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Tribuna

Uma questao
de poder

Trump jd encontra o primeiro adversdrio de um governo que nem sequer
comegou. Democratas insatisfeitos com a vitoria do republicano sobre Hillary
Clinton iniciaram uma série de protestos contra o magnata. Se a moda pegar — e
se Trump nao se sair bem a partir de 20 de janeiro, quando ird substituir a Bara-
ck Obama -, o caldo entornard. Donald Trump venceu uma elei¢do de maneira
licita, porém inesperada. Sem nenhuma experiéncia politica as chances de que
nem tudo funcionard ao gosto do norte-americano ird pesar na balanga interna
do pais e, porque ndo dizer, dos demais paises, mesmo que aliados.

A vitoria, construida dentro de um partido rachado, poderd atingir contor-
nos ainda mais sérios se o presidente eleito ndo oferecer aquilo que os sobrinhos
de Tio San mais apreciam: desenvolvimento e prosperidade. Se for mal - e a ex-
pectativa é exatamente essa -, o republicano deverd enfrentar um sério inimigo
de qualquer governista, o isolamento, este, um trunfo estratégico devastador. No
caso de ndo conquistar a confianca de parte da outra metade dos eleitores ame-
ricanos, Trump terd pela frente os quatro anos mais longos de sua vida. Com
dinheiro, mas sem poder, ndo se faz politica.

O TRUMP CONFIRMOU QUE E
RACISTAI COMEGOU EXPULSANDO
A FAMILIA DE NEGROS QUE

MORAVA NA CASA BRANCAI

Estratégias para ter mais
foco no dia a dia

Quando pensamos em produtividade no ambiente de trabalho, um dos principais fatores que
devem ser levados em consideracdo ¢ saber como esta o nosso nivel de foco. Em outras palavras,
é preciso entender que, para ter energia e concentragdo na realizagio das atividades didrias, € ne-
cessdrio estar com o corpo preparado. Do contrério, a pessoa passard o dia indisposta e acabara
fazendo uma série de pausas que vio prejudicar o andamento daquilo que realmente é importante.

Acredito que existe uma triade de a¢des capazes de ajudar a melhorar o foco: descansar
da maneira adequada, realizar as refeicdes da forma correta e fazer exercicios fisicos regular-
mente. Claro que hd outras estratégias para aumentar o foco - como saber definir prioridades
e fugir das interrupg¢oes desnecessdrias -, mas quero ressaltar essas trés acdes, pois muitos
enxergam apenas a ponta do problema e priorizam somente o que é mais importante.

No entanto, em determinados momentos, a auséncia de concentracao esta relacionada a
uma noite mal dormida, por exemplo. Ou seja, a pessoa ndo descansa e no dia seguinte fica
sonolenta, sem disposi¢do para realizar todas as a¢des planejadas.

Sem davidas, dormir bem é o fator mais importante para a produtividade e, infelizmente, alguns
ndo conseguem enxergar isso. Tem gente que ja acorda cansada e comega o dia sem disposicdo, afi-
nal é impossivel ter condi¢oes de produzir no trabalho sem descansar o corpo e a mente.

Além disso, outro fator que merece atencdo € a alimentagdo. Muitas vezes, a pessoa esta
indisposta no trabalho porque nao comeu direito. Uma refeicao pesada demais perto da hora
de dormir, por exemplo, pode prejudicar a sua produtividade. O ideal é fazer um lanche leve,
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como um chd com bolachas, enquanto algo mais pesado ¢ indicado para, no maximo, trés ou
quatro horas antes de se deitar.

Comer de trés em trés horas também € uma excelente estratégia, pois ajuda a manter o nivel de
metabolismo e os nutrientes necessarios para abastecer o cérebro - o que, consequentemente, ajuda
a aumentar a produtividade. Ha também estudos que defendem periodos mais longos de jejum,
no qual o mais importante ndo ¢ o tempo entre as refeicoes, mas a qualidade daquilo que se come.
Nesse sentido, tanto faz qual caminho seguir, o importante € ter energia e disposi¢ao.

No entanto, antes de iniciar qualquer mudanca nos seus hdbitos alimentares, sugiro que
vocé consulte um nutricionista ou um nutrélogo, afinal s6 um profissional serd capaz de elab-
orar uma refeigao ideal para o seu organismo.

Por fim, invista em um esporte. Quando digo isso, ndo é para ter um preparo de atleta,
mas para tomar algumas atitudes simples, como trocar o elevador pelas escadas no prédio do
trabalho. Isso ja faz com que o corpo entre em movimento, ajuda a aumentar a disposicdo e
melhorar a vitalidade. O esporte em nossa rotina proporciona intimeros beneficios.

Além de todas essas dicas, considero que o mais importante € entender que, quando que-
remos aumentar o nosso nivel de foco, é preciso olhar para dentro de nds e nao nos preocu-
parmos apenas com as a¢oes externas. Acima de tudo, devemos cuidar do corpo para que ele
esteja preparado para as tarefas didrias. A disposicdo é o primeiro passo para termos um dia
com mais foco e produtividade!

Sensibilidade e intensidade
da dor: os marcadores

Grande maioria da pesquisa em analgesia clinica em humanos avalia a intensidade de dor.
Entretanto, outras tantas pesquisas considerdveis destacam que, relembrar a dor, ao longo do
tempo, envolve processos cognitivos capazes de afetar a validade de tais estimativas. Por adi¢do,
hd, também, debates que questionam se uma tnica avaliacdo da intensidade da dor, ainda que
fidedigna, pode fornecer um adequado indicador de sensibilidade para a mesma. Como resolver
tal impasse? Dada a inexisténcia de uma abordagem universal para avaliar a intensidade da dor
em adultos humanos, o 6nus esta nos investigadores, ou seja, estes devem ser transparentes em
seus métodos de avalia¢ao, de modo que a maioria, sendo todos possam entender quais elemen-
tos da intensidade da dor estdao sendo mensurados, e sob quais circunstancias.

