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EDITORIAL < »

EDITORIAL

DiRCIA LOPES EDITORA EXECUTIVA DA FORBES PORTUGAL

Viver mais, viver melhor

urante décadas, falar de satde era falar de doenca.
De hospitais, diagndsticos e tratamentos. Hoje, o paradigma
mudou. A satide deixou de ser apenas a auséncia de patolo-
gia para se afirmar como um ativo estratégico, individual e
coletivo,queinfluenciaaformacomovivemos,trabalhamos,
envelhecemos e participamos na sociedade.
Portugal encontra-se no centro desta transformacao,
como se pode concluir pelo overview que faz a radiografia
ao sector da sattlde. Com cerca de 24% da populacao com 65
ou mais anos, ¢ um dos paises mais envelhecidos da Europa.
A esperanca média de vida ultrapassa os 81anos, acima da média
da OCDE, mas os anos vividos com satide continuam abaixo dos
principais paises europeus. Este desfasamento revela um desafio
claro: vivemos mais, mas nem sempre vivemos melhor.

Quase metade da populagao adulta convive com pelo menos
uma doenga croénica, pressionando o sistema de satde e exigin-
do uma mudanca estrutural: menos foco na resposta a doencga
e maior aposta na preveng¢do, no acompanhamento continuo e
no envelhecimento ativo. Ao mesmo tempo, o conceito de bem-
-estar ganhou centralidade. Satide passou a integrar dimensoes
como satde mental, equilibrio emocional, nutrigao, atividade fi-
sica, sono, gestao do stress e proposito de vida. Este alargamento
impulsionou sectores como fitness, wellness, nutricao funcional,
terapias complementares e programas de bem-estar corporati-
vo, refletindo uma maior consciencializagao individual e orga-
nizacional.

A satde mental, durante muito tempo secundarizada, tor-
nou-se uma prioridade estratégica. O aumento dos niveis de
stress, ansiedade e burnout trouxe o tema para o centro da agenda
publica e empresarial, impulsionando novas abordagens tera-
péuticas e solugoes digitais de apoio psicoldgico.

A inovacao e a tecnologia sio hoje motores fundamentais
desta transformacao. A digitalizacao dos cuidados de satde, a
telemedicina, a inteligéncia artificial e a monitorizacao remota
permitem maior eficiéncia, personalizagdo e uma transigao para
modelos mais preventivos e preditivos. Neste novo contexto, a
longevidade deixa de ser apenas um desafio demografico para
se afirmar como uma oportunidade estratégica. Modelos de cui-
dados continuados, envelhecimento ativo e turismo de satide e
bem-estar posicionam Portugal como um territério com poten-
cial para liderar uma abordagem mais integrada a satde.

Viver mais é uma conquista. Mas viver melhor é o verdadeiro
objetivo. @
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OVERVIEW < (-]

sector do bem-estar e dos cuidados de satde
(health care) em Portugal vive um momento de
profunda transformacao, impulsionado por
mudangas demograficas, avangos tecnoldgicos,
novas expectativas dos cidadaos e uma crescen-
te valorizacao da qualidade de vida. Tradicio-
nalmente associado a prestacdo de cuidados
médicos e hospitalares, o conceito de satde
evoluiu para uma abordagem mais integrada,
que cruza prevencao, bem estar fisico e mental,
longevidade, lifestyle e inovagao.

Esta mudanca reflete uma tendéncia global:
satide deixou de ser apenas a auséncia de doen-
¢a para passar a ser entendida como um ativo
estratégico, individual e coletivo, com impacto
direto na produtividade, na coesao social e no
desenvolvimento econémico.

ENVELHECIMENTO DEMOGRAFICO:

O GRANDE MOTOR DA MUDANCA

Portugal é hoje um dos paises mais envelhecidos da Eu-
ropa. Cerca de 24% da populacao tem 65 ou mais anos,
o que corresponde a aproximadamente 2,5 milhdes de
pessoas. A esperanga média de vida estda acima da média
da OCDE, mas os anos de vida saudavel continuam abai-
xo dos principais paises europeus, revelando desafios
significativos ao nivel da qualidade de vida na longevi-
dade.

Este contexto exerce uma pressao estrutural sobre o sis-
tema de satide e acelera a procura por solugoes focadas
na gestao da doenca crénica, no acompanhamento con-
tinuo e na promogao do envelhecimento ativo.

O SERVIGO NACIONAL DE SAUDE

COMO PILAR ESTRUTURAL

O Servico Nacional de Satde (SNS) continua a ser a es-
pinha dorsal do sistema de health care em Portugal, ga-
rantindo acesso universal aos cuidados de satide. A co-
bertura é praticamente total, um dos principais ativos
do modelo portugués quando comparado internacio-
nalmente.

No entanto, o SNS enfrenta desafios estruturais re-
levantes: escassez de profissionais, pressao financeira,
listas de espera prolongadas e necessidade de moderni-
zagao de infraestruturas. Em média, o tempo de espera
para uma primeira consulta hospitalar de especialidade
ultrapassa os 100 dias, e cerca de 14,5% da populagao nao
tem médico de familia atribuido.

Estas limitagoes abriram espaco ao crescimento do
sector privado e do sector social, que assumem hoje um

papel complementar cada vez mais relevante.

Contudo, nos Gltimos anos, o sector privado de sat-
de registou um crescimento robusto. Grupos nacionais
e internacionais investiram fortemente em hospitais,
clinicas, centros de diagnostico e redes de cuidados con-
tinuados, apostando na expansdo geografica, na diver-
sificagao de especialidades e na integracao vertical de
Servicos.

Cerca de 42% dos portugueses
com mais de 16 anos vivem com
pelo menos uma doenga crénica,
o que refor¢a a necessidade

de modelos de cuidados mais
integrados e preventivos.

Este crescimento responde a uma procura crescen-
te por servigos mais rapidos, personalizados e tecnolo-
gicamente avan¢ados, mas também reflete uma maior
consciencializagao da populagao para a importancia da
satide e do bem-estar ao longo de todo o ciclo de vida.
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BEM-ESTAR: DA MEDICINA A EXPERIENCIA DE VIDA
Paralelamente, o conceito de bem-estar ganhou centra-
lidade. Satide passou a integrar dimensoes como satde
mental, equilibrio emocional, nutricao, atividade fisica,
sono, gestdo do stress e proposito de vida.

Este alargamento impulsionou sectores como fitness,
wellness, spas médicos, nutri¢ao funcional, terapias com-
plementares e programas de bem-estar corporativo,
criando um mercado cada vez mais sofisticado e trans-
versal, onde satide e lifestyle se cruzam.

Neste contexto, Portugal tem vindo a afirmar se
como um destino de referéncia no turismo de satde e
bem-estar. A qualidade dos profissionais de satde, a se-
guranga, o clima, a oferta hoteleira e o posicionamento
do pais como destino premium atraem pacientes inter-
nacionais, tanto para tratamentos médicos como para
programas de longevidade e recuperagao.

Este segmento cruza satide, turismo, hotelaria e lifes-
tyle, representando uma oportunidade estratégica para
diversificacdo econémica e valorizagao da marca pais.

INOVAGAO, TECNOLOGIA E SAUDE DIGITAL

A inovagao e a tecnologia tornaram se pilares centrais
do sector. A pandemia acelerou a digitalizacao dos cui-
dados de satde, com a expansao da telemedicina, pla-
taformas digitais de agendamento e acompanhamento,

inteligéncia artificial aplicada ao diagnéstico, analise
de dados clinicos e dispositivos de monitorizagao re-
mota.

Estas solucoes permitem ganhos de eficiéncia, maior
personalizacao dos cuidados e uma transigao progressi-
va para modelos mais preventivos e preditivos.

Portugal tem assistido também ao crescimento de
um ecossistema de health tech, com startups nas areas
da satde digital, satde mental, biotecnologia, dispo-
sitivos médicos e gestao hospitalar, apoiadas por uni-
versidades, centros de investigacio e programas de
inovacao.

SAUDE MENTAL NO CENTRO DA AGENDA

Durante décadas subvalorizada, a sattde mental tornou
se uma prioridade estratégica. O aumento dos niveis de
stress, ansiedade e burnout, aliado as mudancas no mun-
do do trabalho, trouxe o tema para o centro da agenda
publica e empresarial.

Estima-se que cerca de 12% da populagao portuguesa
avalie a sua sattde como ma ou muito ma, com maior
incidéncia entre mulheres e populagao idosa. Em res-
posta, tém surgido novas abordagens terapéuticas,
plataformas digitais de apoio psicolégico e programas
estruturados de bem-estar mental.

CUIDADOS CONTINUADOS, LONGEVIDADE

E NOVOS MODELOS DE RESPOSTA

O envelhecimento da populacao exige respostas inte-

gradas que articulem satide, apoio social e qualidade de

vida. Lares, residéncias assistidas, cuidados domicilia-

rios e modelos hibridos estao a evoluir, com maior foco

em dignidade, autonomia e bem-estar dos seniores.
Este é simultaneamente um dos maiores desafios es-

truturais do pais e uma das maiores oportunidades de

inovacao social e econdémica no sector da satde.

SUSTENTABILIDADE E CAPITAL HUMANO
A sustentabilidade financeira e ambiental do sector de
health care é hoje um tema central. Portugal investe cer-
ca de 10,2% do PIB em satide, com uma despesa per capita
abaixo da média da OCDE, o que reforca a necessidade de
modelos mais eficientes e orientados para a prevencgao.
O capital humano é talvez o maior ativo e o maior
risco. Apesar de Portugal ter 5,8 médicos por 1000 ha-
bitantes, acima da média da OCDE, o namero de enfer-
meiros (7,6 por1000) permanece abaixo da média euro-
peia. A valorizacao das carreiras, a formagao continua e
a lideranga humanizada sao fatores criticos para a sus-
tentabilidade do sistema. @
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OVERVIEW 4

O ESTADO

DO NOSSO BEM-ESTAR

PORTUGAL AUMENTOU A SUA ESPERANGA MEDIA DE VIDA, MAS NEM POR ISSO VIVEMOS MELHOR.
DA SAUDE A ESTETICA, DO BEM-ESTAR FiSICO AO PSICOLOGICO, HA UM CAMINHO A PERCORRER.

