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A partitura da vida
e a melodia do tempo.

Caio Carraro
EDITOR-CHEFE

Durante muito tempo, imaginamos que a nossa histdria viesse

@ escrita antes mesmo de comecarmos a vivé-la. Como se o DNA
fosse um roteiro definitivo, entregue no nascimento, com cada
capitulo cuidadosamente determinado. Felizmente, parece que a
vida gosta de improvisar.

A epigenética nos ajuda a compreender essa complexidade.
Embora carreguemos uma sequéncia genética herdada, a forma
como determinados genes sdo ativados ou silenciados pode
sofrer influéncia de diferentes fatores ao longo da vida, como o
ambiente, os habitos, o estresse, a alimentagéo e tantas outras
experiéncias que participam desse didlogo permanente entre o
NOSSO organismo e 0 mundo que nos cerca.

Nesse contexto, gosto de imaginar o genoma como uma grande
partitura. As notas estdo ali, algumas vindas de nossos pais, avos
e de tantas geragdes passadas. Mas ter a partitura nao significa
saber exatamente como a musica sera tocada.

Ao longo da vida, algumas melodias ganham forca, outras mudam
de ritmo. Ha pausas, improvisos e momentos em que precisamos
reaprender a tocar. Algumas experiéncias desafinam; outras nos
ajudam a encontrar um novo tom.

E claro gue ndo somos maestros absolutos de nossa propria biologia.
Existem condi¢cbes que ndo escolhemos e circunstancias que
estdo além do nosso controle. Por isso, falar em epigenética nao
significa transformar saude em uma questao de forga de vontade.

Talvez seja justamente o contrdrio: compreender essa interagdo
entre genes, ambiente e experiéncias nos ajuda a enxergar o
envelhecimento com mais complexidade e menos fatalismo.

A0S poucos, percebemos que ndo existe uma Unica forma de tocar
a partitura da vida. E talvez ai esteja uma das coisas mais bonitas
do tempo: ele ndo acrescenta apenas anos a nossa historia. Ele
acrescenta camadas.

No fim, 0 nosso verdadeiro auge talvez nao esteja em executar a
partitura perfeitamente, mas em descobrir a trilha sonora da nossa
propria existéncia.

Boa leitura! m
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Epigenética: ainda vivemos
COMO 0S NOSSOS pais?

Na canc¢ao “Como Nossos Pais”, eternizada na voz de Elis Regina,
a relacao entre geracdes aparece de forma marcante: aquilo que
recebemos de quem veio antes de nos atravessa nossa historia,
ainda que cada geragdo viva em seu proprio tempo e contexto.
Essa reflexdo ajuda a abrir uma conversa sobre epigenética, afinal,
além dos genes que herdamos, como as experiéncias e o ambiente
ao longo da vida podem influenciar a forma como esses genes
funcionam?

Uma explicagao simples

Pense no DNA como um grande livro de receitas, passado de
geragdo em geragao. Cada receita € um gene. Mas ninguém prepara
todas as receitas todos o0s dias. E como o arroz e o feijao, eles
podem estar sempre disponiveis na nossa cozinha, mas nem sempre
fazem parte da refeicdo da mesma forma ou na mesma frequéncia.

A epigenética estuda como o ambiente e o estilo de vida podem
influenciar quais genes ficam mais ou menos ativos, sem alterar a
sequéncia original do DNA. Ou seja, o livro de receitas continua o
mesmo, mas, ao longo da vida, algumas receitas entram mais no
nosso prato do que outras.

No envelhecimento

Com o passar dos anos, essas mudangas na atividade dos genes
também podem acontecer. Hoje, existem métodos de pesquisa
capazes de estimar a chamada idade bioldgica, que busca refletir
aspectos do envelhecimento do organismo e pode ser diferente
da idade registrada no documento.

Assim, duas pessoas com 65 anos podem apresentar caracteristicas
bioldgicas diferentes entre si. Isso ajuda a compreender por que o
envelhecimento é heterogéneo e ndo acontece da mesma maneira
para todas as pessoas, mesmo quando elas tém a mesma idade
cronoldgica ou pertencem a mesma geragao.
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Alguns habitos de vida ja apresentam evidéncias cientificas
consistentes sobre a forma como influenciam nosso organismo.
A pratica regular de atividade fisica, o sono de qualidade e uma
alimentacao equilibrada estdo associados a um envelhecimento
biolégico mais saudavel. Por outro lado, o estresse cronico,

o isolamento social e 0 tabagismo estdo associados a um
envelhecimento biolégico acelerado.

Envelhecer ndo é algo que comecga aos 60 anos. E uma histdria
construida ao longo de toda a vida, e 0 comeco dela pesa mais do
que se imaginava.

Um dos exemplos mais estudados vem da Holanda. No inverno
de 1944 para 1945, no fim da Segunda Guerra Mundial, um
blogueio de alimentos deixou parte da populagao com menos
de 700 calorias por dia, em média, durante cerca de seis meses.
Pesquisadores acompanharam por décadas as pessoas que
estavam na barriga das maes nesse periodo. Na vida adulta,
elas tiveram mais obesidade, diabetes e doencgas do coracgao.
Em 2024, um estudo publicado na revista PNAS mostrou que,
cerca de seis décadas depois, esse grupo também apresentava
sinais de envelhecimento biolégico mais acelerado. A licao vale
para todos nds, o corpo guarda a memoria das condi¢cdes que
viveu, inclusive nas fases em que ninguém escolhe nada, como a
gestagao e a primeira infancia.

O CEP também conta

Outro ponto que muitas vezes fica de fora dessa conversa é que

o lugar onde nascemos e vivemos também deixa marcas. Estudos
mostram que o cédigo postal pode dizer tanto sobre a salde de
uma pessoa quanto boa parte dos seus habitos individuais, porque
reflete 0 acesso a saneamento, alimentacdo de qualidade, areas
verdes, servicos de salde e seguranga.

Ou seja, parte importante do que molda o envelhecimento néo
depende s6 de escolha pessoal, mas das condi¢des de vida que
cada um encontrou.
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Sao Paulo: 20 anos de diferenca dentro
da mesma cidade

Quer um exemplo concreto? Basta olhar para Sao Paulo. O Mapa
da Desigualdade 2025, produzido pela Rede Nossa S&o Paulo e
pelo Instituto Cidades Sustentaveis, compara os 96 distritos da
capital. Em Alto de Pinheiros, na zona oeste, as pessoas morrem,
em média, aos 82 anos. Em Cidade Tiradentes, no extremo
leste, aos 62. A distancia entre os dois é de algumas dezenas de
quildmetros. A diferenga de vida € de duas décadas.

Alto de 82 anos
Pinheiros

62 anos Cidade
Tiradentes

Idade média ao morrer

20 anos de diferenca

O mesmo padrdo aparece quando se comparam cidades. No
primeiro Mapa da Desigualdade da Regido Metropolitana, que
redne 39 municipios, a idade média ao morrer vai de 76 anos em
Séo Caetano do Sul a 60 anos em Francisco Morato. Apenas Séo
Caetano do Sul e Santo André passam dos 70. A capital esta logo
atras, com 69, e 14 cidades da Grande S&o Paulo ficam abaixo dos
65. Dentro da prépria capital, 41 dos 96 distritos tém média inferior
a 70 anos, quase todos nas periferias.
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O caso da doenca de Alzheimer

Por muito tempo, a doenga de Alzheimer foi tratada quase como
uma sentenga escrita nos genes. Hoje sabemos que a historia é
mais complexa. Certos genes, como o APOE, realmente aumentam
a probabilidade da doenc¢a, mas 0 ambiente e o estilo de vida
também entram na conta.

Em 2024, a Comissao Lancet sobre deméncia identificou 14 fatores
de risco modificaveis ao longo da vida:

Infancia e juventude: baixa escolaridade.

Meia-idade: perda auditiva ndo tratada, pressao alta,
obesidade, traumatismo craniano, CONsSuMoO excessivo
de alcool, tabagismo e colesterol LDL elevado.

Velhice: depressao, isolamento social, sedentarismo,
diabetes, poluigao do ar e perda de visdao nao corrigida.

Segundo a publicagao, atuar sobre esses fatores pode prevenir ou
adiar cerca de 45% dos casos de deméncia.

Entretanto, nem todo mundo tem as mesmas condicdes para fazer
escolhas consideradas sauddveis. E facil recomendar atividade
fisica, boa alimentagédo, acompanhamento de salde e participagéo
social. Na pratica, o acesso a tudo isso também depende de renda,
escolaridade, territorio, servigos disponiveis e politicas publicas.

Por isso, falar em prevencao das deméncias nao pode significar
colocar toda a responsabilidade sobre o individuo. Precisamos
de politicas que atuem desde a infancia até a velhice, ampliando
0 acesso a educacao, saude, cultura, espagos de convivéncia,
movimento e acompanhamento das condi¢des que aumentam o
risco de deméncia.

Estamos em um més marcado por duas importantes campanhas
de conscientizacdo: o Setembro Lilds, voltado a conscientizacéo
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sobre a doencga de Alzheimer, e o Setembro Amarelo, dedicado a
prevencao do suicidio e a valorizacdo da vida. Ambas ampliam a
discusséo sobre a importancia do cuidado com a saude ao longo
do envelhecimento.

