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=+ BONS FLUIDOS

Nesses muitos meses de
pandemia, foi grande o nu-
mero de pessoas gue relata-
ram um enorme sofrimento
mental causado pela soli-
dao do isolamento social. E
mais um sinal de que a falta
de ser {ou se sentir) ouvido
pode fazer mal para a saude.

Mas agora que 0s encontros
voltam aos poucos a aconte-
cer, voce tem sentido gue esta
sendo ouvido de verdade? Na
materia BONS FLUIDOS deste
mes vamos falar sobre a es-
cuta ativa, um caminho possi-
vel apenas quando ha calma
para vivenciar uma conver-
sa sem julgamentos e com
empatia, E quem desacelera
para ouvir comeca a viven-
ciar trocas muito mais pro-
fundas e com acolhimento.

A partir da pagina 42, vocé en-
contra 0 passo a passo para
praticar mais essa comunica-
cao em suas relacoes diarias
e voltar a se sentir uma parte
(ouvida) de um todo.
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Palavra da editora s

squecimentos e perda de memoria sao 0s mais comuns.

Mas a lista das principais reclamacées relatadas durante o

processo de envelhecimento ndo para por ai e ainda inclui

falta de agilidade corporal e das habilidades motoras finas,
privacdo da liberdade, perda da autonomia e, claro, muitas e dife-
rentes dores pelo corpo todo. Se em muitos casos tais sintomas sdo
intrinsecos ao passar dos anos, tudo fica ainda mais dificil quando o
idoso desenvolve uma doenca cronica e comeca a depender de al-
guém em tempo integral para poder continuar a viver.

Mas a verdade & que envelhecer bem & uma conquista diaria.
E, portanto, existem certas caracteristicas durante o processo que
resultam em uma longevidade com mais satide. Mas nio se preocu-
pe porque, embora desafiador, sempre € tempo de comecar a cuidar
melhor de si. E nido estou falando de adotar formulas prontas como
“coma mais [complete com o alimento da vez|” ou “pratique 30 mi-
nutos de exercicios todos os dias”, ainda que algumas vezes isso de
fato ajude a viver melhor. Nosso objetivo nesta edicio de VivaSaude
foi listar os principais problemas relacionados ao envelhecimento no
Brasil e, a partir disso, indicar comportamentos para supera-los.

Conhecer mais sobre o perfil do brasileiro e da brasilei-
ra 60+ ¢ nosso ponto de partida para contar quais sao os se-
gredos das pessoas que conseguiram envelhecer bem, listando
principalmente como elas agem, o que pensam e, claro, como se
sentem durante o passar dos anos. Em comum entre elas, favo-
recendo todas as esferas da saude (fisica, psiquica e social), en-
contramos o chamado “pensamento positivo”, uma atitude que
comprovadamente contribui para uma vida mais longa, ainda
que os cientistas ndo compreendam exatamente o porqué disso.
Da para aprender a ser mais positivo com treino e planejamento di-
ario que voce pode comecar a adotar ainda hoje. Pois, para toda boa
acdo realizada agora, uma reacdo saudavel futura o aguarda.

Um abraco, e tenha uma otima leitura!
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? Disfun¢do de integragao

O que € Desordem do
Processamento Sensorial (DPS)?

Quando o paciente e
diagnosticado com DP5
significa que o cerebro e
0 sistema nervoso estao
com dificuldade para
processar estimulos do
ambiente e de sentidos.
Segundo a fonoaudiologa

pode afetar pacientes
diagnaosticados com Transtorno do Espectro do Autismo. Maria
Emilia Briant, terapeuta ocupacional especialista em integracao
sensorial, alerta para alguns sinais: figue atente quando a crianca
nao suporta ser tocada e nao gosta de brincadeiras tateis, nao para
quieta. Ja em relagao a alimentacao, a crianca & mais seletiva com
a comida, nao gosta de se sujar e reclama de cheiros, alem de ter
aversan a certos ingredientes devido a textura ou as cores.

....................................................................................................................................................

E depressao
comum
ou sazonal?

Assim como a depressac comum,
a sazonal traz vartacao frequente
de humor, desinteresse por
atividades do cotidiano, falta de
concentracao, dificuldade para
dormir ou sono excessivo, tristeza,
afastamento social, fragueza e
dores no corpo. O quadro tambem esta relacionado as estacoes
com menos luz solar, "Tendemos a mudar comportamentos devido
a baixa temperatura, como ficar mais tempo em casa, diminuindo a
exposicao ao ar livre. Por consequéncia, reduzimos a producao de
hormonios responsaveis pelas sensacoes de bem-estar e prazer”,
explica Adiel Rios, mestre em psiquiatria pela Unifesp.

O transtorno sazonal @ mais comum nas mulheres apos os 20 anos.
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Carla Deliberato, o quadro

Quais os sinais
da doenca de
Parkinson?

0s movimentos involuntarios
de bracos, pernas e cabeca, ao
contrario do que se imagina,
nao sao os primeiros indicios
de Parkinson, patologia
causada por uma degeneracao
progressiva dos neuronios.

De acordo com Helio Osmo,
presidente da Sociedade
Brasileira de Medicina
Farmacéutica, lentidao

nos movimentos e rigidez
muscular sao sinais dessa
doenca, assim como
distlrbios do sono, depressag,
ansiedade, dor muscular difusa,
retencao urinaria, mudancas
repentinas de humor

e variagao da pressao arterial.
Embora o Parkinson nao
tenha cura e seja uma doenca
progressiva, com o tratamento
correto @ possivel controlar
melhor os sintomas

e evitar a deterioracao das
funcoes cerebrais, mantendo a
qualidade de vida do paciente.
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? Dificuldade em engravidar

Mioma tem

relacao com
infertilidade?

Sim. O mioma € o tumor
benigno mais comum no
sistema reprodutivo feminino
e pode atingir ate B0% das
mulheres em i1dade fertil.

Ele cresce na parede do utero e, dependendo do tamanho e da
localizacao, pode impactar a fertilidade. "Um mioma muito grande
ou localizado na regiao do endometrio merece atencao especial
com relacao as chances de gravidez. A mulher ate pode engravidar,
mas tambem pode apresentar menas chances de que a gestacao
evolua”, pontua Claudia Navarro, medica especialista em
reproducao assistida. O tratamento com medicamentos se
restringe a casos especificos, e a cirurgia s sera necessaria se o
mioma for muite grande ou de fato levar a infertilidade ou
abortos. Em casos extremos, & realizada a retirada do utero.

? Alimentagao dos pequenos

A partir de que
idade a crian¢a
pode beber
leite de vaca?

Somente apos completar os

2 anos de idade os pequenos
podem consumir leite de

vaca, se possivel, na versao
semidesnatada. Antes disso, 0
recomendado € o aleitamento materno. Isso porque a quantidade
de proteina e caseina presente no leite de vaca e muito maior que a
necessidade da crianca, por isso ele nao e recomendado antes dos
24 meses. “E apenas na falta do leite materno, o indicado é

que ela consuma formula lactea propria para a idade, de acordo
com a recomendacao do pediatra’, ressalta Nelson Douglas
Ejizenbaum, pediatra e necnatologista.
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? Boca saudavel
&

Uma ma higiene
bucal causa
problemas de
saude em ovutras
partes do corpo?

Sim, as chamadas doencas orais
(como carie e problemas na
gengiva) podem ter relacao direta
com problemas respiratorios e
cardiovasculares. |sso porgue

as bactéerias presentes na boca
circulam por todo o corpo e, caso
se alojem nos pulmoes ou no
coracao, podem contribuir para

a instalacao ou o agravamento
de problemas preexistentes,

Isso acontece se o biofilme oral,
conhecido como placa bacteriana,
estiver em desequilibrio. De
acordo com o odontologista
Mauricio Rufaiel Matson, a
cavidade oral possui uma serie
de bacterias benéficas ao nosso
organismo, mas, se elas ficam
muito tempo aderidas aos dentes,
bactérias patogenicas se juntam
a elas. Assim, e importante fazer
diariamente uma escovagao
dental bastante criteriosa.
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m ? Doenca cardiaca

Quais as diferengas das variantes O que €
do coronavirus que circulam no pais? ~  hipotensao
A Alfa fol a primeira variante pOStU ra p

a ser identificada. Tem
transmissibilidade ate 50% maior
que a cepa original. A Beta tem
uma mutacao diferenciada e faz
com gue o Virus escape um pouco
da resposta imune e vacinal,

com capacidade de transmissac
menor, mas pode causar
reinfeccao. Ja a Gama tem um
potencial de transmissibilidade
bem maior e aumenta a chance
de reinfeccao. A Delta e uma
variante de contagio ate 60% maior que as demais e tem algumas
mutacoes que podem causar escape na resposta imunologica,
Guilherme Furtado, lider medico da Infectologia do Hcor, explica : P =
que, em relacao aos sintomas, ndo ha muita alteracao. PRl

E a queda da pressao quando

o individuo muda de posicao,
seja sentado para em pé,
deitado para sentado ou deitado
para em pe. A situacgao e mais
comum no idoso. “Na maioria
das vezes, 0 paciente tem uma
leve tontura, desequilibrio ou
sensacac de desmaio que passa
rapido”, diz Christiane Machado
Santana, diretora cientifica da
Sociedade Brasileira de Geriatria
e Gerontologia. Os principais
rscos sao a queda e suas

ALGUMA (/)
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Crianca ronca?

Sim, @ na maioria dos casos o
ronco nos pequenos @ provocado
pelo aumento de tecidos na
rinofaringe e na orofaringe,

que dificultam a passagem do

ar das vias aereas superiores

Acesse nossa

para as inferiores. "0 barulho é produzido principalmente quando pagina no Facebook:
estao dormindo em declbito dorsal, e nao ha remeédio caseiro Revista Viva Saiide
para solucionar a questao’, explica Luiz Augusto de Lima e Silva,

otorrinolaringologista. “A indicacao do tratamento do ronco infantil W Visite nosso Instagram:
deve ser feita apos avaliagao medica e, dependendo da causa, pode @revistavivasaude

ser clinico ou cirurgico”, ressalta. A situacao merece mals atencao
quando acompanhada de sono agitado, com movimentos de bracos
e pernas; dificuldade de se alimentar (precisa parar de mastigar
para respirar); respiracao bucal frequente durante o dia, mesmo em
repouso; sonoléncia diurna; dificuldade de concentracao e baixo
rendimento escolar.

. Endereco para cartas:

Av. Proft Ida Kolb, 551
* Sao Paulo/SP
CEP: 02518-000
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COMO EVITAR QUE
A CASA FIQUE COM
“CHEIRO DE CACHORRO"

Eles estao em todos os lugares, por

1550, adotando alguns cuidados com
0s caes, @ possivel reduzir os odores
nos ambientes e, principalmente, no
proprio animal. Saiba o que fazer:

Escove o pelo: Além do banho
tradicional, penteie o cao de
duas a cinco vezes na semana.
O habito distribui os oleos
naturais da pele e elimina os
pelos mortos, responsaveis por
acumular o mau cheiro.

Mantenha-o seco: Espalhar um
pouco de bicarbonato de sodio
ou amido de milho no pelo ajuda
a neutralizar os odores.

Fique de olho na alimentacao:
Priorize racoes de qualidade

e alimentos saudaveis. Ao
melhorar a digestao, a emissao
de gases sera menor e dentes
e gengivas permanecerao
limpos por mais tempo.

..........................................................................................
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CAES JA NASCEM SABENDO
COMPREENDER OS HUMANOS

e Os filhotes sao fofos e tambem inteligentes. Um estudo
da Universidade do Arizona, EUA, comprova que o melhor
amigo do homem ja nasce com a capacidade de compreender os
humanos. A pesquisa, realizada com mais de 300 filhotes de Gol-
den Retriever e Labrador, mostrou gue a maioria dos caezinhos
e capaz de encontrar comida escondida seguindo uma pista hu-
mana indicando sua localizacao. Os filhotes também olharam
para os rostos dos cientistas, mostrando gue 0s reconheciam,
enquanto falavam por mais de seis segundos, Embora o rela-
clonamento individual possa influenciar o comportamento, pelo
menos 40% dessa capacidade de interagir com os humanos por
meio da linguagem corporal vem da genética.

achorros de pequeno
porte tém até

X

mais chances de ter doencas
dentarias quando comparados
aos de medio e grande porte

FOMTE: THE VETERIMAEY ICILIE BUA]
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CANCER HEREDITARIO E OS RISCOS

Historico familiar da doenca nem sempre e sinonimo do diagnostico. Saiba o
que deve ser considerado e qual o tipo de acompanhamento mais indicado

10 VIVASAUDE

o contrario do que se imagina, a

maioria dos casos de cancer nao

tem relacdo com a hereditarie-
dade. O risco de desenvolver a doenca
aumenta ou diminui conforme intera-
gimos com o que esta ao nosso redor.
Nio fumar, beber com moderacio, pra-
ticar atividade fisica, controlar o peso e
adotar uma dieta equilibrada sdo com-
portamentos protetores que reduzem o
risco de nossas células terem uma pro-
liferacido descontrolada e, consequen-
temente, sofrerem mutacdes que levem
ao desenvolvimento de cancer.

Isso significa que o modelo mais co-
mum de desenvolvimento de cancer é o
esporadico, que evolui conforme 0 DNA
sofre danos ao longo da vida. Tanto o
cancer esporadico como o hereditario

ocorrem por alteracoes genéticas. No
entanto, enquanto os erros no codigo
genético acontecem no esporadico con-
forme a pessoa envelhece, no cancer
hereditario o paciente apresenta uma
mutacdo herdada ao nascimento.

As reais chances

Ter uma mutacio genética heredita-
ria ndo significa que a pessoa com cer-
teza tera cancer em algum momento. O
cancer hereditario representa entre 5%
e 10% dos casos. Por sua vez, quando o
assunto e, por exemplo, o cancer de ova-
rio hereditario, falamos em 20% a 25%
dos diagnosticos, sendo mais frequen-
tes 0s que ocorrem nos genes BRCAL
e/ou BRCA2. Mutacdes nesses genes
fazem parte da sindrome de cancer

WAL REVISTAN VA SALIDIE.COMLER
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Ter uma mutacao geneética hereditaria nao
significa que a pessoa com certeza tera

cancer em algum momento, mas sim
que o risco de desenvolver a doenca @ maior

de mama e ovario hereditario, que nao
so aumentam de forma significativa o
risco de cancer de ovario, como tam-
beém de cancer de mama, um tema que
ganhou visibilidade mundial quando a
atriz Angelina Jolie publicou, em 2013
e 2015, dois textos no jornal The New
York Times relatando sua historia e a
decisio de retirar preventivamente as
duas mamas, ovarios e trompas.

Mas como saber se vocé tem uma
mutacao germinativa e, portanto, risco
aumentado de ter cancer? O principal
sinal de alerta € a ocorréncia da doen-
¢a em um ou mais parentes de primeiro
grau, Nesse caso, ¢ recomendavel o en-
caminhamento a um servico de onco-
genetica. Durante a consulta sera feito
o heredograma, que é a arvore genealo-
gica na qual o especialista analisa o ris-
co a partir das informacoes fornecidas
sobre os familiares. Com esse cenario
representado no heredograma, o medi-
co podera solicitar o teste genético, que,
por sua vez, ¢ feito a partir de uma co-
leta de amostra de sangue ou saliva para
leitura do codigo de DNA em busca de
possiveis mutacoes.

Situacoes importantes

Tomando novamente como exemplo
o cancer de mama e ovario heredita-
rio, dependendo do historico familiar
ou pessoal, se houver suspeita de uma

WA REVISTAVIMASALIDE.COM. R

mutacio, a paciente ja é encaminhada
para o teste genético. Sdo consideradas
aqui caracteristicas suspeitas: ter uma
ou mais mulheres na familia diagnosti-
cadas com cancer de mama aos 45 anos
ou menos, ou apos os 50 anos com his-
toria familiar adicional de cancer, como
de prostata e de pancreas; diagnostica-
das com cancer de ovario em qualquer
idade; casos de cancer de mama e/ou
ovario em varias geracdes no mesmo
lado da familia. Tambem é caracteristi-
ca suspeita o diagnostico de um segun-
do cancer de mama na mesma ou na
outra mama ou de cancer de ovario. O
alerta vale ainda para parente do sexo
masculino com cancer de mama ou as-
cendéncia judaica Ashkenazi.

Embora o teste genético ndo esteja
disponivel no sistema publico, ha co-
bertura na saude suplementar para os
individuos que atendam aos critérios
estabelecidos pela Agéncia Nacional de
Saude. A informacio trazida pelo teste
genético € fundamental para definir o
acompanhamento clinico do paciente.
Caso a mutacdo germinativa seja con-
firmada, serio discutidas, entre on-
cogeneticista e paciente, as possiveis
condutas clinicas, que sdo as cirurgias
redutoras de risco, a realizacio de exa-
mes de imagem com maior frequéncia
e atée mesmo medicacoes que inibem o
potencial surgimento da doenca.

Fernando Maluf,
oncologista

clinico da BP,
presidente do
Grupo Brasileiro
de Tumores
Ginecologicos (EVA)
e presidente do
Instituto Vencer o
Cancer (IVOC)
Andréa Gadelha
Guimaraes,
oncologista clinica
do A.C. Camargo
Cancer Center e
coordenadora da
area de apoio ao
paciente do

grupo EVA

Rodrigo Guindalini,
oncologista clinico
e oncogeneticista
do Oncologia D'Or
e do grupo EVA e
consultor cientifico
da Igenomix Brasil
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O DESAFIO DE
ENVELHECER BEM

Nem sempre € facil manter o pensamento positivo
enquanto 0s anos passam, mas a atitude otimista e capaz

de melhorar a saude e ate reduzir as dores
por VERIDIANA MERCATELLI

DI G TR S L T TERSTO O

FLOTTS

squecimentos, falta de agilidade e

passos mais lentos, dores nas ar-

ticulacdes e nas pernas. Essas sao
queixas comuns entre pessoas com 60
anos ou mais. Alem dos desconfortos fisi-
cos, aideia de que o fim da vida se aproxi-
ma provoca angustia, que so aumenta as
dores fisicas e também as emocionais.

No Brasil, trés em cada quatro idosos
tém uma doenca cronica, como hiperten-
sdo ou diabetes, 0 que nao significa que
sejam consequéncias diretas da idade, Fa-
tores como estresse ¢ preocupacoes com
o trabalho e com a tamilia, entre outros,
aumentam o risco. “Essas enfermida-
des afetam a qualidade de vida do idoso.
Dores nas articulacées provocadas por
artroses, por exemplo, dificultam movi-
mentos como subir e descer escadas e
muitas vezes impedem que a pessoa faca
suas atividades diarias tranquilamente”,
diz Nathan Chehter, geriatra do Hospital
Beneficéncia Portuguesa de Sio Paulo e
membro da Sociedade Brasileira de Ge-
riatria e Gerontologia.