10,2%

Despesa total em saude

24%

2,5 milhées de pessoas

Populagdo com 65 ou mais anos

42%

da populagdo

com doencga crénica

~

Press&o no sistema Risco e comportamento Economia do bem-estar
Acesso e tempos Indicadores-chave Mercado e empresas
Espera média (dias) para consulta Adultos com excesso Crescimento anual
hospitalar de especialidade de peso ou obesidade do mercado de fitness e wellness

i 9 6% > 89
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Po.rt‘ugueses_que praticam Empresas com programas
Recursos humanos atividade fisica regular de bem-estar corporativo
o o
» 40% 4£5%
O, Utentes sem Populagéo que refere
14'5 76 medico de familia niveis e?evados de stress Consumo regular
de suplementos alimentares
30% o
- ) o
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SIMEIros po abitantes pressdo futura sobre cuidados
7 6 continuados e especialidades. o
[} / | 7 /
abaixo da média da OCDE . I O
Demogrdﬁd e |OngEVIddde horas por semana
Percegdo de saude
Gastos, Uso de produtos
em média, de beleza
por mulheres em por homens
L rotina de beleza
o avaliagéo
12 /o negativa do por cada 100 jovens
da populagdo estado da saude
indice de Esperanga
envelhecimento média de vida

J

Fonte: OCDE
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CABELO, ‘
IMAGEM
E AUTOESTIMA

QUA ,
A MEDIC NA TAIVBEM
TRATA O QUE SE
AO ESPELHO

NOS BASTIDORES DOS TRANSPLANTES CAPILARES
E DA MEDICINA ESTETICA EXISTEM DECISOES CLINICAS
EXIGENTES, FORMACAO ESPECIALIZADA
E LIMITES QUE NEM SEMPRE SAO VISIVEIS
PARA QUEM ESTA DO OUTRO LADO.
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TEXTO ANA CALAGA
FOTOS EDUARDO SOUSA RIBEIRO
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TEMA DE CAPA <

um tempo em que a imagem tem um
peso crescente na forma como cada pes-
soa se vé e se apresenta ao mundo, a sad-
de capilar nao se limita a estética: integra
também uma dimensao de bem-estar e
autoestima. O diretor clinico da LHR, o
médico Augusto Guerreiro, que atua na
area da medicina estética, da tricologia e
do transplante capilar, fala do seu percur-
so, dos desafios técnicos da area, da pres-
sao sobre os profissionais e da importan-
cia de colocar sempre as pessoas, e nao o
negocio, no centro das decisoes clinicas.

O que o levou a escolher medicina?
Sempre pensei mais em ser cientista

ou astronauta, nao tive aquela fantasia
desde mitdo de querer ser médico, mas
quem tem boas notas acaba muitas vezes
encaminhado para medicina. A escolha
veio também por influéncia do meu
irmao, que entrou no curso, e pensei que
pudesse ser a escolha certa para mim.
Tive a sorte de ndao me enganar, ndo me
arrependo nada, e sou muito feliz.

Quando surgiu o interesse pela area

do transplante capilar e da medicina estética?

Na faculdade comecei a perceber que gostava muito de
dermatologia. A parte clinica sempre me atraiu bastante.
O problema é o acesso a especialidade: em Portugal

é muito dificil, ¢ quase mais dificil do que, por vezes,
entrar no curso de medicina. Esta especialidade é uma
das mais concorridas e tem poucas vagas, e isso levou-
me a explorar outras areas, percebi que gostava muito

da medicina estética, que pode ser vista como um braco
da dermatologia. Depois surgiu o convite para trabalhar
numa clinica de transplantes capilares, a clinica LHR,
um projeto de dois sécios franceses que me convidaram
para ser diretor clinico. A partir dai comecei a apaixonar-
-me pela area do transplante capilar e da tricologia,
nunca deixando a medicina estética.

O empreendedorismo surgiu de forma natural?
De certa forma, sim. O convite para assumir a dire¢ao
clinica, a confianca que foi depositada em mim e, mais
tarde, a decisao dos sOcios de sairem da sociedade e me
entregarem o projeto refletem a minha personalidade,
aminha dedicagao e o meu espirito empreendedor.
Assumi, entao, um projeto que, na altura, era ainda

um “bebé” e desenvolvi-o até se tornar no que é hoje.

Quais sdo os principais desafios desta area?

O transplante capilar exige muita dedicacao

e perseveranga por dois motivos. Primeiro, porque é
uma drea com uma curva de aprendizagem enorme.

E um trabalho muito manual, um microtrabalho,

que exige precisao absoluta e firmeza nas maos.
Mesmo depois de dez anos a fazer isto quase
diariamente, ainda ha situacoes dificeis.

A par da vertente clinica e médica, existe toda uma
estrutura que exige a dedicacao de muitas pessoas.
Nao é uma area da medicina exercida apenas em
consultdrio, de forma individual: requer equipas
numerosas e especializadas. Este é hoje um dos
principais desafios, ja que se trata de areas que exigem
formagao continua. Nao é como noutras profissoes, em
que é possivel substituir facilmente um profissional.
Quando alguém sai, perde-se um recurso humano que
levou, por vezes, anos a formar. Num contexto em que a
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vida laboral é cada vez mais dindmica, reconstruir essas
equipas torna-se dificil. Um dos maiores desafios nesta
area dos transplantes capilares é, precisamente, manter
a estabilidade dos recursos humanos.

Existe uma responsabilidade acrescida

por ser uma drea estética?

Sim. Na medicina estética e capilar as pessoas

nao estdo doentes. Sao saudaveis e gostavam

de melhorar esteticamente, o que aumenta a exigéncia.
A margem para falha é muito pequena. Quando

as coisas nao correm bem, a responsabilidade é sempre,
em Ultimo grau, do médico.

Quais sdo os principios inegocidveis da clinica?

Nao podemos olhar para os tratamentos como

um produto. A medicina nao pode ser vista como um
negocio. Como diretor clinico, sempre coloquei esta

“Nunca na minha pratica clinica
vou oferecer um tratamento
estético ou capilar apenas por ser
benéfico para a clinica e néo para
o paciente. Isso diferencia-nos e
cria confianga junto das pessoas
que nos procuram.”

premissa em pratos limpos: ndo quero que o paciente
seja visto como um produto, quero oferecer aquilo
que é essencial para tratar e melhorar. Este cuidado
diferencia-nos e contribui para a nossa carteira de
clientes, porque as pessoas percebem que somos
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TEMA DE CAPA 4

diferentes. Nunca ofereco um tratamento apenas por
ser rentavel para a clinica se nao for benéfico para quem
nos procura. Isso acontece muito nos transplantes
capilares. Ha clinicas, especialmente as de mass market,
em que qualquer pessoa que entra faz um transplante
capilar. Mas ha critérios que devem ser respeitados, e em
alguns casos é contraproducente avangar. A experiéncia
ensina-nos que o médico nao é milagroso: ha limites,

e é fundamental nao elevar expectativas nem realizar
trabalhos que sabemos que nao vao satisfazer o paciente
ou resolver o problema. Caso contrario, a situagao vira-
-se contra nds. Por vezes, existe a tendéncia, em alguns
médicos, de quererem faturar e trabalhar a todo o custo,
mas € preciso reconhecer limites. Caso contrario, podem
surgir problemas, e muitos profissionais nesta area
acabam por sofrer com isso.

“Durante muito tempo

a saude capilar foi negligenciada,
sobretudo nos homens.

Em Portugal ainda existe muita
discricdo: as pessoas querem
fazer tratamentos, mas néo
querem que ninguém saiba.”

Como é que consegue lidar com toda a presséo
e como pode preparar-se um jovem médico para
saber que as pessoas tém expectativas elevadas
e que existem limites?

Existe a pressao financeira e a do paciente que nem
sempre compreende que ha certos trabalhos que nao
podem ser realizados, dizer “nao” é tao dificil quanto
necessério. E fundamental equilibrar ética e gestao.
Para jovens médicos que queiram ingressar nesta

area, o que sugiro é simples: esta nao é uma area facil.
Ou se adora ou se odeia. Ja tive colegas a trabalhar
comigo e perceberam que ndo era para eles. A medicina
estética, de certa forma, é mais acessivel, mas a parte
dos transplantes capilares ¢ muito desafiante. E uma
curva de aprendizagem de varios anos. Em Portugal,
provavelmente somos uma diizia de médicos a dedicar-
-nos a transplantes capilares. Existem muitas clinicas a
fazer procedimentos, com enfermeiros executantes, mas
médicos dedicados a esta area sdo mesmo muito poucos.
Qualquer colega que queira abragar esta drea tem

de comecar com outro profissional experiente e,
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acima de tudo, perceber se realmente gosta desta
especialidade. Nao se aprende isto em cursos rapidos,
nem na pratica hospitalar convencional. E uma
aprendizagem continua, cirurgias, congressos, partilha
de experiéncias e muitos anos de dedicacao.

“Envelhecer é inevitavel.

A medicina estética nao bloqueia
esse processo, mas pode torna-lo
mais elegante.”
|

Que impacto tem a satde capilar na autoestima?
Durante muito tempo a satde capilar foi negligenciada,
sobretudo nos homens. Em Portugal ainda existe
muita discricdo: as pessoas querem fazer tratamentos,
mas ndo querem que ninguém saiba.