Nesse cenario, profissionais como o gerontdélogo tém um papel
importante, junto a equipe multiprofissional, na promogéao do
envelhecimento saudavel, na prevencdo e reducao de fatores de
risco e também no acompanhamento das pessoas que vivem com
deméncia e de suas familias. ®
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Falando sobre a
doenca de Alzheimer.

A doencga de Alzheimer afeta
apenas a memoria?

THAIS BENTO

Nem todo esquecimento significa doenga, e algumas mudancgas
cognitivas podem ocorrer ao longo do envelhecimento. Porém,
quando dificuldades de memodria, linguagem, orientagao,
raciocinio ou realizagdo de atividades habituais se tornam
frequentes e comecgam a interferir na rotina e no gerenciamento
da vida, é importante buscar uma avaliagdo adequada e
especializada de um profissional que tenha formacao na area
de saude mental da pessoa idosa e experiéncia técnica em
demeéncias.

No estagio inicial da doenca de Alzheimer, uma pessoa pode
parecer saudavel, mas tem cada vez mais dificuldade em
entender o mundo ao seu redor. A percepgdo de que algo esta
errado muitas vezes vem gradualmente para a pessoa e sua
familia. Os problemas podem incluir:

» Perda de memoria;

 Julgamento empobrecido, levando a mas decisoes;

* Perda de espontaneidade e senso de iniciativa;

* Aumento do tempo para completar as tarefas diarias normais;
* Perguntas repetidas;

* Problemas para lidar com dinheiro e pagar contas;

» Divagagédo e perda de conexao e raciocinio;

* Perder coisas ou coloca-las em lugares estranhos;

* Mudangas de humor e personalidade;

* Aumento da ansiedade e/ou agressividade.
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Qual é o principal fator de risco para a doenca
de Alzheimer e a partir de qual idade ela se
torna mais frequente?

THAIS BENTO

Hoje o principal fator de risco ndo modificavel para o
desenvolvimento da doenga de Alzheimer é a idade avangada,
posteriormente temos o histérico familiar e a epigenética
(combinacao de exposicdo ambiental, aspectos de saude e
genética). Sabe-se também, pelos estudos cientificos recentes
gue mais da metade dos casos de deméncia hoje no mundo
poderiam ter sido evitados, se habitos que caracterizam um
estilo de vida inadequados e nocivos para a salde fossem
prevenidos, como sedentarismo, tabagismo, alcoolismo,
exposicao a poluigdo do ar e poluicdo sonora, doengas crbnicas
descompensadas como hipertensao e diabetes mellitus tipo 2,
e colesterol elevado. Estudos recentes, publicados na renomada
revista cientifica The Lancet, indicam que a adoc¢do de habitos
saudaveis podem funcionar como uma ferramenta de prevencao,
modificando possiveis fatores de risco de manifestagdes da
doenca de Alzheimer e de outras deméncias.

Ter alguém com doencga de Alzheimer na
familia significa que outros familiares também
terao a doenca?

3/6

THAIS BENTO

Ter um familiar com doenca de Alzheimer nao significa
necessariamente que havera o desenvolvimento das doengas.
Porém, ao ter familiares com doencga de Alzheimer, as pessoas
com vinculos sanguineos de primeiro grau, apresentam 3,5

vezes o risco maior de desenvolver a doenga de Alzheimer,
comparando-se aos riscos da populagao geral. Caso sejam
gémeos a porcentagem das taxas de concordancia vai aumentar,
para gémeos dizigoticos 35% e para gémeos monozigoticos 80%.
Nos casos em que a doenca se manifesta em todas as geracoes
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e apresentam um progresso mais rapido em comparagdo com a
forma esporadica da doenga, quando 0s sintomas aparecem em

idades mais avancadas.

Os genes de risco da Doenga de Alzheimer apenas modificam
o risco da doencga ao longo da vida. Nos pacientes que tiveram
Doenca de Alzheimer precoce cerca de 35 a 60% dos pacientes
tém ao menos um familiar de primeiro grau afetado e apresenta
uma hereditariedade entre 92 e 100% da genética da doenca.
Sabe-se que estes riscos poderao ser reduzidos, evitados e
postergados se houver mudangas e a adogao de um estilo de
vida saudavel, principalmente se ocorrerem desde as fases
iniciais da vida, na adolescéncia, juventude e fase adulta do
individuo.

Dessa forma, ter um familiar com Doenga de Alzheimer ndo
significa necessariamente que vocé também terd, indica

um risco aumentado comparado a quem nao teve casos de
primeiro grau e indica a necessidade de cuidar dos fatores de
risco e incorporar habitos protetores ao longo do processo de
envelhecimento.

Como diferenciar um esquecimento comum
de um sinal que precisa ser investigado?

4/6
THAIS BENTO

Os sinais da Doenga de Alzheimer surgem de forma sutil e
progressiva, muitas vezes confundidos com o envelhecimento
normal. Entre os principais sintomas estdo a perda de memoria
recente, a desorientacao no tempo e espaco, as dificuldades de
comunicacgao e alteragdes de humor que afetam as interagdes
sociais. Além disso, a Academia Brasileira de Neurologia

(ABN) destaca que a dificuldade em lembrar informagées
recentes costuma ser um dos primeiros sinais, devido ao
comprometimento precoce de areas como o hipocampo, uma
estrutura do cérebro associada a formagao das novas memarias.

1
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esquecimentos leves e esporadicos, sem impacto na rotina

ou na autonomia. Ja na Doenga de Alzheimer, os déficits sdo

progressivos e mais intensos, afetando principalmente a memaria
recente como mencionado anteriormente, além de linguagem,
orientagdo no tempo e no espaco e julgamento, planejamento de
acoes e tomada de decisdes. Esses prejuizos comprometem as
atividades diarias e a independéncia, caracterizando-se como
um quadro patoldgico. Assim, enquanto o envelhecimento normal
envolve mudancgas leves como lentificacdo de funcionamento de
algumas habilidades mentais, mas que podem ser otimizadas por
meio de exercicios cognitivos, e da pratica de atividades fisicas,
a Doenga de Alzheimer leva a perda funcional significativa,
sendo essencial reconhecer essa diferenca para um diagndstico
adequado.

E comum e frequente pessoas idosas com 60 anos e mais
reclamarem da mudanca de desempenho das habilidades
cognitivas, no entanto tudo comecga pela propria percepcao da
pessoa quando ela sente que esta muito diferente do que ela
sempre foi. Muitas pessoas ao notarem estas mudangas, acabam
se sentindo desanimadas, ficam com a auto—estima afetada e
deixam de buscar novas aprendizagens. E neste momento que
o declinio comega a acontecer quando o cérebro fica menos
estimulado e desafiado, e aquela pessoa que tem queixas de
memoria frequentes, busca poucas formas de realizar estimulos
e desafios para o cérebro, assim como reduz a sua interagao
social e vontade de sair de casa para fazer coisas novas. O
declinio mais acentuado da cogni¢cao costuma ser observado
pela familia e ou pessoas proximas da pessoa que esta
apresentando comprometimento cognitivo.

E fundamental reconhecer os sinais que indicam a necessidade
de busca por auxilio profissional. Entre eles, destacam-se:

* Piora cognitiva progressiva ao longo de meses ou anos;

* Aumento dos esquecimentos, em que a pessoa ndo consegue
lembrar mesmo apos algum tempo — diferentemente dos
esguecimentos comuns, em que a lembranca retorna depois;

12
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atividades anteriormente familiares;
 Alteracdes de personalidade, como uma pessoa calma tornar-se

agressiva ou alguém sociavel tornar-se apatico e isolado;

* Sentimentos de frustragdo, com irritagao consigo mesma por
nao conseguir realizar tarefas simples;

» Percepgédo da familia, quando o nucleo familiar passa a notar
mudancas no comportamento e no funcionamento da pessoa
ao longo do tempo.

Ao notar essas mudangas, € fundamental buscar uma avaliagéo
médica, o diagndstico ndo surgira isoladamente em um exame
de sangue comum, mas sim de uma investigagdo detalhada que
analisa a rotina e as mudangas percebidas e compara quem a
pessoa era e como ela estd hoje em suas atividades cotidianas,
em relagédo aos seus comportamentos, personalidade e em
relagdo as suas habilidades intelectuais e cognitivas.

E possivel prevenir a doenca de Alzheimer ou
reduzir o risco de desenvolvé-la?

5/6
THAIS BENTO

De acordo com a Organizagado Mundial de Saude (OMS) em
relatério atualizado de 2026, as deméncias encontram-se entre
os grandes desafios contemporaneos para a saude e o cuidado.
Em 2021, cerca de 57 milhdes de pessoas viviam com deméncia
no mundo, e aproximadamente 10 milhdes de novos casos surgem
a cada ano. A doenca de Alzheimer é a forma mais comum e
corresponde a aproximadamente 60% a 70% dos casos.

A propria OMS destaca que, apesar de a idade ser o principal fator
de risco conhecido, a deméncia ndo é parte do envelhecimento
normal. Essa diferenga é importante.

Estudos publicados pelo comité de deméncias da Lancet, indicam
que até 45% dos casos de deméncia podem estar relacionados
a fatores potencialmente modificaveis, evidenciando que
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podem contribuir significativamente para reduzir o risco de
desenvolvimento dessas condi¢des.

