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Aminha mãe era enfermeira, tinha
obsessãopor limpeza e sempreportava
um frasco de álcool nas mãos para fa-
zer a assepsia de objetos, muito tempo
antes da pandemia. Se estivesse viva,
estaria na linha de frente do combate
ao coronavírus e aindamais preocupa-
da em sanear tudo comálcool gel. Teria
duplicado os cuidados e a paranoia.
Quando admiravamuito alguém, ela

dizia:“Estaéumapessoamisericordiosa”.

Para ela, a compaixão era o valor mais
alto e a maior distinção humana. É in-
teressante porque FernandaMontene-
gro tambémgostamuitodeusar ames-
ma palavra apreciada pelaminhamãe.
Uma amiga de Salvador, diretora de
teatro, que trabalha com crianças e
adolescentes em situação de risco, me
contou que Fernanda disse a ela: “Você
faz um trabalhomisericordioso”.
Ao acompanhar a batalha dos pro-

fissionais de saúde durante a pande-
mia, lembrei-memuito daminhamãe.
Eles se arriscam todos os dias para sal-
var vidas. Alguns resolverammudar-se
de casa e evitar o contato com os fi-
lhos, as mães ou as avós, em prova de

amor verdadeiro. Ou seja: para não
contaminar os entes queridos.
Assisti a uma entrevista de uma en-

fermeira que respondeu à pergunta: de
onde tirava força para enfrentar uma
batalha tão adversa? “Eu acho que
quando a gente consegue ajudar al-
guém a se curar, isso nos dá uma força
sobrenatural para continuar”.
Dona Maria Celuta, a minha mãe,

era do signo de leão, o trato com ela
nunca foi fácil. Era mandona, contro-
ladora e de língua delicadamente fe-
rina. Na adolescência, nós imagina-
mos que os nossos pais são figuras
idealizadas, e não seres humanos com
todas as imperfeições quenós também

temos. Quando compreendi isso tudo
se tornou mais fluído e eu me tornei
menos arrogante. O mundo, isso, gira
e, mais tarde, a gente pode se ver na
nossa filha ou no nosso filho.
Umamãe pode errar em tudo, me-

nos no essencial: o amor. É a única per-
feição ao nosso alcance. Com essa ba-
gagem, estamos prontos para o que der
e vier. Ao longoda vida,minhamãe cui-
dou de muita gente. A compaixão era
um instinto e um ofício. E o fato é que
sempre apareceram,misteriosamente,
verdadeiros anjos ou anjas da guarda
para ampará-la quandoprecisou.
A minha mãe não era de efusões

sentimentais. Preferia expressar e

concentrar o amor em gestos, provi-
dências, cuidados e atos. Certo dia, a
minha irmã contratou uma enfermei-
ra para atuar como cuidadora de mi-
nha mãe, que morava sozinha em um
apartamento na Asa Norte. Tentou li-
gar várias vezes para saber notícias e
não conseguia.
Resolveu ir até o apartamento e,

ao chegar, chamou: “Mãe, onde está
você?”. A minha mãe apareceu com
andar arrastado, desenhou o clássi-
co gesto de “psiu” no dedo indicador
e fez a advertência sussurrada: “Si-
lêncio, a cuidadora está dormindo”.
Ela era uma pessoa verdadeiramen-
te misericordiosa.

Pessoa
misericordiosa
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Obituário

PLANOPILOTO

Aniceta dos Santos Passos,
49 anos
Carlos Alberto César Luz, 65 anos
Carlos Alexandre Alves de Souza,
50 anos
Elisa Ferreira de Assis, 96 anos
Fernando Laboissiere, 64 anos
Francisca Alves Costa, 58 anos
Helena Izabel da Silva Souza,
78 anos
Isaura Lima Lopes, 84 anos
José Inácio Soares, 62 anos
Josias Ferreira dos Santos,
68 anos

Luiz Felipe Amaral Palmeira,
27 anos
Márcio Villas Boas, 84 anos
Marco Vinício Nunes, 66 anos