Durante a covid-19 foi quando se fizeram mais
transplantes capilares, porque as pessoas estavam

em casa. Mas esta percecao esta a mudar, é necessario
que as pessoas assimilem que envelhecer é inevitavel;
nenhum tratamento vai bloquear esse processo, mas
podemos atrasa-lo e fazer com que seja mais elegante.
Acho que é ai que se quebra o preconceito.
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Que mitos existem sobre o transplante capilar?
O maior medo é o aspeto artificial. O transplante

nao é um fim, é um meio. O cabelo transplantado cai,
e s6 volta a nascer passados trés meses. O resultado
nao é imediato, e isto assusta alguns pacientes.

Para se ter uma noc¢ao, o resultado final s6 se vé

de 12 a 18 meses.

A idade influencia?

Sim, nos jovens é preciso ter cuidado, porque
a alopecia (queda de cabelo) pode progredir.
O transplante deve ser acompanhado

por tratamento médico. Nos mais velhos,
aidade nao é contraindicacao, mas as doencas
associadas tém de ser consideradas.

Ha risco de exagero nos tratamentos,

em especial de medicina estética?

Sim. Ha pacientes com distor¢ao da imagem. Temos
de saber dizer nao. O médico também tem um papel
quase de psicélogo. Alterar demasiado a imagem
nao é benéfico para ninguém.

Para finalizar, ha planos de expansdao da clinica?
O objetivo é abrir no Porto em 2027, mas com muito
critério. Nio somos uma clinica de mass market.
Crescer é importante, mas sem perder qualidade.®
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FELICIDADE 4

APESAR DO ESTADO

DA SAUDE E DA HABITACAO,
PORTUGUESES DIZEM ESTAR MAIS FELIZES

O Observatério da Sociedade Portuguesa da Catdélica-Lisbon revela que os portugueses atingiram
mdximos histéricos de felicidade em 2025, ainda que as preocupagdes com o futuro, em especial
com as questdes da saude e da habitagdo, sejam uma constante.

TEXTO FORBES STAFF FOTO D.R.

a uma década que o Observatério da Sociedade
Portuguesa/Behavioral Insights Unit da Catélica
Lisbon analisa os principais indicadores sociais,
econémicos e institucionais do pais. O estudo tem
como objetivo acompanhar o desenvolvimento
destes indicadores e aferir o grau de felicidade dos
portugueses, a sua qualidade vida, a satisfacio com
a saude, a sua confianca na economia, no Governo,
nas instituicoes. E a conclusio do estudo de 2025 é
que os portugueses apresentam niveis de felicida-
de historicamente elevados - face a avaliacao dos ualti-
mos 10 anos — mas, curiosamente, apresentam sinais de
preocupacao estrutural em areas fundamentais como a
satde e a habitacao.

Assim, segundo os dados deste estudo, 71% dos inqui-
ridos declararam-se felizes, e 9,3%, muito felizes. Como
consequéncia, também o grau de satisfagdo com a vida
atinge o valor mais elevado desde que a Catélica realiza
este estudo: 73,4% dos individuos inquiridos afirmam-se
satisfeitos, e 8,7%, muito satisfeitos.

Segundo a Catélica, estes resultados superam os ni-
veis pré-pandemia e consolidam uma tendéncia de re-
cuperacao da satisfacao, sustentada no bem-estar indivi-
dual. No entanto, nao ha bela sem senao: a inseguranca
em relacao ao futuro continua a ser uma questao rele-
vante a impactar o bem-estar. Foram 28,6% os individuos
que se mostraram insatisfeitos ou muito insatisfeitos
nesta dimensao. Também na area da satde a insatisfacao
é grande: embora 77,5% dos inquiridos avaliem o seu es-
tado de satide como bom ou superior, apenas 6,6% o con-
sideram 6timo, sendo este o valor mais baixo desde 201s.

Também no que toca aos dinheiros, a percecao é pou-
co satisfatoria, ja que 48,7% dos portugueses consideram
que o rendimento do seu agregado familiar “da para vi-
ver”, e apenas 12,7% afirmam que “da para viver conforta-
velmente”. Os dados mostram ainda que houve uma rea-
valiacdo do valor minimo para cobrir mensalmente as
despesas familiares. No estudo deste ano, apenas 22,7%
dos inquiridos referiram que gastar 1000 euros era su-
ficiente, enquanto hd um ano essa percentagem era de
63,2%. E naturalmente que a percentagem daqueles que
indicavam precisar de mais de 1500 euros subiu de 10,7%
para 44,8%. Ora, isto demonstra bem o aumento do cus-
to de vida. Assim sendo, poupar tornou-se ainda mais
relevante, com 62,6% dos inquiridos a mostrar interesse
em fazé-lo.

Ja o ICE - Indice de Confianca Econémica permane-
ce negativo nos -10,6, mas melhorou 5,5 pontos percen-
tuais face a julho de 2024, confirmando uma trajetéria
gradual de recuperagdo das expectativas econémicas.
“A edicao de 2025 do Observatdrio revela um pais a duas
velocidades: uma esfera privada marcada por elevados
niveis de felicidade e satisfagdo pessoal, e uma esfera
coletiva atravessada por ansiedade e desconfianca face
a problemas estruturais que permanecem por resolver,
como a habitacado e a satide. Este desfasamento constitui
um dos sinais mais relevantes da sociedade portuguesa
atual”, refere a propoésito Rita Coelho do Vale, professora
da Catélica Lisbon School of Business and Economics e
coordenadora do estudo. @
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INVESTIGADORES DO INSTITUTO
PARA O DESENVOLVIMENTO HUMANO
E POTENCIAL (A*STAR IHDP) DA UNIVERSIDADE
NACIONAL DE SINGAPURA CONCLUEM
QUE CRIANCAS EXPOSTAS A NiVEIS ELEVADOS
DE TEMPO DE ECRA ANTES DOS 2 ANOS
DE IDADE APRESENTARAM ALTERAQ@ES
NO DESENVOLVIMENTO CEREBRAL QUE FORAM
ASSOCIADAS A UMA TOMADA DE DECISAO

MAIS LENTA E A UM AUMENTO DA ANSIEDADE
NA ADOLESCENCIA.

TEXTO FORBES STAFF FOTO D.R.

s criangas expostas a niveis elevados de tempo
de ecra antes dos 2 anos de idade apresentaram
alteragdes no desenvolvimento cerebral que fo-
ram associadas a uma tomada de decisdao mais
lenta e a um aumento da ansiedade na adoles-
céncia. Um estudo que acompanha criancas ha
mais de uma década indica também que a leitu-
ra partilhada entre pais e filhos pode contrariar
estes efeitos, de acordo com uma publicacao na
eBioMedicine citada pela agéncia Efe.
Investigadores do Instituto para o Desenvolvimento Hu-
mano e Potencial (A*STAR IHDP) da Universidade Nacional
de Singapura utilizaram a imagiologia cerebral em mul-
tiplos momentos para mapear uma possivel via biolégica
desde a exposicao a ecras na infancia até a saide mental na
adolescéncia. Este é o primeiro artigo a incorporar medigdes
que abrangem um periodo tao longo, “destacando as conse-
quéncias duradouras do tempo de ecra na infancia”, desta-
cou a Universidade de Singapura em comunicado.
Ainfancia é um periodo de rapido desenvolvimento ce-
rebral e de particular sensibilidade as influéncias ambien-
tais. Além disso, a quantidade e o tipo de tempo passado
em frente aos ecras dependem muito da consciencializa-
¢ao e das praticas dos pais e dos encarregados de educagao,
o que realca a importancia da orientagao e da intervencao
precoces.

Os investigadores acompanharam 168 criangas, rea-
lizando exames de imagem cerebral aos 4, aos 5, aos 6
e aos 7,5 anos de idade. Isto permitiu rastrear o desen-
volvimento das redes cerebrais ao longo do tempo, em
vez de se basear numa tnica avaliacdo. As criangas com
maior tempo de ecra durante a infancia apresentaram
uma maturagao acelerada das redes cerebrais respon-
saveis pelo processamento visual e pelo controlo cog-
nitivo, o que pode ser atribuido a intensa estimulagao
sensorial proporcionada pelos ecras.

Aequipa observou que o tempo de ecra medido aos 3
e aos 4 anos de idade nao apresentou os mesmos efeitos,
sublinhando o porqué de a infancia ser um periodo par-
ticularmente sensivel. “A maturacido acelerada ocorre
quando certas redes cerebrais se desenvolvem muito ra-
pidamente, geralmente em resposta a adversidades ou
outros estimulos”, salientou o investigador Huang Pei,
um dos autores do estudo.

Durante o desenvolvimento normal, as redes cere-
brais especializam-se gradualmente ao longo do tempo,
mas, nas criancas com elevada exposicao a ecras, as redes
que controlam a visao e a cognigao especializaram-se
mais rapidamente, antes de desenvolverem as ligagoes
eficientes necessarias para o pensamento complexo.

Isto pode limitar a flexibilidade e a resiliéncia, tor-
nando a crian¢a menos capaz de se adaptar mais tarde
na vida, acrescentou a universidade. As criangas com
estas redes cerebrais alteradas demoraram mais tempo
a tomar decisdes durante uma tarefa cognitiva aos 8,5
anos de idade, sugerindo uma redugao da eficiéncia ou
da flexibilidade cognitiva. As que demoraram mais tem-
po a tomar decisdes também apresentaram niveis mais
elevados de sintomas de ansiedade aos 13 anos.

As descobertas sugerem que a exposi¢do a ecras na
infancia pode ter efeitos que se estendem muito para
além da primeira infancia, moldando o desenvolvimen-
to cerebral e o comportamento anos mais tarde. @
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F COM BASE NESTA PREMISSA
QUE A DIRETORA DE INOVACAO
E MARCA CORPORATIVA

E COUNTRY MANAGER INTERINA
DA MERZ AESTHETICS IBERIA,
MARTA CALDERON, ADMITE

QUE A EMPRESA ESTA

A REFORCAR A PRESENCA ASSENTE
NO CRESCIMENTO SUSTENTAVEL
E DE PROXIMIDADE

COM OS CLIENTES.