As novas diretrizes ampliam o olhar sobre a prevengao ao
reconhecer que o risco de declinio cognitivo é influenciado por
diversos fatores que se acumulam durante toda a vida. Assim,
cuidar do cérebro nao significa apenas realizar exercicios de
memoria na velhice, mas também investir em habitos saudaveis,
controlar doengas cronicas, promover ambientes favoraveis e
fortalecer a participacao social desde a vida adulta.

Entre as recomendacdes destacadas pela OMS estéd a estimulagdo
cognitiva, incluindo atividades que desafiem o cérebro e
favoregam o aprendizado continuo. A leitura, 0s jogos, a resolucao
de problemas, o treinamento cognitivo estruturado e até mesmo
atividades cotidianas que exijam planejamento e raciocinio

podem contribuir para manter o cérebro ativo. O documento
também ressalta a importancia da participagdo em atividades
sociais, reconhecendo que manter vinculos sociais e participar da
comunidade favorece nao apenas o bem-estar emocional, mas
também a saude cognitiva.

Outro ponto fortemente reforgado é a pratica regular de atividade
fisica. Exercicios realizados de forma continua trazem beneficios
para a circulacao cerebral, para o funcionamento cognitivo e

para a saude geral, sendo recomendados tanto para adultos

com cognigao preservada quanto, em determinadas situagoes,
para pessoas com comprometimento cognitivo leve. Associada a
atividade fisica, uma alimentacao saudavel e equilibrada também
integra as estratégias de reducdo de risco, reforgando que
escolhas alimentares fazem parte dos cuidados com o cérebro.

As diretrizes também abordam fatores relacionados ao estilo

de vida. A cessacgao do tabagismo continua sendo uma
recomendacado importante, assim como intervencgdes voltadas a
reducdo ou interrupgao do consumo nocivo de alcool. Um aspecto
relevante do novo documento é esclarecer que, para pessoas
sem deficiéncia nutricional estabelecida, ndo ha recomendacéo
para o uso de vitaminas B ou E, dmega-3 ou suplementos

14

VOLTAR AO iNDICE DE NAVEGAGAO


https://www.instagram.com/dra.thaisbentolima

NEWSLETTER

EDIGAO 014 : SETEMBRO DE 2026
EPIGENETICA: AINDA VIVEMOS COMO OS NOSSOS PAIS?

k ENTREVISTA ) Sal:lde

Thais Bento
EERCHMELDEA 2 multivitaminicos com o objetivo especifico de prevenir declinio
PROFESSORA DA USP o L . . o

cognitivo ou deméncia. Essa orientagdo contribui para combater
informacdes equivocadas sobre o uso indiscriminado de

suplementos como estratégia de protegéo cerebral.

A OMS também reforga que cuidar da salde do cérebro significa
cuidar da saude como um todo. O controle do excesso de

peso, da obesidade, da hipertensao arterial, do diabetes e das
alteragdes dos niveis de colesterol faz parte das estratégias de
prevencado. Da mesma forma, a identificacdo e o tratamento da
perda auditiva, incluindo o uso de aparelhos auditivos quando
indicados, sdo considerados componentes importantes na
reducao do risco de declinio cognitivo.

Outro avango importante presente nas novas diretrizes é a
inclusao dos fatores ambientais. A OMS reconhece a poluigdo

do ar como um fator de risco modificavel e recomenda reduzir a
exposicdo tanto a poluigdo ambiental quanto a poluigdo presente
dentro das residéncias, especialmente aquela relacionada ao
material particulado fino (PM2,5), como parte das estratégias de
promogao da saude cerebral.

As recomendac¢des ainda destacam o valor das chamadas
intervencdes multidominio, que combinam diferentes estratégias
de prevencao de forma personalizada. Em vez de atuar sobre
apenas um fator de risco, essas intervencdes integram acoes
voltadas aos habitos de vida, ao controle de doengas, a
estimulacdo cognitiva, ao fortalecimento das relacdes sociais
e aos fatores ambientais. A implementacao dessas medidas
depende ndo apenas das escolhas individuais, mas também
de uma atuagao integrada dos servigos de salde, da atencao
primaria, das politicas publicas, das universidades, da iniciativa
privada e da sociedade, promovendo acesso equitativo aos
cuidados.

Embora as recomendagdes sejam baseadas nas melhores
evidéncias cientificas disponiveis, a propria OMS destaca que
nem todas apresentam o mesmo nivel de evidéncia, motivo pelo
qual a prevencgao deve ser compreendida como um processo
continuo, individualizado e adaptado as necessidades e ao
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k ENTREVISTA ) Sal:lde

contexto de cada pessoa. Mais do que buscar solu¢des isoladas,
proteger a salde do cérebro envolve construir, ao longo da vida,
habitos que favorecam um envelhecimento saudavel, ativo e com
melhor qualidade de vida.

Neste Setembro Lilas, qual mensagem a
senhora deixaria para quem deseja comecgar
hoje a cuidar da saude do cérebro?

THAIS BENTO

Eu diria a todos que nunca sera cedo e nem tarde demais

para iniciar os cuidados preventivos com a saude do cérebro.
Sempre sera o tempo oportuno, pois a salde cognitiva
possibilitara um processo de envelhecimento com autonomia e
longevidade. E que devemos exercitar e desafiar o nosso cérebro
continuamente, da mesma forma, que comemos, nos hidratamos,
fazemos atividades fisicas e dormimos. Precisamos manter o
cérebro estimulado e desafiado, com novidades e variedades. &
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Endogenética:
o lado B da epigenética.

Ricardo Mucci

JORN LT 1 STRE ] CRIUN G40 A epigenética € uma das areas mais promissoras da biologia

SOCIAL, EXPERT EM LONGEVIDADE. R .
contemporanea. Ela estuda como fatores externos - dieta,

@ toxinas, estresse, exercicio, sono - alteram a expressao dos

genes sem modificar a sequéncia do DNA. O genoma, nessa
metafora consagrada pela propria literatura cientifica, seria o
instrumento; a epigenética, a trilha sonora dessa orquestra.
Nos ultimos anos, porém, uma pergunta mais ousada comegou
a ganhar contorno: e se 0 ambiente interno - pensamentos,
emogdes, intencdes, estados meditativos - também fosse capaz
de influir na musica?

E nessa fronteira gue emerge o conceito de Endogenética,
proposto por Kamlesh Patel, o lider espiritual conhecido como
Daaji, guia do movimento de meditagdo Heartfulness, sediado
na india, que redne mais de 20 milhdes de praticantes em 170
paises, eu incluso.

Extensao conceitual sem ruptura cientifica

Antes de qualquer coisa, é preciso situar o conceito com preciséo.
Endogenética ndo é uma categoria reconhecida pela biologia
molecular, nem figura em periddicos cientificos. Trata-se de um
neologismo proposto por Daaji para nomear uma hipétese: que
0 ambiente psicoespiritual interno - composto por consciéncia,
intencdo, emogao e estados contemplativos - atua como
modulador da expressdo génica de forma analoga ao ambiente
externo, que a epigenética ja documenta com rigor. A ideia é
conceitualmente plausivel e cientificamente provocadora, mais
assimilavel pelos praticantes da meditagdo Heartfulness, mesmo
sem uma validagdo do mesmo nivel da epigenética, que levou
décadas para ser aceita como ciéncia.

Daaji chega a essa proposta a partir de uma combinagdo incomum
de trajetdrias. Formado em farmacologia, ele tem familiaridade
técnica com os mecanismos bioldgicos que investiga.

Ao mesmo tempo, como herdeiro de uma linhagem de mestres
contemplativos, carrega décadas de observacao sobre os
efeitos das praticas espirituais no corpo e na mente.
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essas duas pontas, ndo como especulagao mistica revestida de

@ jargédo cientifico, mas como convite a investigagdo rigorosa de

um territdrio que a ciéncia mal comegou a mapear.

O que a ciéncia ja sabe e o0 que ainda nao sabe

O terreno em que a Endogenética se apoia nao é arido.

Ha décadas, pesquisadores documentam que praticas
contemplativas produzem efeitos mensuraveis na biologia.

O cardiologista Herbert Benson, de Harvard, demonstrou ainda
na década de 1970 que a meditagcdo e a oragao evoca o que
chamou de “Resposta de Relaxamento”, um estado fisiolégico
oposto ao de luta ou fuga, que reduz a frequéncia cardiaca, o
consumo de oxigénio e a pressao arterial. Estudos posteriores
do Benson-Henry Institute mostraram que esse estado induz
mudanc¢as na expressao de 1.561 genes, desligando vias
inflamatdrias e ligando genes associados ao metabolismo
energético e ao reparo celular.

A pesquisadora Elizabeth Blackburn, ganhadora do Nobel de
Medicina em 2009, e a psicdloga Elissa Epel documentaram, em
seu livro The Telomere Effect, que o estresse crénico acelera o
encurtamento dos telémeros, que sao as “capas” protetoras dos
cromossomos que funcionam como reldgio bioldgico celular. Mais
importante: mostraram que praticas contemplativas sustentadas
podem aumentar a atividade da telomerase, a enzima que
reconstroi esses teldbmeros, literalmente desacelerando o
envelhecimento celular. Estudos com meditadores de longo
prazo registraram aumento de até 43% na atividade da
telomerase apos retiros de trés meses.

