E preciso ter tempo ...
... e vontade para adquirir habitos de vida mais saudaveis

Camila Mendoncga

Em busca de resultados, executivos tém menos
tempo para se cuidar, ficam mais estressados e
elevam o risco de problemas graves, como o de
doencgas cardiovasculares. Bebidas energéticas,
100 capsulas de p6 de guarana por semana, trés
horas de sono diérias, café, café e café. Essas

| eram as estratégias usadas, ha quatro anos, pelo
desenvolvedor de software Rafael Rodrigues, de

29 anos, para dar conta de 20 horas diarias de

Ana Claudia, da Mercer Marsh Beneficios: quando o
executivo se engaja em um programa de hébitos, sdo dois
anos para ele conseguir inserir de fato isso na vida dele

trabalho. Soma-se a isso a falta de exercicios
fisicos e a ansiedade no mais alto grau,
provocada pela preocupacéo com a compra do apartamento e a proximidade do
casamento do jovem. Apés quatro meses, a salde de Rodrigues comecou a dar sinais de
gue ndo dava mais conta da rotina. "Comecei a sentir dores nas costas, torcicolo e muita

azia", conta.

N&o demorou muito para que Rodrigues parasse no hospital devido as dores. La, o susto:
ele teve um infarto e ficou uma semana em coma. "Quando eu acordei, pensei que tinha
sofrido um acidente de transito", conta. Mesmo apds o coma, os niveis de estresse e de
fadiga ainda eram altos. Ainda nessa situacéo, no quarto de hospital, ele pedia o
computador para trabalhar. O estado a que Rodrigues chegou é parte de um problema que

afeta o mundo corporativo: a salude dos executivos brasileiros esta cada vez pior.

A constatacgdo parte de dados de seguradoras de salude que oferecem planos para
empresas. Eles mostram que, de maneira geral, essa parcela da populacao est4 mais
sedentéria e possui indices de estresse cada vez mais altos. As consequéncias disso sédo
aumento dos niveis de obesidade, hipertenséo, diabetes e do risco de ter um infarto. "Em
relacéo a populacdo geral, 0s executivos estdo mais saudaveis, porque estdo em um
grupo de alto nivel econémico. O que chama a atengéo é que sdo pessoas que tém
acesso a informagéao e aos servicos médicos, mas ndo conseguem mudar e ter habitos
mais saudaveis porque nao tém tempo", avalia Nelson Carvalhaes, geriatra e médico

responsavel pelo servico de check-up do Fleury Medicina e Saude. Com a pressao maior



por resultados e preocupacao em crescer cada vez mais rapido na carreira, profissionais
abdicam do tempo livre, principalmente no inicio da carreira. "As pessoas dormem mal, se
alimentam mal, usam estimulantes e passam mais tempo nas empresas. E 0 mundo
corporativo € uma fonte permanente de estresse", avalia Gilberto Ururahy, diretor médico
do MedRio Check-up, empresa especializada em check-ups médicos para executivos.

Ao longo de 20 anos, a empresa realizou mais de 60 mil check-ups e constatou que o
estresse esta presente em até 70% dos executivos e é porta de entrada de varias
doencas. A fadiga também aumentou, de 10% para 15% do total de executivos. A parcela
daqueles que tém alto teor de gordura no sangue (colesterol e triglicerideos) dobrou tanto
entre homens quanto em mulheres. As taxas de hipertenséo, depresséo e diabetes
também aumentaram nos dois grupos. "Existe um ritmo que foi imposto as pessoas que
esta comecando a impactar a saude. A pressao e a sobrecarga de trabalho, principalmente
entre lideres, é cada vez maior. Antes, era possivel separar vida pessoal e trabalho.
Agora, com a tecnologia, ndo se consegue descansar. E o corpo e a cabega ndo
aguentam"”, explica Elaine Saad, vice-presidente da ABRH-Nacional.

Nesse cenario, avalia, falta tempo para cuidados basicos, como o de comer
adequadamente e fazer alguma atividade fisica. Aliado ao estresse, o0 sedentarismo
intensifica a presenca de uma série de doencas. Pesquisa da Omint Servi¢os de Saude,
com 15 mil profissionais de média a alta geréncia de grandes companhias, mostra que
44% sao sedentarios, 95,5% dos executivos ndo mantém uma alimentagdo equilibrada no
dia a dia e 31,7% tém indice elevado de estresse. O resultado é a alta do numero de
pessoas que sofrem com a obesidade. "Ela [obesidade] esta atrelada ao ritmo de trabalho
e do proprio perfil de comportamento das pessoas, que mudou. Hoje, tudo é mais
cébmodo”, avalia Regina Mello, superintendente de servicos de saude da Sulamérica.
Estudo feito com 14.244 segurados nas empresas clientes da companhia mostra que a
taxa de obesos e de pessoas que apresentam sobrepeso aumentou nos Ultimos dois anos,
sendo de 17,6% e 38,1%, respectivamente em 2011. A pesquisa revela

gue apenas 19% dos entrevistados se exercita.