FORBES STAFF FOTOS D.R.

Merz Aesthetics, empresa que atua na area da me-
dicina estética, com mais de 115 anos de histéria
e presenca em mais de 9o paises, apresentou-se
oficialmente em Portugal, com o mote de refor-
car a estratégia ibérica e ampliar o compromisso
da marca com a inovacao clinica, a formacao mé-
dica e a promocao de uma estética responsavel e
baseada na autoconfianca. Em entrevista a Forbes
Portugal, a diretora de inovacao e marca corpora-
tiva e country manager interina da Merz Aesthetics
Iberia, Marta Calderén, sublinha que a decisao de estar
presente em Portugal responde a uma visao de cresci-
mento sustentavel e de proximidade com os clientes.
Para a gestora, o mercado portugués representa um mer-
cado com elevado potencial na medicina estética. Marta
Calderén detalha ainda as conclusoées do estudo Pillars
of Confidence, desenvolvido em 15 paises, que revela que
72% das pessoas sentem mais confianga e bem-estar ap6s
um tratamento estético.

O que motivou a Merz Aesthetics a entrar

em Portugal?

A decisao de estar presente em Portugal responde a uma
visdo clara de crescimento sustentavel e de proximidade
com os nossos clientes. Portugal representa um mercado
com elevado potencial na medicina estética, caracteriza-
do por profissionais altamente qualificados, uma procura
crescente de tratamentos inovadores e uma sensibilidade
especial para com a qualidade e a seguranga, valores que fa-
zem parte do ADN da Merz Aesthetics. De uma perspetiva
estratégica, Portugal é fundamental para consolidar a nos-
sa operagao ibérica. Permite-nos oferecer um servigco mais
agil e personalizado, fortalecer as relagoes com os nossos
parceiros locais e adaptar as nossas solucoes as necessida-
des especificas do mercado.
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E qual é a importancia estratégica do pais

para a operagdo ibérica e europeia da marca?

A posicao geografica e a afinidade cultural também facili-
tam sinergias com outros paises do Sul da Europa, tornan-
do-onum ponto de conexao relevante dentro danossarede
europeia. A nossa presenca em Portugal vai além do co-
mercial: reflete o nosso compromisso de longo prazo com
o desenvolvimento do sector estético na regiao. Apoiamos
a formacdo continua e a inovagio clinica, promovemos
a exceléncia médica e incentivamos a colabora¢io com
profissionais locais, contribuindo assim para impulsionar
o crescimento sustentavel e a adocao de solucoes avanca-
das em medicina estética.

Como descreve o momento atual do mercado
portugués de medicina estética?

O mercado da medicina estética em Portugal encontra-se
em fase de crescimento, impulsionado pela procura de
tratamentos ndo invasivos, uma maior consciéncia sobre
o bem-estar e a estética, e 0 acesso a profissionais altamen-
te qualificados. O potencial de crescimento sustentavel
do sector é evidente, especialmente gracas a expansao da
oferta de tratamentos, aos avangos tecnoldgicos e ao cres-
cente interesse na prevencao e no envelhecimento sauda-
vel. Com uma regulamentagao adequada e um enfoque
firme na qualidade e na seguranga, Portugal esta bem po-
sicionado para continuar a sua expansao nos proximos
anos. Na Merz Aesthetics, vemos este mercado como uma
oportunidade para impulsionar a inovagao clinica, apoiar
a formacao continua dos profissionais e contribuir para o
desenvolvimento de solugdes avancadas que respondam
as necessidades especificas dos pacientes e dos médicos.

A Merz Aesthetics trouxe a mensagem "“a beleza
comeca na autoconfianga”. O que significa uma
estética com propésito?

Na Merz Aesthetics Iberia, uma estética com propdsito sig-
nifica colocar o bem-estar do paciente no centro de cada
tratamento. Nao se trata apenas de melhorar a aparéncia,
mas de reforcar a confianca pessoal e a conexao consigo
mesmo, oferecendo resultados naturais, seguros e éticos,
sempre realizados por profissionais de satide altamente
qualificados. “A beleza comega com a confianga em si mes-
mo” reflete 0 nosso compromisso com uma medicina es-
tética que empodera, respeita a individualidade e melhora
a qualidade de vida, combinando ciéncia, personalizagao
e exceléncia clinica em cada tratamento. Esta abordagem
materializa-se através do nosso movimento Good Deed
Aesthetics, ou “a medicina estética das boas agoes”, que
redine 0s NOSSOS compromissos éticos, de seguranga, sus-
tentabilidade e respeito por cada pessoa, plasmados num

conjunto de dez mandamentos que orienta a nossa pratica
diria: Good Deed Aesthetics.

O estudo Pillars of Confidence, desenvolvido

em 15 paises, revela que 72% das pessoas sentem
mais confianga e bem-estar apés um tratamento
estético. O que mais a surpreendeu neste estudo?
Fiquei surpreendida com a profundidade emocional do
impacto: 73% dos participantes nao sé se sentem mais se-
guros, mas também empoderados apés um tratamento
estético. Isto confirma que a medicina estética, quando
praticada com ética e proposito, pode ser uma ferramen-
ta poderosa de autoafirmacao. Além disso, 69% procuram
que a sua imagem reflita como se sentem por dentro,
uma mudanca de paradigma: ja nao se trata de encaixar
em padroes, mas de alinhar a aparéncia com a identidade
pessoal.

Ha uma ligagdo entre bem-estar emocional

e imagem pessoal. Como interpreta esta tendéncia?
A relagao entre bem-estar emocional e imagem corporal
ndo é superficial, é profundamente humana. Quando uma
pessoa se sente bem com a sua aparéncia, melhora a sua
autoestima, as suas relacoes e a sua maneira de enfrentar
o mundo. A nossa interpretacao parte do respeito e da
autenticidade: ndo procuramos promover uma ideia de
beleza perfeita, mas acompanhar as pessoas na sua busca
pelo bem-estar, ajudando-as a sentirem-se confortaveis na
sua propria pele. Falamos de confianga, ndo de corregao;
de bem-estar, nao de perfei¢ao. Langamos iniciativas como
a Good Deed Aesthetics e estendemos essa visao a todo o
nosso ecossistema: apoiamos os médicos com formacao
continua, evidéncias cientificas e produtos que respeitam
a harmonia do rosto e a autenticidade de cada paciente.

Fala-se em well-aging em vez de anti-aging.

Como estd este conceito a moldar a marca?

Na Merz Aesthetics, deixdmos de falar em anti-aging. Nao
acreditamos em lutar contra o tempo, mas, sim, em acom-
panhé-lo com satide, ciéncia e bem-estar. O well-aging refle-
te a nossa visao positiva e respeitosa em relacao ao enve-
lhecimento. Os nossos tratamentos procuram preservar
a vitalidade, a expressao e a autenticidade, integrando-se
naturalmente na pele. A inovagao centra-se em estimular
processos naturais, como a bioestimulagao regenerativa e
tecnologias que favorecem a producao de colagénio, sem-
pre com respaldo cientifico e resultados duradouros. Além
disso,a comunicagao passou de “corrigir” para “cuidar”, do
ideal da juventude eterna para o valor da confianga real.
Queremos que cada pessoa se sinta livre para viver a sua
idade, sem julgamentos nem estereétipos. @
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CONSTRUIR PONTES
ENTRE SAUDE, BEM-ESTAR,
E INTEGRIDADE DOS ATLETAS

A TRUECLINIC PROMOVEU O FORUM “SAUDE E INTEGRIDADE
NO ALTO RENDIMENTO". O DEBATE ASSENTOU SOBRE ETICA, BEM-ESTAR
E PROTECAO FISICA E MENTAL DOS ATLETAS. A NECESSIDADE
DE CONJUGAR A PROTECAO JURIDICA E CLINICA DOS ATLETAS,
GARANTINDO A SUA INTEGRIDADE FISICA SEM COMPROMETER A CARREIRA
PROFISSIONAL, FOI UM DOS TEMAS QUE ESTIVERAM EM CIMA DA MESA.

FORBES STAFF FOTOS D.R.

Grupo TrueClinic, em parceria com a SIGA - Sport

Integrity Global Alliance, promoveu o Féorum “Satide

e Integridade no Alto Rendimento”, que se realizou

na Arena da Liga Portugal, no Porto, e reuniu espe-

cialistas do desporto profissional nacional, para

debater desafios e construir pontes entre satde,

bem-estar, ética, protecao e integridade dos atletas.

O painel “A protecao da integridade fisica do

atleta - Implicagoes juridico-legais” centrou o de-

bate na necessidade de conjugar a protecao juri-

dica e clinica dos atletas, garantindo a sua integridade
fisica, sem comprometer a carreira profissional.

De acordo com Jerry Silva, advogado, juiz-arbitro do
TAD (Tribunal Arbitral Desporto), “vivemos num mun-
do em que hd uma notéria escravatura humanizada,
uma mercantilizacao do desporto”. O juiz-arbitro rele-
vou a importancia de se discutir “de que forma é que a
protecao do cidadao, do ser humano - sobretudo da sua
satde e integridade fisica-vai encontrar amparo. nao s6
do ponto de vista legal e regulamentar, mas também das
opgoes estratégicas das instituigdes”.

Jodo Gongalves, jogador do AFS, falou sobre a sua
lesao, uma rotura do ligamento cruzado anterior que o
afastou do desporto varios meses, e do que experienciou
ao longo de todo o processo de recuperagao. Referiu
ainda a importancia da partilha de experiéncias entre
atletas, para melhor se compreender a necessidade de
acompanhamento fisico e psicolégico.