O neurocientista Richard Davidson, da Universidade de Wisconsin,
foi mais longe. Seus estudos com praticantes experientes de
mindfulness mostraram que um Unico dia de pratica intensiva é
suficiente para produzir alteragées moleculares mensuraveis —
redugao na expressao de genes pro-inflamatérios como RIPK2 e
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Davidson cunhou a expressao “controle molecular de volume
@ para descrever a capacidade que estados mentais tém de

regular a transcricdo génica. Seus estudos também indicaram
que meditadores apresentaram maior produgdo de anticorpos
apos vacinacao contra influenza, sugerindo que estados mentais
positivos integram mente, corpo e sistema imune por vias
mensuraveis.

E sobre esse conjunto de evidéncias - robusto, mas ainda
fragmentado - que Daaji constroi sua proposta. Ele ndo inventa o
fendbmeno; ele oferece um nome e um sistema para organiza-lo.

O conceito no detalhe

Na formulagdo de Daaji, a Endogenética propde que o “clima
interior” - quietude meditativa, compaixao, intengdes positivas,
redugdo do ruido mental - atua sobre a biologia por vias
documentadas: regulagdo do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal
(HPA), ativacdo do nervo vago, modulagdo de citocinas, ativacao
da telomerase e neuroplasticidade. O resultado, segundo o
modelo, seria uma influéncia mensuravel sobre genes anti-
inflamatdrios, genes de resposta ao estresse, o processo de
homing de células-tronco e a senescéncia celular.

A distincdo do conceito em relagdo a epigenética classica é de
origem, ndo de mecanismo. A epigenética tradicional foca em
moduladores exoambientais, ou seja: que vém de fora.

A Endogenética foca em moduladores endoambientais, ou seja:
que emergem internamente no ser humano. Se o ambiente
externo pode reescrever padrdes de metilagdo do DNA, a hipdtese
é que o ambiente interno também pode. E uma via que permanece
sistematicamente subexplorada pela ciéncia convencional, a

ndo ser por pesquisadores que transitam no contexto de que “o
corpo é mais curador do que se presume”. Entre eles estdo Joe
Dispenza, Bruce Lipton, Gabor Maté, Terry Walls, Greg Braden,
Alberto Villoldo e Gerald Hutter, que s&o 0s mais conhecidos.
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disruptor desse sistema: a ruminagéo e as emogdes néo

@ resolvidas ativam o eixo HPA, que inunda o organismo de

cortisol, promovendo desregulagao epigenética: genes pro-
inflamatdrios se ativam, genes de reparo se silenciam, o nicho
das células-tronco se perturba. A pratica espiritual, no modelo
Endogenético, seria 0 antidoto sistémico: ndo apenas reduz o
estresse, mas restaura ativamente os padrbes de expressao
génica perturbados por ele.

Heartfulness como laboratorio vivo

O sistema Heartfulness, no qual Daaji € o atual guia, inclui
praticas que ele propde como instrumentos concretos da
Endogenética: meditagdo matinal com foco no coragéo, pratica
de “limpeza” noturna para dissipar as impressdes emocionais
acumuladas ao longo do dia, e um estado de entrega e conexao
interior antes de dormir através de oragdo. Do ponto de vista
biolégico, essas praticas correspondem, respectivamente, a
regulagdo basal do eixo HPA, a remocédo de padrdes de metilagédo
induzidos pelo estresse e a ativagdo de ciclos de reparo celular
durante o sono profundo, mecanismos com suporte na literatura
cientifica, ainda que estudados de forma independente e ndo
integrada como um sistema unico.

A Transmissdo do Heartfulness - uma pratica de transmissao

de um estado de consciéncia do mestre ao praticante - é o
elemento mais desafiador da ciéncia convencional. Daaji a
descreve como a indutora de ondas cerebrais alfa coerentes e de
elevacado da variabilidade da frequéncia cardiaca. Ha pesquisas
preliminares realizadas por grupos ligados ao proprio movimento
que apontam nessa direcdo, mas ainda carecem de validagcao
externa independente, que € o padrao minimo para qualquer
afirmacao de efeito biolégico especifico.
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“Potencial Regenerativo por meio
da Pratica Espiritual”, Conferéncia
Fronteiras das Células-Tronco,
Heartfulness Institute.

k COLUNA ) Longevidade

Uma proposta que merece
investigacao cientifica

A trajetdria de conceitos como yoga, acupuntura e meditagao
mindfulness oferece um paralelo Util. Durante décadas, essas
praticas foram descartadas pela medicina ocidental como
supersticdo ou placebo. Hoje, integram protocolos clinicos em
hospitais de referéncia mundial, com base em centenas de estudos
controlados. Nao porque a ciéncia cedeu a crenga, mas porque

se dispds a investigar com rigor o que a experiéncia secular e
acumulada de milhdes de pessoas sugeria que era real.

A Endogenética, como sistema conceitual, estd nesse estagio
anterior: a fase em que uma hipdtese plausivel, apoiada em
evidéncias parciais € na observacao de uma grande comunidade
de praticantes, aguarda a investigacao cientifica sistematica que
podera confirma-la e refina-la. A pergunta central que ela coloca
- se 0s estados internos de consciéncia modulam a expressao
génica de forma mensuravel e especifica, para além dos efeitos
gerais do controle do estresse - é legitima, biologicamente
interessante e ainda sem resposta definitiva.

O que Daaji oferece ndo ¢é a resposta, mas uma estrutura

para formular a pergunta de modo objetivo. Sua contribuigdo
€ a de alguém que habita a fronteira entre duas tradicées de
conhecimento e propde que elas tém mais a dizer uma a outra
do que cada uma isoladamente. A ciéncia deve demorar para
confirmar essa premissa baseada no rigor tradicional, mas
vale observar a transformacdo que a meditacao Heartfulness
oferece aos seus praticantes, que se constitui no laboratério

vivo de onde Daaji obtém os argumentos para suas teorias.
Endogonética é uma elas. Namasté! m
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As marcas biologicas da desigualdade:
Como o expossoma pode alterar
0 epigenoma e influenciar nossa
maneira de envelhecer.

Miguel Garay

PROFESSORDAUSE. Durante muito tempo, acreditou-se que o envelhecimento seguia

uma espécie de programa natural. As teorias evolutivas de

9 Medawar, Williams e Kirkwood, surgidas na metade do século XX,
ajudaram a mostrar que o envelhecimento ndo é um programa
criado para nos fazer morrer, mas um efeito colateral da evolugéo,
um conjunto de alteragdes prejudiciais que surgem apos a
reprodugdo e escapam mais facilmente da selegao natural. Genes
benéficos na juventude podem ser prejudiciais na velhice, pois
para 0 N0SSO COrpo o que interessa é essencialmente a tarefa
reprodutiva. Assim, o envelhecimento resultaria da combinagao
entre limites evolutivos, efeitos dos genes e da capacidade
imperfeita do organismo de conservar e reparar suas células.

Até o final do século XX, grande parte da ciéncia estava voltada
para este desafio: descrever os genes do genoma humano pare
entender, entre outras coisas, como envelhecemos. A tarefa
parecia imensa, embora o alfabeto genético fosse relativamente
simples, composto por apenas quatro letras quimicas, A, T, C e

G, repetidas em diferentes sequéncias. O sequenciamento do
genoma transformou a ciéncia e a medicina, mas também mostrou
que conhecer as letras do DNA ndo era suficiente para explicar
por que pessoas geneticamente semelhantes poderiam adoecer e
envelhecer de maneiras tdo diferentes. Os genes contam apenas
uma parte dessa historia.

Imagine duas pessoas nascidas no mesmo dia € na mesma
cidade, mas criadas em condic6es muito diferentes. Uma com
boa alimentagdo, moradia, educagado, assisténcia médica e apoio
social. Outra exposta a polui¢cao, a violéncia, a inseguranga
alimentar e ao trabalho precario. Embora tenham a mesma idade
no documento, seus corpos podem ter envelhecido em ritmos
diferentes. Isso ocorre porgque as experiéncias e exposicoes
acumuladas durante a vida, como ambiente, renda, alimentagao,
trabalho, estresse, discriminacdo e soliddo, também influenciam
a saude. A esse conjunto todo o epidemiologista britanico
Christopher Wild deu, em 2005, o nome de expossoma.

A diferenca do genoma, que tem quatro letras, o expossoma tem
multiplos componentes e muda ao longo da vida. Ele redne tudo o
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ATSIAEI A Cl que pode afetar nossa saude, como alimentacao, poluicdo, sono,

G trabalho, renda, escolaridade, violéncia, racismo, desigualdade de
o . . e .

a género, isolamento social e soliddo, além de fatores protetores,

como areas verdes, seguranca, atividade fisica, vinculos afetivos e
acesso a salde. E, portanto, uma espécie de biografia ambiental e
social. E, em uma sociedade desigual, algumas pessoas acumulam
protegdo, enquanto outras enfrentam uma combinagao persistente
de adversidades que pode aumentar o desgaste do organismo e
acelerar seu envelhecimento.

