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Atividade fisica pode evitar 10 mil
casos de cancer ao ano no Brasil

Mas metade dos brasileiros nao atinge recomendacao minima da OMS, de 150 minutos de atividade fisica por semana

erca de 10 mil novos

casos de cancer, entre

eles 0o de mama e o de
colon, poderiam ser evitadosno
Brasil se houvesse mais adesao
a pratica da atividade fisica en-
tre a populacao. Os resultados
fazem parte de uma pesquisa
feita no Departamento de Me-
dicina Preventiva da Faculdade
de Medicina da USP (FMUSP),
erm parceria coma Universidade
de Harvard, Universidade de
Cambridge e Universidade de
(Queensland. Um artigo sobre o
assunto foi publicadonarevista
cientifica internacional Cancer
Epidemiology em julhode 2018.

Os dados sobre a falta de
atividade fisica da populacao
brasileira sao alarmantes. Na
ultima pesquisa realizada pelo
Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), em 2013,
mostra que aproximadamente
metade das pessoas sequer
atingiu arecomendacaominima
preconizada pela Organizacao
Mundial da Sanude (OMS) paraa
pratica por semana, ouseja, 150
minutos de atividade moderada
ou 75 minutos em ritimo mais
intenso. As mulheres estiao em
desvantagem em relacao aos
homens. E maior o nimero de
mulheres que nao se exercitam,
cerca de 51%, engquanto os
homens, e de 43%.

De acordo com Leandro
Fornias Machado de Rezende,
um dos autores do estudo,
a pesquisa utilizou dados da
pratica de atividade fisica no
Brasil, dados sobre risco de
cancer associados a falta de
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atividade fisica de uma extensa
revisao de literatura, alem de
dados sobre a incidencia de
cancer publicados pelo Inca e
pela Agéncia Internacional de
Pesquisa em Cancer. A partir
desta analise, foram feitas
diferentes estimativas de pre-
vencao de cancer por meio da
atividade fisica.

Segundo o Inca, o cancer de
mama € 0 mais comumn entre as
mulheres nomundo e no Brasil,
respondendo por cerca de 28%
dos casos novos a cada ano.
Em 2018, ha uma estimativade
aproximadamente 60 milnovos
casos. Ja no cancer colorretal,
0s tumores acometem parte
do intestino grosso (o colon)
e o reto. Grande parte desses
tumores se inicia a partir de
polipos, lesoes benignas que
podem crescer na parede in-
terna do intestino grosso e se
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A pratica regular da atividade fisica influencia no controle de peso e no nivel de gordura.

tornarem malignos. Em 2018,
a estimativa € de 36 mil novos
Casos.

Apraticaregular da atividade
fisica influencia no controle
de peso e no nivel de gordura,
aléem de atuar diretamente
sobre hormonios e marcado-
res inflamatorios. A falta dela
aumenta o risco de incidéncia
de alguns tipos de cancer,
principalmente os que foram
objetos de estudo, o de mama
e o de colon. A pesquisa trouxe
mais detalhes sobre o assunto:
0s pesquisadores concluiram
que até 8.600 casos de cancer
em mulheres e 1.700 casos de
cancer em homens poderiam
tersido evitados simplesmente
corm o aumento dos exercicios
semanais. Conforme afirma
Rezende, esses casos corres-
pondem a 19% da incidéncia
de cancer de colon e 12% de
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cancer de mama no Brasil.

Analisandoosdados doponto
de vista geografico, o Rio de Ja-
neiro teria 1.244 casos evitaveis
e Sao Paulo, outros 2.587 casos,
se as pessoas se mantivessem
mais ativas fisicamente. “Claro,
falta tempo para se exercitar
porque o estilo de vidamantido
nas metropoles quase que nao
permite conciliar trabalho, es-
tudo e afazeres domesticos com
pratica regular de atividade
fisica”, opina.