TAGUATINGA

Carlos da Silva, 40 anos
Edmar de Castro Pinto, 57 anos
Genildo Pires de Oliveira, 44 anos
Geraldo Ferreira de Lima, 84 anos
Geraldo Monteiro de Farias,
77 anos
Itevaldo Barbosa Souto, 77 anos
João Figueiredo de Aquino,
49 anos

José Eustáquio de Sousa,
71 anos
José Neves Pereira, 80 anos
Leilane Oliveira da Silva Gomes
Couto, 37 anos
Maria das Dores da Silva,
73 anos
Paulo Eustáquio Rodrigues,
65 anos
Raimundo Aragão Neto, 73 anos
Vicente Paulo Otone, 62 anos

GAMA

Ana Carla Cardoso de Lima,
44 anos

Euzebio Ferreira de Lira,
83 anos
Everaldo Lopes, 54 anos
Fabrícia de Jesus Gomes Mendes,
46 anos
Helaine de Matos Oliveira,
41 anos
Nivaldo Correia Lima,
63 anos
Rosa Lopes Alves, 77 anos

PLANALTINA
Claudinez Pereira dos Santos,
46 anos
Elso Martins Ferreira, 60 anos
Francisco Paulo Macedo, 77 anos

João Viturino Texeira Filho,
69 anos
José da Silva Martins, 77 anos

SOBRADINHO

Amintas Teixeira, 68 anos
Edmundo João de Oliveira, 79 anos
Neuza Bulhões do Nascimento,
81 anos

JARDIMMETROPOLITANO

João Gomes da Silva, 81 anos
Francisco Evaristo da Silva,
57 anos

Heloísa Motta de Gomes Pires,
62 anos (cremação)
Cecília Lindner Schreiner,
88 anos (cremação)
Isaque Newton Lustosa Soares,
78 anos (cremação)
Carlos Wagner Fernandes,
79 anos (cremação)
José Cirineu Mendes,
60 anos (cremação)
Daisy Elisabete de Vasconcelos
Cordeiro, 63 anos (cremação)
Altair Pinto da Fonseca,
67 anos (cremação)
Iara Pacheco Burmann,
90 anos (cremação)

BEMESTAR / Abuscaporhábitosmais saudáveiseapreocupaçãocomasaúdeporcausadacovid-19 levaram
brasiliensesaadaptara rotinanapandemiaeperderpeso.Obesidadeéumdos fatoresde riscoparaadoença

Pandemia
mais leve
» ANA ISABELMANSUR

D urante a pandemia da
covid-19, uma preocu-
pação a mais tomou lu-
gar na vida de quem pô-

de se manter em casa, em isola-
mento social. A médica Jamilly
Drago, endocrinologista do Hos-
pital Brasília, explica que quatro
em cada 10 pessoas aumentaram
o peso de forma significativa,
comganhos entreoito e 12kgnos
seis primeiros meses da pande-
mia.“Aspessoas emconfinamen-
to passaram a ‘beliscar’ os ali-
mentos, não se exercitar, comer
produtosmais palatáveis e esto-
car chocolates e bebidas alcoóli-
cas. O estresse, a depressão e a
ansiedade levam à produção de
hormônios como o cortisol, que
eleva a glicemia e pode causar
aumento de peso, com acúmulo
de gordura, principalmente cen-
tral”, explica a endocrinologista.
No entanto, amédica ressalta

quehouvequemaproveitouomo-
mento emcasaparamudar os há-
bitos e adquirir rotinasmais sau-
dáveis para emagrecer. É o casode
LauraValença, 26 anos, psicóloga
clínica epós-graduanda em trans-
tornos alimentares, obesidade e
cirurgia bariátrica.Desde novem-
brode2019, amoradoradeSobra-
dinhoperdeu40kg —23delesdu-
ranteapandemia.
“Na época em que comecei a

perderpeso, estavaestudandopsi-
cologia alimentar e passava por
ummomentomuito estressante.
Os primeiros quilos que perdi fo-
ramfrutodeperdadeapetite.Ven-
do o progresso do meu corpo e
gostando dasmudanças, resolvi
buscar ajuda de profissionais da
saúde. Eumepreocupava emvol-
tar à obesidade, uma vez que essa
era uma das comorbidadesmais
perigosas para a covid-19”, relata a
jovem, emquemoprocesso nor-
malizou as taxas depré-diabetes e
colesterol. “Achava que seria fútil
daminha parte não aceitar meu
corpo.Passeiporanosdeterapia,o
que foi uma dasminhasmaiores

ferramentas, tanto comopaciente
quanto comoprofissional”, conti-
nuaLaura,que tambémépós-gra-
duanda empsicanálise, psicopa-
tologiaeaclínicado inconsciente.