Mas como essas experiéncias poderiam deixar marcas no corpo?
Uma das possiveis respostas esta na epigenética. Podemos
imaginar o DNA como um grande livro de instrugdes. Quase
todas as células possuem o mesmo livro, mas ndo utilizam os
mesmos capitulos. A epigenética funciona como um conjunto

de marcacdes que ajuda a definir quais instrucées serao lidas,
quais permanecerao menos ativas e com que intensidade serdao
utilizadas. Essas marcacdes ndo mudam as letras do DNA, mas
podem influenciar o funcionamento dos genes. Tabagismo,
poluicdo, alimentacéo, atividade fisica, estresse e outras
experiéncias ja foram associados a mudancgas epigenéticas.
Aquilo que comeca como diferenca de renda, moradia, trabalho ou
territério pode se transformar em estresse persistente, alteragdes
hormonais, inflamagdo e mudancas metabdlicas. Parte dessas
experiéncias pode também deixar marcas no epigenoma e passar
para as proximas geragoes.

E nesse sentido que podemos dizer que 0 expossoma pode
impregnar a desigualdade no epigenoma e transforma-la em
envelhecimento. A desigualdade deixa de ser apenas uma
realidade externa e passa a participar da trajetdria bioldgica
do organismo. Mas, existem evidéncias que comprovam esta
associacdo? A resposta mais correta é: em parte.

Os estudos cientificos publicados nos ultimos 20 anos indicam
que condigcdes socioecondmicas desfavoraveis, pobreza territorial,
racismo, desigualdade de género e solidao estdo associados ao
envelhecimento epigenético mais acelerado. Estas relagdes foram
encontradas em diferentes populacdes, embora os resultados
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FIREIFAESSCIR B UsiP! tenham variado conforme a medida utilizada. Destacamos dos
estudos recentemente publicados: o Baby’s First Years (2026),

© - -
gue mostrou que uma transferéncia de renda esteve associada a

um ritmo de envelhecimento discretamente menor nas criangas
e Rezaki e colaboradores (2026) que revisaram 140 estudos

e confirmaram a associacao geral entre desvantagem social e
envelhecimento epigenético. Entretanto, como a maioria das
pesquisas é observacional, ainda ndo é possivel afirmar que a
desigualdade e envelhecimento tenham relagdes causais.

No Brasil, ainda faltam estudos que acompanhem toda

a sequéncia entre desigualdade, expossoma, alteragdes
epigenéticas, envelhecimento e doengas. Essa lacuna é
importante porque envelhecer em uma periferia urbana, em uma
comunidade amazbnica ou em uma regido rural do Nordeste
envolve exposicdes que ndo sao totalmente explicadas por
pesquisas realizadas em outros paises. Conhecer essas
diferencas poderia ajudar, por exemplo, ao SUS a identificar
territérios onde poluigado, violéncia, inseguranca alimentar, baixa
renda, desigualdade de género, soliddo e pouco acesso aos
servigos se acumulam, permitindo predizer a velocidade de
envelhecimento e agir antes que as doengas aparegam.

Politicas de renda, saneamento, habitacao, alimentagdo, areas
verdes, protegéo social e fortalecimento da Estratégia Saude da
Familia poderiam ser avaliadas também por seus efeitos sobre
o envelhecimento. Isso ndo significa aplicar testes epigenéticos
em toda a populagéo, mas utiliza-los em pesquisas, ao lado

de indicadores de saude e qualidade de vida. Se o expossoma
pode levar a desigualdade até o epigenoma, politicas publicas
podem modificar as exposicdes que escrevem essa historia. As
politicas para o envelhecimento ndo devem apenas aumentar

a longevidade, ou lifespan, mas ampliar a longevidade com
salde, o chamado healthspan: os anos vividos com autonomia,
salde, capacidade funcional e participagao social. O deve

ser adiar doencgas, limitagdes e dependéncia, reduzindo ao
maximo o periodo de declinio e perdas. Como o envelhecimento
é construido ao longo da vida, a promocao da longevidade
sustentavel deve comegar pela educacéo, pela qualidade do
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ATSIAEI A Cl trabalho e pelo aumento da renda, da moradia, dos vinculos

G sociais e do acesso a saude de forma equitativa e igualitaria ao
@ .

a longo da vida das pessoas.

Neste sentido, compreender o expossoma pode trazer
evidéncias cientificas que permitam ao Brasil construir e
promover politicas capazes de prolongar a existéncia, mas,
essencialmente, de permitir que mais pessoas cheguem a
velhice com dignidade, independéncia e qualidade de vida.
Afinal, viver mais ja € uma conquista. Viver mais e melhor deve
ser o verdadeiro compromisso de uma sociedade preocupada
em envelhecer com dignidade e justi¢a social. ®
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Idade cronolodgica x Idade bioldgica:
Por que nao envelhecemos

da mesma forma?
Karen Pulgatti
CEROIMOLYEH PELA UFSEAT, MESTRANDA Vocé alguma vez ja se perguntou por que envelhecemos? Ou ainda,
EM GERONTOLOGIA PELA UFSCAR, . 5
PGOS-GRADUANDA EM NEUROCIENCIAS PELA como podem duas pessoas terem a mesma idade e parecerem tao
UNIFESP EINTEGRANTE DO LABORATORIO DE diferentes quando pensamos em saude, funcionalidade ou mesmo

BIOLOGIA DO ENVELHECIMENTO (LABEN). . .
na forma como seus organismos respondem as doengas?

A verdade é que envelhecer é um processo mais complexo que
simplesmente contar aniversarios. Embora duas pessoas tenham
a mesma idade cronoldgica, ou seja aquela que aparece no RG e
que aumenta a cada ano, seus organismos Ndo necessariamente
envelhecem na mesma velocidade. E justamente essa diferenca que
se relaciona com a chamada idade bioldgica, a qual reflete aspectos
do funcionamento do organismo influenciados por uma combinacao
de fatores genéticos, celulares, ambientais e comportamentais.

Dada a complexidade do processo de envelhecimento, por
muito tempo a ciéncia tentou explica-lo por meio de diversas
teorias. Algumas delas defendiam a existéncia de mecanismos
biologicamente programados, outras destacavam o acumulo de
danos provocados pelo préprio funcionamento do organismo e
as exposi¢cdes ao longo da vida. Hoje, sabemos que nenhuma
dessas tentativas de explicar como ocorre o envelhecimento,
isoladamente, é suficiente.

Por ser considerado um processo multifatorial, o envelhecimento
resulta ndo apenas da interacao entre diferentes mecanismos
bioldgicos, mas também das condicbes em que cada pessoa

Envelh:éi';::;“e?u“rf:;';’::Manica viveu ao longo da vida. Nessa perspectiva, Lopez-Otin et al.

na Prevencao das Deméncias (2023) propuseram os chamados hallmarks of aging, um conjunto
de processos relacionados ao envelhecimento que inclui
alteracdes no DNA, encurtamento e disfuncao dos telbmeros,
alteracdes epigenéticas e na expressao génica, senescéncia
celular, alteragdes na comunicagdo entre as células, estresse
oxidativo e inflamacédo cronica.

Conheca a Cartilha Educativa
EnvelheCiéncia e Turma da Monica

Entre esses mecanismos, o encurtamento dos teldbmeros &
um fator importante no processo de envelhecimento. Imagine
gue N0SS0S Cromossomos sejam cadargos, nas pontas desses
) “cadarcos” existem estruturas chamadas telémeros, que ajudam
% 17 LABEN M ‘ a proteger o material genético. Quando uma célula se divide,

' : os teldmeros podem ficar mais curtos com o passar dos anos

IMAGEM: DIVULGAGAO
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e, quando sua integridade € comprometida, a célula pode
entrar em um estado que se chama senescéncia celular. Mas
0 encurtamento dos teldmeros é s6 uma peca desse grande
quebra-cabecas.

Outro mecanismo frequentemente associado ao envelhecimento
€ 0 estresse oxidativo. Durante o funcionamento normal das
células, sdo produzidas espécies reativas de oxigénio. Quando
existe um desequilibrio entre sua produgao e 0s mecanismos que
controlam e reparam seus efeitos, elas podem contribuir para
danos em proteinas, lipidios e DNA. Porém essas células ndo sao
exatamente “vilas” que precisam ser eliminadas, N0sSso organismo
pPOSSUi mecanismos proprios para controla-las, portanto a

ideia de que basta consumir antioxidantes para combater o
envelhecimento é muito simplista.

Na tentativa de entender a real diferenga entre a idade bioldgica
e cronoldégica, foram desenvolvidos os chamados “reldgios
bioldgicos”. Entre eles, estao os reldgios epigenéticos, que
analisam padrdes de metilagédo do DNA para estimar aspectos
relacionados a idade bioldgica. Existem também alguns modelos
que analisam outros aspectos, como proteinas e metabdlitos.

Um bom exemplo de que nosso corpo pode apresentar uma idade
diferente daquela registrada em nossa certidao de nascimento

€ 0 caso do jogador de futebol Cristiano Ronaldo, em que sua
idade cronoldgica é de 41 anos, mas testes fisicos e metabdlicos
apontaram 28,9 como idade bioldgica. Isso significa que seu
condicionamento fisico e sua capacidade de recuperagao
equivalem aos de alguém muito mais jovem.