0 envelhecimento traz mudancas que
nem sempre sao assimiladas positiva-
mente. “Por 1ss0, muitos sentem-se inse-
guros para encarar as dificuldades que

possam vir pela frente. O medo de ficar
so e ser esquecido também aflige os que
entram nessa nova etapa da vida”, diz a
psicologa Fabiana Tintori Shoji, espe-
cialista em terapia cognitivo-comporta-
mental, membro da equipe do Programa
Cérebro Ativo do Hospital Sirio-Libanés
(SP). Alem disse, a preocupacio com uma
possivel perda da capacidade funcional -
e a possibilidade de depender de alguem
— também gera incertezas, como quanto
a ter condicOes financeiras para cobrir as
despesas com os cuidados necessarios ou,
em caso negativo, ter de onerar os filhos
ou familiares proximos, diz a psicologa.

Ser idoso no Brasil

Ndo sdo apenas as mudancas fisicas,
psicologicas e sociais que alteram toda
uma vida, fatores econdmicos e culturais
respondem por boa parte das dificulda-
des que os idosos enfrentam no Brasil, >

Os idosos lideram o ranking dos mais afetados
pela depressao: a doenca atinge 13% dos
brasileiros entre 0s 60 e 64 anos de idade



S (D3

Uma pessoa positiva, quando entra na

terceira fase da vida, tem mais vontade de
viver. Por isso, cuida mais da satide, tende a
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ser mais resistente a doencas e se
recupera melhor das enfermidades

Para muitos profissionais de Satde, enve-
lhecer por aqui significa enfrentar intime-
ros desafios, principalmente para os que
nao conseguem Suprir nem mesmo suas
necessidades basicas. Apesar de a popula-
cdoidosa vir crescendo desde a década de
1970, ainda ndo existem politicas publicas
que consigam atender a populacido idosa
com qualidade e atencio.

Outro fator negativo é que, no Brasil, a
velhice quase sempre € encarada como
uma fase decadente e incapacitante.
Nio a toa, muitos brasileiros, ao se apo-
sentar, comecam a se sentir intteis e in-
capazes, ainda que tenham acumulado
muita experiéncia e conhecimento du-
rante toda sua vida ativa.

O problema chamado depressao

Apesar de associada tambeém aos jo-
vens, sdo 0s idosos que lideram o ranking
dos mais afetados pela depressio. Segun-
do dados da Pesquisa Nacional de Saude
(IBGE), a doenca atinge 13% da popula-
cdo entre 0s 60 e 64 anos de idade.

As principais causas estio mais rela-
cionadas a fatores psicossociais, como
a sensacio de inutilidade, falta de uma
atividade remunerada e distanciamen-
to da familia, originados pelas mudancas
ocorridas nessa fase da vida, do que do
proprio envelhecimento. “Existem tam-
bém causas clinicas como pressao alta,
diabetes, neoplasias (cancer) ou doencas
degenerativas, como Alzheimer, que re-

presentam importantes fatores de risco >

Top 5 doencas
entre 1Idosos

1. PRESSAQ ALTA
E a doenga mais comum

acima dos 60 anos: 56,6%

das pessoas entre 65 e 74
anos sofrem de hipertensao.
Embora nao tenha cura, pode ser
controlada com medicamentos e um
estilo de vida mais saudavel.

2. PROBLEMAS
PULMONARES

Gripes e bronquites
cronicas podem
desencadear pneumonia, uma das
doencas que mais afetam os idosos.
Alem de abolir o cigarro e reduzir
o consumo de bebidas alcoolicas,
e fundamental se vacinar contra

a influenza (gripe) e a pneumonia
pneumococica.

PR

@ 3. DIABETES
E a quarta maior causa

T de mortalidade no Brasil.

Quase 20% dos brasileiros

entre 55 e 64 anos sao diabeticos.
Uma alimentacao balanceada e
rica em vegetals fibrosos auxilia na
diminuicao da absorgao da glicose.

| 4, OSTEOPOROSE

p Uma em cada cinco

j pessoas acima de 60
anos apresenta 0ssos

mais frageis, o que aumenta o risco

de fraturas. Para prevenir, consuma

calcio, pratique esportes e tome dez
minutos diarios de sol.

o
C @ 5. ALZHEIMER

As dificuldades, que

comecam com simples
esquecimentos, podem evoluir com
o tempo. Ainda que nao exista uma

prevencao especifica, manter a cabeca

ativa, ter uma vida social e habitos
saudaveis pode retardar ou ate
mesmo inibir sua manifestagao.

WAL REVISTAN VA SALIDIE.COMLER
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Quem € o brasileiro e a brasileira 60 +

34 milhoes de
brasileiros téem
60 anos ou +

Em 2060, 1Tem &
brasileiros tera
+65 anos

Superam em

6 milhoes o numero
de criangas com ate
9 anos de idade

Sao 16,2% da
populacao do pais

Expectativa de vida das
mulheres: 79,31 anos

Em media elas vivem 7 anos a 16,8% vivem
mais do que os homens sozinhos

i

83,2% dos idosos moram
com outras pessoas

25% dos
domicilios
no Brasil tém
moradores
60 anos ou +

s

22.9% estao
trabalhando*

Isso representa 8,2%
dos ocupados*

Mas so 8% continuam
no mercado de
trabalho formal

Eles contribuem
com 50% da renda
domiciliar, seja com
aposentadorias,
pensoes ou salarios

Idosos sao chefes
de familia em
19,3% dos lares*
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O segredo do envelhecimento saudavel

Aprender a lidar com os aspectos negativos do passar dos anos e adotar um estilo de vida
simples ajuda a manter o corpo e a mente cheios de energia e vontade de viver

e Siga as recomendacoes de tratamento

CUIdE de sud qude fISIC{] e cuidados que seu medico lhe indicar.

Quanto melhor vocé cuidar de si
\-j') mesmo, melhor sera sua memoria,

disposicao e vontade de viver.

\>—~/ | e Manter o peso ideal e a pressao
w20 e | arterial e o colesterol nos niveis
9 adequados pode adicionar guatro anos

k&_!d a sua expectativa de vida.

e Inclua a atividade fisica em
sua rotina diaria. Exercicios aumentam

C—\G o fluxo sanguineo, melhoram a

circulacao, fortalecem o musculo
cardiaco, ativam seu cérebro e sua
memaoria. Uma rapida caminhada
diaria de 30 minutos é o suficiente para
propiciar esses e outros beneficios.

e Uma dieta com frutas, vegetais, graos
e proteina com bhaixo teor de gordura
(como peixe, feijao e aves sem pele, por
exemplo) pode ser tao hoa para

o cérebro quanto para o coracao.

e Durma bem, ja que problemas

com o sono podem resultar em prejuizo
na qualidade de vida, sonoléncia
diurna, atrapalhar as tarefas diarias
e/ou os compromissos sociais. Um
certo grau de ansiedade e irritacao

no contato com o outro é sinal da
necessidade de buscar ajuda.
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Trate bem da sua mente

<

e Atividades mentais ajudam a manter
o cérebro eficiente e produtivo.

Mas ele precisa sempre de um novo
desafio para continuar nesse ritmo.
Além disso, uma boa noite de sono
ajuda seu cérebro a trabalhar cada vez
mais e melhor.

e Experimente coisas novas.

Alterne as rotas que usa todo dia,
aprenda a tocar um instrumento ou
um novo idioma. Qualquer desafio que
tire o seu cerebro da zona de conforto
ativa as funcoes de aprendizagem

e cria conexoes das celulas

nervosas, o que ajuda a melhorar

a memoria e o funcionamento

do cérebro como um todo.

® Leia livros. Para entender a historia
dos personagens, por exemplo, vocé
ativa varias areas do seu cerebro,
estimula sua criatividade, aciona a
memoria para relacionar o tempo

e os fatos da narrativa, libera sua
imaginacao.

e Monte quebra-cabecas. Relaxante
e prazerosa para muitos, a atividade
estimula a percepc¢ao do espago e 0
raciocinio para fazer com que
todas as pecas se encaixem.

e Jogue cartas, alem de
estimular o raciocinio e a
memaoria, 0 jogo pode ser
uma atividade realizada
em grupo ou, no minimo,
com mais uma pessoa,

o que faz um bem enorme
para acabar com a solidao
e 0 isolamento.

= e R b

Soclalize mais

e E importante manter atividades sociais
que tragam prazer, por isso, participe

de reunioes de grupos com pessoas que
tenham interesses comuns.

® Programe-se para fazer caminhadas
e ginastica junto com amigos.

e Participe de grupos de leitura ou
pintura da sua comunidade.

e Dedique-se a atividades com pessoas
que facam voce se sentir bem e produtivo.
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Aprender a ser mais positivo € uma questao
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de treino e planejamento, pois todos os

dias temos de fazer escolhas

para a presenca de um quadro de depres-
sdao no idoso”, diz Célia Gallo, especialista
em Psiquiatria Geriatrica, psiquiatra do
Instituto de Psiquiatria Paulista.

Em geral, o paciente se queixa de um
problema fisico, como falta de energia ou
dificuldade de mobilidade, sem relatar
tristeza ou desanimo. Por 1ss0, nem sem-
pre os sinais sio claros. “Dai a importin-
cia da avaliacdo do especialista para des-
cartar causas clinicas, como deficiéncia
de vitaminas, alteracoes de tireoide, uso
de alguns tipos de medicamentos, entre
outros, e indicar um tratamento com
medicacdo apropriada e psicoterapia”,
conclui Celia Gallo.

Positividade em alta

Entretanto, essa nova etapa nao precisa
ser, obrigatoriamente, cheia de dores, me-
dos e incertezas. Com disposicdo, cuida-
dos fisicos e psicologicos, o periodo pode
ser marcado por uma otima descoberta: o
quanto ainda da para viver de forma sau-
davel e plena.

A ciéncia ainda nido conseguiu deter-
minar por que o pensamento positivo
contribui para uma vida mais longa, mas
acredita-se que tudo esteja associado a
atitude. Ou seja, uma pessoa positiva,
quando entra na terceira fase da vida,
tem mais vontade de viver. Por isso é
mais cuidadosa com a saude, tende a ser
mais resistente as doencas e se recupera
melhor das enfermidades. “Quando uma
pessoa foca os pontos positivos de situa-
¢bes como seu proprio envelhecimento,
em seu cérebro ocorre a liberacdo quimi-
ca de neurotransmissores responsaveis

por sensacOes prazerosas e relaxantes.
Dai ela se sente fortalecida e age procu-
rando fazer boas escolhas”, diz a psicolo-
ga Fabiana Tintori Shoji.

E, como o corpo sempre reage fisi-
camente frente aos pensamentos e as
emoc¢oes, quando o individuo percebe
o mundo de forma negativa ou amea-
cadora, seus circuitos cerebrais, res-
ponsaveis por reacoes de defesa, pro-
vocam tensdo muscular, dor de cabeca
e sudorese, sinais proprios de quem
esta com medo e pretende sair corren-
do. “Quem s0 enxerga o lado negativo
se esquece de que pode ter esperanca
e capacidade de construir uma realida-
de melhor”, diz Yuri Busin, psicologo,
neurocientista e diretor do Centro de
Atencdo a Saude Mental - Equilibrio
(CASME). “O pensamento positivo nos
leva a sermos mais otimistas e acredi-
tar que podemos mudar para melhor,
mas sem negar o lado ruim da situacio.
E preciso refletir sobre todos os pontos
da questao para escolher a melhor sai-
da”, completa o psicologo.

Reacao e acao |

SO pensar positivamente ndo basta. E
preciso agir e encarar o envelhecimento
com mais positividade nas atitudes do dia
a dia. Por exemplo, essa pode ser a hora
de comecar a caminhar todos os dias com
seu grupo de amigos ou mesmo sozinho.

E da para aprender a ser mais positivo?
“Claro que sim. Qualquer mudanca pode
ocorrer, independentemente da idade e
da situacdo. Aprender a ser mais positivo
& uma questio de treino e planejamento,
pois todos os dias temos de fazer escolhas.
Entdo, se possivel, que sejam as melhores
para o momento. Isso ndo quer dizer que
seja facil, mas € possivel, sim, aprender a
construir uma vida melhor e mais sauda-
vel”, conclui Yuri Busin. e

WAL REVISTAN VA SALIDIE.COMLER



O que NAO e normal durante o envelhecimento
®

= s

PROBLEMAS COM O SONO: A falta (insonia), o QUEDAS E DESEQUILIBRIOS FREQUENTES:

excesso (hipersonia) ou alteracgoes do ciclo Podem ser ocasionados por tonturas
do sono podem ser indicios de doencas ou problemas musculares. A causa
como insuficiéncia cardiaca e apneia. precisa ser investigada e tratada.
e — "
) [
REDUCAQ DA VISAO E DA AUDICAO: INCONTINENCIA URINARIA:
Se 0s oculos antigos nao ajudam Acontece devido as mudancas
mais a ver televisao ou se for no organismo decorrentes do
necessario aumentar muito envelhecimento, mas tambem RE
o volume do aparelho, e preciso pelo uso de medicamentos ‘
consultar especialistas para ou pela presenca de alguma
melhorar a qualidade de vida. doenca preexistente.

DORES ARTICULARES; |
MEI’EEEma R

limitam os movimentos,




TONTURA

|\ 1t0 OU verdade » voria de oliveira

Mais de 40 doencas estao por tras do mal-estar. Por isso, vale a pena investigar a real causa

E a mesma coisa [ X
que vertigem

Nao. A tontura pode se
apresentar de varias formas,
tals como sensacao de
flutuacao, desequilibrio para
um determinadeo lade do
COrpo e sensacao de “pisar em
ovos”, enguanto a vertigem se

caracteriza por tontura rotatoria,

ou seja, os objetos ao redor da
pessoa rodam, apesar de ela
estar em posigao estatica.

E caracteristica 9

Jovens e até criancas podem
apresentar essa condicao no

labirinto. No entanto, o problema
tem maior prevaléncia em idosos

pelo fato de que eles podem ter
doencas associadas - pressao
alta, dislipidemia, diabetes,
aumento do acido urico, entre
outras — que provoquem uma
diminuicao do fluxo de sangue
no ouvido, causando a vertigem.

0 motivo & L X,
sempre labirintite

Diversas doengas podem ser a
calisa da tontura. Ja a labirintite
e uma alteracao do labirinto,
uma estrutura interna da orelha,
cuja funcao esta relacionada a
audicao e e responsavel pelo
equilibrio. A labirintite
apresenta-se de forma

clinica variada, inclusive

com a sensacao de tontura.
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Chocolate pode ser a causa 0

Sim. Na lista de viloes podemos incluir também o cafe,

cha-mate, cha-preto, bebidas energeticas, doces, frituras,
refrigerantes de cola, queljos envelhecidos e muito condimentados
e bebidas alcoolicas, principalmente consumidas em excesso,

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Nao existe cura e

Nenhuma pessoa sente
tontura sem razao clinica,

pOr isso € preciso investigar
o motivo para receber o

real diagnostico do problema.

Somente dessa forma o
profissional de satde
podera indicar o tratamento
mais adequado para a
condicao e o paciente estara
livre dos sintomas.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

LS TRATA: SURFURAHUTTERS TR

Covid-19 o

A doenca causada pelo novo
coronavirus pode apresentar
diferentes sinais e sintomas
sistémicos e neurologicos.

Por 1550, como gualquer
afeccao causada por virus, em
determinadas pessoas, 0 Virus
SARS-Cov2 pode ocasionar
crises de tontura provenientes
de alteragoes no labirinto.

HEURCLOGHETA DD HOSPTAL ALEERT S4BIW DE 57 {HAS); E SALLO HARDY HADER, CONHECIDD CORG DR, TOMTURA, MELROLDGISTA £

FORTES: CICERD MATSLVAMY OTOSEINOLARIMGOLDGIETA D0 HOSPITAL CEMY, CUSTOOND MICHALDWS KY RIAERO, MECICO

MEMEBRC D2 CORPD CLINICO T HOSPITAL TREAELITA ALEERT EIMSTEIN

WAL RV TAN VA SALIDIE.COMLER



MEDICINA

& TRATAMENTO

sobre o HIV

Sexualmente Transmissivel
que atinge o sistema
imunolégico e leva a aids.

2 I Diagnostico: Feito por meio

1 | O que @ o HIV: £ uma Infeccao

do teste de HIV. E ofertado de
graca pelo Sistema Unico de
Salde (SUS).

Tratamento: Inclui medicamentos

3 antirretrovirais (ARV).
Atualmente existem 22
remedios considerados ARV.

Dia a dia: Com os cuidados

4- indicados, as chances de
transmissao do virus diminuem
e a expectativa de vida se torna
quase igual a de uma pessoa
nao infectada.

ciéncia, o paciente infectado
tem que conviver com o virus,

FOMTES: LIMAIDS BRASEL WAIMISTERRD TU% SAUTE - ILLISTRACAD W, STVLE/SHLTTERSTOCK

5 ‘ Cura: Apesar dos avancos da

O EXERCICIO IDEAL
CONTRA O CANCER

e A pratica regular de exercicios de forca muscular e ativida-
des aerobicas pode reduzir a mortalidade por cancer em
até 28%. Ja se a rotina de exercicios incluir apenas atividades de
forca, como prancha, agachamento, remada, também tem bene-
ficios. Aqui a diminuicao da taxa de mortalidade representa 14%,

mas esse mesmo treino & bem mais representativo quando se das Brasilaiia

fala esp_eclﬁtamente do cancer de rim: o rtscq reduz em 26%. A E R e s 7 ey
afirmacac e de um estudo envolvendo pesquisadores da Escola 3 endometriase
Paulista de Medicina da Universidade Federal de Sao Paulo, em

X

FOMNTE: ACEMCIS FAFESE  FOTD: JACOE LUND/SHUTTERSTOCK

parceria com universidades internacionais, como a de Harvard. FGNTE ESTUIDD BEALIZADE PELD PORTAL TROCANDIO FRALDIAS
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e \edicing > por mariana Avino

O mosquito ainda ronda

0 Aedes aegypti, transmissor da dengue, do zika virus e da chikungunya, preocupa. Embora em
2021 o Brasil tenha registrado quedas nos casos de dengue e zika, o diagnostico de chikungunya
disparou. A seguir, confira um panorama do cenario das trés doencas no pais.

