castilho Pinto - coordenador do
Centro de Prevencdo do cancer da CliniOnco realizou palestra sobre
Prevencdo do Céincer de préstata no Convenio CABERGS, POA/RS.

18 de novembro - Dr. Ernani Rhoden - urologista promoveu
palestra sobre Céncer de Préstata no convénio Bacen, POA/RS.

18 de novembro - Dr. Rafael Castilho Pinto - coordenador do
Centro de Prevencdo palestrou sobre Prevencdo do Cancer de
Préstata, na empresa Trevisa, POA/RS.

Dre. Kenfle e Empresa Recls Brasil
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APRESENTACOES ONCOARTE

14 de outubro: Foyer Nobre do Theatro Sdo Pedro,
apresentacdo no Musical Evora.

17 de outubro: apresentagdo no evento "Encontro Amor
pela Vida", realizado no Espago Cultural Lenora Hoff de
Hoff, do Colégio Carlos Pinto de Albuquerque, na cidade
Barra do Ribeiro-RS. Na ocasido houve um painel sobre
sadde no qual a coordenadora do grupo, lara Rodrigues
palestrou.

23 de outubro: o grupo participou do "lll Outubro Rosa
de Guaiba", na Unidade de Sadde do Centro, promovido
pela Secretaria Municipal de Saide da Prefeitura
Municipal de Guaiba/RS.

29 de outubro: apresentacdo no 12° Encontro de
Higienizagdo e Lavanderia Hospitalar, no Centro de
Eventos do Plaza Séo Rafael.

05 de novembro: o grupo se apresentou na Agéncia da
Previdéncia Social do Partenon, PoaRS.

BAZAR DE NATAL

O tradicional Bazar de Natal da CliniOnco
aconteceu no dia 10 de dezembro, das 10hs as
16hs. O evento tem a finalidade de propiciar um
espaco aos pacientes e familiares de divulgar
e readlizar a venda de seus trabalhos manuais
e promover a infegracdo entre colaboradores,
pacientes e comunidade. O bazar é realizado
anualmente na sede da clinica, (Rua Dona Laura,
204) e é aberto ao publico.
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, tfeatro e mUsica formado por pacientes que tiveram céncer ou estdo em tratamento.

07 de novembro: ocorreu o tradicional Chd Fisiomama
no Colégio Sévigne, na sala do AMA. Foi apresentado
a nova coreografia infitulada: "Vivendo e aprendendo a
Jogar".

14 de novembro: apresentagdo na Casa de Cultura Erico
Verissimo, promovido pelo Lions Clube de Capéo da
Canoa.

24 de novembro: palestra com a fisioterapeuta e
coordenadora do grupo, lara Rodrigues sobre sadde,
qualidade de vida e prevencdo do céncer. Apés, o
OncoArte apresentou dois trabalhos: "Tente outra Vez"
e "Maria Maria", também foram passados os videos do
grupo, na Empresa Supergasbras - Unidade Canoas.

Contato grupo OncoArte:

Site: www.oncoarte.com.br
Facebook: oncoarte

E- mail: info@oncoarte.com.br

Fone: 9981.1677 - lara Rodrigues



CAPACITACOES CUNIONCO

Regulagdo Emocional - Psicoeducacdo Cognitiva Com-
portamental, realizada no dia 30 de outubro, com o objetivo
de proporcionar aos colaboradores elementos para uma
consciéncia critica a respeito do papel das emogdes, nos
pensamentos e comportamentos em distintos contextos.

As facilitadoras da capacitagdo foram as académicas de

psicologia Marcela Moraes e Tayse Conter de Moura.

Palestra sobre Biosseguranca promovida pelo Grupo de
Gerenciamento de Risco realizada no dia 13 de novembro.
Teve como objetivo promover aos colaboradores o
desenvolvimento, o entendimento e a consciéncia sobre os
riscos relacionados ao trabalho e as estratégias de protecdo
e prevencdo de acidentes, doencas ocupacionais e infeccdo
além de garantir a seguranga em todas as atividades
desenvolvidas na clinica e certificar a seguranca individual,
coletiva e ao meio ambiente.

Capacitagdo para Equipe de Higienizagdo, realizada no
dia 20 de novembro reforcou aspectos importantes para
uma adequada limpeza da clinica, escolha de materiais
e produtos adequados conforme a drea e enfatizou a
importancia da higienizagdo dos ambientes para a protecdo
dos colaboradores e pacientes.

Formacéo da Equipe de Brigadistas, a formagdo da nova
equipe interna da Brigada de Incéndio, ocorreu nos dias 27 a
28 de novembro, ministrada pelo Tenente Dejalmo de Oliveira.
O curso feve como obijetivo proporcionar aos participantes
conhecimentos bdsicos sobre técnicas de primeiros socorros,
prevencdo e combate a incéndio. Os novos brigadistas sdo:
Baltazar Anténio Fauri, Jenifer Fernandes dos Santos, Caroline
dos Santos Vicente, Fernanda Caldas Brasco, Luciana dos
Santos Martins, Luis Roberto de Oliveira, Daiana Borges Justo,
Sirlei Martins Likoski, Adriana Oppermann, Inajara Sdbio
Correa, Ana Paula Melo Terres, Mirta Gabriela Teles da Silva,
Andreia Larralvi de Quadro e Noraci Cristiane.