Mas afinal, quando comecamos a envelhecer? Aos 60? 407
Quando nascemos? A verdade é que ndo existe um momento
exato, sei apenas que ja estou um pouco mais velha desde que
comecei a escrever esse texto. O que acontece é que diferentes
processos relacionados ao envelhecimento ocorrem ao longo da
vida toda e séo influenciados por muitos fatores como genética,
condicdes sociais e pelas experiéncias vividas. E é por isso que
pessoas que nasceram no mesmo dia envelhecerdo de maneiras
tao distintas.
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GERONTOLOGA PELA UFSCAR, MESTRANDA Assim, envelhecer ndo significa apenas acumular aniversarios,
EM GERONTOLOGIA PELA UFSCAR,

PGS-GRADUANDA EM NEUROCIENGIAS PELA afinal a idade cronoldgica s6 nos diz quantos anos vivemos, ja
UNIFESP? E DECHANTE B LATERATCR9 O a bioldgica nos diz como exatamente esses anos influenciaram
BIOLOGIA DO ENVELHECIMENTO (LABEN).
no funcionamento do organismo. E essa diferenca é importante,
porque mostra que, embora a passagem do tempo ndo possa
ser interrompida, as condi¢des nas quais vamos envelhecer
néo sdo determinadas pelo calendario. O envelhecimento nada
mais é do que o resultado dos aspectos bioldgicos somados as
experiéncias acumuladas ao longo da vida. ®
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Doenca de Alzheimer
e o direito de saber.

Minha mée recebeu o diagndstico de Alzheimer em 2012. O que
vivemos em familia me levou a participar da criagéo do Instituto Nao
Me Esquecas, em Londrina, e, anos depois, a assumir a presidéncia
da Federagao Brasileira das Associagdes de Alzheimer, a Febraz.

O contato com familias de diferentes regides do pais confirmou
que o impacto das deméncias ndo pode ficar restrito a vida
privada. Quando faltam informagéo, atendimento, protecao social
e apoio ao cuidado, o Estado e a sociedade precisam assumir sua
responsabilidade.

Mais de 2,5 milhdes de brasileiros vivem com alguma forma de
deméncia. Em cada grupo de dez pessoas, pelo menos oito nao
tém o diagndstico reconhecido. Elas convivem com alteragdes
de memodria, linguagem, orientagdo ou comportamento sem
saber o que estd acontecendo. Seus familiares tentam encontrar
respostas e, muitas vezes, assumem o cuidado sem preparo,
remuneragao ou suporte.

O Setembro Lilas 2026 parte dessa realidade. Com o tema
“Alzheimer: o diagndstico importa” e a mensagem “Quanto mais
cedo vocé souber, mais podera fazer”, a campanha defende o
direito de saber.

Quando o diagndstico acontece nos estagios iniciais, a pessoa
pode conhecer as alternativas de tratamento, participar das

decisbes sobre sua saude, planejar o futuro e manifestar como
deseja ser cuidada. A familia consegue compreender melhor as
mudangas, procurar orientacao e organizar o apoio necessario.

Esse direito ainda é negado a milhdes de brasileiros. Persistem a
ideia de que o declinio cognitivo faz parte do envelhecimento, o
despreparo de profissionais, a desigualdade na oferta de servigos
e 0 medo do que o diagndstico representa. Em muitas regides,
chegar a um geriatra ou neurologista € dificil. Mesmo depois da
confirmacgao, poucas familias recebem orientagdo sobre o que
fazer e onde buscar ajuda.

O estigma agrava esse cenario. Quando uma pessoa recebe
o diagndstico, ndo perde automaticamente sua capacidade
de decidir. Ela continua tendo histdéria, desejos, vinculos,
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responsabilidades e direitos. Precisa ser ouvida e participar das
escolhas que afetam sua vida.

O Manifesto pelos Direitos das Pessoas que Vivem com Deméncia,
elaborado com participa¢éo da Febraz, sustenta nossa atuagao
em cinco principios: dignidade, autonomia, participagao, igualdade
de oportunidades e inclusdo. N&o sdo conceitos abstratos.

Eles orientam decisdes concretas sobre tratamento, moradia,
patriménio, convivéncia, protecao social e cuidados de fim de vida.

A pessoa que vive com deméncia tem direito a informagéo, ao
diagndstico em tempo oportuno, ao tratamento adequado e ao
cuidado integral. Tem direito a servicos de salde e assisténcia social
baseados em evidéncias, oferecidos por profissionais capacitados.
Seus familiares parceiros de cuidado também tém direito a
orientacdo, suporte psicossocial e protecao da prépria saude.

A Febraz leva essas demandas aos espagos onde se discutem

e formulam as politicas publicas. Participamos de audiéncias,
apresentamos propostas técnicas e dialogamos com parlamentares
e gestores. Em 2024, o Brasil instituiu a Politica Nacional de
Cuidado Integral as Pessoas com Doenga de Alzheimer e Outras
Deméncias. A Lei 14.878 reconhece uma reivindicagdo histérica da
sociedade civil. Agora precisa chegar a populagéo.

Para isso, o pais necessita de um plano de agdo com
responsabilidades, orcamento, metas e participagao social. O SUS
precisa organizar uma linha de cuidado que comece na atengao
basica e assegure avaliagdo, diagnostico, tratamento, reabilitagdo
e acompanhamento. O lugar onde a pessoa mora, sua renda ou

a possibilidade de pagar por atendimento particular ndo podem
determinar o acesso a esses Servigos.

Enquanto cobramos politicas publicas, trabalhamos para
aproximar as familias dos recursos disponiveis. O Mapa do
Cuidado da Febraz identifica iniciativas gratuitas voltadas

as pessoas que vivem com deméncia e a seus familiares.

A plataforma apresenta 25 servi¢gos em sete estados,
responsaveis por cerca de 4,7 mil atendimentos mensais. Sdo
ambulatdrios, hospitais, projetos universitarios, associagdes
e programas publicos que oferecem consultas, terapias,
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estimulacao cognitiva, convivéncia, apoio emocional e
orientacgao.

A formagdo de organizagdes e liderangas é outra frente

da Federagdo. O FOCOS articula associagdes, coletivos,
profissionais e pesquisadores em torno da implementacao da
politica nacional. O Zelar oferece gratuitamente educagao e
apoio a familiares. O Guia de Linguagem Inclusiva em Deméncia
orienta profissionais, comunicadores e a sociedade a tratar o
tema sem reduzir ninguém ao diagndstico.

A Febraz produz materiais educativos, mantém um portal

sobre ciéncia, direitos, cuidado e politicas publicas e participa
de pesquisas nacionais e internacionais. Como representante
brasileira ligada a Alzheimer’s Disease International e integrante
da Alzheimer Iberoamérica, acompanha discussées sobre
diagndstico, tratamentos, ensaios clinicos e modelos de atencao.
Nesses espacos, apresentamos a realidade de um pais no qual
as desigualdades econdmicas, sociais e regionais definem quem
consegue receber atendimento.

Setembro da maior visibilidade ao Alzheimer e as outras
deméncias. Nosso compromisso, porém, ndo cabe em um més
de campanha.

O Brasil precisa reconhecer as deméncias como prioridade de
salde publica, preparar profissionais, ampliar os servigos e
dividir com as familias a responsabilidade pelo cuidado. Enquanto
milhdes de pessoas viverem sem diagnostico, orientagéo e apoio,
continuaremos diante de direitos negados.

O diagndstico importa porque saber permite decidir. E nenhuma
pessoa deve perder o direito de participar da propria vida por
viver com deméncia.
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No meio do caminho tinha uma
pedra, tinha uma pedra no

iod inh
melio do caminno.
Erik Lacerda
PSICOLOGO PELA UNIVERSIDADE FEDERAL Em meio ao de Setembro Amarelo (campanha nacional de
DE SAO PAULO (UNIFESP) E POS-GRADUANDO o B 5 L ,
EM PSICANALISE. ATUALMENTE, ATUA COMO COﬂSClentlzaan € prevengao ao SUICIdIO), e comum se deparar
PSICOLOGO CLINICO NO SISTEMA UNICO DE com noticias, movimentacdes e trabalhos destinados ao
SAUDE (SUS), NO MUNICIPIO DE GUARULHOS. ) ) ~ ) o
compartilhamento de informacdes acerca da importancia da
saude mental na vida do individuo. Nos Ultimos anos, a campanha

tornou-se referéncia em todo pais, e é possivel perceber que o
debate levantado tomou propor¢des que antes nao se observava
tanto. Nas empresas, nas escolas, e principalmente na internet,

a saude mental aparece como uma pauta quase obrigatéria nas
discussdes. Parece um caminho promissor no que diz respeito ao
propdsito da campanha.

Porém, ndo é um caminho sem tropecos. Ao passo que as
campanhas de setembro amarelo, assim como outras de
promogao e prevencado em saude se intensificam, também

& importante destacar que estamos vivendo uma era de
diagndsticos e patologizacao da vida, isto €, um olhar que
patologiza comportamentos que sdo - ou deveriam, ser esperados
e tidos como comuns do cotidiano. Termos como “hiperfoco”,
“Déficit de Atengao”, “Bipolar”, sdo quase sindnimos de: interesse,
desatencao e variagao de humor. O discurso patoldgico ja ndo é
mais de carater exclusivo do saber biomédico - esta se tornando
senso comum.