I'-i‘ 1""

O COMBATE AO AEDES

® Tampe caixas-d'agua ou recipientes
que acumulem agua

RAIO-X DOS CASOS

DENGUE [ Marjtenh'a o guintal impo
+ 481 mil casos provaveis ® A ® Retire a agua dos pratos de plantas
(reducdo de 47,6% e ® Coloque garrafas vazias de cabeca para baixo
om relacao : iod . i _
it a{;“:j;ﬂ?;i;m REHEES ® [scove bem vasithas de agua e de comida
dos animais na hora de higieniza-las
309 casos graves

0S SINTOMAS DE CADA DIAGNOSTICO

200 obitos confirmados

J , : SINTOMAS DENGUE : ZIKA CHIKUNGUNYA
CHIKUNGUNYA ZIKA Febre (Z%\: Alta Nao Nao
+87 mil casos + 5,5 mil
provaveis casosprovaweis ... M s T e e
Ldumetto (reducao de 191% com Dores : Atras dos olhos, { Nas costas, : De cabeca, nas
de 28,5%) relacdo ao mesmo . 4 b e e
16 &k fas seriado de 2020) Z); e cabeca, no articulacoes e articulacoes,
i Sem obit : Corpo e no : atras dos olhos i nas costas e
penrmane S ORI o i abdome : _ i musculares
............................................................................................ Perda de g Sim Nao Nao
= apetite
REGIOES COM MAIS
CASOS EM 2021 ?
é Tontura i Sim Nao Nao
iy R e e e
S Fadiga i Nao Nao Sim
- "lu
DENGUE e Nausea E,ﬂlmmpanhada Nao Sim
Amapa e i i de vomito
Sao Paulo |
. Sinais Enxagueca Manchas Inchaco
CHIKUNGUNYA i especificos : avermelhadas  §articular
ZIKA Pernambuco : : : pelo corpo; : bilateral
5 Sao Paulo : Conjuntivite; '
Paraiba {aumento de 8.603,70% : Diarreia:
EETgipE comparado a 2020) : .
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: Pequenas ulceras :
: na mucosa oral ¢
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RETOME O CUIDADO
COM A SUA SAUDE

Um estudo multicéntrico em
andamento nos EUA acompanha

1,8 milhao de pacientes hipertensos
e vem mostrando que durante a
pandemia de Covid-19 houve uma
queda no numero dagueles gue

Vl'RU S RESP'RATéRIOS controlam a pressao arterial, Ate

o final de 2019, 60% dos pacientes

REAPAR EC EM N AS CRIAN CAS apresentavam pressao arterial

Com a volta das aulas e outras atividades com Interacao pre- cantm[a&da. [Juranfte 980068 2020 &
proporcao de pacientes controlados

sencial, os virus respiratorios circulam com mais frequen- |
& ; . I . e o
cia e, como resultado, ha aumento nos diagnosticos de Sindrome calu para menos de 50%. Cada

-

Respiratoria Aguda (SRAG) em criancas de 0 a 9 anos. O alerta fol 5 mmHg de reducao de pressao
dado pela Fundacao Oswaldo Cruz (Fiocruz). A entidade, inclusive, arterial pode levar a uma diminuicao
aponta quais 0s virus que mais rondam as estatisticas, como o de até 10% no risco cardiovascular,
Bocavirus, Parainfluenza 3 e &4, Virus Sincicial Respiratorio (VSR) e O inverso & quase certamente

0 Rinovirus. Desses, 0 reaparecimento de um, em especial, requer verdadeiro, ou seja, o impacto
atencao. E o VSR, o principal causador da doenca respiratoria em desse fenémeno sobre a populacio
criangas pequenas e recem-nascidos. & que uma onda de eventos

cardiovasculares pode estar se
aproximando. |ss0 ocorrera mais
. : rapidamente nos pacientes mais
MATURIDADE BEM VIVIDA T = idosos e vulneraveis. A mensagem é
‘ ' : clara: cuide da sua salide e da saude
de toda sua familia, mantendo o
tratamento das doencas cronicas que
necessitam de acompanhamento,

O que e preciso para envelhecer
bem? Em Pra vida toda valer a pena
viver (Editora Sextante), a medica
geriatra e paliativista Ana Claudia
Quintana Arantes traz orientacoes
sobre como cuidar da saude do
corpo e como lidar com situagoes
desahadoras ao longo da vida,
sempre em busca de bem-estar e : e coordenador do Programa
] { o - - de Ansiedade do Instituto de
ategﬂa de vida. A venda por R$ 39,90 ' Psiguiatria (IPq-HCFMUSP)

MARCIO BERNIK é psiquiatra

A populagao brasileira esta aderindo as vacinas. O brasileiro
entendeu que nao existe um mundo sem Covid-19 se ndo se
vacinar, que ndo existe mundo sequro sem ciéncia

LUIZ CARLOS DIAS, QUIMICO, PROFESSOR DA UNICAMP, MEMBRO DA ACADEMIA BRASILEIRA
DE CIENCIAS E DA FORCA-TAREFA DA UNICAMP NO COMBATE A COVID-19
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I Prevencao

Assim como as famosas chuvas, as doencas causadas por virus ja sao parte
do verao. Mas essa é uma tradicao que pode sumir de vez! Saiba como

s dias mais quentes sdo sinoni-
Omn de diversio, alegria e bons
momentos. E normalmente isso
ocorre conforme o esperado. A familia
arruma as malas, todos entram no carro
com destino aos bons momentos. Mas ja
no segundo dia um membro da familia
comeca a passar mal. Sim, diarreia. Ja viu
esse filme? Pois ¢, chega a ser engracado
como o roteiro se repete. Porem, nao pre-
cisa ser assim, pois da para prevenir.
Antes de tudo, é importante saber quais
s30 as viroses que mais atuam no verao.
“As mais comuns sao as gastroenteri-
tes, causadas por virus, como norovirus,

As gastroenterites sao causadas por ma
condicao de armazenamento de alimentos,
pelo calor excessivo e pelo maior contato
com agua, muitas vezes nao tratada

24 VIVASAUDE

rotavirus, enterovirus e adenovirus en-
tericos”, conta Ligia Pierrotti, medica
infectologista do Delboni Medicina Diag-
nostica. Essa virose provoca diarreia,
vomito, dores no corpo ou musculares e
tebre, com duracdo, em geral, de no maxi-
mo cinco dias. Mas Ligia alerta que outras
viroses tambem ddo as caras, como as res-
piratorias, incluindo a gripe e a dengue.

Como o virus te encontra

“Haum numero grande de agentes cau-
sadores de viroses, desde infeccoes mais
brandas, como resfriados e faringites,
até doencas muito graves, como a raiva”,
diz Marcelo Goncalves, infectologista do
Hospital Caxias D'Or (RJ).

Embora todos possam desenvolver a
patologia, criancas, idosos e pessoas com
imunidade mais baixa podem apresentar
um guadro pior. Confira agora as melho-
res formas de prevencio. e
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Mantenha as
vacinas em dia

Existe vacina contra o rotavirus,
sim! Ela esta disponivel na
rede plblica e na rede privada.
“‘Deve ser aplicada em duas
doses orais em criancas a
partir de 1 més e 15 dias de
idade até 5 meses e 15 dias’,

informa Ligia. Gongalves alerta

que varias infeccoes virais

podem ser prevenidas por meio

das vacinas. Entao, estar com o
esquema de vacinacao em dia
ja é um 6timo comeco.

WYL REVISTAVIVASALIDIE COM. R

Atencao ao
que come

“De regra, alimentos crus e

nao lavados ou manipulados
por maos sujas podem
transmitir doengas”, avisa
Ligia. Sendo assim, abra
bem os olhos quando for
comer fora de casa. Veja
como os ingredientes sao
armazenados, como € a
apresentacao do prato que
voce recebe e, se houver
qualquer sinal suspeito,

nao coma! Dé preferéncia

a comer frutas, legumes

e verduras cruas em casa,
com a garantia de que esses
alimentos foram lavados e

manipulados corretamente.

i.__:_...-._

Beba muito

] F
mais agua
Um dos beneficios é que a
hidratacao maior, pelo menos
de 2 litros ao dia, apresenta
um grande impacto no
sistema imunologico: a agua e
responsavel pela eliminacao de
toxinas, auxilia na oxigenacao
do sangue e melhaora a
digestao. Mas evite tomar
agua da torneira. Em vez disso,
prefira as industrializadas em

garrafas ou copos lacrados e de
marcas confiaveis,

Lave uma mao,
lave a outra

(Re)Aprendemos esse habito
durante a pandemia: manter as

maos limpas previne (e muito!)

a infeccao por diferentes virus.
Lave-as antes de preparar a
sua comida, antes e depois de
ir ao banheiro, guando voltar
para casa de um passeio, apos
0 contato com putras pessoas e
animais de estimacao e sempre
gue necessario. "Use sabao
neutro e hidratantes para nao
ressecar as maos’, indica Ligia. »
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Organize
_ a geladeira

| Esse eletrodoméstico tem de estar
funcionando perfeitamente bem,
pois e imprescindivel manter
os alimentos, como carnes, ovos,
hortalicas e queijos, fresquinhos.
Use recipientes proprios para
isso e deixe-os refrigerados.
Evite ficar abrindo a geladeira
muitas vezes, pois esse habito
prejudica a manutencao de
temperatura. O consumo de
alimentos estragados pode
desencadear uma virose.

Quando
i estamos mais
vulneraveis a
contrair viroses,
devemos
: redobrar a
5 5 = atencao ao
De roupas . Cadaum com lavar as lougas.
impas . seus talheres E nadade
Qutra forma de contaminacao e Quando estamos mals vulneraveis compartithar
por meio das roupas. Essas devem i a contrair viroses, devemos
ser lavadas sempre que usadas. i redobrar a atencao tambem na EDPOSEtalhEI‘ES
Nada de "Da para usar mais uma i lavagem das loucas. Portanto,
vez.”. Principalmente se ha alguém | dé destague a essa tarefa na sua
ja doente na casa. Al que esse i lista de afazeres diarios e o faga
cuidado deve ser redobrado. i deforma bem caprichosa. E nada
E nao estamos falando apenas de compartithar copos e talheres
de vestimentas, mas tambem i com os outros. Esse habito pode
das roupas de cama. Para garantir, i ser bem prejudicial. Nao so
lave-as duas vezes com agua i pelas gastroenterites, mas é
quente e, se possivel, use cloro, i possivel ser infectado até
E nao se esqueca de usar luvas. i mesmo com o virus da herpes.
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Se voce faz
parte do
grupo de risco,
converse com
o medico para
saber outras
formas de
prevenir as
Vviroses ho seu

caso especifico

WYL REVISTAVIVASALIDIE COM. R

Conheca o
grupo de risco

Todos podem sofrer com a virose.
E sério, qualquer um mesmo.

Mas algumas pessoas estao mais
suscetivels: 0s Idosos, as criancas,
as pessoas com baixa imunidade,
0s portadores de doencas
cronicas como diabetes, AIDS,
insuficiéncia cardiaca ou renal,
anémicos, usuarios de corticoide

e transplantados de rim ou figado,

Se voceé se ericaixa em um desses
grupos, prepare-se ainda mais
para garantir um verao saudavel.

—_
=

Ny

Deixe o doente
em paz

Quando ha alguem gue

ja foi infectado pelo virus,
a chance de outras pessoas
terem a virose e maior.

Nao é recomendado que o
individuo doente prepare
as refeicoes da familia, por
exemplo. Quando for cuidar
dele, se possivel, use uma
mascara facial e sempre
lave as maos apos qualquer
contato com a pessoa

e com seus pertences.

Esqueca sua
“farmacinha”

' A automedicacao deve ser evitada!

Mesmo porque, pelos sintomas, e
impossivel saber se a infeccao foi
causada por virus ou bacterias. Por
esse motivo, so0 os meédicos podem
prescrever os farmacos apos um
exame clinico que comprove a origem
do mal-estar. O consumo errado de
antibioticos faz com que os micro-
-organismos desenvolvam uma
mutacao, tornando-se resistentes ao
medicamento. Entao nada de brincar
de médico, ainda mais com sua familia.
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SUPERBACTERIAS
AO ATAQUE

O uso indevido e abusivo de antibioticos causa a resisténcia
bacteriana, um mal invisivel e silencioso que pode colocar em risco
a vida de milhoes de pessoas em todo o planeta, alertam as
autoridades mundiais de saude pUblica porveripiana mercateLLl

preocupacio ndo é recente. Desde

2017 a Organizacdo Mundial da

Saude faz alertas sobre o perigo
mortal das infeccdes resistentes a antibi-
oticos, que matam cerca de 35 mil pessoas
por ano nos EUA e levam outros 2,8 mi-
lhoes a adoecer gravemente. Sem novos
medicamentos para combater as super-
bactérias, a OMS estima que até 2050 os
obitos por infeccoes resistentes poderio
chegar a 10 milhées a cada ano.

Em abril de 2021, o diretor-geral da ins-
tituicdo, Tedros Adhanom, foi categorico
em sua declaracdo: “A resisténcia anti-
microbiana ¢ uma emergéncia de saude
global” Além da tuberculose multirresis-
tente, a OMS identificou outras 12 clas-
ses de bactérias causadoras de infeccoes
comuns, como pneumonia e infeccées do
trato urindrio, que se mostram refratarias
aos antibioticos existentes no mercado e
podem ate levar os pacientes a obito.

Alem da tuberculose multirresistente, ha
outras 12 classes de bactérias causadoras de
infeccoes comuns que se mostram cada vez
mais refratarias aos antibioticos existentes
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De volta ao passado

A penicilina, primeira medicacdo para
tratar doencas infecciosas a ser ampla-
mente utilizada em seres humanos a par-
tir da década de 1940, sem duvida, revolu-
cionou a medicina moderna. Cientistas e
meédicos chegaram a acreditar que doen-
cas como meningite, pneumonia, endo-
cardite e septicemia nio seriam mais uma
ameaca a saude humana. Porem, atual-
mente o cenario Nao € nem um pouco
otimista. Frente ao aumento no nimero
de infeccoes por superbactérias e a falta
de novos antibioticos no mercado, uma
sinusite comum podera ser uma grande
ameaca a saude.

Em tempos de pandemia

O uso desenfreado do antibiotico azi-
tromicina durante a pandemia, cuja in-
dicacdo foi contestada por cientistas do
mundo inteiro, pode complicar ainda
mais a resisténcia bacteriana. Como algu-
mas pesquisas sugeriam que o remedio,
habitualmente usado para combater in-
feccoOes nas vias aereas superiores, pode-
ria ter também um efeito anti-inflamato-
rio benéfico no controle de uma eventual
reacdo exagerada do sistema imunologi-
co, seu uso indiscriminado foi enorme. »
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) e e i Antes da prescrigdo
| " » |do antibidtico

Cabe ao medico analisar e avaliar
cada caso, claro, mas & fundamental
que ele faca um exame clinico
mMiNUCioso e converse com o paciente
antes de prescrever qualquer
medicacao. Veja outras atitudes
importantes do profissional:

@ [ preciso avaliar se o quadro
clinico e compativel com uma
infeccao viral ou bacteriana.

® Em casos mais graves, 0 medico
deve pedir exame de cultura bacteriana
para confirmar o diagnostico.

e E importante que o antibiotico nao
seja prescrito para uso preventivo,

e Deve-se evitar o uso prolongado
dos antibioticos e prescrever
a dose adequada.

® Sempre deixar claro para
o paciente a dosagem correta
e o horario de cada dose.

® Eventuais efeitos adversos
tambem devem ser explicados.

@ Qualquer suspensao do medicamento
so deve ser feita depois de uma
segunda avaliacao do profissional.
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E possivel que daqui a dois, trés anos, uma
pneumonia simples ou até mesmo uma
infeccao de pele que seria tratada em casa
poderao demandar internagoes hospitalares
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Segundo Geraldo Druck Sant’Anna, ex-
-presidente da Associacdo Brasileira de
Otorrinolaringologia e Cirurgia Cérvico-
-Facial(ABORL-CCF)eprofessordeotorri-
nolaringologiadaUniversidade Federal de
Ciéncias daSaude de Porto Alegre, o abuso
vai gerar um aumento de resisténcia bac-
terianaaazitromicina: “Esseantibioticofoi
muito usado no chamado tratamento pre-
coce, principalmenteem pacientesleves. E
essa pratica continuou, mesmo depois de
as evidéncias demonstrarem que nio ha
nenhuma indicacdo para o SARS-Cov-2.
Esseabusopodetrazerconsequénciasgra-
ves para a saude.”

Luciano Cesar Pontes Azevedo, profes-
sor de Emergéncias Clinicas no Hospital
das Clinicas da Faculdade de Medicina
da Universidade de Siao Paulo (FMUSP),
aponta os riscos para a populacdo do uso
abusivo e indiscriminado de antibidticos
desde o inicio da pandemia: “Daqui a dois,
trés anos, uma pneumonia simples ou até
mesmo uma infeccio de pele que seria
tratada em casa poderio demandar in-
ternacoes hospitalares. Em muitos desses
casos, precisaremos de antibioticos novos
¢ mais eficazes, pois no sera possivel tra-
tar essas infeccdes com os medicamentos
que temos disponiveis hoje.”

O primeiro antibiotico

Bactérias resistentes nao sio exatamen-
te uma novidade para os especialistas. Os
primeiros casos de infeccbes causadas
por esse tipo de micro-organismo sur-
giram poucos anos depois do inicio da
larga utilizacdo da penicilina. O mesmo

fenomeno foi observado em relacio a
outros antibioticos lancados no mercado
nos anos seguintes, criados para comba-
ter bacterias diferentes do Streptococcus
pneumoniae, o vildo responsavel pelas
pneumonias da época.

A medida que as bactérias foram ex-
postas aos antibioticos, elas comecaram
a desenvolver estratégias para garantir a
sobrevivéncia de sua especie. “Os micro-
-organismos que sofrem mudancas, co-
nhecidos como superbactérias, ganham
forca até ficarem resistentes a varios anti-
bioticos”, diz Hugo Morales, infectologis-
ta cofundador da healthtech Laura.

Aumento da resisténcia

Os especialistas sdo unanimes em afir-
mar que a resisténcia aos antibioticos tem
aumentado muito por causa do uso abu-
sivo e indiscriminado desses medicamen-
tos. “Isso acontece porque as bactérias se
reproduzem de uma forma muito rapida,
a cada 20 minutos, em media. E a cada re-
producio podem ocorrer mais mutacoes,
em sua maioria destinadas a defesa do
ataque dos antibioticos”, explica Morales.
Vale lembrar que, ao tomar antibioticos
de forma desnecessaria, vocé pode estar
diminuindo suas proprias defesas porque
o medicamento tambeém e capaz de matar
as chamadas “boas" bactérias que ajudam
na defesa do organismo.

Em abril de 2021, a OMS publicou um
relatorio denunciando que a falta de de-
senvolvimento, fabricacdo e distribuicao
de novos antibioticos eficazes ameaca a
capacidade de tratamento de infeccoes
provocadas por superbacterias. Segundo
a OMS, apenas dois novos tipos de anti-
bioticos foram introduzidos no mercado
nos ultimos 20 anos. Como se nao bas-
tasse, nenhum dos 43 antibioticos atuais
resolvem o problema de acabar com as
bactérias mais perigosas do mundo. e
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7 fatos cruciais sobre
as superbacterias

Se voce toma antibioticos por conta propria, sem orientagao
medica, corre o risco de criar bacterias resistentes ao medicamento
produzido para combater infeccoes.