Capacitacdo em Gerenciamento de Residuos, ministrado pela

Equipeldelbiigadisiastemyiieinamentoy

engenheira ambiental Taing Flores da Rosa, no dia 09 de dezembro. Teve como obijetivo conscientizar os colaboradores
quanto ao manejo correto dos diversos tipos de residuos gerados na CliniOnco baseado no atual PGRSS da clinica.

CONGRESSO BRASILEIRO DE ONCOLOGIA

A Oncologista Alessandra Notari, a Farmacéutica
Caroline Machado e o Enfermeira Fabiane Rosa
participaram do 19° Congresso Brasileiro de Oncologia
realizado em Foz do Iguagu - PR de 29 de outubro a 1° de
novembro.

O Congresso teve como tema norteador a "Oncologia

sem fronteiras", a programacdo cientifica contou
renomados palestrantes infernacionais e nacionais que
atuam em centros especializados do cdncer no mundo, os
quais compartilharam suas experiéncias com tratamentos
e esquemas terapéuticos na oncologia. A Imunoterapia no
Céincer teve grande destaque durante este Congresso.
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‘ CONFRATERNIZACAO DOS COLABORADORES

A confraternizagdo dos colaboradores da clinica,  importéncia de cada colaborador para o crescimento da
ocorreu no dia 11 de dezembro na Galeteria Casa do  empresa.
Marqués. A dindmica realizada entre os participantes foi A comemora¢do com os aniversariantes dos meses

a montagem de um quebra-cabecas com a simbologia  de outubro, novembro e dezembro teve brinde e bolo.
de uma corrente em que cada elo representa a uniGo e  Parabenizamos a todos pelas suas datas!

el

- w J
felesResguisal@limical
@ o - . y Brinde dos Aniversarian.fes.
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SARAU ARTISTICO 2015

A 9° edicdo do tradicional Sarau Artistico ocorreu no dia 04 de
dezembro no Auditério da CliniOnco e contou com apresentagdes de
poesia, musica e danga de pacientes e colaboradores. A atividade
promove a integracdo entre pacientes, familiares e colaboradores
da clinica e tem como obijetivo incentivar os participantes a expor
o lado lddico através de apresentacdes artisticas de todos os tipos.

O Sarau iniciou com Maria Cristina Mileo, pianista do coral
Nossa Senhora de Fatima, tocando seu repertérios para receber os
convidados. Na sequéncia a pianista e cantora Elisabete Rocha,
paciente da clinica, encantou a todos com sua apresentagdo. Os
colaboradores Inajara Sabio e Jocimar Ribeiro fizeram um nimero de
lambada com a misica “Me chama que vou” de Sidney Magal. Este
ano, tivemos o prazer de receber Rosana Marques cantora, violeira e
professora da Escola de Misica Cordas e Cordas que animou o publico
cantando e tocando MPB e tivemos a participagdo da paciente Eloa

W¥dleste

Betolazzi que é professora aposentada recitando a poesia “Oferenda” de
Margarida Lopes de Almeida, poesia que traz em sua meméria desde a
época de escola.

A paciente e cantora Ondina Bomfim, que se apresenta desde as
primeiras edi¢des do Sarau, acompanhada do pianista e tecladista
Luiz Mouro Filho, novamente emocionou os participantes com sua
performance. Em seguida, Onding, Elisabete e LuizMouro juntos cantaram
e emocionaram os convidados com a mdsica Adeste Fideles.

O Grupo OncoArte apresentou o novo nimero de danca intitulado
1 “Aprendendo a Jogar”, apresentacdo repleta de significados e emogdes
T que desperta para o importéncia de aprendermos com os acontecimentos

N davida “nem sempre ganhando, nem sempre perdendo, masaprendendoa
jogar”. O encerramento do Sarau 2015 ocorreu em grande estilo, o grupo
convidou os participantes para dancar e se divertir com a brincadeira “Mil
e uma noites”.

%

P k| o
Inajarale Jocimard Syeney/Magalk
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ACONTECEU

NATAL DAS CRIANCAS

Nodia 13 de dezembro foi proporcionado aosfilhos dos
colaboradores um momento de diversdo e comemoracédo
do natal no Playland do Shopping Total. Todas as criancas
receberam um livro de presente do Papai Noel.

Shayare ®

o Amendla [Refbfieins © Aviivr: AdiianaleyRae]al
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LIVRO A TRIADE DO TEMPO

Periodo de férias, inicio de ano, muitas mudancas a
nossa volta. O momento é propicio para a leitura do livro
A Triade do Tempo, editora Sextante.