De acordo com Rezende, os
pesquisadores que trabalharam
nesse estudo acreditam que os
numeros possivelmente podem
estar subestimados, ja que ha
estudos recentes sugerindo
uma possivel relacao de ativi-
dade fisica com a reducao do
risco de até 13 tipos de cancer.

Fonte: Ciéncias da Saude/
Jornal da USP.

‘Como tratar corpo e mente de forma integrada:
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INICIO A COLUNA comentando a condenacio do SBT em
decisao da Nova Comarca de Direito Privado do Tribunal de
Justica de Sao Paulo, a pagar a indenizacao de 700 mil reais por
conta das acoes de publicidade veiculadas na novela ‘Carrossel’
em 2012 que a emissora esta trazendo de volta.

A TRAMA VAI OCUPAR O HORARIO DAS 18H15 e
deve ter uma boa audiéncia como aconteceu na sua exibicao
anterior. Esse processo fol movido pelo Procon, que constatou
‘propaganda disfarcada’ de alimentos, assinatura de TV a cabo,
itens de higiene e vestuario entre outros apresentados.

TAL PRATICA E PROIBIDA EM ATRACOES voltadas a
pessoas hipossuficientes - sem poder aquisitivo - como erian-
cas. O SBT alegou em sua defesa que nao havia restricao a
publicidade na epoca em que exibiu a novela. Tanto e verdade
que o processo sO veio a tona agora, depois de algum tempo da
primeira exibicao da trama.

CABE LEMBRAR QUE A NOVELA também fol reapre-
sentada em 2015 enquanto o processo corria em segredo de
justica. Porém a Desembargadora Marcella Ferraz de Arruda
Pollice Nogueira, relatora do caso, nao aceitou a argumentacao
mmposta pelo juridico da emissora sobre alegacao de ausencia
de informacao.

SEGUNDO A DESEMBARGADORA, ESSA MEDIDA
PROCESSUAL E RESTRITA ao artigo 37 da lei 8078\90 que
ve a publicidade dessa natureza de hipossuficiencia respeitan-
do o codigo da crianca . Por outro lado o SBT, deve recorrer
apresentando outras alegacoes que nao devera ser aceita pela
relatora do processo.

O ATOR JOSE MAYER DE 68 ANOS, AFASTADO DA
GLOBO por “assedio sexual”, recebeu alta no ultimo domingo
(29) apods ficar 30 dias internado para fazer um tratamento
contra a Granulamatose com Poliangute (GPA) , uma doenca
que inflama os vasos sanguineos e reduz o fluxo do sangue
para o corpo.

BRUNA MARQUEZINE, DEPOIS DAROBOTICA ATUA-
CAO EM ‘DEUS SALVE O REI', terminou a novela em alta
na Globo. A eupula da emissora acha ela uma boa atriz, porém
foram taxativos em afirmar ter sido ela vitima de uma ‘direcao
equivocada’ atribuida ao diretor geral da novela Fabricio Mam-
berti que “orientou o elenco de forma errada”.

PARA ODIRETOR,‘DEUS SALVE OREI'POR SER UMA
NOVELA MEDIEVAL, a primeira da Globo nesse horério,
tinha que ser adotada uma interpretacdo mais teatral, o que
nao funcionou. Tanto € verdade que a novela so decolou depois
que Fabricio comecou a mudar o rumo da histéria, tendo como

Tobias Nold (*)