0 antibiotico, quando usado de forma incorreta pelo paciente, mata
apenas 0s micro-organismos mais sensiveis. Os resistentes permanecem
no organismo e se reproduzem com maior rapidez e facilidade.

A dosagem unica, recomendada e administrada a todos os pacientes
sem levar em conta as caracteristicas particulares de cada caso,
como idade, ajuda a criar bacterias resistentes.

O uso indiscriminado de antibioticos por instituicoes de
salde e pela populagao também contribui para o aumento
da resistencia aos antibioticos.

Algumas praticas agropecuarias, como o uso de antibioticos para evitar

doencas em plantas e animais destinados a producao de alimentos, tém
contribuido para o aumento da resisténcia aos antibioticos. E que as bactérias
presentes no solo e na agua se adaptam ao medicamento e tornam-se
resistentes antes mesmo de entrarem no organismo junto com os alimentos.

A resisténcia aos antibioticos € um sinal de que esses nao estao
tendo a mesma eficiencia de quando foram lan¢ados no mercado.

Infeccoes resistentes podem afetar qualquer pessoa,
de qualquer idade, em qualquer lugar do mundo.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

O que voce pode (e deve) fazer

@ Nao se automedique. Tome
somente medicamentos que
foram indicados por medicos.

® Respeijte os horarios e
as doses indicados pelo
especialista.

® Mesmo que nao tenha
mais sintomas, nao

nao use novamente o
antibiotico sem antes
consultar um medico.

® Sempre higienize as
maos para evitar um
eventual contagio se
tocar em alguma area
ou objeto contaminado.

Interrompa o tratamento
antes do tempo indicado.

® Nao tome medicamentos
que estejam fora do
prazo de validade.

@ Caso os sintomas voltem,

® Lave bem os alimentos
antes de prepara-los.

@ Evite contato intimo com
pessoas gue estao infectadas.

® Mantenha sua carteira
de vacinacao em dia.
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uando Ana Coradazzi, medica

referéncia em cuidados palia-

tivos, descobriu a medicina
sem pressa, encontrou o caminho que
buscava dentro da profissdo. “Nos te-
mos cada vez mais gente interessada
em uma medicina mais sensata, € o
Brasil é o tinico pais do mundo que tem
ligas academicas de slow medicine, ou
seja, os proprios estudantes de medici-
na estao buscando essa filosofia”, reve-
la Ana, entusiasmada.

Hoje, ela defende que os médicos
precisam ouvir os pacientes de outra
forma, coloca-los no centro, sempre
respeitando seus valores e expecta-
tivas individuais, para conseguirem
achar melhores estratégias. “Ao fazer
isso, comecei a ter uma grande satis-
facdo pessoal de exercer a medicina,
porque entendi que conseguia ajudar
em um nivel muito mais profundo ao
criar uma parceria com o paciente. As-
sim, 0 medico torna a vida do paciente
melhor, e vice-versa”, garante.

Em setembro de 2021, a oncologista
lancou pela editora MG Editores o seu
novo livro, De mdos dadas - O olhar da
slow medicine para o paciente onco-
logico. E na publicacdo a médica ex-
plora os conceitos e principios dessa
filosofia, conforme ela chama, e desse
novo olhar dentro da medicina. Em
bate-papo com a VivaSaude, Ana de-
bateu o tema.

Quero comecgar esse bate papo
perguntando o que e essa tal
medicina sem pressa?

A slow medicine ¢ um movimento
mundial, mas o berco dele é na Italia.
O termo é derivado da slow food, que
também prega a alimentacdo sem pres-
sa. A ideia da slow food é que a gente
valorize o ato de comer com mais res-
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Ana Coradazzi

medica graduada

pela Faculdade
de Medicina de
Botucatu - Unesp,
com residéencia

em Lancerologia
Clinica no Hospital
Amaral Carvalho,
em Jau [SP), e
pos-graduacao

em Cuidados
Paliativos pelo
Instituto Pallium,
na Argenting.

Ha guatro anos

L0 FY |']r_-_--'_"l":_: (B
movimento
Stow Medicine
Brasil e desde
entao participa
ativamente

das atividades
realizadas

pelo grupo

peito e sensatez, sem essa loucura que
¢ a alimentacdo das pessoas hoje. Um
cardiologista italiano pegou essa ideia
e percebeu que existe um “fast food”
dentro da medicina também. Atende-
mos 0s pacientes, recebemos as quei-
xas, fazemos os exames de acordo com
elas. E tudo muito rapido.

E como esse conceito chegou
aqui no Brasil?

Esse cardiologista fez o primeiro ar-
tigo sobre a slow medicine, falando
justamente sobre ter mais tempo, va-
lorizar a saude de outra forma, e apli-
cou 1sso na pratica. Isso foi, se ndo me
engano, em 2002, De la para ca muitos
outros artigos foram escritos. No Bra-
sil, o movimento comecou em 2016
com o lancamento do site (slowmedi-
cine.com.br). A ideia inicial era ofere-
cer um material sobre esses principios
em portugues, mas acabou virando
algo muito maior, e hoje temos um mo-
vimento tdo ou mais organizado que
a Italia. A ideia, portanto, ¢ mudar a
postura enquanto profissional da sau-
de, oferecendo cuidados de uma forma
mais sobria, mais respeitosa, mais justa
e sem pressa. Precisamos ter uma atu-
acdo fortemente baseada na ciéncia,
mas tambem fortemente voltada para
a necessidade do paciente individual.
I uma filosofia de trabalho.

O que muda no atendimento
para o paciente?

A slow medicine é regida por dez prin-
cipios que foram elaborados na Holan-
da e devem ser aplicados durante todo
o atendimento. O primeiro principio e
o tempo. Isso ndo significa que voceé te-
nha de fazer uma consulta longa, mas
devemos usar o tempo com o que é
realmente necessario para o paciente. >
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Foi um cardiologista italiano que percebeu
que existe um conceito de fast food dentro da
medicina tambem: “Atendemos os pacientes,
recebemos as queixas, fazemos o0s exames de
acordo com elas. E tudo muito rapido”

E preciso conhecé-lo bem, individua-
lizar o atendimento, entender de onde
ele veio e o que espera, além de saber
qual é sua necessidade real. So depois
disso utilizamos o nosso conhecimen-
to técnico para propor uma estratégia
que faca sentido para aquela situacio.
Essa é a diferenca entre a medicina tra-
dicional atual e a slow medicine.

Como funciona hoje?

O paciente chega com uma queixa
e vocé determina qual é o protocolo
para aquela reclamacio especifica. Se
ele vem com dor no peito, por exem-
plo, o médico normalmente pede um
eletrocardiograma e uma radiografia,
certo? Mas na slow medicine a condu-
ta ndo é baseada na queixa, mas sim na
necessidade do paciente. Vocé tenta
conhecer a pessoa na sua frente para
compartilhar com ela uma estratégia
individualizada. Esse € o principio

A slow medicine
quer mudar

a postura do
profissional da
satide, para que
ofereca cuidados
de uma forma
mais sobria, mais
respeitosa, mais
justa e sem pressa

HUTNUTCHAR MasSHLUTTERSTOCK
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fundamental. Uma outra ideia muito
importante € o conceito positivo de
saude. O conceito ndo encara a saude
como a auséncia de doenca, mas como
uma sensacio global de bem-estar. En-
tdo vocé precisa ajudar esse paciente
inclusive em questdes sociais e emo-
cionais. A abordagem tem de ser sem-
pre multiprofissional.

Pode dar um exemplo de uma
abordagem multiprofissional?
Vocé ndo precisa, por exemplo, ter um
psicologo na sua clinica medica. Mas
voce deve identificar que o seu pacien-
te tem necessidade de um acompa-
nhamento psicologico e encaminha-
-lo para que consiga um atendimento.
A ideia é que o médico nio esteja fo-
cado estritamente no biologico, mas
também nas outras dreas. Ele precisa
pensar no atendimento de uma forma
mais holistica, identificando a necessi-
dade de outros profissionais.

No fim isso vai diminuir a
prescricdo de medicamentos?
Sim, € possivel. Outro foco bem im-
portante da slow medicine é o da au-
tonomia e do autocuidado, alem da
qualidade de vida. E todos estao bem
interligados. A ideia maior € ajudar o
paciente a ter uma vida mais saudavel,
e isso nao quer dizer necessariamen-
te uma vida com mais medicamentos
que controlem a pressio. Uma das
coisas que sdo muito valiosas para a
slow medicine é que vocé use o mini-
mo necessario de tecnologia. Sim, de-
VemOs usar sempre o que € necessario,
mas usamos so o que ele realmente pre-
cisa. Se tem hipertensao ou diabetes, o
paciente deve precisar de medicamen-
tos em um primeiro momento, mas, se
voce conseguir que ele va mudando
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o estilo de vida, aos poucos vai tirando
essas medicacdes quando ndo sdo mais
necessarias. Queremos que o pacien-
te conquiste a propria saude no maior
grau possivel.

E como tudo isso se aplica a
pacientes com cancer?

Os principios da slow medicine sdo
muito importantes na oncologia, na
geriatria e no manejo de condicoes
cronicas porque, em muitas dessas si-
tuacdes, nos nio conseguimos resolver
o problema em si. Entio, muitas vezes,
impactamos mais a vida do paciente
quando o ajudamos a conviver com a
doenca da forma mais saudavel possi-
vel. A base do livro que acabo de lan-
car ¢ a obra do Dennis McCullough
chamada My Mother, Your Mother:
Embracing Slow Medicine, na qual ele
aplica os conceitos da slow medicine
no envelhecimento. Ali mostra como
um olhar diferente e menos agressi-
vo pode levar a um envelhecimento
mais saudavel. Quando eu li, percebi
que € exatamente o que vivemos na
oncologia. Pois temos um medo muito
grande da doenca e lidamos com ela
sempre como um inimigo a ser ven-
cido. As vezes, a doenca nio pode ser
vencida. Ajudar o paciente a lidar com
isso de uma forma mais honesta, mais
ativa, com ele participando mais das
decisoes, pode levar a escolhas me-
lhores, considerando como ele quer
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Muitas vezes, a vida
do paciente & mais
impactada quando
o profissional de
saude o ajuda a
conviver com a

doencga da forma
mais saudavel
possivel

Na slow medicine a conduta nao é baseada na
queixa, mas sim na necessidade do paciente.
0 medico precisa conhecer a pessoa

na sua frente para compartilhar com

ela uma estrategia individualizada

viver convivendo com a doenca. Acho
essa uma alternativa muito mais sen-
sata e justa para lidar com o cancer
nesses pacientes.

E a familia tambem faz parte
desse tratamento?

Sim, e penso que em toda a medicina
deveria ser assim. Afinal, temos de en-
tender que o ser humano € um ser so-
cial. Quando alguém adoece com uma
doenca grave, como o cancer, a familia
participa disso em maior ou menor
grau. Imaginar que precisamos cuidar
so do doente, achando que ninguéem
mais esta em sofrimento, ¢ no mini-
mo ingénuo. Familia é uma das coisas
mais importantes da vida dessa pessoa.
Na pratica, o que procuramos fazer e
sempre ter 0s mais proximos envolvi-
dos no processo para que entendam o
que esta sendo decidido e, inclusive,
possam respeitar as decisées do pro-
prio paciente, pois isso aumenta a sua
autonomia. As vezes pode acontecer
de o paciente niao estar mais disposto
a se submeter a um tratamento qui-
mioterapico, por exemplo, e a familia
nao concordar, por achar que ele tem
de fazer o tratamento ate o fim. Se voceé
ignora as expectativas da familia, o tra-
tamento pode ser muito mais trauma-
tico. Entio a ideia é trazé-los para par-
ticipar da discussao.
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FLORES fslelgeRel
=" ROTINA DA

BELEZA

© caléndula: seu
aleo e eficaz para
minimizar rugas e
suavizar as marcas
de expressao.

€ Lavanda:
Conhecida pelo
aroma calmante,
pode servir como
antisseptico e
cicatrizante.

i ‘ j enlfazema: A
r 3 . essencia e indicada

ABACAXI E ALIADO DA PELE B -

FOMTES: SALIDI IOURMAL QOF ReOunSY SCIERCE F ACTA POLOMNIAE

PHARMACELITICA  FOTE: SORKOSSHLUTTERSTOLK

_ : _ ) s pele nas temporas.
etﬂﬁhecadﬂ por ser uma fruta tropical e refrescante, o abacaxi tambem
tem nutrientes benéficos para a pele quando utilizado na composicao O camomila: Atua
de cosmeticos. A acao aqui e tanto do extrato de abacaxi como do extrato de clareando e pode

FOTO FREECOM MASTERSSHUTTERSTOCE,

bromelaina, que faz parte da sua composicao. A seguir confira as indicacoes: cer combinada a

Combate a acne: Produtos com extrato de abacaxi ou bromelaina podem inibir §  hidratantes faciais.

=

a proliferacao de bactérias causadoras da acne na regiao facial. 2
g i _ e 8 © Rosa branca:

Contra irritacoes: O cosmeéetico com extrato de abacaxi também e capaz de Possui funcao
reduzir sintomas de irritacao e de melasma, as famosas manchas solares, : esfoliante. indicada :
4 4 . : ; =

Regulador natural: |a o extrato da bromelaina pode ser aliada no controle da ¢ apos o banho por n
oleosidade da pele. Confira sua presenca no rotulo do protudo. : meio de massagens. 5

——

Muitas pessoas sentem a necessidade de lavar os cabelos todos

os dias apos a caminhada ou a musculacdo, mas o cuidado EM

precisa comegar antes de qualquer exercicio: passe um dleo CADA

para proteger os fios e promover uma umectagao
ANDREA FRANGE, DERMATOLOGISTA (S5P) A0 Iuﬂgn da vida

—_— e ——————
FONTE - AMAERICAK ACADEMY OF DERMATOLGOY AR50 LATION
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DRSO CCELHD, CIELRGIAD PLASTICD

FOMTE

Como funciona a reconstrucao mamaria

A cirurgia e indicada para pacientes que realizaram a mastectomia, que e a remocao completa
da mama devido ao cancer. A reconstrucao, além de refazer a aparéncia da mama, contribui para
melhorar a autoestima. A seguir saiba quais os tipos de procedimentos e os cuidados necessarios.

ESPECIALISTAS

Uma equipe multidisciplinar
trabalha em conjunto para a
reabilitacao integral da muther:

® O diagnostico & feito pelo oncologista
® O mastologista faz a cirurgia de retirada do tumor
® A reconstrucao mamaria e realizada pelo cirurgiao plastico

Tipos de técnicas

/ IMPLANTE MAMARIO
| ® F utilizada uma protese para alterar o
[ tamanho, a forma e o contorno das mamas
( @ Na cirurgia plastica reconstrutiva, os
implantes podem ser colocados para
restaurar a aparencia

EXPANSOR DE TECIDO
® A escolha entre protese e expansor depende
do cirurgiao, da extensao da cirurgia e do tipo

( de tratamento complementar
® O expansor pode ser descrito como uma
especie de balao, que é colocado vazio no leito
cirtrgico e possui valvula para a insuflacao
® £ utilizado para a criagao de tecido
transplantavel por meio da expansao do tecido
mamario apos mastectomia ou ablacao mamaria

C(x x RETALHOS DE PELE
7 x ® 530 retiradas porcoes do muoscule que pode vir
% do abdome, das costas ou até mesmo do gliteo
® A tecnica e usada para dar naturalidade para as
mamas e sem muitos riscos pos-operatorios
® ApoOs a reconstrucao mamaria, a sensibilidade
local pode nao voltar, principalmente nos retalhos

Cuidados pos-operatorios

7
@
S S0
Hematomas e inchaces A liberacao para a pratica E preciso seguir E importante também
podem durar até trés de exercicios fisicos e o uma alimentagao nao fumar e suspender
meses e precisam de uso de sutia devem ser equilibrada antes 0 uso de determinados
acompanhamento analisados pelo méedico e apos a cirurgia medicamentos
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COR DA URINA

A aparéncia do xixi pode mostrar
seus habitos alimentares e
revelar possiveis doencas

38 VIVASAUDE

AS VEZES, E ROSADO

Se acompanhadas de dor ao urinar

e aumento na frequéncia das idas ao
banheiro, as cores esbranquicada ou
rosada indicam infeccao urinaria.

A coloracao sinaliza a presenca de
bactérias, pus e sangue na secrecao.

A URINA ESTA VERMELHA

Pacientes com calculo renal, mesmo

sem sintomas, podem fazer xixi de cor
avermelhada devido ao movimento das
pedras no trate urinario. Outras situacoes
como doenca de Berger, lupus, diabetes e
cancer de rim devem ser consideradas.

APOS 0S 50 ANOS, MUDOU

O cancer de bexiga atinge
principalmente pacientes acima

de 50 anos, com historico de tabagismo
ou que tenham trabalhado com

tintura. Aqul, a urina é avermelhada
por causa da presenca do sangue.

O MARROM PREDOMINA

AiXi castanho ou alaranjado podem
indicar alteracoes no figado ou nos
ductos biliares e sinalizar tanto cirrose
hepatica como hepatite, No corpo,
ictericia, coceira, cansaco, manchas nas
maons e nos pes sao outros sintomas.

ESTA QUASE LARANJA!

Se a urina apresentar cor alaranjada ou
castanha, pode ser sinal de desidratacao,
alnda mais se o paciente apresentar boca
e pele seca, sede, otho fundo e baixa
frequencia urinaria. Capriche na ingestao
de agua e, se persistir, procure um medico.

TEM CORES EXOTICAS

Qutros fatores também colorem

d urina. Beterraba ou alimentos
com corante podem deixar o xixi
vermelho. Medicamentos com
fenazopiridina, prometazina ou
amitriptilina deixam o liguido verde.

WS REVES TN (WA SALIDE.COML.ER
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BONS FLUIDOS

& AUTOCONHECIMENTO
©

LINGUAGEM |
CORPORAL

O corpo fala, por isso, salba
COMO aprimorar essa comunicagao
nao verbal no discurso do dia a dia.

K

-..-
STGL

WLSTYLE SSHUTTER

0s ombros contraidos ou pro-
jetados para frente, tal posicao
transmite desanimo.

Framram e
|LLASTRACAD

-l | Atente a postura: Evite deixar

excesso de movimentos ao
arrumar a roupa, ajeitar o
cabelo ou se cocar desvia a
atencao do seu discurso.

3 | Foco no olhar: Em um dialogo,

fi Ef ORATOR LS,

2 ‘ Cuidado com os gestos: O

trogue olhares com o locutor,
tal atitude demonstra interesse
no gue esta sendo dito.

Pense antes de se mover: Evite

4 movimentos bruscos e rapidos,
mantenha um equilibrio entre ©
ritmo da fala e os gestos.