Nesse sentido, o médico ortopedista Jalio Marinhei-
ro propos a criagao de um “passaporte médico Gnico”,
disponivel para os clubes, com todo o historial médico
do atleta: “Os atletas querem ver as suas lesoes resol-

vidas, muitas vezes nao estao preocupados em saber a
extensao das mesmas, sejam elas fisicas ou mentais. Ha
clubes que tém capacidade para as resolver, e outros,
por questoes estruturais, nao. Por isso, é importante a
existéncia de seguros de satide para os atletas, pois ga-
rante-lhes protecao.”

O Grupo TrueClinic trabalha
diretamente na indistria

do desporto e valoriza
profundamente a integridade
e a transparéncia

O segundo painel teve como tema “O atleta para
além do ativo” e abordou a transicdo apds a carreira,
a satide mental e o bem-estar a longo prazo.

Jorge Andrade, ex-futebolista, relembrou que “o
mais dificil nao foi a primeira lesao, mas as seguintes,
sobretudo na parte final da carreira”. “Mentalmente, foi
muito complicado. Estou orgulhoso da minha carreira,
mas ciente de que mentalmente ndo estava preparado
para enfrentar determinadas situagoes, nomeadamente
nos tempos de recuperacao das lesoes”, testemunhou.

Vitor Gomes, ex-futebolista e diretor de futebol do
Rio Ave FC, recordou que, “durante muitos anos, jogar
com dor era normal. Os clubes queriam resultados, e era
o que mais interessava. Nos tltimos anos, os jogadores
tém deixado de ser tratados como ‘coisas’. Alertou tam-
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bém que, no futebol, “um jogador pode ser muito im-
portante para determinado jogo, mas pode estar a forcar
ou a piorar uma lesao”.

Anténio Miguel Cardoso, presidente do Vitéria SC,
afirmou que “o excesso de jogos e o calendario sobre-
lotado sao perigosos e podem matar o futebol. E muito
importante os atletas e a restante estrutura terem férias,
o ‘parar’ é necessario”. Realgou ainda que “além da quali-
dade técnica, os habitos alimentares e as rotinas diarias
também sao fundamentais para o desenvolvimento [do
atleta]”.

Miguel Gouveia de Brito, CEO da TrueClinic e council
vice-chair da SIGA, sublinhou que “o Grupo TrueClinic
trabalha diretamente na industria do desporto e valori-
za profundamente a integridade e a transparéncia. Este
féorum é uma aposta forte para se falar sobre integrida-
de, mas aprofundando o tema do bem-estar do atleta,
um ativo muito importante, que tem de ser visto pelas
sociedades desportivas como mais do que um ativo fi-
nanceiro: acima de tudo, é um ativo humano”.

O CEO da TrueClinic acrescentou que é preciso fazer
prevencao. “Em Portugal, as sociedades desportivas ja
comecaram a perceber que fazer este investimento nos
departamentos de performance nao é um custo, mas, sim,
uma garantia, pois perceberam que é importante pre-

»
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servar bem os seus ativos, para conseguirem estar em
maxima performance.”

O encerramento ficou a cargo de Emanuel Macedo de
Medeiros, global CEO da SIGA, que refor¢ou a importancia
de iniciativas internacionais na promocao de integridade
e boa governanca no desporto. “E preciso dar atencao aos
atletas, nao apenas ao seu bem-estar fisico, ndo apenas res-
ponder e prevenir muitos dos desafios que se t¢ém acumu-
lado e agravado ao longo dos anos - como a sobrecarga fi-
sica e psicolégica que sobre eles impende. As competicoes
ndo podem aumentar sem ser a custa do dispéndio enérgi-
co, fisico e animico dos atletas e treinadores”, concluiu. @
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da do teu patrnmoil

Tornou-se na primeira body shaper expert em Portugal, conta com uma clinica
em Lisboa, desenvolveu uma linha de produtos naturais e certifica outros

profissionais no seu método patenteado.

Izabel de Paula transformou a experiéncia

pessoal em negdcio e prepara-se para partilhar a sua histdria pelo mundo.

aiu do Brasil rumo a Portugal aos
19 anos para mudar de vida. O que a
motivou a tomar essa decisio e como
foram os primeiros tempos no pais?
Sempre fui muito marcada pelo que vivi
na adolescéncia, especialmente pelo
bullying que sofri, o que afetou profun-
damente a minha autoestima. Era obesa e isso agravava
ainda mais a situacao. A pressao e o desgaste emocional

levaram-me a tomar a decisao de mudar de vida. Quando
cheguei a Portugal, nao conhecia ninguém. A minha fami-
lia estava longe e nao tinha apoio. Tive de me reinventar.
Foi dificil no inicio, trabalhei em trés empregos, aprendi
alingua e fui atras dos meus objetivos, mas a adaptacao
levou tempo e muito esforco.

Tornou-se na primeira body shaper expert em Portugal
e criou um método patenteado que ja transformou
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avida de mais de 20 mil mulheres. Em que consiste e
como se diferencia de outras abordagens no mercado?
O meu método é uma combinagao tinica de drenagem
linfatica, massoterapia e reabilitacao linfatica, utilizando
principios ativos naturais. Desenvolvi algumas técnicas
patenteadas que sao os “motores” da minha clinica:

Barriga Fit, Levanta Bumbum, Leg Fit Express e Fit Express.

Cada uma foi pensada para necessidades especificas,
como a modelacao corporal, a redugao de volume, a
firmeza da pele e a reabilitacao do sistema linfatico. O
diferencial do meu trabalho esta no conhecimento pro-
fundo do corpo humano, e como aplico esses tratamentos
de forma personalizada, criando um impacto imediato e
duradouro.

Quais sdo as vantagens dessa combinacio neste tipo de
tratamentos?

Esta combinagao maximiza os resultados, porque os prin-
cipios atuam de forma profunda e eficaz no corpo. Além
disso, as técnicas patenteadas que desenvolvemos sao pro-
jetadas para tratar areas especificas de forma personalizada.

Conta com uma clinica em Lisboa com mais de 500m?2.
Que tipo de tratamentos disponibiliza e como se com-
plementam?

Temos um espago amplo e acolhedor, onde oferecemos os
tratamentos Barriga Fit, Levanta Bumbum, Leg Fit Express
e Fit Express —as nossas técnicas patenteadas. Além disso,
trabalhamos com drenagem linfatica e massoterapia,
sempre com a combinacao de principios ativos naturais,
essenciais para resultados duradouros. Cada um destes
tratamentos é cuidadosamente adaptado as necessidades
de cada cliente, proporcionando resultados de longo
prazo em areas como a reducao de volume, a modelagao
corporal, a reabilitagao do sistema linfatico e o aumento
da firmeza da pele.

Desenvolveu também uma linha propria de cremes e
suplementos naturais. O que a levou a criar estes pro-
dutos e que necessidades especificas cobrem?

Criei estes produtos como uma extensao dos tratamentos,
para que as clientes possam manter os resultados em casa.
O LegFit Express e o BarrigaFit sao especialmente formu-
lados para potenciar a modelagao corporal e a reducao

de volume. Tém uma formulagao baseada em principios
ativos naturais, que complementam o trabalho realizado
com as técnicas. Estes produtos ajudam a manter o corpo
mais firme, a reduzir a celulite e a melhorar a circulacao,
funcionando como um apoio essencial para que os resul-
tados dos tratamentos sejam mais visiveis e duradouros.

A formacao profissional é hoje uma parte importante
do seu negocio. O que a motivou a investir na certifica-
¢io de outros body shaper experts?

Foi algo que senti ser essencial para garantir a qualidade
do meu método e dos resultados oferecidos aos clientes.
Passei por muitas dificuldades e por um grande processo
de aprendizagem até chegar aqui, e percebi que nao po-
deria ficar com esse conhecimento s6 para mim. Acredito
que, ao certificar outros profissionais, estou a expandir

o impacto do meu trabalho e a proporcionar a outras
pessoas a oportunidade de transformar a vida de mais
mulheres.

Em que consiste o programa de formacao e a quem se
destina?

A profissionais da satide e estética que desejam especia-
lizar-se em modelacao corporal, drenagem linfatica e
outros tratamentos nao invasivos. A formagao abrange
técnicas especificas do meu método e ensina os profissio-
nais a identificar as necessidades do corpo, os principios
ativos ideais e a aplicacao correta das técnicas para obter
os melhores resultados.

Que novidades tem preparadas para 2026?

Estou a preparar tratamentos com principios ativos
inovadores e produtos que podem ser utilizados em casa.
Estamos também a langar um podcast, onde falaremos
sobre estes tratamentos e sobre como as pessoas podem
transformar as suas vidas. Além disso, darei palestras em
todo o mundo, partilhando a minha histéria e motivando
outras pessoas a acreditarem nas suas proprias transfor-
magoes. E, claro, estao a caminho novos produtos, como a
app Barriga Fit, que lancdmos recentemente.

Izabel de Paula
cuida do teu patriménio mais valioso, Tu!

FEVEREIRO / MARGO 2026 | FORBES ESPECIAL SAUDE, LONGEVIDADE & BEM-ESTAR

N
7]

FORBES LAB 4



m 2011, Lili Reinhart, entdo
com 14 anos, e a sua mae entra-
ram no carro da familia para
uma viagem de 8 horas de Cle-
veland a Nova lorque para uma
audicao aberta. Ela conseguiu
o lugar: um papel numa curta-
-metragem de 15 minutos cha-
mada The Most Girl Part of You.
Avancando para 2017, Reinhart
estava a protagonizar como
Betty Cooper o drama adoles-
cente de sucesso da CW, River-
dale, que durou 7 temporadas e levou Reinhart a fama.
Em seguida, vieram papéis nos filmes Hustlers, Chemical
Hearts e Look Both Ways.