Corpoemente
O cuidado com o fator emo-

cional também foi decisivo para
que a analista de políticas públi-
casYasmin Scheufler, de 29 anos,
emagrecesse 10 kg em seismeses
de pandemia. “Passei a trabalhar
de casa e comecei a comermais.
Minha vida era ativa, e foi uma
mudança muito radical passar
para o home office, com a im-
possibilidade de fazer exercícios
fora de casa. Consultei, então,
uma nutricionista no segundo
semestre de 2020”, relata amora-
dora da AsaNorte. O processo da
jovem incluiu pequenas altera-
ções que fizeram toda a diferen-
ça. “Passei a me alimentar mais
vezes ao dia, de forma controla-
da,medindo a quantidade de ca-
da um dos elementos, comendo
menos carboidratos e, pelo me-
nos, metade do prato de salada.
O exercício físico, que não era
constante, virou regular, acabou
sendo um escape psicológico e
passei a me exercitar ao ar livre”,
relembraYasmin. “Antes da pan-
demia, eu tinha dificuldades na
constância da atividade física,
mas a necessidade de não enlou-
quecer dentro de casamemoveu
a buscarmais isso”, continua.
A nutricionista funcional ve-

getariana Shila Minari conta
que recebeu muitos pacientes
em busca de reorganização do
dia a dia. “Muitos não tinham
hábito de cozinhar e comiam
em restaurantes. Há as pessoas
que pioraram a alimentação,
principalmente por conta da
ansiedade e do medo, ficaram
sem rotina e perspectiva. Mas
também houve pessoas que,
pelo fato de estarem trabalhan-
do em casa, tinhammais espaço
para cozinhar a própria comida
e não perdiam mais tempo no

trânsito, além de não precisar
mais socializar saindo para co-
mer, o que acabou facilitando”,
pondera a nutricionista, para
quema visão predominante dei-
xou de ser imediatista e passou
a níveis de preocupação com a
saúde. “Com a pandemia, muita
gente passou a querer perder
peso para diminuir o risco de ser
acometida pelo vírus, por causa
das comorbidades. Percebi que
muitas pessoas não queriam
dietas restritivas, mas ter hábi-
tos mais saudáveis e cuidar da
imunidade”, completa.

Equilíbrio
Tanto as profissionais quanto

as pacientes concordamque die-
tas extremistas não funcionam
para quemquer emagrecer. “Mui-
tas vezes, fazemos dietas e atingi-
mos resultados, mas voltamos a
ganhar peso porque as questões
psíquicas não foram bem traba-
lhadas. Não é interessante passar
para extremos, sair de uma dieta
excessiva para uma insuficiente,
que visa unicamente atingir um
corpo não natural. Transtornos
alimentares sãoperigososquando

envolvemo excesso e quando en-
volvema falta”, reflete Laura. Shila
Minari concorda. “É nítido que,
quando dietas restritivas funcio-
nam,ésóacurtoprazo.Esses regi-
mes trazemmuitos prejuízos para
asaúde.Alémdoefeito rebote,po-
dem trazer problemas de imuni-
dade. Quando uma dieta de pou-
quíssimascaloriasé feita, apessoa
pode terumquadrode imunossu-
pressão, o que aumenta o risco de
pegar infecções oportunistas. E,
nessemomento, principalmente,
precisamos cuidarmuito da imu-
nidade”, orienta anutricionista.

»O foco tem que ser tornar a
dieta mais nutritiva e comer mais
saladas, legumes e frutas,
mesmo que seja mais fácil
comprar alimentos que podem ser
estocados e guardados por muito
tempo, para que a alimentação não
seja baseada em produtos
industrializados. Há casos de
pacientes obesos e desnutridos,
porque comem poucas
variedades de nutrientes.