Empresas devem assumir a responsabilidade

Sabendo dos impactos nos resultados e preocupadas em oferecer mais que salarios altos
para reter talentos, as empresas investem cada vez mais em programas de qualidade de
vida e saude. Pesquisa da Mercer, com 350 companhias, mostra que 62% delas investem

em projetos desse tipo. Dessas, apenas 18% conseguiram observar reducéo de custos



com o investimento. Ainda assim, 64% das companhias pesquisadas pretendem aumentar
0S recursos com o tema. "Mesmo que o retorno financeiro ndo seja tangivel, as empresas
sabem que terdo de fazer mais para aumentar a produtividade", avalia Ana Claudia, da
Mercer.

Em média, as companhias investem 270 mil reais por ano com os incentivos. Para além
dos programas, porém, € preciso mudar uma cultura que valoriza o excesso de trabalho,
acredita Elaine, da ABRH-Nacional. "A empresa pode ter uma grande perda de talentos e
precisa criar valvulas de escape"”, afirma. Por isso, algumas empresas jA comecam a
aceitar o trabalho home office, na tentativa de sobrecarregar menos as pessoas. "E uma
corresponsabilidade", diz. Essas mudancas, porém, devem passar por uma avaliacdo da
gestao, acredita Danielli, do Sirio-Libanés. "A empresa para ser competitiva precisa ter
pessoas cada vez mais eficazes. Se vocé tem chefes inaptos para incentivar isso, a gestao
nao esta adequada"”, enfatiza.

Idade média

De acordo com Danielli Haddad Syllos Dezen, médica responsavel pelo Centro de
Acompanhamento a Satde e Check-up do Hospital Sirio-Libanés, a obesidade, aliada a um estilo de
vida nada saudavel, leva a um quadro de maior risco. "Houve aumento da hipertensdo, do risco de
diabetes e de infarto", afirma. A idade média dos executivos atendidos pela area do hospital é de 40
anos e 25% deles j& tém risco moderado de ter infarto. Dados da &rea do Sirio dos ultimos quatro
anos, de quase 7,5 mil pessoas, mostram que 40,19% dos pacientes sdo considerados sedentarios,
51,68% tinham obesidade abdominal (que eleva o risco de ter problemas cardiovasculares), 44,78%

apresentam sobrepeso e 29,43% altos niveis de colesterol.

Apesar do aumento dos indices negativos e de uma rotina regada a fast-foods e horas em
frente ao computador, os executivos estdo fumando menos. O percentual de fumantes nas
empresas varia de 6% a 9%, de acordo com dados das operadoras, abaixo da média da
populacéo brasileira, que é de 15%, segundo dados do Ministério da Salde. "Nesse
sentido, a populacdo segurada é mais instruida que a maior parte da populagéo. As
empresas falam mais sobre isso e as politicas publicas nessa area sao fortes", explica
Regina, da SulAmérica.

Fator mulher

Consideradas mais cuidadosas, as mulheres também estéo sentindo as consequéncias da
competitividade do mercado e ha uma tendéncia de elas perderem o posto de serem as
mais atentas com a saude, ao menos entre as executivas, segundo os especialistas. "A
mulher esta crescendo no mercado, ela fuma mais e estd com colesterol elevado”, afirma
Ururahy, da MedRio. Os dados da empresa mostram que nos ultimos 20 anos a parcela de

executivos que bebem manteve-se em 50%. Entre as mulheres, pulou de 25% para 50%



no periodo. O aumento da hipertensdo também é maior entre elas, passando de 12% para
20%, enquanto a parcela dos homens com o problema passou de 19% para 22% no
mesmo periodo. Enquanto o percentual de executivos do sexo masculino com gastrite
caiu, de 16% para 10%, o de mulheres subiu de 2% para 18%. "Infelizmente, € isso que
temos visto. As mulheres sdo mais estressadas que os homens e estéo se cuidando
menos se comparado ha alguns anos atras", afirma Regina, da SulAmérica. Algumas das
justificativas sdo a dupla jornada de trabalho e o excesso de cobranca, uma vez que elas
ainda precisam mostrar mais para ascender na carreira. Considerando os dados da
seguradora, a mulher € mais sedentaria (72%) que o homem (56%) e ndo faz o preventivo
até de doencas como o cancer ginecoldgico.