Esse tipo de curriculo em Hollywood teria sido mais
do que suficiente para garantir o sucesso da sua startup
de cuidados para a pele, Personal Day. Mas, na era das re-
des sociais, a sua equipa deu-lhe uma orientacao clara:
torna-te famosa nos ecras pequenos. Com um microfo-
ne de podcast e uma caixa de bolachas Crumbl, ela em-
L3352 8 8034 Y ' barcou num outro papel de destaque: critica gastroné-
' mica no TikTok.

“Foi uma estratégia para conseguir mais seguidores
antes de langar a minha marca de produtos para a pele.
Funcionou”, diz a atriz de 29 anos e estrela da capa 30
Under 30 da Forbes norte-americana, que conta com 7,5
milhoes de seguidores no TikTok e 24 milhdes no Insta-
gram.

[~ - Embora o contetido sobre bolachas tenha gerado de-
zenas de milhoes de visualizagoes, ela sabia que o enga-

B jamento nao se traduziria necessariamente em vendas
de produtos para a pele. Depressa expandiu de criticas
- gastrondmicas em ASMR (que significa resposta senso-
\ / . _ rial meridiana auténoma e em que os videos tém como
’ objetivo relaxar os espectadores com sons sensoriais,

como sussurrar num microfone, abrir uma caixa ou, no

caso dela, morder um biscoito) para videos faciais em

l l ASMR. Alguns ultrapassaram 4o milhoes de visualiza-

¢des e trouxeram um novo publico especifico: entusias-
tas de cuidados com a pele.

A ESTRELA DE RIVERDALE,

DE 29 ANOS, NAO CONSEGUIA A FORMULA CERTA

ENCONTRAR UMA SOLUCAO O facto de a Personal Day ter uma histéria que também
PARA O SEU PROBLEMA DE ACNE, funcionava bem nas redes sociais ajudou. Reinhart sofria
ENTAO LANCOU A SUA PROPRIA de acne ha muito tempo e decidiu desenvolver produ-
LINHA DE CUIDADOS PARA A PELE, tos - como p6 de limpeza ativado com agua e balsamos
PERSONAL DAY. labiais - que ela mesma queria usar. “Sentia-me muito

sozinha com o meu acne, especialmente numa indastria
onde todas tém uma pele perfeita”, diz Reinhart.

FORBES ESPECIAL SAUDE, LONGEVIDADE & BEM-ESTAR | FEVEREIRO / MARGO 2026

FORBES STAFF FOTOS GETTY



A Forbes estima que a Personal Day, lancada
em outubro de 2024, faturou 10 milhoes de délares
(receita) durante o seu primeiro ano civil. Em setem-
bro, a marca chegou a 700 lojas Ulta, vendendo quase
metade da sua linha no primeiro més. Os produtos
mais vendidos, cada um com um nome atrevido, sio
o spray de acido hipocloroso Trust Me on This, a mas-
cara de recuperacao Everybody Stay Calm e as tiras
para o nariz Unplug Black-Head Melting. De acor-
do com as estimativas da edicio norte-americana, a
marca vale 40 milhdes de délares, muito longe de al-
gumas marcas bilionarias criadas por outras celebri-
dades, mas um excelente comeco para uma empresa
com 14 meses de existéncia.

“Ela esta a traduzir para a cliente mais jovem que
se sentia invisivel com as opgdes disponiveis para o
tratamento da acne”, diz Lisa Tamburello, executiva de
merchandising da Ulta. “Ela encontrou um espago tinico
para criar essa ligacao emocional e compreende o pu-
blico das redes sociais que tem.”

Naturalmente, Reinhart esta a usar o seu rosto fa-
moso para fazer crescer a Personal Day. O apoio de al-
gumas celebridades fez com que produtos de beleza
se tornassem marcas bilionarias. A Kylie Cosmetics, de
Kylie Jenner, atingiu uma avaliacao de 1,2 mil milhoes
de délares quando o conglomerado de beleza Coty Inc.
adquiriu 51% das a¢oes por 600 milhoes de dblares em
2019. Rihanna cofundou a Fenty Beauty com a LVMH
em 2017 — agora, a marca vale cerca de 1,5 mil milhoes
de délares. Em maio de 2025, a Rhode, de Hailey Bieber,
foi adquirida pela e.l.f. por 1000 milhoes de délares, in-
cluindo 800 milhoes de délares em dinheiro e acoes e
um bénus de 200 milhoes de d6lares se a marca atingir
as metas de receita.

Mas Reinhart ndo quer que a empresa dependa da
sua fama para sempre. E é por isso que o seu nome nao
aparece em nenhuma parte da embalagem.

“Queremos atender aos seus seguidores e a sua
comunidade, mas também estamos a construir uma
marca além disso”, diz Bianca Fernandez, diretora de
engajamento da marca Personal Day. “Temos uma base
s6lida na equipa e queremos que ela seja maior do que
apenas uma pessoa.”

E ela ficou maior: a Personal Day contratou mais de
10 mil criadores afiliados que criam contetido no Tik-
Tok para a startup. Mas o reconhecimento da marca nao
é o tnico beneficio, eles também estao a vender no feed
de compras da plataforma, o TikTok Shop.

“Estou muito otimista em relagao ao que é a TikTok
Shop e acho que é a inica plataforma onde o comércio
social pode prosperar”, diz Fernandez. “E um canal de

descoberta, é reconhecimento, é oferta. E um ecossis-
tema completo.”

A indgstria de cuidados com a pele esta em expan-
sao e é extremamente competitiva. Quando os clientes
encontram um produto que adoram, é dificil conven-
cé-los a mudar, especialmente num sector como o de
compradores propensos a acne, que é o publico-alvo da
Personal Day. E, ap6s os confinamentos da covid-19, as
pessoas tém menos tempo para cuidar de si mesmas e
estdo a comprar menos produtos. “Estamos a descobrir
que os clientes procuram produtos multifuncionais. Ja
nao é mais ‘posso trabalhar em casa e ter uma rotina de
onze passos”, diz Tamburello, da Ulta.

Embora Reinhart tenha passado grande parte do
altimo ano como porta-voz da Personal Day, agora ela
esta de volta ao mundo do entretenimento. Ela entrou
e foi produtora executiva do filme independente Ame-
rican Sweatshop, que estreou no South by Southwest em
marco, e da série Hal & Harper, que foi para o ar no Mubi
em outubro de 2025. Além disso, ela apoiou mais de
uma dazia de projetos através da sua produtora, Small
Victory Productions, que langou com a sua s6cia Cathe-
rine Hagedorn. A Small Victory, que tem um acordo de
primeira opgao com a Amazon, esta a recorrer a livros
populares, contos e muito mais para preencher a sua
lista.

A seguir: ela vai protagonizar a comédia romantica
The Love Hypothesis, baseada num romance, cujas filma-
gens foram concluidas no @ltimo verao. Assim como na
Personal Day, ela estd a usar a sua influéncia nas redes so-
ciais para promover os seus projetos. E esta a funcionar:
um clip de Tom Bateman, seu colega de elenco em Love
Hypothesis, e da prépria ao som de All Night, de Beyoncé
(uma tendéncia viral na época), acumulou mais de 8o
milhoes de visualizacoes.

“Sou muito boa em marketing”, diz Reinhart. “Nao é
como se promoveria tradicionalmente um filme, mas
isso s6 mostra o quanto a inddstria esta a mudar.”

Essa mudanca nao é totalmente positiva, ela admite.
Muitos filmes e programas de televisao estao a ser feitos
para chamar a atenc¢ao do espectador (muitas vezes nas
redes sociais), em vez de incentiva-lo a aprecia-los por
horas a fio, diz ela. Foi por isso que reduziram Hal &
Harper de 10 episédios para 8 e aceleraram o ritmo. Mas,
como produtora e atriz do projeto, é sua responsabilida-
de adaptar-se.

“Tens de seguir o fluxo dos tempos e ceder um pouco a
indastria”, diz Reinhart. “Mas apenas o quanto consegui-
res suportar sem sacrificar a tua integridade artistica.”

(Com Forbes Internacional/Alexandra York) (F)
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PSICOLOGA CLINICA
CEO & FOUNDER DA CLINICA HELENA PAIXAO

Autocuidado sustentavel:
o novo paradigma do bem-estar

urante décadas, a produtividade foi o principal
marcador de valor profissional. Produzir mais,
responder mais rapido, gerir multiplas tarefas
em simultaneo. O multitasking foi glorificado,
a hiperdisponibilidade, premiada, e o cansaco,
romantizado como sinal de ambicao.

Hoje, os dados, e as pessoas, mostram outra
realidade.

Como psicéloga na area da satide e do bem-
-estar, observo um fenémeno cada vez mais co-
mum: profissionais altamente competentes,
funcionais e “bem-sucedidos”, mas interna-
mente esgotados. Nao falham, nao param, nao
pedem ajuda. Continuam a entregar resultados,
enquanto operam em défice emocional e cogni-
tivo. E o que chamo de burnout funcional: invisi-

vel, silencioso e profundamente normalizado.

Do ponto de vista neuropsicolégico, este modelo é
insustentavel. O cérebro humano nao estd preparado
para alternar constantemente entre estimulos, decisoes
e tarefas sem impacto. O multitasking crénico aumenta
o stress fisioldgico, reduz a capacidade de foco profun-
do, compromete a memdria de trabalho e diminui a
qualidade da tomada de decisdo. A curto prazo, parece
eficiéncia. A médio prazo, é desgaste. A longo prazo, é
perda de talento, criatividade e satide.

Estamos a assistir ao colapso de uma narrativa: a de
que fazer mais é sempre fazer melhor.

Neste contexto, o autocuidado comeca a emergir nao
como tendéncia de bem-estar, mas como um recurso de
alto impacto. Nao falo de pausas ocasionais, retiros ou
discursos inspiracionais, embora também possam ser
muito importantes. Falo, sobretudo, de autorregulacao

emocional, gestao de energia mental, literacia psicolo-
gica e capacidade de colocar limites conscientes, com-
peténcias criticas num mundo complexo, volatil e alta-
mente exigente.