I A busca pela qualidade de
I vida tem feito muitas pes-
I soas procurarem diferentes
! praticas e alternativas para
" melhorar a satide e o bem
estar.
Nesse anselo, muitas ja
y descobriram os beneficios da
g flutuacdo, uma pratica que
§ gera um relaxamento fisico
I e mental profundo. Fora do
I pais a flutuacao esta em outro
I momento, se consolidando
I como pratica comum em
! spas e centros de flutuacao.
' Nos EUA, por exemplo, ja existem mais
de 350 centros de flutuacao. A pesquisa
cientifica sobre os beneficios, também
y chamada de REST (restricted environ-
y mental stimulation therapy - tratamento
j de estimulacdo terapéutica restritiva)
| esta evoluindo.
I Osresultados iniciais sao promissores,
I mas ainda existe um longo caminho a ser
I percorrido. Hoje o principal foco daciéncia
! quandose falanaflutuacio é suaaplicacio
contra estresse e ansiedade. Segundo a
: OMS, Organizacao Mundial da Saude, a
' cidade de Sao Paulo é recordista em niveis
; de ansiedade. Conhecida como a doenca
j do seculo a ansiedade pode aumentar o
j estresse das pessoas impactando assim o
I bem estar e a qualidade vida.
I Mais que a metade das pessoas que
! recebemos na Flutuar buscam aliviar o
| estresse eaansiedade, e apés trés meses
' de funcionamento, estamos felizes em
ver as pessoas retornando e tambéem
recomendando aos amigos por que estao
g sentindo os beneficios da flutuagao. A
j pratica é muito simples. Em uma sala
| privativa, a pessoa entra num tanque
I de Autuacao composto por agua com a
I termperatura rigorosamente controlada
fem 35,5 graus, a mesma temperatura
I média da nossa pele.
" E adicionado ainda grandes quantida-
' des de sal Epsom, ou sal amargo, como
e mais conhecido no Brasil. Essa alta
y concentracao dosal possibilita aflutuagao
; pela densidade elevada da agua. O corpo
j flutua, reproduzindo a sensacao de quem
1 experimenta as aguas do Mar Morto. Qui-
I micamente falando, o sal amargo € rico
I em magnesio e dele que vem parte dos

beneficios fisiologicos quando absorvido
pela pele,

Os estimulos sensoriais sao rigorosa-
mente controlados. Sugere-se que atampa
do tanque seja fechada (mas existem
meios termos para aqueles com claustro-
fobia), a fim de intensificar a experiéncia
do flutuador. Ouso de protetores auricula-
res tambeém e recomendavel a fim reduzir
ao maximo estimulos sonoros. Pode-se
ainda ficar na escuridao total ou, se pre-
ferir, recorrer as luzes de cromoterapia.

O efeito esperado ao reduzir os esti-
mulos sensorials € que as sensacoes e
sentidos se concentrem para o interior.
Ainterocepcao ficaagucada, arespiracao
e as vezes também, o batimento cardiaco
sao os ultimos ‘barulhos’ que restam no
tanque. A mente vai se acalmando e os
pensamentos ficam mais lineares. Algu-
mas pessoas relatam estados meditativos
profundos, outros descrevem viagens
fascinantes ou sonhos Iicidos.

Tem também aqueles que simplesmente
adormecem flutuandona agua quentinha.
(Cada pessoatem a sua propria experiéncia
no tanque. A sessao, que dura 60 minutos
no tanque, € uma boa forma de recuperar
a energia e também melhorar a qualidade
de sono. A pratica ajuda na reducao dos
niveis de cortisol e alivia significativamen-
te a tensdao muscular. Apos um longo dia
de trabalho nada melhor que uma sessao
e depois ir para casa dormir. Por essas
razoes a flutuacao tambem vem sendo
utilizada em casos de insonia e jet lag.

Atletas, esportistas e pessoas que pe-
gam pesado nos treinos nas academias
tambem tem sentido bons resultados.
O alivio da tensao muscular € impres-