» Comer mais alimentos integrais e
beber bastante água.

» Procurar formas de lidar com a
ansiedade, como se exercitar
regularmente, seja em casa seja com
uma caminhada. Meditação, terapia,

hobbies, ler livros, estudar e fazer
cursos ajudam a tirar o foco da
ansiedade na comida.

» A rotina de sono, muito alterada pela
pandemia, além de piorar a
qualidade do descanso noturno,
atrapalha a alimentação e o
cronograma de exercícios físicos,
gerando mais ansiedade.

»Manter a atividade física,
com 150 minutos por
semana para quem está sedentário, e
300 para quem já tem prática,
inclusive com exercícios de
resistência muscular, como
musculação, pilates e
atividades funcionais, que
podem ser feito em casa.

» Ter refeições estabelecidas com
horários, sentar à mesa com a família
para alimentar-se com tranquilidade.
Não é necessário comer a cada três
horas, mas respeitar a fome e a taxa
de calorias diária, que deve ser
individualizada

» Ter horário para acordar e dormir.

» Fazer exames rotineiros para
identificar doenças associadas, como
diabetes e distúrbios do colesterol,
avaliar a tireoide e fazer o controle da
taxa metabólica de repouso. Procurar
orientação com endocrinologistas,
nutrólogos e nutricionistas.

» Ter atenção plena sobre ações e
novos hábitos. A manutenção deve
ser chamada de novo estilo de vida.

Confira dicas paramudar hábitos com saúde

FFoonntteess:: Jamilly Drago, endocrinologista do Hospital Brasília, e Shila Minari, especialista em nutrição esportiva funcional e em fitoterapia e
suplementação nutricional clínica e esportiva, doutoranda em nutrição humana na área de vegetarianismo.

Mudançanarotina fezcomqueapsicólogaLauraValençaconseguissenormalizar taxasdepré-diabetesecolesterol

Marcelo Ferreira/CB/D.A Press

»AFOGAMENTO

CRIANÇADEDOIS
ANOSCAI
EMPOÇO

Uma criança de 2 anos
foi encontrada boiando em
um poço na chácara da fa-
mília, em Monte Alto, Pa-
dre Bernardo (GO), na ma-
nhã de ontem. Os familia-
res que a encontraram ra-
pidamente começaram o
resgate e realizaram ma-
nobras de reanimação.

A família seguiu com a
criança para a unidade de
saúde mais próxima, mas,
para reduzir o tempo de es-
pera, o Corpo de Bombeiros
Militar do Distrito Federal
(CBMDF) se deslocou em
sentido contrário para in-
terceptar o carro da famí-
lia, próximo à comunidade
Vendinha (GO).

Aos cuidados da equi-
pe, o menino recebeu o
protocolo de reanimação
para vítimas de afogamen-
to e foi levado para o Hos-
pital Regional de Brazlân-
dia (HRBz). A unidade já
havia sido avisada, pelo
CBMDF, que receberia um
paciente crítico e sob pro-
cedimentos de ressuscita-
ção pulmonar.

No HRBZ, os bombeiros
deram apoio à equipe mé-
dica, e a criança voltou a
ter sinais vitais. O menino
segue no hospital, rece-
bendo os cuidados neces-
sários. O CBMDF atendeu a
ocorrência com uma viatu-
ra e três militares.

»NASCIMENTO

BOMBEIROS
FAZEMPARTODE
BEBÊEMCASA

Na manhã de ontem, o
Corpo de Bombeiros aten-
deu uma ocorrência e auxi-
liou no parto de uma meni-
na. O atendimento aconte-
ceu no Condomínio Parque
do Sol, no Sol Nascente, em
Ceilândia. A mãe, 18 anos,
entrou em trabalho de parto
e chamou o Corpo de Bom-
beiros do DF.

Quando a equipe chegou
ao local, percebeu que o
parto estava avançado e o
nascimento aconteceria lo-
go. Assim, osmilitares opta-
ram por fazer os procedi-
mentos de auxílio ao parto
na casa onde amãe estava.

A criança nasceu saudá-
vel, e mãe e filha foram en-
caminhadas para o Hospital
Regional deCeilândia (HRC).