Seja natural, mas na medida:

5 Ao expor suas ideias, mostre
naturalidade, simpatia e busque
entender o perfil do seu publico
para criar uma sintonia.

CRISTIANE FOMMKD, MESTRE E DOUTORA M CIEMCEAS E EXPRESSIVIDADE EESPECIALET

MANJERICAO X ALZHEIMER
e O manjericao pode ser um aliado na prevencao do Alzhei- -ﬁ_

mer. A erva, assim como outras plantas, € rica em fenchol, : %
um composto natural que, segundo um estudo pre-clinico reali-
zado por pesquisadores da Universidade do Sul da Florida, afeta
dois mecanismos no cerebro. Ele reduz a formacao de celulas

TLRSTOCK

FOTC: BOMC AR ST

neuronais “zumbis” semimortas e age na eliminacao da proteina
beta-amiloide, cujo acimulo é toxico e esta associado ao desen-
¢ volvimento do Alzheimer. No entanto, essa pesquisa ainda busca
= mais respostas. Uma delas e saber se o fenchol obtido por meio
7 do consumo do manjericao seria mais eficaz ou nao que isolar o T M AT
g componente em uma pilula, por exemplo. : A QUANTAS INSTITUTO DE PESQLISA
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RIR E TERAPEUTICO

e Essa expressao facial tao universal faz muito bem a saude. Saiba o que
dizem os especialistas sobre o ato de rir.

Diminui a dor: Ao sorrir o corpo libera hormonios, como a serotonina e a en-
dorfina, o que, segundo a biomedica Adriana Antunes, contribui para ameni-

zar desconfortos corporais.

Atenua rugas e linhas de expressao: Adriana complementa que, ao rirmaos,
exercitamos 12 musculos faciais, ja se considerar uma boa gargalhada o nu-

mero de musculos a se movimentar chega a 22.

Ajuda na sadde fisica: O ato de rir € o responsavel pela perda de
67 calorias em 20 minutos, Alem disso, Gui Guedes, professor de educacao

fisica, afirma gue o riso fortalece o abdome e melhora a respiragao.

Contribui para a imunidade e a digestao: A médica Flavia Cohen, infecto-
logista da clinica FVC, diz que o sorriso libera betaendorfina, que ajuda a
estimular o sistema imunologico, e que as risadas funcionam como uma

massagem para o sistema gastrointestinal.

Melhora a saude pulmonar: As risadas tambem levam ao aumento da entra-
da de oxigénio no pulmao, o que contribui para eliminar o excesso de dio-
xido de carbono e de vapores residuais, segundo pontua o pneumologista

Jose Roberto Zimmerman.
Facilita a resolucao de conflitos: Ja o dentista Marcio Ramos alerta que o
SOrrIso enriguece quem oferece e presentela quem recebe. Ester Gomes, es-

pecialista em desenvolvimento, completa que o ato de sorrir € sinonimo de
bom humor e se faz presente em uma comunicacao nao violenta,

40 VIVASAUDE
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) I DICAS
Egﬁ%uru cultivar

HIBISCO

0 Local: A planta e
originaria da Asia e
da Africa e possui
mais de 300 espéecies
com diferentes tipos
de folhas e flores.
|deal para regioes

de temperaturas
mals quentes.

@ plantio: Pode ser
cultivado direto no
solo ou em vasos. Para
o plantio, use matéria
organica com uma
porcac de areia € a
mesma quantidade

de farinha de 0ss0

e torta de mamaona.
Deixe a planta em area
de pleno sol ou sob
meila-sombra.

3 Rega: Diaria, mas
sem excessos. "0
hibisco nao tolera
solos encharcados”,
ressalta Mauro
Contesini, paisagista e
engenheiro-agronomo.

D poda: Geralmente
no mes de outubro,
apos a floracao. Evite
podar em dias umidos
ou com chuva.

5 Adubacao:
Inicialmente com
NPK 4-14-08. Quando
desenvolvido, use
NP 10-10-10,

WAL REVISTAN VA SALIDIE.COMLER



VENTOSATERAPIA:
TRATAMENTO NATURAL

Elas vém marcando presencga
no corpo de atletas, como
vimos nas Olimpladas de
Tokyo, em 2021. Aquelas
manchas arredondadas sao
“marquinhas” temporarias
causadas pela ventosaterapia,
uma tecnica chinesa milenar.
“E um dos recursos da
acupuntura e consiste na
aplicacao de copos de vidro
ou acrilico com o objetivo de
estimular o fluxo sanguineo,
aumentando o aporte de
oxigénio nos musculos e na
regiao tratada”, explica Ana
Carolina Betanho Efangelo,

FOTO: ANDOREY - ROPOASS UTTERSTOCK
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fisioterapeuta e especialista
em acupuntura. A seguir,

a profissional indica os
principais beneficios:

@ Nutre musculos e tecidos.
e Ajuda a eliminar toxinas.

@ Alivia quadros de dores

na coluna, tensao muscular,
caimbras, espasmos e
limitacao de movimento.

® Melhora a poténciae o
rendimento da musculatura.
e Contribui para a reducao
de cicatrizes, principalmente
as mais recentes.

® Ameniza o aspecto da pele e
0s desconfortos causados pela
lipodistrofia ginoide, que é a
famosa celulite, e tambem
reduz a gordura localizada.
e Melhora o rendimento dos
atletas. “Como ha aumento
de sangue no masculo, ha
também mais oxigénio e
nutrientes, logo, a descarga
do musculo & muito maior”,
ressalta a especialista.

REFLEXOES SOBRE
O AMOR E A VIDA

Em Meu sonho me contou, a
autora Camila Haik e também a
protagonista de uma narrativa
que propoe refletir sobre o
quanto cada pessoa deve se
colocar em primeiro lugar

no amor e na vida. Camila

se apaixona pelo marinheiro
Miguel, e a historia mostra o
caminho da personagem para
conectar o fisico, o espiritual e
o mental a partir dessa paixao.
Por RS 47,96

@ Medico de familia

O ESTARE O
SENTIR-SE DOENTE

E comum observar na minha

rotina profissional pessoas com
doencas semelhantes, porém dando
significados diferentes a elas. Por
exemplo, diagnosticos similares

de artrose ou depressao adguirem
interpretacoes e atitudes muito
diferentes nas pessoas. Uma sorri

e busca ajuda. A outra nao enxerga
possibilidades de melhora. E a
diferenca entre o estar doente e o
sentir-se doente. Sim, ambas estao
doentes, mas apenas uma sente-se
dessa forma, Num mundo cada vez
mais massificado, individualizar o
cuidado e a atencao e fundamental,
afinal somos diferentes. Mas &
possivel irmos alem da medicina

e termos esse olhar atencioso em
nossas vidas, buscando entender
0s que estao ac nosso lado, qual

0 motivo de seu sofrimento, quer
seja do corpo ou da alma. Podemos
sempre oferecer nossa atencao.

MARCO AURELIO JANAUDIS

& médico de familia

O yoga, enquanto método,
é um conjunto de técnicas,
ou sugere um estilo de vida,
para que tenhamos uma
mente calma, tranquila

CARLOS HENRIQUE VIARD, PROFESSOR
DE YOGA E MEDITACAO
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ALGUEM ESTA
OUVINDO?

A escuta ativa, ou seja, 0 ato de ouvir o outro com atencao
e compreensao, € muito menos comum do que imaginamaos.

E isso precisa mudar pelo bem da sua saude mental
por ALINE GUEVARA
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OCe ja se sentiu como se ninguem
estivesse escutando realmente o
que esta dizendo ou entendendo o
que esta tentando comunicar porque nio
estdo prestando atencio na sua fala e pos-
tura? Se sim, talvez esteja faltando uma
tal de “escuta ativa” entre seus ouvintes,
A escuta ativa, para quem nio conhece,
consiste em ouvir atentamente o outro,
buscando entender de fato o que esta sen-
do dito. Mas nfo se trata apenas de ouvir.
“Essa ¢ uma forma de escutar o outro
que vai além e considera a comunicacio
verbal e a ndo verbal do interlocutor para
compreender melhor aquilo que o outro
esta dizendo, explicando ou desabafan-
do”, esclarece Erika Almeida, psicéloga
da clinica Grupo Reinserir Psicologia.
Pode parecer algo basico para a nossa
comunica¢do, mas a desatenciio durante
conversas € muito comum. Basta lem-
brarmos como muitos tém o habito de
mexer no celular enquanto a outra pessoa
fala. Ou quando apressamos o outro para
que termine logo de falar, ndo tomando,
assim, o nosso tempo. Ou ainda gquando
nos perdemos nNos Nossos proprios pen-
samentos, sem compreender o que escu-
tamos. Todos esses comportamentos tor-
nam-se ruidos no meio da comunicacio.
“[A escuta ativa] é essa coeréncia entre
0 que voce esta transmitindo e o que o
mundo e as pessoas estio compreenden-
do”, completa a psicologa Andréa Jotta,
pesquisadora do Laboratorio de Estudos
de Psicologia e Tecnologias da Informa-
cao e Comunicacio da Pontificia Univer-
sidade Catolica de Sao Paulo (PUC-SP).

Ouvir e sentir-se ouvido

Como seres sociais, nos, humanos, pre-
cisamos sentir que pertencemos ao local
onde estamos inseridos. “Nossa maior via
de comunicacio é a fala, logo, ser ouvido
é ter a sensacdo de ser enxergado naquele

WAL REVISTAVIASALIDE.COM. R

lugar e, possivelmente, ser validado por
tal pensamento através da fala”, descre-
ve Erika, citando que, em muitos atendi-
mentos, seus pacientes manifestam que
nao sdo ouvidos o suficiente e que se sen-
tem excluidos por causa disso.

Quanto menos a pessoa € ouvida, ou en-
tende que e ouvida, mais isolada ela pode
se tornar. Se por um lado a falta da escuta
ativa impacta negativamente quem tenta
ser ouvido, a presenca dela traz ganhos
para todas as partes. Afinal, a escuta ativa
resulta em uma conexio muito mais pro-
funda e no acolhimento do outro. “Nio
existe inclusdo sem impacto emocional.
A partir do momento em que voceé inclui
0 outro, tem também um ganho emocio-
nal incrivel. £ o que costumamos obser-
var como ‘felicidade™, esclarece Andreéa.
Segundo a psicologa, nio existe empatia
fora da escuta. Seu principio, afinal, é o
respelto e a conexao com o outro. Para
nos colocarmos em seu lugar, primeiro te-
mos que estar dispostos a compreendé-lo.

Durante a infancia

A pessoa que ndo € ou se sente ouvida
provavelmente sera impactada negativa-
mente, mas, quando isso acontece na fase
adulta, ela ja tem a sua autoestima cons-
truida, compreende melhor como fun-
ciona o mundo e as pessoas ao seu redor.
“A pessoa ja transitou por mais realidades
e adquiriu uma série de repertorios que
permitem a ela ndo ter a sua autoestima
tdo afetada ao ser ou ndo escutada. Por
i$50, necessita menos do retorno do mun-
do”, define a psicologa Andreéa. >

A desatencao durante conversas e
muito comum. Basta lembrarmos como

muitos tem o habito de mexer no celular

enquanto a outra pessoa fala
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Como a nossa maior via de comunicacao
e afala, ser ouvido traz a sensacao

de ser enxergado e, possivelmente,
validado por tal pensamento

Na infancia, no entanto, a falta da escu-
ta ativa gera implicacOes mais graves. “A
construcdo do nosso subjetivo, desde pe-
quenos, faz-se através da escuta. Sabemos
que o doce ¢é doce, que o salgado ¢ salga-
do e que a banana é banana por termos
sido escutados. Por termos perguntado.
Ou por alguém ter nos mostrado. Toda a
construcio subjetiva, ou seja, tudo o que
temos dentro da gente vem do mundo ex-
terno. Se voce fala e ndo ¢ escutado desde
pequeno, a tendéncia é ir se calando cada
vez mais por ndo se sentir compreendi-
do”, explica a pesquisadora.

Essa caréncia de compreensio acaba
sendo vinculada a autoestima da crian-
ca e a forma como ela enxerga o mundo,
interferindo na sua socializacdo e no seu
desenvolvimento. Outro momento criti-
co para a falta da escuta ativa ¢ durante a
adolescéncia, quando o jovem em perio-

Como praticar a escuta ativa

para ouvir de verdade?

ANTES DO PAPO e Nao fique checando o celular
e Diminua o seu ritmo e Nao apresse a pessoa
e Acorde com calma 3

® Reduza o seu tempo . _
no celular e Nao faca julgamentos
previos

@ Nao complete suas frases

® Observe o mundo ao redor
® Deixe a pessoa

e Dedique tempo para as terminar de falar

atividades diarias i
@ Fique atento a linguagem
corporal da pessoa

DURANTE A CONVERSA -
: ) = ® Fique atento aos
e Evite distracoes detalhes da historia
44 VIVASAUDE
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do de transicdo se afasta da familia e bus-
ca a aprovacio dos outros. “Hoje vemos
muitos adolescentes fazendo interven-
¢Oes estéticas justamente em busca dessa
escuta ativa. As pessoas acham que essa
validacdo social faz com que elas estejam
sendo vistas e ouvidas”, descreve Andrea.

Em tempos de isolamento

A escuta ativa ndo ocorre somente de
forma presencial. E muito possivel al-
guem ouvir atentamente o outro atraves
de uma ligacdo em video ou até mesmo
por troca de mensagens escritas. Mas o
isolamentosocial decorrente dapandemia
abalouacomunicacioentre os individuos.
“0 isolamento retirou, por um periodo, a
sensacdo de pertencimento das pessoas.
Foi prejudicial para a vida social e a ma-
nutencio dela em si, mesmo nos relacio-
namentos pequenos que acontecem no
cotidiano,comovizinho,oporteiro,opres-
tador de servico.. O afastamento social
estimulou também o distanciamento
com a comunicacio, mesmo que virtual,
tendo como consequéncia a baixa autoes-
tima”, informa Erika.

De acordo com Andréa, apesar de o am-
biente virtual, muito usado para manter-
mos a comunicaciao durante a pandemia,
nio necessariamente atrapalhar a escuta
ativa, ele possibilita uma fuga mais facil.
Seja desligando a conversa ou acessan-
do outras informagoes ao mesmo tempo
quando ndo ha interesse naquilo que é
dito. “Alem disso, 0 isolamento dificulta
a escuta ativa porque nesse periodo fi-
camos voltados muito para nos mesmos
e para um pequeno grupo. E isso acaba
dando uma sensacdo de que estamos can-
sados dessas mesmas relacoes. Mas esta-
mos em uma transicdo. E acho que quem
conseguir dar esse passo para se aproxi-
mar do outro vai sair desse momento for-
talecido”, acredita a pesquisadora. >
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Voceé ouve efetivamente,

OV SO espera sua vez de falar?

Assinale qual e a sua atitude durante uma conversa com outra pessoa.

()

Fico totalmente
presente

OU()

Fico disperso em
meus pensamentos
ou tenho desejo de

fazer outra coisa

()

Deixo de julgar o que
ela esta dizendo

ou
()

Atribuo juizo
de valor as falas

()

Abstenho-me de
oferecer conselhos

Oou
()

Sinto necessidade
de falar tambem

Evito interpretar a
experiencia dela

Oou

()

Uso minha propria
experiéncia para
Interpretar o que

ela diz



A\ Utoconhecimento

A escuta ativa so existe dentro da calmaria.

E preciso abrir espaco para que ela aconteca,
fazendo tudo muito mais devagar e se
permitindo olhar atentamente ao redor

Desacelere para escutar

Existe ainda um empecilho moderno
que enfrentamos paraconseguirinos ouvir
atentamente os outros: a vida constante-
mente em estado de agitacdo. Segundo
Andréa, a escuta ativa so existe dentro da
calmaria. “Vocé tem que abrir espaco para
ela, fazendo tudo muito devagar. E se per-
mitiracordar,olhar paraascoisasaoseure-

dor. Temos que sair um pouco desse lugar
de tumulto, onde vocé precisa produzir e
produzir, e ganhar e ganhar. Esse ndo é o
lugar da escuta.”

Para ouvirmos, olharmos, nos atentar-
mos, percebermos o outro e o acolher-
mos, primeiro precisamos desacelerar.
“Como durante bastante tempo nds nao
cuidamos dessa parte dentro de nos, ago-
ra estamos sentindo falta. Nos achamos
que temos que fazer mais para ganhar
mais e comprar mais, nao! Precisamos co-
mer bem. Respirar. E precisamos do con-
tato com o outro”, reforca a pesquisadora,
explicando que a escuta depende de de-
dicarmos tempo e paciéncia ao outro. e
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Espir
METADE DA LARANJA

O amor nada tem a ver com a falta de alguem. A beleza esta

itualidade no dia a dia e

em cultivar a ternura, a alegria e o contentamento de compartilhar a vida

ao importa se é namoro ou casa-

mento, existe um Ccompromisso,

Compromisso entre duas pessoas
e com o que os dois querem. Precisa ser
um combinado entre ambos, pois ndo da
para um lado se impor; do contrario, a |
reclamacdo se instala e, depois dela, vé
as cobrancas. Entao, é junto que o casal
deve chegar ao seu acordo. Esse € o com-
promisso do relacionamento.

NoOs ndo somos seres iguais; Somos se-
melhantes, o que nada tem a ver com a
“metade da minha laranja”. As pesso-
as procuram pela “minha alma gémea”
porque “me falta alguma coisa”, Ora, nio
pode ser por faltar algo que nos casamos.
Casamo-nos porque Somos seres com-
pletos, encontramos outro ser completo
e Nos comprometemos a nos ajudar mu-
tuamente. O ideograma de “ser huma-
no” em japonés é desenhado com dois
“pauzinhos”, um dando suporte ao outro.
Ser humano ¢ isto: nos nos apoiamos uns
NOS OULTOS € POT 1880 Crescemos e conse-
guimos fazer coisas que pareciam impos-
siveis, porque temos o respeito, o afeto
e 0 apoio de alguem.

Casamento e isso. Uma forma que en-
contramos para que possamos nos apoiar,
para “juntos podermos ser melhores”. E
as nossas rotas sio paralelas, e paralelas
ndo se cruzam, mas, lado a lado, elas po-
dem criar um caminho maravilhoso. A
ideia e que possamos manter a beleza do
amor, cultivar a ternura, a alegria e o con-
tentamento de compartilhar a vida.

O amor de fato existe e € cultivado, tra-
tado como uma plantinha maravilhosa.
Um amor longevo cresce do alimentar a

WAL REVISTAVIASALIDE.COM. R

MONJA COEN e
fundadora da
Comunidade Zen

Budista Zendo
Brasil e, com suas
palavras amorosas,
convida a pratica
do respeito
ao proximo.
Publicou, pela ed.
Planeta, Zen para
distraidos, de
onde o texto foi
extraido e editado.