sionante e todos que passam |
uma hora no tanque sentem !
um grande alivio na tensao e |
fadiga muscular. Do ponto de |
vistadasatide, a flutuaciotem
sido utilizada de forma com-
plementar no tratamento de
dores cronicas relacionadas
as juntas e articulacoes, dores
de cabeca, enxaquecas e para j
melhorar o sentimento geral j
de bemn estar. I
O alivio e sentido em ape- |
nas uma sessao, mas como |
nao se trata de uma cura os |
sintomas podem voltar e a |
pratica frequente pode ser !
uma alternativa. A técnica também vem
sendo utilizada por gestantes, porém
pedimos que sempre que possivel ela seja
alinhada com o meédico, antes. Alem de |
reduzir dores musculares e inchaco nas |
pernas, a flutuacao estimula a circula- |
cao. Na gestacao ela pode ser realizada |
apos a 12* semana. No fim do periodo |
gestacional, quando a barriga cria varios |
desconfortos, € que a pratica comeca a |
trazer os maiores beneficios. As gestantes |
podem flutuar de brucos o que pode ser i
um grande alivio. '
Pessoalmente os efeitos cognitivos saos l
os que mais me fascinam. A flutuagao tem |
sido uma exceler;t_e ferramenta para atin- |
gir com mais facilidade o estado de flow. §
A criatividade e capacidade de resolucao |
de problemas se potencializam. A reducéo |
dos estimulos sensoriais resulta em uma |
mente com menos distracoes e assim mais |
focada e presente. I
Por esses e tantos outros motivos € que f
a pratica tende a crescer cada vez mais. A '
medida que as pessoas vao descobrindo a
flutuacéo e se valendo de seus beneficios, |
ela vai ganhando mais espaco e visibili- |
dade. A pesquisa esta acontecendo e os j
resultadosapontam parasuaeficacia. Aos
poucos, flutuar vem se transformando j
em uma excelente alternativa para tratar |
e corpo e mente de forma completa e |
integrada. i
Na industria da flutuacdo temos uma !
crenca bem comum: se o mundo todo
flutuasse teriamos uma populacao mais
calma, pacifica e consciente.
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(*) - E empresario e idealizador da Flutuar Float
Center, primeiro centro de flutuagio
em S3o Paulo (www.flutuar.me). |

Técnica do

prova principal a grande audiéncia no ultimo capitulo.

LUISA MEL, CONTRATADA EM MAIO PELA TV BAN-
DEIRANTES, foi demitida antes mesmo de estrear o seu pro-
grama. Ela havia sido contratada para comandar uma atracao
nos moldes do extinto ‘Late Show’, da Rede TV. Luisa foi clara:

“Eu nao sou apresentadora, sou uma ativista e me tornei uma

pessoa dificil paraa TV".

FRASE FINAL: O siléncio € um grande auxilio para quem
como eu, esta em buseca da verdade.

Tres erros cometidos ao divulgar
a marca nas redes sociais

Thiago Regis ()

Nao ha como negar que a inter-
net arrebatouarotina de todos os
brasileiros tanto na vida pessoal
quanto corporativa.

Naoatoa, atualmente sao 120
milhdes de usuarios conectados
no pais, segundo numeros do
relatorio sobre economia digital
divulgado pela Conferencia das
Nacoes Unidas sobre Comércio
e Desenvolvimento (UUNCTAD,
na sigla em inglés). E para os
negocios, as redes sociais sao
aliadas imprescindiveis no
momento de divalgar a marca.
assim como lidar com os clien-
tes, Ja que é possivel criar um
canal direto.

Apesar disso, € possivel recor-
rer emalguns erros que fatalmen-
te farao com que a estratégia nao
gere osleads necessarios. Porisso,
fique atento e ndo os cometa na
hora de divulgar sua marca no
Instagram, Facebook, Twitter e
inclusive LinkedIn. Veja as trés
falhas mais comuns:

e Esquecer de definir sen
target - O universo da rede
social € 1nico e é preciso se
atentar ao comportamento
de cada usuario. Quem é
o publico-alvo que deseja
atingir? O que ele anseia e
como se comporta? Quais os
momentos do dia que mais
acessa as redes? Esquecer
de definir a sua persona pode
fazer comque o negocio perca
clientes ou que os mesmos
nao se tornem f(éis. Midias

digitais sdo diferentes das
tradicionais, pois atingem
melhores resultados quando
sao trabalhadas para um pi-
blico especifico e ndo para a
massa.