E por que isso é ruim? Afinal, demonstra que a populacdo esta
buscando conhecimento sobre si, certo? Nao necessariamente.
Um estudo recente do Instituto de Psicologia da USP que abordou
a relagdo entre Saude Mental e Desigualdades Sociais, esclarece
que a patologizagdo de comportamentos é resultado de um
processo histérico, no qual a propria Psicologia colabora para a
sua existéncia, na medida que traduz aquilo que seria considerado
comum e esperado, como algo do campo da patologia. Nao
precisamos ir muito longe para entender como isso acontece:
escolas publicas que vém dificuldades de aprendizado, porém

s6 oferecem auxilio sob presenca de laudo médico de transtorno
de aprendizagem; crescente de videos e conteldos nas redes
sociais sobre transtornos psiquiatricos de forma esvaziada

ou até mesmo de forma satirica. E observamos isso com mais
veeméncia atualmente porque vivemos em um contexto onde
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PEIGCLOEO FELA UM BACE FEDERAL tudo é pra ontem - precisamos de uma resposta para ontem, uma
DE SAO PAULO (UNIFESP) E POS-GRADUANDO

EM PSICANALISE. ATUALMENTE, ATUA COMO solucao para ontem. Excessos de estimulos rapidos e prazerosos,
[EI90L0COCHN COINGS EIEMAUNICOPE conteldos curtos e repetitivos que geram um excesso de
SAUDE (SUS), NO MUNICIPIO DE GUARULHOS. . ~ .
dopamina e fazem a gente ndo querer mais largar. Como preservar
um cuidado que n&o é medido por rapidez e sim cuidado e rigor
ético-cientifico, entdo, se estamos cada vez mais acostumados
com aquilo que vem facil e com a rapidez de um clique?

Quem mais sofre com isso é justamente quem mais é atingido
por esse modo de funcionamento. No sistema econbmico que
vivemos, tempo é dinheiro - e tempo as vezes € sinal de cuidado.
Nesse sentido, nem sempre ha como garantir que exista esse
tempo. Retomando um exemplo anterior: o diagndstico ou laudo
médico muitas vezes aparecem como a resolucao dos problemas
de muitas familias. Hoje, podemos falar de direitos basicos
garantidos a pessoas com Transtorno do Espectro Autista, por
exemplo, mas essa garantia existe em consequéncia de um laudo
emitido. Claro, é necessario ter a certeza, ndo é? Mas quantas
familias possuem condigdes de arcar com os custos de uma
avaliagdo neuropsicolégica? Ou sequer uma avaliagdo psiquiatrica?

Tudo isso s&o pedras que existem em um caminho que ha muito
tempo ja é bastante tortuoso. De acordo com a revista de Saude
O Globo, desde 1990 o numero de pessoas diagnosticadas

com transtornos mentais dobrou. Estamos falando de
aproximadamente 1,2 bilhdo de pessoas. Grande parte desse
ndmero sdo de pessoas acometidas por Transtornos de Ansiedade
e Transtorno depressivo maior. Isso nos leva a um questionamento
muito comum nos dias de hoje: o que levou a esse aumento?
Pessoas estdo nascendo/ desenvolvendo mais transtornos hoje do
que antes? Sao questdes complexas que possuem respostas tao
complexas quanto, mas mostram o que o famoso poema de Carlos
Drummond de Andrade elucida:

“No meio do caminho tinha uma pedra,

tinha uma pedra no meio do caminho.

Nunca me esquecerei desse acontecimento

na vida de minhas retinas téo fatigada.

Nunca me esquecerei que no meio do caminho tinha uma pedra.”
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PSICOLOGO PELA UNIVERSIDADE FEDERAL E como um ciclo. O debate em salide mental é vivo e estd sempre
DE SAO PAULO (UNIFESP) E POS-GRADUANDO

EM PSICANALISE. ATUALMENTE, ATUA COMO se atualizando, principalmente porque desigualdades sociais
PEIGELOEEIELIEE (W SIETEY A UNECDE existirdo para serem engrenagens de um sistema que se alimenta
SAUDE (SUS), NO MUNICIPIO DE GUARULHOS. . L T )

disso, porém isso ndo significa que devemos deixar de tentar
retirar essas pedrinhas do caminho. B
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PSICOLOGA, POS-GRADUADA EM
NEUROPSICOLOGIA. ATUA COMO PSICOLOGA
SOCIAL NA CASA DOS VELHOS IRMA ALICE.

k COLUNA ) Sal:lde Mental

Setembro Amarelo
e Saude Mental da Pessoa Idosa.

Envelhecer ndo significa deixar de sonhar, desejar, escolher ou
participar. Cuidar da salude mental é também cuidar da histéria
e do sentido de vida de cada pessoa idosa.

O cuidado com a saude mental é importante em qualquer fase da
vida. Durante muito tempo, existiu a ideia de que a pessoa idosa
nao se beneficiaria da psicoterapia porque, nessa etapa da vida,
ja ndo haveria possibilidades significativas de mudanga.

Essa visdo, porém, desconsidera algo fundamental:
o desenvolvimento humano, que é um processo continuo.

Ao longo da vida, estamos sempre aprendendo, nos adaptando,
construindo novos significados e encontrando novas maneiras de
lidar com as experiéncias que nos atravessam. Na velhice também
ndo é diferente, ja que é uma etapa marcada por transformacgaoes,
perdas, conquistas, desafios e também novas possibilidades.

Por isso, promover a salde mental da pessoa idosa significa olhar
para ela para além da idade ou de suas limitagdes fisicas. Significa
reconhecer sua historia, seus desejos, suas experiéncias, sua
autonomia e seu lugar na familia e na sociedade.

O que é saude mental na velhice?

Quando falamos em saude mental, ndo estamos falando

apenas da auséncia de doencas ou transtornos psicoldgicos;

a saude mental envolve também a possibilidade de viver com
autonomia, segurancga, autoestima, independéncia, protagonismo
e pertencimento. Por isso, uma pergunta importante precisa ser
feita: a pessoa idosa esta apenas sendo cuidada ou também esta
tendo a oportunidade de participar ativamente da propria vida?

Quais fatores podem afetar a saude mental da
pessoaidosa?

O processo de envelhecimento pode trazer mudangas que exigem
adaptacdes emocionais importantes.
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PSICOLOGA, POS-GRADUADA EM Entre elas est3o:
NEUROPSICOLOGIA. ATUA COMO PSICOLOGA N L. .
SOCIAL NA CASA DOS VELHOS IRMA ALICE. * |solamento ou reduc¢éo do convivio social;

* Mudancas na rotina;

* Aposentadoria;

* Reducao da independéncia;

« Alteracées na saude fisica;

¢ Perdas de pessoas proximas;

* Conflitos familiares;

* Mudanca de residéncia;

* E, em alguns casos, a institucionalizagcdo em Instituigdo de
Longa Permanéncia para a Pessoa Idosa (ILPI).

E importante compreender que essas experiéncias nao
necessariamente irdo provocar sofrimento psicolégico, mas
podem representar momentos de maior vulnerabilidade; portanto,
0 acompanhamento psicolégico pode ser um importante espaco
de escuta, acolhimento e elaboragéo, ajudando a pessoa idosa a
compreender suas emogodes, lidar com as mudancgas e encontrar
novos significados para suas experiéncias.

Sinais que merecem atencao:

Sentir tristeza, preocupacao, irritagéo ou desanimo diante de
determinadas situacdes faz parte da experiéncia humana.
Entretanto, € importante observar quando essas manifestagées
se tornam frequentes, intensas e/ou persistentes.

* Tristeza e desanimo persistentes;

* Perda de interesse por atividades que antes proporcionavam prazer;
* Alteragdes importantes no sono;

* Mudancas significativas no apetite;

* Irritabilidade;

» Sentimentos de desesperanga;

* Ansiedade intensa;

* Isolamento e redug&o do interesse pelo convivio social.
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FRICEIEER POSERABLABAEY E fundamental lembrar que esses sinais ndo devem ser
NEUROPSICOLOGIA. ATUA COMO PSICOLOGA ) o ) )
SOCIAL NA CASA DOS VELHOS IRMA ALICE. automaticamente atribuidos ao envelhecimento. Sofrimento

emocional persistente merece atengdo e pode indicar a
necessidade de avaliagdo por profissionais de saude.

Como promover a saude mental na velhice?

Promover a salde mental é criar oportunidades para que a pessoa
idosa continue se sentindo ativa, valorizada e pertencente.
Algumas atitudes podem contribuir significativamente para isso:

 Estimular o convivio familiar e social;

* Respeitar escolhas, preferéncias e desejos;

* Incentivar a pratica de atividades fisicas, de acordo com as
possibilidades de cada pessoa idosa;

* Proporcionar atividades culturais, de lazer e cognitivas;

* Valorizar a historia e as experiéncias de vida;

» Oferecer espacos de escuta e expressao;

* Estimular a participacao social;

* Permitir que a pessoa idosa participe das decisdes relacionadas
a sua propria vida.

Pequenas escolhas do cotidiano também podem representar
grandes oportunidades de autonomia. Escolher uma atividade,
uma roupa, o que deseja comer, participar de um passeio ou
simplesmente ser ouvido sdo formas de exercer protagonismo.