O numero de mulheres que ndo fizeram exames preventivos da doenca aumentou 3% de
2010 para 2011. O levantamento da seguradora a partir de 2006 mostra que esse
percentual tem crescido ano a ano. Em 2006, 20,1% das mulheres j4 ndo se cuidavam
adequadamente. Em 2011, este mesmo dado subiu para 25,9%. As consequéncias dos
descuidos com a saude vao além das questdes fisicas. "Ha uma queda da produtividade e
dos resultados e aumento do absenteismo”, avalia Ana Claudia Pinto, lider de
desenvolvimento de neg6cios da Mercer Marsh Beneficios. "As pessoas passam a ter
reacBes emocionais que nado tinham", completa Elaine, da ABRH-Nacional. Em tempos de
competitividade, ter executivos doentes € sinal de perda de recursos. "A empresa investe
em treinamento, o executivo adquire know-how, mas se ele ndo comparece, esse
investimento feito pela empresa por capacitagéo se perde", avalia Danielli, do Sirio-

Libanés.

Mudancas de hébitos

Mesmo com o apoio das empresas, mudar o estilo de vida néo é facil. Rafael Rodrigues, o
desenvolvedor de software que aparece no inicio desta reportagem &, hoje, sécio da
Hystalo, empresa de tecnologia da informacéo e publicidade digital, e ainda tem uma rotina
puxada, de 15 horas diarias de trabalho, mas tenta manter uma rotina mais leve. "Agora,
ndo importa 0 que aconteca, eu durmo oito horas por dia", conta. Os cuidados com a
alimentacao e atividade fisica completam a rotina mais saudavel do executivo, passados
guatro anos ap6s o infarto que teve. A inclusao de pelo menos uma atividade fisica na
rotina é objetivo de 37,7% dos executivos, revela pesquisa da Omint. "Quando o executivo
se engaja em um programa de habitos, sdo dois anos para ele conseguir inserir de fato
isso na vida dele", afirma Ana Claudia, da Mercer. "O contexto todo é complexo e a

mudanca de estilo de vida néo é facil de ser alcancada”, completa.

Para Patrick Mendes, de 43 anos, diretor de operactes das redes de hotéis Mercure,

Pullman, Adagio e MGallery na América Latina, a vida saudavel é levada a risca ha 20



anos. "O meu trabalho é estressante, com muitas reunides e viagens, mas sei separar
minha vida pessoal da profissional”, conta. H4 um ano no Brasil, o francés trabalha em
média 12 horas por dia, mas mantém uma rotina de exercicios de ao menos 8 horas
semanais e uma alimentacao regrada. O estilo de vida é compartilhado com a equipe. "A
saude ndo é s6 uma questao fisica, € mental e interfere no ritmo de trabalho e no sono",
acredita. Mendes faz check-ups com frequéncia, mas nao se limita aos exames anuais e
sempre fica de olho na saude ao longo do ano. Mas nem todos fazem isso. Mesmo com
planos pagos pelas empresas, apenas 50% dos executivos fazem as avaliagbes anuais,
segundo a Mercer. "E entre aqueles que fazem, apenas metade volta", afirma Ana Claudia.
"Uma coisa é fazer check-up, outra € mudar estilo de vida depois do check-up", considera
Danielli, do Sirio-Libanés.

No hospital, o percentual de executivos que ndo mudam o estilo de vida depois dos
exames é de 30%, mas ja foi de 70% ha cinco anos. Para Elaine, da ABRH-Nacional,
cuidar da propria saude deve estar entre as principais prioridades das pessoas, se elas
quiserem continuar competitivas no mercado. "A companhia tem responsabilidade até

certo ponto. Ela pode estimular e motivar, mas ndo pode fazer por ele."
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Como reverter
o problema

Cinco dicas que podem ajudar a viver melhor

Sua vida e a empresa

Colocarnacabecaqueavidandoseresume
aotrabalhoéo primeiro passo paratentarcuidar
melhor da satde.

2 Seja objetivo

D4 para otimizar tempo, organizando a
rotinaendosepreocupandocomproblemasque
ainda ndo existem.

3 Aprenda a dizer ndo

N&o adianta pegar todo trabalho que
aparece sendotem tempo parafazé-lo.Aprenda
a selecionar prioridades.

4 Delegue
Aprender a delegar ajuda a ter mais tempo
para vocé. Ndo centralize as tarefas.

5 Atividade fisica na agenda

N&o éfécil, mas selecionealguma atividade
fisicade que goste.Orecomendadoé que sefaca
ao menos 30 minutos de atividade por dia para
sair dos indices de sedentarismo. Ao persistir, 0
que parecia obrigagao se torna um bom habito
em trés meses.

Fores: Hospital Sirke Libanés