Os lideres e profissionais mais eficazes do futuro nao
serao os mais ocupados, mas os mais conscientes. Cons-
ciéncia mental para decidir com clareza. Consciéncia
emocional para liderar pessoas. Consciéncia fisica para
sustentar o desempenho ao longo do tempo. E conscién-
cia na vida pessoal para viver uma vida com significado.

A pergunta que se impoe nao é se podemos abrandar,
mas se podemos continuar assim.

Talvez 2026 marque uma viragem: da produtividade
toxica para a performance sustentavel, da exaustao como
medalha para a satide psicolégica como ativo e da hiper-
conectividade para o foco intencional.

Cuidar da mente deixou de ser um tema apenas pes-
soal. E uma questao de lideranga ressonante, cultura or-
ganizacional e competitividade saudavel.

O verdadeiro luxo do futuro nao sera apenas ter tem-
po, mas ter clareza mental para o viver com presenca.
Em 2026, 0 autocuidado afirma-se definitivamente como
uma necessidade estrutural e ndo como um luxo ocasio-
nal. O crescimento do universo wellness reflete um des-
pertar coletivo para uma nova forma de estar na vida e no
trabalho, onde satide, bem-estar emocional e propoésito
passam a ocupar o centro das decisdes pessoais e profis-
sionais. Neste novo paradigma, o autocuidado integra
praticas conscientes no dia a dia, desde a alimentagao e o
sono até a gestao do stress e do tempo, promovendo nao
s6 o bem-estar individual, mas também ambientes de tra-
balho mais humanos, resilientes e alinhados com os valo-
res de uma sociedade em transformacao.@

FORBES ESPECIAL SAUDE, LONGEVIDADE & BEM-ESTAR | FEVEREIRO / MARCO 2026



SAUDE DAS MULHERES
CAPTA APENAS 6% DO INVESTIMENTO PRIVADO

A saude das mulheres recebe apenas 6% do investimento privado global em saude,
apesar de as mulheres representarem quase metade da populagdo mundial. A conclusdo
é do ultimo relatério do Férum Econémico Mundial, apresentado em Davos, que defende
mais evidéncia cientifica e transparéncia para desbloquear capital e reduzir uma lacuna

com elevado impacto econdmico e social.

TEXTO FORBES STAFF FOTO D.R.

satide das mulheres continua a ser uma das areas
mais subfinanciadas do sector da satde a nivel
global, de acordo com o relatério 2026 Women’s
Health Investment Outlook, divulgado pelo Férum
Econémico Mundial no dambito da Reuniao Anual
de 2026, que decorreu em Davos, na Suiga. O estu-
do revela que apenas 6% do investimento privado
em satde é direcionado para a satde feminina,
apesar de as mulheres representarem quase me-
tade da populacao mundial.

Segundo o relatério, cerca de 9o% desse financiamento
limitado concentra-se em apenas trés areas — cancros femi-
ninos, saide reprodutiva e sattde materna -, deixando de
fora um vasto conjunto de condigdes de elevado impacto
que afetam as mulheres de forma tGnica, diferente ou des-
proporcional. Entre as areas subfinanciadas estao as doen-
cas cardiovasculares, a osteoporose, a menopausa e a doen-
ca de Alzheimer, com impacto significativo tanto na satide
como na participagao econémica das mulheres.

Outras condicoes que afetam apenas as mulheres,
como a endometriose, a sindrome dos ovarios poliquis-
ticos (SOP) e a satde menstrual, recebem menos de 2%
do investimento total direcionado a satide feminina,
conclui o estudo.

O Férum Econémico Mundial sublinha que este subin-
vestimento nao s6 compromete a saide feminina como
deixa por explorar um valor econémico relevante, sobre-
tudo nos paises de baixo e médio rendimento, que sao
desproporcionalmente afetados por esta lacuna de finan-
ciamento.

O relatério estima que apenas quatro dreas — doencas

cardiovasculares, osteoporose, menopausa e Alzheimer
- representem, em conjunto, uma oportunidade de mer-
cado superior a 100 mil milhdes de délares nos Estados
Unidos até 2030, o equivalente a cerca de 85,2 mil milhoes
de euros, assumindo que todas as mulheres tenham acesso
a cuidados de satide padrao.

Apesar de viverem, em média, mais tempo do que os
homens, as mulheres passam cerca de 25% mais anos das
suas vidas com problemas de satide ou algum tipo de in-
capacidade. Esta diferenca resulta do peso acumulado de
condig¢oes com maior prevaléncia feminina, da progressao
distinta de determinadas doencas e de diferencas biolo-
gicas que continuam a ser insuficientemente estudadas,
de acordo com esta analise.

Orelatoério identifica sinais de crescimento e areas com
potencial imediato para atrair capital, incluindo terapéuti-
cas para cancros femininos, solugoes digitais de satide para
mulheres, plataformas remotas de satide materna e men-
tal, clinicas de longevidade para mulheres de meia-idade e
em menopausa, bem como dispositivos vestiveis para mo-
nitorizar condi¢oes metabolicas como a SOP e a diabetes
gestacional.

A diretora-geral e socia sénior do Boston Consulting
Group, Trish Stroman, salienta: “A boa noticia é que o im-
pulso do investimento esta a crescer, e os investidores co-
mecam a encarar a saide da mulher como uma fronteira
de crescimento, e ndo apenas como um nicho.”

O relatério defende uma maior colaboracao entre sec-
tores, com o objetivo de reforcar a base de evidéncia cienti-
fica na satide feminina e aumentar a transparéncia em tor-
no dos resultados clinicos e dos retornos econémicos. @
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Startup de nutri¢gdo
acelera internacionalizacdo

A NUTRIUM, SOLUGAO DE NUTRIGAO PARA O MERCADO EMPRESARIAL, FECHOU MAIS UMA
RONDA DE INVESTIMENTO PARA ALAVANCAR A ESTRATEGIA DE CRESCIMENTO. A STARTUP
CONTA COM PACIENTES A NiVEL MUNDIAL LIGADOS ATRAVES DE 350 MIL NUTRICIONISTAS.

TEXTO FORBES STAFF FOTO D.R.

undada em 2015 por André Santos, atual CEO, alia-
do a um grupo de outros cofundadores, a startup
nacional Nutrium gere uma plataforma de nutrigao
que apoia empresas a cuidarem da satide dos seus
colaboradores através programas de nutri¢ao indi-
vidualizados, com coaching digital proativo. Atual-
mente a Nutrium ja atinge milhoes de pacientes a
nivel mundial, que estao ligados a uma rede de 350
mil nutricionistas registados em mais de 9o paises.
No entanto, para solidificar ainda mais a sua posi-
¢do internacional, a startup necessita de liquidez para
alavancar novos mercados. Em 2024, a startup apresentou
um crescimento de 400% das suas receitas—nao divulgadas
-0 que é bastante interessante para atrair investimento.
Face a este cendrio, a empresa anunciou que recolheu
uma tranche de financiamento de 12 milhdes de délares
(cerca de 10 milhdes de euros) para reforcar o seu plano es-
tratégico de investimento. Esta ronda de Série A foi lidera-
da pela Vesalius Biocapital, apoiada também pelos anterio-
res investidores, a Indico Capital Partners, a Lince Capital e
a Beta Capital. A empresa refere que esta injecao de capital
surge num momento crucial, em que os custos crescentes
dos cuidados de satide impulsionados pela obesidade e a

procura crescente por medicamentos GLP-1 tornam essen-
ciais para empregadores e executivos solu¢des de bem-es-
tar nao farmacéuticas sustentaveis e lideradas por especia-
listas que melhoram os resultados de satde.

André Santos refere, a prop6sito desta operagao: “A nu-
tricao tornou-se uma prioridade empresarial para as em-
presas que enfrentam os desafios da obesidade e a rapida
adocao de tratamentos com GLP-1. Com este financiamen-
to, estamos prontos para expandir o nosso alcance, forta-
lecer a nossa rede de especialistas e oferecer resultados
ainda melhores para os nossos clientes e seus funcionarios
em todo o mundo.” Segundo a empresa, 0 seu programa
Nutrium Care oferece resultados financeiros e de satide
mensurdveis que abordam diretamente os custos crescen-
tes dos cuidados de satide corporativos. E apresenta dados:
em média, os parceiros corporativos obtém um retorno
trés vezes superior ao seu investimento, com uma redugao
de 5% no peso dos membros nos primeiros quatro meses,
uma diminuicao nas necessidades de medicagao prescrita
e um aumento na produtividade dos funcionarios. A Nu-
trium refere mesmo que o programa custa uma fragao do
preco da medicagao GLP-1 e tem taxas de retencao e adesao
significativamente mais altas. @
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NO PAINEL "VIVER MAIS, VIVER MELHOR:
A ECONOMIA DA LONGEVIDADE", O MOTE FOI

PERCEBER COMO E POSSIVEL PROLONGAR A
QUALIDADE DE VIDA COM O AVANGCAR DA IDADE.

TEXTO FORBES STAFF FOTO GETTY

—

prevencao da satide na longevidade foi um dos te-
mas debatidos na 2.* edicio do Forbes Healthcare
Summit. No painel “Viver Mais, Viver Melhor: a Eco-
nomia da Longevidade”, os oradores foram a especia-
lista Purificacao Tavares, Tania Saraiva, diretora de
public affairs da GSK, e José Maria Tonnies, diretor de
experiéncia de cliente do Grupo HUG. A questao cen-
tral foi perceber como é possivel, com o aumento da
longevidade, viver mais anos com qualidade de vida.