.

semente do amor entre um e outro, reci-
procamente. E um processo mutuo que,
quando acontece, estabelece harmonia
no relacionamento, resultado do compro-
misso do casal: esse mesmo que temos
com a vida e conosco, de respeito, amor.

s A vida é incessante e encontrar alguem

é até facil, se comparado com o trabalho
para manter a relacdo. Essa € a arte.

Quando nao da, em vez de lamentarmos
o relacionamento que terminou, € Mais
facil agradecermos por ele ter aconteci-
do. Foi bom o que foi bom. Juntamo-nos
€ NOS separamos em amor, ternura e res-
peito, sem apego e sem aversdo, E dificil
conseguir se separar, mas superavel com
treino. Porque o amor verdadeiro e in-
condicional. Mesmo seguindo caminhos
diferentes, € um amor capaz de continuar
a querer o bem do outro.

Tudo tem comeco, meio e fim. Relacio-
namentos também. Mas pode-se dar um
final feliz a eles. Se a caminhada de um
esta se distanciando da do outro, que seja
uma separacdo harmoniosa. Nossas vidas
ndo siao apenas relacionamentos huma-
nos. E frequente as pessoas se acostuma-
rem a estar casadas e, pior, acharem que é
preciso ter alguém ao lado, porque “sem
alguém nio ha felicidade”. Mas ndo é ver-
dade. N6s nos bastamos, de certa forma.

0 amor de fato existe e e cultivado,
tratado como uma plantinha maravilhosa.
Quando esse processo mituo acontece,
estabelece harmonia no relacionamento
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I SiMples assim

DICAS PARA
FORTALECER OS FIOS

Para evitar que os cabelos fiqguem quebradicos e sem brilho,
adote uma rotina de cuidados

Regule a temperatura da agua

Lavar os fios em agua excessivamente quente
pode impactar a resisténcia a tracao e a
elasticidade das madeixas, alerta um estudo
feito pelo International Journal of Trichology,

“A agua muito guente retira toda a camada
natural de protecao da pele, o que pode provocar
descamacao no couro cabeludo como caspa,
aumento na oleosidade da raiz e ressecamento
do fio no comprimento”, explica a cabeleireira
Simone Prado (SP).

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................

A escolha do xampu

: No cosmeético convencional, substancias
: como petrolatos e triclosan podem ser

i nocivas aos fios e ao couro cabeludo.
Simone ressalta que ate o sulfato,

i ingrediente responsavel pela espuma,

i & um detergente agressivo para a pele

i e 0 meio ambiente. Portanto, e

: importante ficar atento ao rotulo e,

i se preciso, fazer novas escolhas.

Pegue leve ao pentear

O simples ato de pentear, se nao feito de uma forma branda,
pode danificar o cabelo bruscamente. Qutro ponto que requer
atencao e guando os fios estao molhados, pois sao ainda mais
frageis. Para garantir a salde do cabelo, de preferéncia a escovas
de madeira em vez das de plastico. E quando encontrar um no
nos fios, tenha atencao redobrada e nao force ao escovar,

EDFCAC: MURILDTORETTA  FOTOS: NEW AFRICA/SHUTTERSTOLK

TEXTO: THAIME LA
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Tenha a alimentagdo como aliada

. Para ter cabelos fortes e saudéaveis, fique atento

. também ao cardapio. Consuma alimentos naturais,

. evite ingredientes industrializados e capriche na

. hidratacdo com a ingestdao de agua e sucos naturais.

. Lembre que estar com a sa(de em dia reflete no

. crescimento e na nutricao dos fios. Se necessario,

: procure um nutricionista para fazer as recomendacoes
. e indicar as quantidades necessarias

no plano alimentar individual.

Evite oleos minerais

Além dos xampus, observe os rotulos de
condicionadores e cremes. Invista em
opcoes sem oleos minerais ou vegetais
nao refinados. Isso porque produtos
gue contem a substancia plastificam

o cabelo sem nutrir o fio e obstruem

0s poros. "Em vez dos tradicionals
silicones, use oleo de argan ou gel

de aloe nas pontas’, diz Simone.

B e e T T T T T T e L L L T L T e e e L L L L T LT T T

Faca hidratacao caseira

: Para cuidar dos fios em casa, oleos

. vegetais refinados e manteigas capilares

: sao bem-vindos. No caso dos oleos, a
indicagao é passar no cabelo antes da

: lavagem e deixar agir por cerca de

i 30 minutos. Ja a manteiga pode ser

: usada entre o xampu e o condicionador

: — deixe de 5 a 10 minutos e enxague o

: cabelo normalmente. Como resultado,
os fios ficarao mais fortes, saudaveis
e livres de ressecamento.

Fique longe das coloracoes

Tinturas e coloracoes podem ser agressivas aos fios e ao couro
cabeludo. Alguns sinais de reacao sao coceira, queda de cabelo,
fios ressecados e fragilidade. "A solucao e optar por coloracoes
naturais e delicadas, como henna (hoje com varias opgoes de
tons), que sao apostas certas para ter os cabelos saudaveis
como eram antes das tinturas quimicas’, indica Simone.
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A CURA NAS
AGUAS

Conheca o watsu, uma terapia corporal aquatica que trabalha
o reequilibrio fisico e energético do corpo todo para tratar as
dores cronicas e beneficiar a saude mental

magine-se dentro de uma piscina e,

com movimentos lentos feitos em flu-

tuacdo, poder trabalhar o alongamento
dos musculos para diminuir as dores arti-
culares. Essa ¢ a proposta do watsu, uma
técnica passiva de relaxamento originada
do zen-shiatsu para ser conduzida den-
tro da agua e que, além do aspecto fisico,
também ajuda no controle das emocoes,
como o estresse e a ansiedade.

A ampla abordagem da técnica é tradu-
zida no proprio nome: watsu é a combi-
nacio da palavra water (em inglés), que
significaagua,comshiatsu, terapiaoriental
paraoreequilibrio fisicoeenergético. Eela
sempredeveseraplicadaporum profissio-
nal de saude, que manipula ou pressiona
os pontos meridionais (canais de energia
corporal) do paciente.

Monik Ornellas, terapeuta corporal e
especialista em watsu (RJ), diz que a es-
séncia da terapia reside na busca do con-
forto integral do individuo, impactando
positivamente e de maneira equilibrada
tanto o ambito fisico como o mental:
“Costumo dizer que todo ser humano
deveria fazer watsu, porque sdo muitos
os ganhos. Ele traz alivio fisico, claro,
mas ajuda a desenvolver a saude emo-
cional. Por 1sso0, embora seja uma técnica
muito suave, e poderosa.”

WAL REVISTAVIASALIDE.COM. R

Ja Caroline Laghetto, watsuterapeu-
ta (SP), conheceu os beneficios dessa
terapia antes mesmo de se tornar uma
profissional da area: “Eu era uma pessoa
muito fechada, timida. O watsu fez com
que eu me abrisse para o mundo e apren-
desse a comunicar as minhas emocées.
Qualquer coisa que eu disser nio sera
suficiente para traduzir o que a técnica
significa e o poder que tem.”

O corpo agradece

A maior parte das pessoas busca no
watsu alivio para alguma dor cronica.
Seja um incomodo articular nos joelhos,
ombros ou cotovelos, seja um desconfor-
to na regido lombar ou cervical, essa dor
previamente conhecida acaba servin-
do como porta de entrada para a terapia
aquatica. O watsu se baseia na sabedoria
milenar oriental e manipula os pontos
energéticos do corpo humano enquanto o
envolve em agua aquecida a 34 °C. >

A maior parte das pessoas busca no watsu alivio
para o incomodo que nao passa, pois a tecnica
manipula os pontos energeticos do corpo
humano enquanto o envolve em agua aquecida
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Além de trazer um alivio fisico, o watsu

proporciona uma reflexao sobre a causa do
desconforto, o que pode ajudar a tratar a

52 VIVASAUDE

verdadeira origem do problema

Na pratica, a agua e a sustentacio con-
tinua proporcionada pelo watsuterapeu-
ta sdo ideais para liberar as tensoes cor-
porais. “Tudo isso gera um alivio geral
muito grande e ajuda a descomprimir as
vertebras no caso da coluna, por exem-
plo. Para as gravidas, o watsu também é
muito bom, ja que diminui a pressiao que
as mulheres costumam sentir na regiiao
lombar”, explica Monik.

Outra vantagem da terapia se da com
a menor forca da gravidade na agua, que
ajuda no relaxamento dos musculos e
membros, 0s quais, sem a contracio ne-
cessaria para sustentar o corpo, recebem
um aumento da circulacdo sanguinea e
da oxigenacio dos tecidos, reduzindo a
dor e a fadiga. “O watsu em si ja ajuda na
mobilizacdo articular, e os alongamentos
sdo muito importantes, mas a vantagem ¢é
que o olhar para o paciente ¢ integral. To-
dos os casos de dor fisica tém um fundo
emocional, e ai vocé descobre muito mais
coisas”, completa Caroline.

A mente se beneficia

Paralelamente ao alivio fisico, o watsu
leva a reflexdo da causa do desconforto.
“Em um caso de dor cronica no joelho,
por exemplo, o watsu vai cuidar da dor fi-
sica em um primeiro momento, mas pode
ajudar a tratar a origem do problema tam-
bém, que pode ter a ver com uma dificul-
dade do paciente em aceitar determinada
situacdo”, diz Caroline.

Durante uma sessdo de watsu (que,
além da agua aquecida, conta ainda com
musica ambiente), a pessoa vai a niveis

profundos de relaxamento, experimen-
tando novos estados de consciéncia, ten-
do a sensacdo nitida de prazer, paz e inte-
gridade. A partir dai, questbes emocionais
sdo trazidas a tona ou dissipadas.

Uma relacao de confianca

Entre as caracteristicas que tornam
0 watsu uma terapia bastante singular,
duas se destacam fortemente: a agua e a
proximidade fisica com o terapeuta. Se
o primeiro aspecto pode representar al-
gum tipo de “perigo” para quem se sente
desconfortavel com a ideia de perma-
necer 50 minutos “a deriva”, flutuando
sem controlar os proprios movimen-
tos, o segundo pode ser assustador para
quem nao esta acostumado a estabelecer
contato fisico com pessoas nao intimas.
“Cada professor tem um ritmo, e ¢ im-
portante existir uma boa dinamica com
0 paciente, embora esse processo seja
absolutamente profissional e terapéuti-
co”, diz Monik Ornellas.

Ainda que gere algum desconforto, ¢
essencial que o aluno esteja disposto a
encarar essas questoes. A manipulacio
na agua exige uma confianca entre o pa-
ciente e o terapeuta, que controla todos os
movimentos na piscina. Ja a proximidade
fisica e o toque humano proporcionados
pela técnica tém tudo a ver com questoes
atetivas e de seguranca propria que de-
vem ser trabalhadas, pensando no aspec-
to emocional também.

“0 toque é um alimento nutridor, e nos
precisamos dele para nos sentirmos am-
parados, seguros e felizes. E isso que o
watsu proporciona na interacio entre o
terapeuta e o paciente”, diz Caroline, que
acrescenta: “O watsu é uma terapia com-
pleta por cuidar de todas essas questoes.
Por mais que a gente fale, nunca sera pos-
sivel entender o que se sente na piscina
durante o tratamento. Tem que fazer.” e
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pode fazer?

Mesmo agindo contra

o desconforto fisico e
mental, algumas pessoas
nao devem buscar o watsu.
Os alertas sao para 0s
seguintes casos:

:/‘3 Doencas
transmissivels
na agua (infecgoes de pele,
por exemplo)

Insuficieéncia
cardiaca

Osteoporose
severa

Pressao arterial
descontrolada

Incontinencia
urinaria ou fecal

@-_:@ Doencas

sistémicas
e sintomas de trombose
venosa profunda
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e colaboram para o controle da dor cronica.

SOFRE COM DISTURBIOS DO SONO -Como o

principal objetivo do watsu e o relaxamento
|do paciente, é natural que o alto nivel de
relaxamento oferecido pela terapia ajude
fa dissipar tensoes que comprometem a
qualidade do sono.
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uma tecnica integral que

busca confortar
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isico do paciente. S

cada ntn

TEM DEPRESSAO OU |

JQUESTOES EMOCIONAIS - A

IAPRESENTA QUADRO DE ANSIEDADE AGUDA
OU ESTRESSE - No watsu o paciente

lem que tensoes armazenadas e traumas |

'sao gradualmente issipadns.
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EMPATIA SOCIAL

Conhecer o mundo Interior das pessoas significa deixar de lado
muitas vezes as condicoes historicas, estruturais e sistemicas

stavamos nas montanhas do Chi-

le, em um retiro de Comunicagio

Nio Violenta (CNV), com pessoas
de diferentes contextos socioecondmi-
cos, culturais e raciais. Numa das rodas
de empatia, um rapaz indigena do povo
Mapuche expressou como se sentia mal
em certos ambientes onde percebia pre-
conceito no olhar de pessoas brancas. Os
ouvintes, atentos, realizaram “checagens
empaticas”, procurando confirmar o en-
tendimento do que escutavam e buscan-
do se conectar com sentimentos e neces-
sidades, além das palavras.

A pratica da empatia é uma das bases
da CNV. E uma habilidade essencial para
construcio de dialogos significativos e
transformacdode conflitos. Segundo Carl
Rogers, “empatia consiste em aperceber-
-se com precisio do quadro de referén-
cias interno de outra pessoa, juntamen-
te com 0s componentes emocionais e 0s
significados a ele pertencentes, como se
fossemos a outra pessoa, sem perder a
condicdo de ‘como se™. Significa pene-
trar no mundo do outro, sem julgar, ser-
vindo de companhia em seu interior.

Depois de o rapaz se sentir plenamente
escutado, 0s ouvintes expressaram como
sua partilha chegava até eles. A expres-
sA0 auténtica é outra habilidade da CNV.
Consiste em nos conectarmos com nos
mesmos e expressarmos com vulnerabi-
lidade e honestidade nossos sentimentos
e necessidades. Nesse momento, uma
mulher questionou se as pessoas bran-
cas olhavam para ele com preconceito
ou se era apenas sua interpretacio. A fala
causou certo alvorogo.

WAL REVISTAVIASALIDE.COM. R

SANDRA CASELATO

& YURI HAASZ
sao parceiros de
vida e de projetos
pelo mundo afora
ha 20 anos, sempre
em busca de
transformacao
pessoal e socijal
por meio da
conexao humana.
sinergigcomunicativa,

COMm-0r

\/amos conversar’ s

No discurso psicologico ocidental, a
empatia foca em conhecer o mundo in-
terior da pessoa, deixando de lado con-
dicoes histaricas, estruturais e sistémi-
cas. No livro Empatia social, Elizabeth
Segal diz que, quando somos social-
mente empaticos, consideramos tam-
bem as circunstancias socials, econo-
micas e politicas que moldam a pessoa.

A sensacio de desconforto e de ndo se
sentir bem-vindo em ambientes predo-
minantemente brancos nio ¢ uma per-
cepcdo individual do rapaz que esteve
em nosso retiro. Durante séculos o povo
Mapuche foi de fato assassinado e ex-
pulso de suas terras sagradas. Ainda hoje
nio houve reparacio historica, e eles
lutam por recuperacdo de seu territorio
ancestral, mudancas constitucionais em
prol dos direitos indigenas e reconheci-
mento por parte dos Estados.

A empatia social também nos convida
a “ouvir sempre com uma consciéncia
coletiva, escutar o que nossas comuni-
dades, mundos sociais e naturais estio
nos chamando a fazer enquanto pes-
soas; ler atentamente seus sinais, ouvir
suas dores e encontrar seus pontos de
transformacio”, diz Maureen O’hara em
“Empatia social: encontrando a sabedo-
ria comum”. Somente assim cada um de
nos podemos criar um mundo que seja
muito mais saudavel para todos.

Ser empatico @ uma habilidade
essencial para a construcao de dialogos
significativos e a resolucao de conflitos
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GUIA DE BELEZA
AYURVEDA

Baseada na técnica milenar de medicina indiana, a pratica ajuda a cuidar
melhor da estetica, mas traz beneficios para o corpo todo

-~
== bem proviavel que vocé ji tenha
ouvidofalarnamedicina Ayurveda
e lido sobre seus virios beneficios
a saude, mas talvez ainda nio saiba que
suas praticas também se estendem a
estética. Porém, para conhecer os ganhos
de beleza a partir dessa técnica, ¢ impor-
tante saber mais sobre o principio do
Ayvurveda como um todo. Entiio vamos la!
O sistema de saude milenar que leva
esse nome foi criado na india ha mais
2.500 anos e tem suas bases nos cha-
ados vedas, ensinamentos reunidos
--.I-:‘ quatro livros, divididos em centenas
le capitulos, que abordam uma infini-
fade de assuntos, incluindo a satde.

_,7_3 2apele [queéo maiﬂr orgao do corpo
humano] estd separada dos outros
ﬂ&[ﬁ‘emas e orgios”, explica Aderson
Moreira da Rocha, médico de familia,
reumatologista,acupunturista,especialis-
taem Ayurvedae diretor cientifico da As-
sociacdo Brasileira de Ayurveda (RJ).
Inclusive, o 6rgio ¢é tio importante
que Erick Schultz, especialista em ioga e
Ayurveda, e diretor do Instituto Narade-
va Shala (SP), complementa: “Durante a

consulta, observa-se o estado da pele, »
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. 7 mandamentos de uma vida plena
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O Ayurveda tem como base trés pilares para uma vida
boa e plena, que sao: alimentacao, atividade fisica e
sono. No entanto, a esses pilares o estudioso Erick Schutz
acrescentou outros que, a seu ver, sao adequados para o0s
tempos atuais e se encaixam na rotina dos brasileiros:

= &y @0

DORMIR COMER PRATICAR UMA TER UMA
BEM BEM ATIVIDADE VIDA SEXUAL
FISICA SAUDAVEL
ADEQUADA
1 @ LY
TRABALHAR MEDITAR BUSCAR O
COM AMOR AUTOCONHECIMENTO
E NUNCA PARAR DE
ESTUDAR

A unha de uma pessoa e reflexo do seu
tecido osseo. Ja os tecidos digestivos
estao relacionados com a pele
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. Beleza

No tratamento ayurvedico, so sao usados

na pele ingredientes que também poderiam
ser comidos. Produtos que passaram por
processos quimicos pesados estao vetados

dos pelos, da unha, da boca, do ouvido e
dos olhos, tudo para diagnosticar onde ha
desarmonia. A unha de uma pessoa, por
exemplo, é reflexo do seu tecido dsseo. Os
tecidos digestivos estao relacionados com
a pele, e assim por diante”, diz.