Saude mental e o cuidado com a pessoa idosa
emumallLPI

Quando pensamos na salde mental dentro de uma Instituigéo

de Longa Permanéncia para Idosos (ILPI), € necessario olhar para
cada residente para além de suas necessidades fisicas. Cuidar
significa conhecer sua histdria, compreender suas preferéncias,
respeitar sua individualidade, favorecer vinculos e criar
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PSICOLOGA, POS-GRADUADA EM
NEUROPSICOLOGIA. ATUA COMO PSICOLOGA S
SOCIAL NA CASA DOS VELHOS IRMA ALICE. significativa.

oportunidades para que continue participando da vida de maneira

Em uma ILPI, o cuidado em saude mental também € construido
de forma coletiva. Na Casa dos Velhos Irma Alice, a atuacao
integrada de fisioterapeuta, nutricionista, assistente social, equipe
de enfermagem, medicina, psicologia, cuidadores, familiares

e voluntarios busca olhar para cada pessoa idosa em sua
singularidade.

Mesmo sendo um ambiente coletivo, temos o cuidado de fazer com
que o residente se sinta em seu préprio lar, com o objetivo de tornar
0 ambiente acolhedor através do olhar centrado na pessoa idosa.

Por isso, buscamos incentivar a participagdo dos residentes nas
decisdes que influenciam o seu dia a dia, fortalecer a participacao
social e cultural e proporcionar experiéncias que favoregcam o
contato com a comunidade.

Os passeios, por exemplo, podem representar muito mais do
que momentos de lazer; eles sdo oportunidades de conhecer
novos lugares, interagir, manter vinculos com a comunidade e
experimentar novas possibilidades.

Envelhecer é estar vivo!

Mais do que perguntar “do que essa pessoa precisa?”, talvez
seja importante perguntar: “O que essa pessoa deseja? O que
faz sentido para ela? Como podemos ajuda-la a continuar sendo
protagonista da prépria vida?”

Porque cuidar da pessoa idosa ndo é apenas garantir que ela
esteja bem fisicamente. E reconhecer sua histdria, respeitar suas
escolhas e criar condi¢des para que ela continue encontrando
sentido, pertencimento e qualidade de vida em cada etapa do
envelhecimento.

“Para que a velhice ndo seja uma irriséria parédia de nossa existéncia
anterior, s6 ha uma solugéo — é continuar a perseguir fins que deem
um sentido a nossa vida.” (BEAUVOIR, S. — Rio de Janeiro, 1970). m
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32 Parada da Longevidade leva
debate sobre envelhecimento a
Avenida Paulista.

A iniciativa da SBGG-SP reuniu diferentes
geragoes para ampliar o debate sobre
longevidade e intergeracionalidade e combater
o idadismo. A AUGE iFractal apoiou o evento.

Imagem: Terceira Parada da Longevidade de 2026 na Av. Paulista, Sdo Paulo. Foto: Sabrina Aparecida

Envelhecer faz parte da vida, mas garantir que esse processo
aconteca com saude, autonomia, seguranca e qualidade de
vida é um desafio que envolve toda a sociedade. Foi com esse
propdsito que a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia
de Sdo Paulo (SBGG-SP) realizou, em 27 de setembro, a 32
Parada da Longevidade, na Avenida Paulista, em frente a FIESP.

A iniciativa reuniu profissionais de salde, pessoas idosas,
familiares, cuidadores e pessoas de diferentes idades em uma
mobilizagdo pela valorizagéo da longevidade e por uma sociedade
mais preparada para o envelhecimento. A intergeracionalidade
também esteve no centro da discussao, reforgando a importancia
da convivéncia, da troca de experiéncias e da aproximagao entre
diferentes geracoes.

Para o presidente da SBGG-SP, Fabio Leonel, discutir longevidade
é olhar para o envelhecimento de forma ampla, deixando de
associa-lo apenas as doengas e limitacdes. “A longevidade é

uma conquista da sociedade € precisa ser acompanhada por
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condigdes que permitam as pessoas viverem mais e melhor. A

@ Parada é um convite para que todos reflitam sobre como estamos
nos preparando para esse novo cenario demografico e sobre a
importancia de promover salde e autonomia ao longo de toda a
vida”, afirma.

Imagem: Terceira Parada da Longevidade de 2026 na Av. Paulista, Sdo Paulo. Foto: Sabrina Aparecida

A programacgao também reforcou a importancia da Gerontologia
na construgdo de estratégias que considerem as diferentes
dimensdes do envelhecimento. Para Caroline Saladini, presidente
do Departamento de Gerontologia da SBGG-SP, falar sobre
longevidade significa ampliar o olhar para além da assisténcia
médica. “Envelhecer bem ndo depende apenas de tratar doencas.
Precisamos pensar em funcionalidade, participagao social,
autonomia, vinculos, ambientes acessiveis e oportunidades para
que as pessoas continuem exercendo seus projetos de vida. A
longevidade precisa ser acompanhada de qualidade de vida e de
respeito as escolhas de cada pessoa”, destaca.

Outro tema presente foi o idadismo, preconceito baseado na
idade que pode limitar oportunidades e afetar relagdes sociais. Ao
ocupar um dos principais cartdes-postais de Sao Paulo, a Parada
levou essa discussao para mais perto da populacao e reforgou que
o envelhecimento ndo é uma questéao restrita a velhice.
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A mobilizacdo também chamou atengdo para a necessidade

@ de pensar o envelhecimento ao longo de toda a vida. Saude,
educacao, participacdo social, autonomia, vinculos e ambientes
acessiveis sdo questdes que precisam estar presentes desde as

primeiras fases da vida e também nas politicas publicas.

Imagem: Terceira Parada da Longevidade de 2026 na Av. Paulista, Sdo Paulo. Foto: Sabrina Aparecida

A 32 Parada da Longevidade deixou uma mensagem que interessa
a todas as geracodes: viver mais € uma conquista, mas preparar a
sociedade para a longevidade é uma construgéo coletiva. B
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k INSTITUCIONAL ) Ap0i°

Casa Ondina Lobo celebra
76 anos de acolhimento
e cuidado com pessoas idosas.

Ha mais de sete décadas, a instituigao filantrépica de S&o Paulo
oferece moradia e cuidado a pessoas idosas em situacao de
vulnerabilidade. A AUGE apoia e reconhece a importancia desse
trabalho.

Algumas histdrias atravessam geragdes. A da Casa Ondina Lobo
comegou em 1950, quando a professora Ondina Lobo transformou
0 desejo de ajudar pessoas sem recursos em uma iniciativa que
permanece ativa 76 anos depois.

Localizada em Santo Amaro, na zona sul de Sdo Paulo, a Casa

é uma instituigao filantrépica de longa permanéncia dedicada a
pessoas idosas em situacao de vulnerabilidade social. Desde sua
fundagéo, mais de 1.800 moradores ja passaram por 18, segundo
registros da propria instituigao.

Por tras desse nimero estdo diferentes histdrias de
envelhecimento, muitas delas marcadas pela auséncia de recursos
financeiros e de uma rede familiar capaz de oferecer o suporte
necessario. E nesse contexto que a Casa atua, oferecendo
moradia, cuidado e acompanhamento para que essas pessoas
possam viver a velhice com dignidade e seguranga.

Manter uma trajetéria como essa também envolve a participacao
da sociedade. Paulo Roberto da Costa Coelho, diretor executivo
voluntdrio, destaca a importancia da colaboragdo da comunidade
e do meio empresarial para a continuidade das atividades.
Doacdes de recursos e de itens necessarios ajudam a instituicdo a
planejar e manter o atendimento oferecido aos moradores.

Ao completar 76 anos, a Casa Ondina Lobo chama atengdo nao
apenas pela longevidade de sua histéria, mas pelo papel social
que continua exercendo em uma cidade que também envelhece.

A AUGE apoia o trabalho da Casa Ondina Lobo e acredita na
importancia de dar visibilidade a iniciativas que fazem do cuidado
e da protegdo social parte de uma sociedade mais preparada para
a longevidade.

Para conhecer mais sobre a instituicdo, acompanhar suas
atividades e saber como contribuir, acesse o site oficial e as redes
sociais. |
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Alzheimer na Periferia.
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Como é conviver com a doenca de Alzheimer quando, aléem dos

@ desafios do diagnodstico e do cuidado, existem dificuldades de
acesso a recursos e servigos?

O documentario Alzheimer na Periferia acompanha cinco familias
da periferia de Sao Paulo e da espaco as experiéncias das
pessoas com a doenga e de quem participa do cuidado, trazendo
para o centro da discussao questdoes sociais que muitas vezes
ficam invisiveis.

A producao tem diregao de Albert Klinke, roteiro de Thais
Bologna e argumento original de Jorge Felix, professor da area de
Gerontologia da USP e um dos responsaveis pela idealizagéo do
projeto.

E uma indicacao especialmente importante para quem trabalha

ou estuda envelhecimento, deméncias e politicas publicas, mas
também para familias e para quem deseja conhecer a doenga de
Alzheimer para além de uma perspectiva exclusivamente clinica. m

UN FILNE DE ALBERT KLINKE

IMAGEM: DIVULGAGAO

Onde assistir:

Youtube

Clique aqui para acessar
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