Mais que um simples treinamento para administragdo
do tempo, tema de grande interesse entre empreendedores,
profissionais liberais e executivos, a obra de Christian
Barbosa, o mais conhecido palestrante sobre o assunto no
Brasil, propde uma reflexdo que vai muito além do foco
corporativo. Ele retoma a importéncia do tempo para as
relagdes familiares sauddveis, para garantir os momentos
de lazer, reencontrar o prazer dos hobbies, etc.

O sistema do palestrante, colunista
e fundador da Triad Productivity
Solutions divide todas as tarefas do dia
a dia, desde as mais corriqueiras, em
3 grupos: as urgentes, as importantes
e as circunstanciais. Por sua vez, ele
ndo acredita na existéncia simulténea
de atividades importantes e urgentes,
o que propde justamente a mudanga
de um paradigma pré-estabelecido
h4 décadas e utilizado pelos grandes
especialistas em administragdo do
tempo no mundo inteiro. A triade, no
entanto, tem como base a aplicagdo de uma metodologia,
baseada no sistema Neotriad, criado por Christian.

O aspecto mais curioso, como destaca o préprio autor,
é que tendemos a classificar a maioria das nossas tarefas
como urgentes e, na verdade, elas recebem uma carga de
urgéncia pela nossa ansiedade em conclui-las de imediato.
Assim, essas atividades podem estar “mascaradas”, sendo
bem menos importantes do que imaginamos inicialmente.
Christian Barbosa oferece ainda ao leitor a possibilidade
de responder a um questiondrio, disponivel no seu site. As
perguntas servem para identificar o perfil e a forma como
vocé classifica as suas atividades cotidianas.

Ao longo dos capitulos, A Triade do Tempo utiliza

ESPACO DO LEITOR

Mande suas sugestdes, comentdrios ou criticas para
integrativa @ clinionco.com.br

Sua opinido é muito importante para nés.

ainda como recurso de atracdo, citacdes de grandes
personalidades do meio politico, social e corporativo,
como:

“Vocé nunca encontrard tempo para nada. Se precisar
de tempo, terd que crié-lo” — Charles Buxton

“As coisas ndo mudam. Nés é que mudamos” — Henry
David Thoreau

“Somente os que ousam errar muito podem realizar
muito” — John Kennedy

O prefacio da obra é do gailcho Gustavo

Cerbasi, autor de Casais Inteligentes Enriquecem Juntos
e Pais Inteligentes Enriquecem seus Filhos,
que conheceu Christian em um evento que,
na época, tinha a proposta de contratar
profissionais com bom conteddo, mas ainda
pouco conhecidos. Ao conhecer a metodologia
da triade, Cerbasi ficou encantado com os
resultados. “Ainda no ano de 2008, consegui
aumentar em 40% o nimero de compromissos
produtivos e aumentei meu faturamento em
mais de 60%, por uma mera questdo de
priorizagdo do importante e descarte do que
ndo agregava valor ao meu trabalho”, conta.

As formas de lidar com o inesperado,
delegar e controlar tarefas de forma eficaz, administrar
e-mails e evitar a procrastinagdo, na prética, sdo alguns
ensinamentos importantes que certamente irGo impactar na
sua qualidade de vida pessoal, um aspecto determinante
para o autor.

Nao é em vdo que Christian Barbosa é considerado
o “Senhor do Tempo” pela revista Vocé S/A e pelo jornal
Zero Hora, dois entre tantos veiculos para os quais ele
concede entrevistas diariamente. Vale a pena ler, aplicar
os conceitos e acompanhar os complementos nos canais

digitais do autor, como o blog www.maistempo.com.br .

REVISTA INTEGRATIVA - CLINIONCO - ANO 3 - DEZEMBRO 2015



Nao basta fazer exames.

Tem gue Ser com

ualldade*
g

-

2601

é’técnico: Dr. Sandro Bertani - CREME! d

Respons:

E

B

Novo Tomografo Toshiba

PRIME 75 S
/6uilion | ==y

Liderando a Inovagao

* Exames em até 04 segundos.
* Reducdo de até 75% nas emissdes de radiagdo.

Se vocé também acredita que para fazer exames tem que ser com qualidade, fale com a gente. Conhega a Mediscan.

S MEDISCAN

Atendemos convénios e particulares Agende seus exames:
5 513018.1010 [E) 51 9404.0094

nmediscan.com.br | ﬂj/MediscanMedicinaDiagnostica
Rua General Vitorino, 284 - Centro - Porto Alegre - RS Centro de Exceléncia em Medicina Diagndstica




- i ATEN A = I, & A b A
TENHA NGRS EorE AL = = RIAT A
- . e . , -
ANCER DE FELE E PLAN NA INEANCA
’ I wan o
LILTIVAL A T ER EE I A . ADL)

co tem a missdo de proporcionar aos pacientes cuidado integral,

A CliniC
acolhimenio e atendimento de uma equipe aliomente qualificado

mobilizandose na busca constante pela exceléncia em seus processos

F
R

L