Revisio sistematica para avaliar a extensdo na qual elementos fundamentais para da avalia¢do da
intensidade da dor em ensaios clinicos analgésicos, tais como, tipos de dor, localiza¢ao, momento e
frequéncia da avaliagdo da dor, entre outros, tém sido identificada e registrada por autores de pesqui-
sas recentes, aqui incluindo-se ensaios clinicos e nao clinicos, os quais publicaram-na em trés gran-
des periodicos cientificos de lingua inglesa, a saber, European Journal of Pain, Journal of Pain, e Pain.
Por adi¢io, nesse mesmo contexto, testou-se, também, a hipotese
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dor em adultos humanos.

Por sua vez, acerca do registro mais completo dos elementos fundamentais da avaliagao
da intensidade da dor, partiu-se do entendimento de que, participantes de ensaios clinicos
requerem, frequentemente, instru¢des adicionais para prevenir interpretagdes idiossincrati-
cas, considerando o preenchimento dos desfechos relacionados aos pacientes. Para isso, foi
desenvolvido um sistema de treinamento com orientacdes padronizadas e especificas, con-
siderando os registros da intensidade média de dor didria e visando a exploracao dos efeitos
gerados pelo treinamento efetuado com a escala de estimativa numérica (EEN), variando de
0 a 10, sendo 10 a pior dor possivel e 0 nenhuma dor. Tal processo de treinamento enfatizava
a importancia de fazer estimativas em lugares livres de distra¢des, focalizando, apenas, sobre
a intensidade da dor ao invés de quaisquer outras experiéncias fisico-emocionais, tais como,
fadiga, estresse e outras dores, do que a dor tomada como alvo (osteoartrite, dor lombar ou
dor diabético-neuropatica), que poderiam estar ocorrendo, ou presentes, no momento, enfati-
zando aos participantes a importdncia de seu papel na pesquisa e a necessidade de avaliar sua

de que um registro mais completo dos elementos fundamentais da
avaliacao da intensidade da dor ocorreria mais provavelmente nos
artigos de ensaios clinicos do que naqueles descrevendo pesquisas
ndo clinicas, haja vista que, muitos ensaios clinicos sdo sujeitos a
revisdo pelas autoridades regulatorias.

Foram pesquisados todos os volumes daqueles jornais publica-
dos entre janeiro de 2011 a julho de 2012, totalizando 262 artigos
que satisfizeram os critérios de identificacao, e qualidade, propos-
tos pelos autores. Aproximadamente, metade dos artigos foram
publicados na revista Pain (52%), com os artigos remanescentes

dor integral e cuidadosamente.
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distribuidos igualmente entre o European Journal of Pain (26%) e

Journal of Pain (23%). Houve mais estudos observacionais e experimentais (73%: 34% observacio-
nais; 15% experimentais em pessoas com dor; 23% experimental em voluntarios sem dor), do que
ensaios clinicos (27%: 17% dor cronica, 8% modelo de dor experimental e 2% dor aguda).

Dos 262 artigos identificados, aproximadamente Y% (24%), registraram, ambiguamente, a
avaliacdo da intensidade de dor. Os elementos relacionados a avaliacdo da intensidade de dor
foram, frequentemente, nao registrados: 31% néo identificaram o momento em que os partici-
pantes foram requisitados a avaliar a dor; 43% fracassaram em registrar o tipo de intensidade
de dor estimada e 58% ndo registraram a localizagdo especifica, ou a condi¢do de dor, estima-
das. Nenhuma diferenca foi observada entre ensaios clinicos e experimentais (por exemplo,
estudos envolvendo manipulacdo experimental sem designa¢ao randomica a um grupo ou
as cegas) e estudos observacionais referentes a qualidade do registro das estimativas de dor.
Entretanto, a habilidade para entender tais resultados, e compara-los entre si, revelou-se com-
prometida quando as avalia¢oes das intensidades de dor ndo eram completamente registradas,
acarretando recomendagbes que considerassem detalhes basicos para os investigadores, de
forma que estes considerem quando devem conduzir, e registrar, avaliacoes da intensidade de

quelas do grupo T ou grupo C. Por adigdo, a mudanga da se-

mana 1 para a semana 3, nas estimativas da intensidade de dor
média didria, foi correlacionada mais fortemente com a mudanca da semana 1 para a semana
3, nas estimativas da intensidade média semanais, estimativas médias da qualidade das dores
semanais e interferéncia de dor média semanais no grupo T+ do que no grupo T ou grupo C,
embora uma vez mais a maioria das comparagoes estatisticas nao tenham sido significativas.2
O grupo T+ teve, numericamente, poucos dados omitidos em comparagao com o grupo
T ou grupo C. A implicagao deste resultado € que a avaliagdio humana pode conduzir a niveis
mais altos de captura de dados. A mais robusta evidéncia em suporte de um sistema de treina-
mento com avalia¢do humana é que, o grupo T+ demonstrou poucos erros de ranqueamento
incorreto nas estimativas de intensidade de dor didrias e, estatisticamente, muito menos par-
ticipantes fizeram esses erros no grupo T+ do que no grupo T ou grupo C.2
Concluindo, os resultados sugerem que um sistema de treinamento tem o potencial de
remover erros dos altos registros de intensidade de dor e aumentar a validade discriminante,
melhorando, portanto, o indice de sensibilidade em ensaios clinicos randomicos analgésicos,
ainda que pesquisas adicionais sejam necessdrias para avaliar esta possibilidade, particular-
mente em ensaios de tratamento prospectivos.
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