lkigai & Bem-estar

Uma iniciativa dos hospitais nikkeis de Sao Paulo

realizacao: co-realizacao

HNiIPO

Jﬂ- HOSPITAL SBC ABJ ICA

Missao Visao Valores

Prover ao paciente o melhor resultado na area da Ser reconhecido como um dos melhores hospitais * Atendimento de exceléncia “omotenashi”
saude com qualidade, seguranca e tecnologia em do pals, por exceléncia em saude, pelos pacientes, ¢ Cuidado com o meio ambiente

um ambiente acolhedor, harmoénico e humano. profissionais e empresas. * Atencgdo ao desperdicio “mottainai”

* Reveréncia as origens “Nipo-Brasileiro”
* Respeito a diversidade
* Espirito de benemeréncia e voluntariado



Como o sentido
da vida influencia

a saude fisica e
mental?

Sr. Victor R. Kiyohara Dr. Carlos A. Uehara Me. Glaucia Sawaguchi Oficina Yura-Ritmo
Enkyo Sakura Home Hospital Nipo-Brasileiro Hospital SBC EACH-USP

08h00 - 08h30 Credenciamento

08h30 - 08h45 Abertura oficial

08h50 - 09h30 Ikigai: a arte japonesa de viver com propdsito e bem-
estar Prof. Dr. Haino Burmester

09h30 - 10h00 Shinrin-yoku: o banho de floresta e sua contribuicao
para bem-estar e longevidade Sr. Victor Riuiti Kiyohara

10h00 - 10h30 Coffee break com vivéncia de cha verde

10h30 - 11h00 Como o sentido de vida influencia a saude fisica e
mental Dr. Carlos André Uehara

11h00 - 11h30 Saude Mental da Pessoa Idosa Me.Glaucia Sawaguchi
11h30 - 12h00 Demonstracéao do método Yura-Ritmo (EACH-USP)

12h00 Encerramento . ) . . e
Evento gratuito, presencial e aberto mediante inscricdo




Sobre o Envelhecer...

“Todos os homens desejam alcanga-la,
mas, ao ficarem velhos, lamentam-se. Eis
ai a inconsequéncia da estupidez!”

“Catdo, o velho, ou didlogo sobre a velhice.” 44 aC

Marco Tulio Cicero (106 aC-43 aC)



Heterogeneidade

Super idoso

(Extremo senescéncia)

122 anos
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Fragilidade

(Extremo senilidade)
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Determinantes da saude

M Genética
m Ambiente
® Tecnologia
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Estilo de vida
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Mudancas no
estilo de vida

Medicamentos e |
cirurgias
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(C_}X BLUE ZONES PROJECT
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BLUE ZONE LIFE LESSONS

x MOVE NATURALLY m RIGHT TRIBE

* RIGHT OUTLOOK. .’ EAT WISELY

‘

LONGEVITY HOTSPOTS
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Blue Zones

Sardenha, Italia

lcaria, Grécia

Loma Linda, EUA

Nicoya, Costa Rica

Okinawa, Japao
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Okinawa: A Blue Zone Japonesa

Uma das regides com mais centenarios do
mundo

Menor incidéncia de doencas cardiovasculares
e deméncia

ldosos com proposito claro e engajamento
comunitario

Combinacao de dieta, movimento, vinculos e
razao de viver
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Mova naturalmente

1 — Mantenha-se em movimento naturalmente, em pequenas
tarefas do dia a dia, como caminhar ou cuidar do jardim.

2-Encontre o seu propdsito e o persiga com paixao.
3 — Va devagar, trabalhe menos, descanse e tire férias.

Alimente-se de forma sensata
4 — Pare de comer quando 80% satisfeito (I& © [ B ).
5 — Consuma mais vegetais e menos carne e ultraprocessados.
6 — Beba vinho tinto, mas moderadamente.
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Pertencimento
7 — Crie lagos afetivos e relagdes sociais saudaveis.
8 — Alimente a sua alma com atividades espirituais.
9 — Ame a sua tribo faca da sua familia uma grande
prioridade.

The Blue Zones: Lessons for Living Longer From the People Who've Lived the



Sense of Life Worth Living (lkigai) and Mortality in Japan: Ohsaki Study

TosHiMASA SoNE, OTR, BA, Naoki Nakava, PHD, Kaort Oumori, MD, PuD, TaicHt SHmazu, MD, PHD,
Mizuka HicasHiGucHl, PHD, Masako Kakizaki, MS, NoBuraka KikucHi, MD, PHD,
SHmNicHT Kurivyama, MD, PuD, anp IcHiro Tsun, MD, PuD
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Figure 1. Kaplan-Meier curves of all-cause mortality according to ikigai (n = 43.,391).

Psychosomatic Medicine 70:709-715 (2008)



Pl Menor Mortalidade

Reducéo de ~30% em mortalidade geral

@ Menos Deméncia

Declinio cognitivo reduzido

% Maior Funcionalidade

N /AN NN AN\ N AN

Autonomia preservada no envelhecimento
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Ikigai e Saude Mental

* Protecao contra depressao e
ansiedade

* Melhor regulagao emocional e
resiliéncia

* Maior felicidade e satisfacao com
a vida

* Menor risco de ideacao suicida e
desesperanca
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Exemplos de lkigai

* Cuidar dos netos e passar heranca familiar

* \Voluntariado e ajuda a comunidade

* Hobbies criativos: pintura, musica, escrita, jardinagem
* Espiritualidade, oracao, meditacao

* Aprender continuamente, ler, estudar

%
%
%
%
%
%
%

>?&J\Q/?\\//%\V//\\//\\"//\\//\ >/,



"Coma 80% do suf|C|ente

¢ Rodeie-se de bons amigos

aniversario
e Sorria

- Viva ombménto
=t:§|ga| seu IKIGAI
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“Quem tem um porqué--
enfrenta qualquer como.”

Viktor Frankl (1905-1997)



HNIPO

Muito obrigado!
ESHHYNESTITNET

Unidade Parque Novo Mundo Unidade Liberdade

Rua Pistoia, 100 Rua Fagundes, 121
Parque Novo Mundo | Sdo Paulo | SP Liberdade | Sdo Paulo | SP

(11) 2633-2200 (11) 3274-6500
hnipo.org.br hnipo.org.br
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