Nada de cremes

Mas entdo, para o Ayurveda, a beleza
é sempre de dentro para fora? Na verda-
de, ndo. “Nos entendemos também que,
quando o cuidado é de fora para dentro,
da para ter uma infinidade de possibili-
dades de tratamento e, entdo, € como se
a gente estivesse tratando nio so a pele,
o cabelo, a unha... Sabemos que o inver-
S0 vai acontecer, ou seja, o tratamento vai
entrar no corpo e acabar nutrindo inter-
namente”, completa Schultz.

E justamente por causa dessa nutriciao
de mao dupla que uma das maximas dos
tratamentos estéticos no Ayurveda é a de
jamais usaringredientes ou produtos que
tenham passado por processos quimicos
pesados, como cremes e outros itens.
“Dizemos que O passamos na pele ingre-
dientes que tambem comeriamos”, resu-
me Daiane Bortolon, naturologaformada
em Ayurveda (SC),

Portanto, para a indicacao correta dos
ingredientes, Schultz ressalta a impor-
tancia de procurar um profissional da
area. “Hoje, a formacio é toda universi-
taria e acontece uma mescla de medici-
na moderna com o Ayurveda. SO tem na
India”, comenta. No Brasil, quem passou
pela formacdo ndo pode ser considerado
médico (a ndo ser que, claro, tenha feito
faculdade de medicina também). Sio,
portanto, chamados de terapeutas ayur-
vedicos e atendem em escolas ou clinicas.
Antes de marcar a sua consulta ayurvé-
dica, procure por instituicoes confiaveis,
peca indicacdes e converse com quem ja
conhece o profissional. e

. Reconhec¢a o seu dosha :

Eles sao a combinacao de aspectos mentais, emocionais, fisicos e sociais que todo ser ;
humano traz consigo. Quando estao em harmonia, tem-se um organismo saudavel que reflete '
na aparéncia exterior. A seguir saiba quais sao as caracteristicas desses doshas. 5

@@ PITTA

W/ Esta

. relacionado as

. transformacgdes do

. corpo, incluindo o
metabolismo. Seus
elementos sao o fogo

e a agua. Tem entre
seus atributos o calor, a
oleosidade e a umidade,
Pele: Pode ficar

: avermelhada e propensa
: a alergias e inflamacoes.
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Cabelos: Oleosos, com
couro cabeludo guente.
Queda de cabelo

e cabelos brancos
prematuros tambem sao
sinais de desequilibrio
desse dosha.

@[ (5 Mo
=® ¥ |jcado
aos movimentos
do organismo, aos

elementos ar e eter e as

qualidades de secura,
leveza, frieza e rapidez.
Pele: Tem pele seca e
fria com tendencia a
rachaduras.

Cabelos: Sao fracos,
quebradicos e com

pontas duplas.
KAPHA

(.) E ligado

a0 peso do corpo e aos

elementos agua e terra.

Suas caracteristicas
sao oleosidade,
aspereza, umidade,
frio e lentidao.

Pele: E grossa, com
mais umidade e
oleosidade, muitas
vezes com manchas,
e 0s pelos sao grossos.
A sensacao de
Inchaco e comum.
Cabelos: Fio e grosso,
com caspa e coceira.
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Conheca os in

MANTEIGA GHEE: Tambem
chamada de manteiga
clarificada, e usada em alguns

rituais de beleza. “Ela nutre as =

camadas mais profundas da
pele e tem efeito cicatrizante”,
diz Aline Tatsch Dias da Rosa,
professora de Ayurveda (PR).

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

PLANTAS: Usadas em chas ou em esfoliacoes (secas

e transformadas em po).

bem vigorosas”, explica Erick Schultz. Entre elas
estao cafe, guarana, catuaba, calamo, tiririca, neem e
triphala. Para peles sensiveis misturam-se oleos.

WYL REVISTAVIVASALIDIE COM. R

=

-t el

" e

gredientes

LEITE: E bastante
adotado em banhos
terapeuticos e

para o tratamento
dos cabelos. O
ingrediente € rico

no chamado acido
lactico, um composto

que auxilia na _ van e o 5 q
renovacao celular MEL: Esse tipo de alimento e muito usado

e tem alto poder : em méscaras e massagens faciais,
hidratante. especialmente em pessoas com pe;[e_
' oleosa. Isso porque, entre seus beneficios,
hidrata, regenera, limpa e tem propriedades
adstringentes (elimina impurezas).

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

CURCUMA: “A especiaria
deixa a pele com
brilho e e 0tima para
quem tem problemas
de inflamacao”, diz
a naturologa Daiane
Bortolon. Porem,
costuma deixar um
: pigmento sobre a pele,
.................................................................................................. que pode nao sair de
: imediato. Se for usar,
evite sair de casa.

OLEOS: Sao muito importantes e
usados em massagens, limpezas
e esfoliacoes. Alguns dos mais
comuns sao o de gergelim,
excelente para nutrir os tecidos,
e o de coco, que resfria e
regenera a pele do corpo todo,
alem de ser bactericida.

“Usa-se 0 po em massagens
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Pequenos rituais para o dia a dia

A dinacharya € uma pratica de saude proposta pelo Ayurveda que consiste em habitos
saudaveis para serem incorporados no dia a dia. Eles envolvem desde o despertar antes das
6 da manha ateé a pratica diaria de ioga. Aqui, sugerimos trés pequenos rituais que podem
ser incorporados. Que tal experimentar?

BOCHECHO COM OLEO DE MANHA

A pratica, que no Ocidente ficou conhecida como oil
pulling, tem efeitos na saude e na estetica. A ideia e
que os oleos eliminem bactérias e toxinas da boca.
Para fazer, raspe a lingua e depois coloque uma
pequena quantidade do oleo escolhido na boca,
bochechando por 15 minutos. E preciso estar em
jejum, portanto, faca antes do cafe da manha.

AUTOMASSAGEM ANTES DE DORMIR

Com os dedos, faca movimentos suaves no topo da
cabeca, orelhas, rosto, articulagoes (pescoco, ombros,
cotovelos, punhos, quadril, joelhos, tornozelos e
dedos dos pés e das maos), pontos energéticos como
o centro do peito e o umbigo tambem. Depois, com
uma bucha macia, esfregue a sola dos pés. “O ritual
ajuda a dormir bem e tranquiliza a mente. Quem ja
dorme bem pode fazer de manha, comecando pela

sola do pe e terminando pela cabeca”, indica Aline
Tatsch Dias da Rosa, professora de Ayurveda (PR).

ENERGIA QUE VEM DO SOL

Um ritual mais sutil indicado por Aline é
conectar-se com o nascer e o por do sol.
“Esses horarios sao considerados sagrados
para os indianes, chamamos de Brahma
muhurta. Portanto, faca uma breve pausa
para contemplar, observar, respirar por alguns
minutos durante esses momentos”, diz Aline.
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Terapia integrativa e

CONEXAO QUE TRAZ LONGEVIDADE

Ter uma possibilidade de escuta empatica e consciente amplia a capacidade de criar lagos
verdadeiros, relacoes mais respeitosas, harmoniosas e seus efeltos sao Imensos

oce sabia que quem é escutado vive

mais? Por isso, ndo vale se trancar

do mundo e ficar cultivando soli-
ddo e tristeza, uma conversa com boas
trocas torna a vida mais interessante.
Existem psicdlogos, psiquiatras e tera-
peutas que possuem a tecnica terapéutica
de escutar, incluir esse cuidado na rotina
aumenta a qualidade de vida.

A escuta, se nio for feita por profissio-
nal especializado, pode de alguma outra
forma surtir otimos efeitos também. Nio
vale qualquer escuta, aquelas em que a
gente fala e o outro esta absorto nos pro-
prios pensamentos ou responde com uma
Opinido muito sua, ou sem sentir o que
esta por tras da fala, ndo sio saudaveis.
O que de fato a pessoa precisa de quem a
escuta e a empatia!

Essa escuta empatica foi objeto de es-
tudos de Marshall Rosenberg, psicologo
americano que se debrucou sobre as for-
mas de resolucio de conflitos e a comuni-
cacdo empatica e, inspirado na teoria da
terapia centrada do psicologo americano
Carl Rogers, cunhou uma metodologia
conhecida como Comunicacido Nio Vio-
lenta (CNV). A CNV ¢ uma abordagem
que compreende as habilidades de falar
e ouvir, para que sejam praticadas com
entrega, para que haja de fato uma cone-
xao entre as partes. Quando nos conecta-
Mos COnosco e com 0s outros, o estado de
compaixdo fica patente no dialogo.

O termo “nao violenta” que Rosenberg
empregou veio da definicdo de Gandhi,
para quem consiste em uma condi¢io
compassiva natural que aparece quan-
do a violéncia ¢ afastada do coracio.

VWL R EVISTAY ASALICIE COM. BR

SAo necessarios, na pratica dessa comu-
nicacdo, quatro componentes. A obser-
vacdo € necessaria para investigar o que
esta acontecendo em uma situacio — se
a mensagem vem pela fala ou por acdes.
Depois da observacio, ¢ preciso nome-

e .—ﬂ ar quais sentimentos surgem, alem de se

permitir estar vulneravel nesse momento.
Impertante agui nesse componente dife-
renciar o que se sente do que se pensa ou
interpreta. Quando compreendemos os
sentimentos envolvidos, € necessario re-
conhecer as necessidades ligadas a eles.

Depois de ter consciéncia dos trés ele-
mentos - observagio, sentimentos e ne-
cessidades -, é possivel deixar claro para
a outra pessoa o que se quer. Aqui entra o
quarto elemento, que é o pedido. E, quan-
do esse for feito, que seja com uma atitu-
de positiva e em forma de afirmacio.

Assim, ter uma possibilidade de escuta
empatica amplia a capacidade de criar
lacos, relacdes mais respeitosas e harmo-
niosas. Uma pessoa quando sente de fato
que foi escutada alem da fala, abrangen-
do seus sentimentos, ganha uma conexio
verdadeira, e isso € de uma importincia
imensa nos efeitos gerados dentro dela.
Diminui muito suas angustias, ela se sen-
te parte, 1550 aumenta a autoestima.

O maior presente que podemos dar a
alguém é a nossa presenca. Isso faz a vida
ser mais longa e mais feliz.

ADRIANA

MEMATIYCEL L A
L LY L T O S R

e terapeuta
integrativa e
psicanalista. Ha
mais de dez anos
contribui para
processos de
autoconhecimento
e equilibrio
integral do ser.
www.adrianaperazzelll,
com.br

O maior presente que podemos
dar a alguem é a nossa presenca.
Isso faz a vida ser mais longa e mais feliz
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ESCREVER UM
DIARIO FAZ BEM

A pratica, na vida adulta, impacta de
maneira positiva a satde mental. Vale
registrar o que se faz ao longo do dia
e 0s planos futuros. A seguir, confira
mais detalhes sobre o assunto, tema
de um estudo publicado no periodico
Journal of Youth and Adolescence:

@ Mais consciéncia: Oferece um
espaco seguro para nomear as
emocoes e pade ser uma forma de
praticar a autoconsciencia e apontar
onde e possivel melhorar ou mudar,

@ Humor em transicao: Com o

tempo, o diario pode também
melhorar o humor. |sso ocorre

como uma forma de desabafar os
pensamentos ruins para evitar o

mau humor acumulado internamente,

@ Mais saude: O estudo tambéem
descobriu que o habito de escrever
no diario controla a pressao arterial,
aprofunda o sono e melhora a saude
geral ao descarregar o estresse.

FOPFCY: WATHOME STLIDISHUTTERSTOCK

A CURA PELA MUSICA

9 Enguanto o numero de casos de doencas psicologicas ao
redor do mundo, como a depressao, bate recordes diarios,
medicos e cientistas buscam incessantemente tratamentos para
trazer alivio e bem-estar a esses pacientes. E a boa noticia vem do
som da musica, que tem o poder de silenciar a dor. Isso porque
a musicoterapia tem a capacidade de descolar o foco da doenca
para o nucleo saudavel do paciente. “Tristeza e depressao dao m
lugar a alegria e ao relaxamento. O que antes sofria disfungao

No Corpo, apos a musica gera um equilibrio. Porem, nao & sim- 7 EM
plesmente prescrever que alguém escute a cancao preferida que

a depressao deixara de existir, mas sim devem existir padroes

de freguencias sonoras estudadas, harmonizadas e escolhidas CADA

para produzirem o efeito necessario em cada caso”, explica Juliana

Marinho, pos-graduada em Psicologia Positiva e Ciencia do pessoas sabe que uma lata de

Bem-estar. Para usufruir desses beneficios, um profissional de AErosso: poce ser reciclaca
saude pode auxiliar no melhor som para cada paciente. FONTE: PARER AND PACKAGING BOARD
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ENTRE O ROMANCE E O CRIME

Lfinnhecer os direitos e

. de justica a respeito

' da violéncia contra

mulheres e suas
intersecoes faz
parte do trabalho da

WmNET | antropdloga e autora
Beatriz Accioly Lins.
' Em seu mais recente
livro, Caiu na Net:
- nudes e exposi¢ao

de mulheres na
internet (Editora Telha), ela mostra
como nada & muito simples no
transito entre os prazeres e 0s
perigos na sociedade atual. Confira
a entrevista com a pesquisadora;

De que forma o avanco da
tecnologia impacta a desigualdade
e violéncia de genero?

De maneira geral, as novas
tecnologias digitais, como a
internet, o smartphone e as redes
sociais, tem um papel ambivalente
para a violencia de género. Se por
um lado facilitam que mulheres

se unam, se conscientizem e se
mobilizem contra desigualdades

e injustigas, como tem acontecido
no Brasil e no mundo, por outro,
tambéem possibilitam novas formas
de perpetuar violacoes, como as
violéncias que acontecem contra
mulheres em espacos digitais.

1111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111

ter nogoes e percepgoes

O que tem sido feito no pais

para proteger as vitimas de
crimes cibernéticos e o que

ainda precisa ser feito?

O Brasil tem avancado muito nos
ultimos anos no que diz respeito a
legislacao de direitos digitais, com
a proliferacao de leis, protocolos e
debates sobre a internet como um
espaco de direitos e deveres. No
entanto, a existéncia de leis, em
especial as penais, que
criminalizam certa conduta,

nao é suficiente para impedir ou
erradicar um comportamento. E
preciso tanto observar que essas
leis sejam exercidas na pratica
como focar em outros elementos
sociais, como a educacao.

Como a familia e os amigos
podem ajudar mulheres que
sofreram um crime virtual?

Antes de mais nada, a primeira
coisa que alguem deve fazer
quando ouve uma historia de
violagao na internet e nao julgar.
Muitas mulheres e meninas nao
contam o que se passou com
elas por medo de serem
condenadas e criticadas.

E importante acolher as

escolhas e os comportamentos
das mulheres vitimas, mesmo que
sejam diferentes de decisoes que
nos mesmos tomariamos.

A melhor das caridades é aquela que estimula a
independéncia de consciéncia da pessoa, ou seja, que é
efetiva e que se torna mais do que apenas um ato isolado”

JOAO GONSALVES, ASSESSOR DE AUTOCONHECIMENTO

WAL REVISTAVVASALIDE, CON, B8
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B DICAS
ara CULTIVAR UM
ARDIM SEGURO

@ Escolhas
simples: Priorize
flores e mudas
facels de manejar
e que nao precisem
de forca ou altura
para poda.

Evite arbustos e
arvores grandes.

@ Mude o design:
Use vasos na altura
adequada para o
manuseio. Deixe o
caminho plano

e sem pedras

que induzam

a escorregar

ou tropecar.

€ cuidado com

a agua: Utilize
mangueiras com
bicos adaptados
e, se for usar um
regador, faca com
gque a torneira seja
de facil acesso.

o Proteja o
portao: Facilite

0 acesso para a
saida do jardim,
mas trangue as
passagens que
levem para a rua.

9 Ferramentas
adequadas: Priorize
tesouras de poda e
pas com cabo mais
leve, e use material
de protecao, como
luvas e chapeéu.
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DRIBLAR A INSONIA

Se voce tem dificuldade de pegar no
sono, saiba que ndo esta sozinho.
Segundo o Instituto do Sono, 66%
da populacao se queixou de mais
problema para dormir por conta da
pandemia. Pensando em ajudar esses
pacientes, um aplicativo de terapia
digital para insonia foi aprovado
pela Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria. Chamado SleepUp, a
ferramenta oferece terapias digitais

. .y
l %hﬂ ‘l personalizadas e clinicamente
validadas, que podem ser usadas de

SAIBA COMO EXERC ER A forma independente ou em t:?njuntc:
LIDERANGA COLABORATIVA & ahietno & Wiibprac s Bicacls.

clinica, o engajamento e a jornada

do paciente insone. O app esta
disponivel para 105 e Android

e caonta com recursos de relaxamento,
meditacao e atendimento por

meio de telemedicina.

Z/AHUTTERSTOCK

RO TES- DARDEN ORGAMNIC E BETTER HEALTH

FOTO; FROKMEE

Nunca é tarde para repensar as relacoes pessoais e profissionais.
E isso vale, em especial, para o papel dos lideres nas companhias.
Afinal, exercer uma lideranca que colabore com todos e possivel,
basta seguir alguns cuidados. Veja as dicas da mestre em
Psicologia Positiva Aplicada pela Universidade da

Pensilvania Flora Victoria:

® Comece com sI mesmo: Para ser um lider colaborativo, €
importante desenvolver suas proprias habilidades emaocionais
para conseguir observar os potencials de seus colaboradores.

@ Saiba ouvir: Tenha como objetivo ser um profissional que
Inspira e tem escuta ativa, que & corajoso ao assumir riscos
e que e resiliente para enfrentar turbuléncias com tranqguilidade.

@ Mais positividade: Seja um lider capaz de mapear o que a
pessoa tem de potencial para crescer e de descobrir como
contribuir para permitir esse desenvolvimento.

INTERNET MELHORA O ENVELHECER

Interacoes como amizades virtuais e pesquisas
online contribuem para a funcao cognitiva de
quem ja se aposentou. De acordo com um estudo
feito pela Lancaster University Management School,
do Reino Unido, o uso da internet na terceira idade
estaria associado a um maior numero de pontos
em testes neuropsicologicos, ajudando a decorar
mais palavras e reduzindo consideravelmente o
risco de doencas ligadas ao declinio cognitivo,

em especial entre as mulheres.

.' ——

b —
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O Poder da Colaboracao e

O BOLO QUE VIROU SONHO

Visao empreendedora e atitude positiva de empresa sao exemplos
de que e possivel dar um sabor especial para projetos sociais

uando eu era pequena, minha avo
me levava na casa da mie dela
todo domingo a tarde. Ainda me
recordo da rua de paralelepipedo. Nos
entravamos pela garagem, que tinha um
piso vermelho, bem tipico da época. Jano

portdo sentia o cheiro do bolo que ainda ™

assava no forno, e 1a estavam meus tios-
-avos, conversando e rindo alto, e logo
recebia o abraco da minha bisavo. Desde
entio, sempre que sinto cheiro de bolo,
essa lembranca brota na minha men-
te, Foi assim que percebi que os aromas
nos conectam as nossas memorias € nos
transportam para momentos especiais.