GSK DEFENDE VACINAGAO DOS ADULTOS
Tania Saraiva, da GSK, arrancou a discussao explicando: “O
envelhecimento é um tema global, nao apenas europeu.
Em 2020 havia 700 milhoes de pessoas acima dos 65 anos,
e em 2023 havera cerca 1,5 mil milhoes de pessoas acima
dessaidade.” Isto traz uma necessidade de adaptacao a esta
nova realidade. E acrescentou: “O foco da investigagao tem
sido aumentar o niimero de anos de vida, em aumentar a
longevidade, mas falta haver mais qualidade de vida nesses
anos.” A GSK foca-se muito na prevencao, sobretudo atra-
vés da vacinagao, e pensar num plano estruturado para a
vacinagao dos adultos é algo que Portugal precisa avangar,
com sucesso, tal como foi o plano nacional de vacinagao
infantil.

E explicou que, segundo a OMS, a vacinagao é a segunda
medida mais importante, a seguir a dgua potavel, para pre-
vencao da doenga e aumento da longevidade. Em Portugal,

- ’ . ~ |
“o proximo passo € avancar para a vacinacao do adulto, e |

haver um programa sistematizado, com financiamento,
com vontade politica para fazer acontecer, e encarar isto
como um investimento e ndo como um custo para o SNS”.

PARTILHAR INFORMAGAO DO ADN COM OS NETOS

Purificagao Tavares, fundadora do primeiro laboratdrio de
genética em Portugal, o CGC Genetics, hoje integrado no
Unilabs, referiu que ainda nao se pde a ténica suficiente na
antecipacao das doengas na velhice. “O mais importante é

fazer uma antecipacao do diagnéstico, para o médico po-
der fazer um plano e monitorizar. Temos de compreender
as vantagens de saber antecipadamente, porque assim o
médico vai medicar para atrasar o aparecimento de uma
possivel doenca degenerativa, deméncia, e outras e doen-
gas que vao aparecer na longevidade”. E deixou um desa-
fio: “Gostaria de promover a ideia do presente do avo, que
consistiria em extrair ADN e oferecer aos netos no dia dos
anos, por exemplo, porque assim o presente do avé ficava
com cada crianca e adolescente. Acredito que tem de se fa-
lar abertamente destes temas, nomeadamente no caso das
deméncias”, rematou. Questionada sobre a sua visao para
a longevidade, resumiu tudo numa frase: “Se acham que a
prevencao é cara, experimentem depois a doenca”, disse.

NO GRUPO HUG OS IDOSOS NAO SAO NUMEROS

O diretor de experiéncia de cliente do grupo HUG, que
presta servicos de apoio ao envelhecimento, assumiu: “No
grupo HUG nao vemos as pessoas como niimeros, mas ten-
tamos sempre valorizar o processo de apoio que temos.”
E acrescentou: “O nosso objetivo é conhecer a pessoa para
além do acidente que teve. Focamo-nos muito na histéria
de vida e tentamos através dessa triagem fazer o match per-
feito com os nossos cuidadores.”

Joao Maria Tonnies sublinhou: “Tentamos dar vida
as pessoas, a medida que vao vivendo mais. Os fatores de
destaque sdao a mobilidade, nomeadamente a adaptada,
e ter casas adaptadas. As pessoas tém medo de que as casas
fiquem tipo hospital, mas hoje ha ja produtos com um
bom design, e nao choca assim tanto. E necessaria muita
prevengao, sobretudo prevencao de quedas, é necessario
tirar tapetes. Dai que a satide preventiva seja essencial.” @
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No Instituto de Implantologia, Joao Caramés,

seu fundador e diretor, defende que a nova fronteira
da medicina ndo € viver mais, mas viver melhor

na era da longevidade personalizada, com a satde oral
a afirmar-se como pilar estratégico de qualidade

de vida ao longo dos anos

urante décadas, a medicina
concentrou-se em prolon-
gar a esperanca média de
vida. Hoje, o foco mudou:
ndo basta acrescentar anos
a vida, é preciso adicionar
vida aos anos. E a medicina
da longevidade surge como
resposta, adotando uma
abordagem preventiva, per-
sonalizada e centrada no
percurso individual de en-
velhecimento.

Neste novo paradigma, a
satde oral deixa de ocupar um espa-
¢o periférico. A evidéncia cientifica
confirma a ligacao entre inflama-
¢do oral e satide sistémica, nutrigao,
desempenho cognitivo e bem-estar
emocional. A boca é porta de entra-
da dasatide - funcional e relacional.
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Mastigar bem influencia a dieta;
sorrir com confianga impacta au-
toestima e interacdo social. A me-
dicina dentaria ja nao trata apenas
dentes: integra biologia, fungao e
qualidade de vida.

Ainda assim, a longevidade hu-
mana aumentou, mas a biologia
oral mantém limites. Preservar den-
tes naturais, prolongar a sua fun-
cionalidade e, quando necessario,
substituir de forma biocompativel
tornou-se um desafio central. A im-
plantologia deixou de ser apenas
técnica cirdrgica para assumir um
papel estratégico na manutengdo
da satide ao longo das décadas.

CIENCIA, PERSONALIZAGAO

E INOVAGAO

Neste contexto, o Instituto de Im-
plantologia e o Prof. Dr. Joao Caramés
afirmam-se como referéncias na inter-
secdo entre ciéncia e personalizacao.
A abordagem assenta num principio:
nao existem solug¢des universais. Cada
paciente apresenta risco bioldgico,
expectativas e capacidade de manu-
tencao proprios. A técnica deve servir
abiologia, nunca o contrario.

A Classificacio Caramés traduz
esta visdo num modelo clinico estru-
turado que integra fatores biolégicos,
funcionais, estéticos e sistémicos para
orientar decisoes individualizadas. O
objetivo é aumentar previsibilidade,
seguranqa e longevidade dos resulta-
dos.

Paralelamente, a inovagio tecno-
légica redefine padroes. A reducao da
€Xposicdo a metais, O recurso a cera-
micas e zirconia - area em que o Prof.
Caramés lidera a EACIM - European
Academy of Ceramic Implantology,
da qual é presidente - e as terapias re-
generativas reforcam a biocompatibi-
lidade. Por outro lado, a Inteligéncia
Artificial apoia diagnoéstico e planea-
mento, permitindo visualizar resulta-
dos antes do tratamento e aumentar a

precisao clinica.

No centro desta transformacio
estaumaideiasimples:longevidade
é continuidade. Continuar a sorrir,
a comunicar e a ser saudavel. Inves-

tir numa abordagem personalizada
da satde oral é investir numa vida
longa com qualidade e significado,
porque viver mais sé faz sentido
quando é possivel fazé-lo melhor.

3PERGUNTASA... _ -
PROF. DOUTOR JOAO CARAMES

Fundador e diretor do Instituto de Implantologia

Como estd a medicina da longevidade a transformar a medicina
dentdriq, integrando a satde oral no equilibrio global e na qualidade
de vida?

A medicina da longevidade reposiciona a medicina dentdria no centro
da saude global. J& ndo tratamos apenas dentes, mas pessoas num
percurso de envelhecimento ativo. Fungdo mastigatéria, inflamagdo
crénica, nutricdio e autoestima tornam-se varidveis clinicas relevantes.

O objetivo é preservar qualidade de vida — conforto, fonética, estética e
estabilidade — controlando risco biolégico e capacidade de manutengdo
do longo dos anos. A longevidade mede-se pela continuidade funcional
com minima morbilidade, através de diagndstico integrado e acompan-
hamento estruturado. Mais do que resolver episddios agudos, procura-se
reduzir intervengdes futuras e garantir previsibilidade.

Como a abordagem patient-centered e a Classificagéio Caramés
ajudam a personalizar a implantologia ao longo do envelhecimento?
N&o existem solugdes universais em reabilitagdes para décadas. A
abordagem patient-centered reconhece risco biolégico, expectativas e
capacidade real de manutencdo. A Classificagdio Caramés organiza o
padrdio de reabsorcéio dssea e traduz essa andlise em opgdes terapéu-
ticas objetivas — nimero e posigdio de implantes, tipo de reabilitagéo e
necessidade regenerativa. Ao estruturar a complexidade clinica, aumenta
previsibilidade, seguranga e clareza na comunicagdo. A personalizagdo
torna-se operacional, favorecendo decisdes consistentes e durdveis ao
longo do envelhecimento.

Qual o papel da tecnologia, IA e abordagens biocompativeis

na promogdo da longevidade oral?

A tecnologia trouxe maior precisdo. Imagiologia 3D, planeamento digital
e cirurgia assistida reduzem variabilidade e morbilidade, melhoran-

do controlo funcional e acesso a higiene. A Inteligéncia Artificial apoia
andlise de risco e planeamento, reforgcando consisténcia sem sulbstituir

o julgamento clinico. Em paralelo, a biocompatibilidade — implantologia
cer@mica e biomateriais regenerativos — privilegia integragdo estdavel

e menor resposta inflamatdria. No seu todo, longevidade oral significa
preservar funcdo e autonomia com respeito pela biologia e manutengdo
sustentavel.
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OBJETO DE DESEJO <

OBJETO DE DESEJO

De-Stress

A obra convida o leitor a refletir sobre os efeitos do stress cronico no organismo
e no desempenho profissional, explorando como a falta de controlo sobre o stress pode levar ao burnout,
a doengas crénicas e a uma redugao significativa da qualidade de vida. Segundo a autora, médica
epidemiologista e consultora de satide publica Ivete Meque, “3 em cada 4 profissionais ja passaram
por alguma experiéncia de burnout”, tornando a reflexao sobre sattde mental urgente e necessaria.
No livro, a autora apresenta a regra dos 5 D - desacelerar, desconectar e movimentar, descansar, dieta

anti-stress e dharma (proposito de vida) -, principios que combinam orientagoes praticas com evidéncia

cientifica, ajudando o leitor a criar uma rotina sustentavel que equilibre produtividade, bem-estar

e alinhamento com os valores pessoais.
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