* Quererresultadosimedia-
tos - Empenho e muito tra-
balhosao essenciais para que
gerem bons frutos. No entan-
to,ndo dapara querer tudode
imediato. E preciso um certo
tempo (cerca de seis meses)
para atingir o engajamento
e 0s dados necessarios para
gerar clientes e, consequen-
temente, retorno financeiro.
() marketing digital ndo pode
ser a unica ferramenta para
fazer sua empresa funcionar.
Alémdisso, é um erro desistir
da estratégia digital depois
de um ou dois meses sem
resultados aparentes.

* Respostas inapropriadas
- Nédo adianta postar um
contetdo adequado baseado
em uma estratégia bem-e-
laborada, se na hora que o
consumidor fizer qualquer
comentario na pagina a res-
posta for inapropriada ou,
piorainda, nao haver nenhum
feedback. Cada cliente deve
ter a atencdo necessaria
para ter o retorno de forma
personalizada e com seu
questionamento respondido
de maneira satisfatoria.

(*) - E diretor de novos negécios da
agéncia de marketing digital Pilula
Criativa (pilulacriativa@nbpress.com.br).

registro: como ela pode te tornar mais produtivo?

Christian Barbosa ()

Muita gente deseja e tenta ser mais
produtiva, conquistar alta performance
e ganhar tempo, mas nao sai do lugar e
acaba se frustrando.

Afirmacoes como “nao tenhodisciplina”,
“nao desenvolvi bons habitos™ e *naonasci
produtivo” estdo entre as justificativas
mais comuns para o insucesso, mas elas
nao sao verdadeiras. Alias, disciplina e
bons habitos pouco tem a ver com pro-
dutividade.

Eu desenvolvi um conceito chamado

“Triade do Tempo”, e nele classifico as
tarefas emtrésareas: importantes, urgen-
tes e circunstanciais. As circunstanciais
sao aquelas que demandam tempo mas
nao trazem resultados praticos, de pou-
ca importaneia ou até coisas que vocé
poderia delegar sem culpa. E a verdade
£ (que muitas pessoas nao conseguem
ser produtivas porque estao usando o
seu tempo, energia, atencdo e foco em
atividades circunstanciais.

Neste ano, uma pesquisa realizada pela
Triad mostrouque wm terco do tempo dos
brasileiros € gasto com tarefas circunstan-

ciais, uma proporcao expressiva. Havarias
metodologias que podem ser utilizadas
para mudar esse gquadro, e uma delas, de
origem alema, e bastante interessante: ela
propoe que as pessoas registrem tudo o
que fazem ao longo do dia, em intervalos
de 15, 30 ou, no maximo, 60 minutos.
[issa técnica nao € interessante para
ser aplicada por muito tempo, mas em
poucos dias ela pode dar uma percepcao
de como o seu tempo esta sendo usado e
quais alteracoes podem ser feitas na sua
rotina para otimiza-lo. Para comecar uma
mudanca agora, vocé pode, por alguns

dias, registrartudo o que voeé faz, desde o
momento emaque acordaatéahoraemaque
vai dormir, a cada meia ou uma hora. Vale
usar um bloco de anotacoes ou até uma
planilha, onde vocé pode separar colunas
para o horario e classificacdo da tarefa
(importante, urgente ou circunstancial).

Se voce nao gostar de planilhas, alguns
softwares, como o Neotriad, podem te
ajudar. Isso vai te ajudar a teruma clareza
impressionante sobre os seus habitos ao
final de alguns dias. Quando vocé puder
observar e classificar suas atividades, &
mais facil filtrar o que é cireunstancial

na sua rotina. A partir dali, vocé passa a
ter insights e perceber onde e como esta
usando o seu tempo.

[£ nao adianta apenas ter o insight, &
preciso usa-lo para gerar mudancas e
entender que as coisas circunstanciais
sao um desperdicio de vida e ddo aguela
famosa sensacao de que a vida esta cor-
rida demais.

(") - Especialista em administragio de tempo
e produtividade e CEO da Triad PS, empresa
multinacional especializada em programas

e consultoria na area de produtividade,
colaboragio e administragio do tempo.
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