Hoje quero falar sobre a “Bolo da Ma-
dre” e suas acoes de doacio no seu pro-
jeto social e mostrar o poder da colabora-
cdo nas atitudes de pequenas empresas.
A marca nasceu em 2013, quando a Da-
niela Pelipas decidiu se dedicar a arte
de fazer bolos. Com os antigos livros de
receitas de suas avos e tias em maos, ela
criou produtos diferentes e inspiradores.
Mas foi em uma conversa com Fernanda
Castanheda, uma empresaria ja reconhe-
cida no ramo de franquias, que o modelo
de negocio ganhou vida. Hoje, apos oito
anos, a empresa tem 70 lojas espalhadas
por quatro estados brasileiros, e 0s planos
de expansio nio param.

Colaboracdo nao € apenas ajuda, mas
sim Se engajar em acoes que apoiem a
sociedade. E, numa noite de 2014, o Luc-
ca, filho da Dani, fez uma provocacio:
“Maie, o meu doce favorito € o sonho de
creme. Por que vocé nio faz um sonho
bem grandio em forma de bolo?” Na hora
ela teve a visdo do Bolo Sonho, um dos

WAL REVISTAVIASALIDE.COM. R

IZABELLA CECCATO &
fundadora de O Poder
da Colaboracao
e apaixonada pela vida
e pela oportunidade
de criarmos juntos
0 novo mundo
que queremos ter.
Ela acredita que o
trabalho coletivo
e a base para
impulsionar
0 sonho de
todos nos. www.
opoderdacolaboracao,
COMmM.or

carros-chefes da marca. E, como ela ja ti-
nha essa vocacdo latente no seu coracio
de fazer algo mais pela comunidade, nas-
ceu o Projeto Social Sonho do Lucca.
Durante todo o ano, parte das vendas

* do Bolo Sonho das franquias ¢é direciona-

da para os projetos sociais e educacionais
da Associacido Acorde, que acolhe mais de
200 criancas em Embu das Artes (SP). E
em outubro, més das criancas, a campa-
nha ganha mais forca e 100% das vendas
sdo destinadas para a associacdo e proje-
tos sociais, como a Casa do Zezinho (RJ).

Para ampliar o impacto, desde 2019 o
ator Fabio Porchat abracou a causa, e este
ano ele tez algo incrivel. Comprou mil
Bolos Sonho para distribuir para as crian-
cas. Ele nio queria que cada um comesse
um pedaco, mas sim que sentissem a ale-
gria de levar um bolo inteiro para casa.
Em sete anos de projeto, a rede ja ven-
deu mais de 1,5 milhdo dessas gostosuras
e destinou mais de 4,5 milhoes de reais
para projetos sociais.

Voce ja parou para pensar que bolo e
amor? Experimente esse tipo de colabo-
racdo, com voce, com quem ama e com
a comunidade. Sempre que vou visitar
meus pais em Campinas (SP) ou quero
presentear uma amiga, escolho um Bolo
Sonho! Foi a forma que encontrei de levar
carinho em forma de docura. E como se
eu estivesse dando e recebendo aquele
abraco que eu ganhava da minha bisavo.

Colaboracao nao é apenas ajuda, mas sim se
engajar em acoes que apoiem a sociedade
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 COzINnha de memor

SEM MEMORIA

dsS

O que acontece quando nao deixamos nossos modos de fazer para as geracoes futuras

ebastiana. Esse era o nome dela.

Vivia na cozinha. Em pe, proxima

a um fogio de lenha ou a gas. Era
negra, de estatura baixa, cabelos presos
por um lenco. Falava pouco, trabalhava
muito. Era a cozinheira da minha tia-avo |
Enaura, que morava em uma fazenda, no &
interior de Alagoas. Eu visitava tia Enaura

ANA HOLANDA e
nas ferias de verao. Sebastiana faziao me-  inrnalicta aseritara

e editora-chefe da
revista Vida
Simples. Gosta de
cozinhar e escrever.
E mantém a pagina
Minha Mae Fazia,
no Facebook,
sobre comida e
memorias afetivas.

lhor doce de leite que ja provei. Passava o
dia mexendo o tacho, no fogio a lenha. Ao
final — e depois de esfriar — o doce de lei-
te era colocado em um vidro. Durava dois
dias. Posso lembrar o sabor, a textura,

Sinto saudade de sabores assim, que se
perdem com o tempo. Desses que a gente
guarda na lembranca, mas nio consegue
reproduzir. E ndo conseguimos por moti-
vos tdo diversos. Um deles e por nao ter-
mos um registro do modo de fazer. Outro
é por nio encontrarmos mais o ingredien-
te — alguns deles, infelizmente, deixam de
ser produzidos com o tempo.

Mas o que perdemos quando nio te-
mos mais a possibilidade de resgatar um
sabor de infancia por meio de uma colhe-
rada ou garfada? Comida tambem e parte
da historia. Nao so da individual, mas de
uma comunidade, um povo. Entio, quan-
do perdemos referéncias assim, um elo
com o passado se quebra.

Enquanto escrevo, me recordo de uma
curadoria que fiz para o Museu da Imi-
gracdo de Sao Paulo. A equipe do Museu

Comida também é parte da historia. Nao so da
individual, mas de uma comunidade, um povo
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reuniu historias de cadernos de recei-
tas de familias migrantes. O objetivo era
contar, por meio desses registros, uma
parte da saga de familias que aportaram
em Sdo Paulo, em diferentes ciclos mi-

_ gratorios, nos ultimos 100 anos. Entre os

cadernos selecionados estava o de uma
familia libanesa. Conversando com a neta
da dona das receitas, ela se emocionava
com as recordacoes que aqueles registros
lhe traziam. A avo era um pouco mae. E,
com a morte dela, o que ficou foram as
receitas, escritas em cadernos divididos
por “doces” e “salgados”. Mas algo falta-
va: 0 modo de fazer da esfiha. “Ela fazia
quase todo dia e, como era algo muito co-
muim, ndo deixou por escrito”, me contou
a moca, entre lagrimas. Sem a receita, ela
nao sabia como chegar aquele sabor que
poderia amenizar a saudade.

O mesmo acontece com o biscoito de
polvilho de araruta, um tipo de raiz como
a mandioca. Esta sumindo, passou a ser
pouco plantada. A escassez do ingredien-
te provoca o desbotamento da lembranca.
Sempre perdemos algo quando deixamos
nossos modos de fazer sem registro ou
ndo valorizamos o que vem da nossa ter-
ra. Perdemos parte de uma historia e ga-
nhamos a lacuna do amor e do afeto que a
comida provoca. Historias sem memaorias
delegadas ao esquecimento.

Adoraria saber preparar o doce de leite
da Sebastiana. Atualmente, escrevo tudo:
dos pratos mais simples até aqueles reser-
vados aos dias de festa. Para que a gente
nao se perca. Nem mesmo quando o cor-
po nos faltar. E a comida nos resgatar.
Da memoria amorosa.

WAL REVISTAN VA SALIDIE.COMLER
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CENTEIO E A FARINHA DA VEZ

e Substituir a farinha de trigo pela de centeio @ uma opcao
mais saudavel para o preparo de massas, bolos e tortas.
E nao € a toa que o cereal tem ganhado tanta fama. De acordo
com uma pesquisa publicada pelo periodico americano Clinical
Nutrition ESPEN, a simples mudanca do ingrediente pode gerar
uma serie de beneficios a satde, a comecar pela maior saciedade
- ate oito horas a mais — gracas ao teor de fibras presente no cen-
teio. Outro beneficio esta na perda de peso: a farinha de centeio
permite eliminar até 1,08 kg de peso corporal e 0,54% de gordura
corporal a mais se comparada a farinha convencional. Portanto,
ao fazer as proximas compras, vale apostar nesse cereal como
uma alternativa mais saudavel para o seu dia a dia.
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& ALIMENTO

FRUTA FUNCIONAL

ldeal para dias quentes e abafados,
o melao tem poucas calorias e
bastante agua em sua composicao.
Fonte de antioxidantes capazes

de combater os radicais livres,

o melao tambéem possui proteinas,
gue podem suprimir o apetite

e estimular o metabolismo na
busca pela perda de peso.

f ; Ll L

FORTE W BRASIL
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_ NUtr](;éO > por Murilo Toretta

E POSSIVEL
SUAR GORDURA?

e Isso & o gue pretende um grupo de pes-
quisadores da Universidade da Pensilva-

nia, nos EUA. O objetivo e desenvolver um tra-
tamento para a obesidade em que o paciente
pOssa suar sua propria gordura corporal. O es-
tudo, inicialmente aplicado em camundongos, €
realizado por meio de uma substancia chamada
citocina, que pode levar o organismo a sofrer
uma perda significativa de gordura abdominal
e peso. Durante as analises, 0s cientistas ja
descobriram que a diminuicao da citocina nao
estava associada a uma menor ingestao de ali-
mentos ou um metabolismo mais rapido. Em vez
disso, eles acharam que a substancia era capaz
de estimular o sistema imunologico a liberar li-
pidios das glandulas sebaceas, ou seja, gordura
através do suor. Agora os pesquisadores tentam
encontrar uma forma de ativar a citocina na su-
dorese de humanos e, quem sabe, possibilitar o
emagrecimento por meio do esforco e suor.

MRCFESHUTTERSTIICE

O R0

Prateleira

CACAU E

CASTANHA:
UMA DUPLA
IMBATIVEL L

De um lado, uma fruta gque

auxilia na memoria e no
combate de radicais livres.
Do outro, as oleaginasas,
conhecidas por manter

a saciedade e colaborar
para o controle de peso.
Nao a toa, a combinacao
entre cacau e castanhas
se tornou famosa entre os
brasileiros, ja que, alem
dos beneficios, ambos
combinam no sabor. Veja
a seguir alguns produtos
que unem essa dupla:
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NO PALITO

A Lowko &
especializada em
sorvetes de baixa
caloria, sem adicao
de acucar e com
teor de gordura
reduzido. Em sua
linha, conta com o
picolé de baunilha
com cobertura

de chocolate e
amendoas, feito
com ingredientes
de origem natural.

A venda por RS 13,90

NO COPO

Rico em proteinas
de alta ':1||t.'i|..ll:|l_'|":?|.:_,

0 acnocolatado
Choconuts, da Tal da

Castanha, leva apenas

guatro ingredientes:
castanha-de-caju,
cacal, agucar
demerara e agua.
Saboroso e nutritivo,
contem ferro e
manganés, Pode

Ser consumido puro
ou em vitaminas.

A venda por RS 19,90

EM PASTA

Adocado
naturalmente

cam taumatina, o
creme de avela da
Flormel tem pedacos
crocantes. E fonte
de calcio e fibras.
sendo versatil

como recheto de
bolos e tapioca ou
para ser consumido
com frutas, torradas
ou "de colher".

Zero gluten,

A venda por RS 17,90

FOTOS: CidLILGALAL
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Retenc¢ao de liquido:
saiba como evitar

Quando o corpo nao consegue eliminar os fluidos em excesso, eles

acabam se acumulando nos tecidos das pernas, tornozelos, maos -

e abdome. Para driblar o inchaco devido a retencao de liquidos, a
nutricionista Juliana Vieira lista habitos que podem ser adotados:

Mantenha-se
hidratado:

A Ingestao de
agua colabora
para ¢ bom
funcionamento
dos rins € a
eliminacao

de toxinas dé.

o i

arganismao. "
|

: Priorize alimentos

S ricos em fibras: Eles
auxiliam no bom
funcionamento do
intestino e previnem a
retencao de liquidos.
Mamao, laranja, ameixa
e folhas em geral sao
boas pedidas.

Evite ultraprocessados: Ricos em sodio;
acucar e conservantes, alimentos como
embutidos, refrigerantes e fast foods sao
responsaveis pela retencao de liquidos.
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U Nutrologo de plantao

NOVOS REMEDIOS
PARA OBESIDADE

Farmacos como a liraglutida e
semaglutida, usualmente indicados
para tratamento de diabetes tipo 2,
tem alcancado bons resultados

no tratamento da obesidade.
Estamos falando de medicamentos
classificados como agonistas do
receptor GLP-1, um analogo de um
hormonio natural do corpo que

atua sobre os niveis de glicose e

o funcionamento de células do
pancreas, estimulando os receptores
GLP-1 a produzirem mais insulina, o
que provoca a reducao do glucagon,
alem de retardar o esvaziamento
gastrico e atuar em receptores do
sistermna nervoso central, controlando
0 diabetes tipo 2, reduzindo o apetite
e diminuindo a gordura corporal.
Devido aos seus beneficios, apesar
de nao constarem em bula e, por
1ss0, receberem o nome de indicacao
off label, esses remedios injetaveis
tém sido uma alternativa eficiente no
tratamento da obesidade juntamente
com a reducao do consumo de
calorias e exercicios fisicos.

DURVAL RIBAS FILHO e medico

nutrélogo e presidente da
Associacao Brasileira de
Nutrologia (ABRAN)

Comer menos ndo ¢ sinonimo de perda de peso saudavel. Pular refeicoes

faz com que nutrientes importantes figuem em falta no organismo,

e 1880 aumenta a sensacdo de fome e ansiedade

BRUNA MANES, MEDICA NUTROLOGA
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 \Utriente

NUTRIENTE

ANTIESTRESSE

Conheca o aminoacido essencial presente em alimentos
do dia a dia que pode Impactar positivamente as nossas
emocoes e até reduzir a irritabilidade

0 longo dos anos, muitas pessoas

passaram a associar o bem-estar

com a alimentagdo e atividades em
torno dela. Seja na hora de preparar um
jantar especial para a familia ou mesmo
ao degustar um prato com valor emotivo,
como a macarronada da vovo, é inegavel
que a comida afeta 0s nossos sentimentos.
E, mais do que somente a aparéncia ou o
gosto desses alimentos em si, existem nu-
trientes que, segundo a ciéncia, podem
Mmesmo mexer com as emocoes.

Um estudo publicado pelo periodico
Journal of Dietary Supplements destacou
que um dos responsaveis por afetar o nos-
s0 humor e controlar fatores como estres-
se e ansiedade no organismo € um ami-
noacido chamado triptofano. De acordo
com a nutricionista Vanessa Fialho Lopes
(MGQG), esse nutriente essencial é utilizado
pelo cérebro, juntamente com a vitamina
B3 (niacina), a vitamina B6 (piridoxina)
e 0 magnesio, para produzir a tio conhe-

O triptofano nao pode ser sintetizado
pelo corpo, mas esta presente em muitos
dos alimentos que consumimos no dia a
dia, como peixes, ovos e leguminosas
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cida serotonina, 0 neurotransmissor res-
ponsavel pelos processos bioquimicos
referentes ao sono, ao apetite e, conse-
quentemente, a0 nosso humor.

Parte do cardapio

O triptofano nao pode ser sintetizado
pelo corpo, mas esta presente em muitos
dos alimentos que consumimos no dia
a dia, como peixes, ovos e leguminosas.
Alguns alimentos mais caloricos como o
chocolate, por exemplo, também contém
asubstancia. Isso porque, segundo Vanes-
sa, 0 ingrediente-base para a producio da
guloseima é o cacau, que é rico em trip-
tofano naturalmente. Porem, a dica para
aproveitar melhor o nutriente € consu-
mir, preferencialmente, chocolates que
tenham alta concentracdo de cacau (pro-
cure sempre por 70% ou mais). Ainda fa-
zem parte dessa lista cereais como a aveia,
frutas como banana e abacate, oleagino-
sas como nozes e castanhas e também os
famosos griaos ancestrais, como quinoa,
chia, amaranto e linhaca.

Medida de precaucao

Por mais que o triptofano seja associado
a uma melhora nas condicées de humor,
é preciso deixar claro que a substancia

nio evita que o nervosismo se instale.»
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Onde encontra-lo?

ABOBORA SARDINHA FILE DE SALMAO
(COM SEMENTES) paximT: FRANGO v 335 m¢
v 5/6 mg | v 404 meg

SEMENTES
DE GIRASSOL




ERVILHAS

&

CASTANHA- TOFU AMENDOIM
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TRIPTOFAND EM PORCOES

GLAMTIDADE 0F

O que se sabe e que, combinado a seroto-
nina, ele diminui as chances de picos de
estresse ou mesmo reduz a irritabilidade.
Além disso, o triptofano ajuda as pessoas
a se sentirem mais confiantes, otimistas e
a terem uma boa noite de sono. Ja a sua
falta pode gerar sensacio de cansaco, irri-
tacdo, problemas em se concentrar ou em
memorizar as informacoées. “Baixos niveis
tém sido vinculados a dor de cabeca, in-
sonia, ansiedade, depressio, transtornos
alimentares e fibromialgia”, acrescenta a
nutricionista clinica Elenir Strutzel (SP).

Quantidades diarias

O valor de triptofano a ser ingerido por
dia varia muito, pois depende de uma
analise concreta acerca das particulari-
dades de cada pessoa. Mas diretrizes de
saude relatam que a ingestao média diaria
deve seremtornodela3g

De acordo com Vanessa, essa quantida-
de pode sim ser obtida por meio de uma
alimentacdo mais equilibrada, mas vai de-
pender de cada pessoa. “Pensando numa
quantidade de 1 a 3 g, ¢ possivel obté-la
ao mesclar diferentes alimentos. Como
sugestdo, da para unir 14 concha de feijao
mais uma colher de servir de arroz inte-
gral para obter metade desse valor, por
exemplo”, exemplifica a nutricionista.

Sem exageros

Ao exceder a quantidade recomendada
de triptofano diaria, o resultado pode ge-
rar a chamada sindrome serotoninérgica.
Segundo o psiquiatra Adriano Segal, o
quadro se caracteriza por alteracoes men-
tais (irritabilidade, agitacio, confusio),
musculares (tremores, rigidez), sintomas
neurologicos (convulsio, coma), bem
como sinais autonomos (febre, taquicar-
dia, hipertensdo). “Essas manifestacoes
podem ser leves ou graves, e devem ser
tratadas rapidamente”, alerta.

WAL REVISTAVIASALIDE.COM. R

A substancia nao evita que o

nervosismo se instale, mas, combinada
a serotonina, diminui as chances de
picos de estresse e reduz a irritabilidade

Suplementos e complementos

Atualmente, existem no mercado for-
mulas de triptofano. Mas Vanessa enfa-
tiza que seu consumo deve ser orientado
porum profissional da saide, que analisa-
ra a real necessidade de suplementacio e
a quantidade a ser ingerida ao dia, saben-
do-se que isso € bem individual e varia de
acordo com a sintomatologia.

“0 que vemos sdo muitas pessoas suple-
mentando sem orientacdo, e o risco ¢ de
piorar os sintomas de ansiedade, depres-
sdo, irritabilidade. Ao ingerir um suple-
mento com um intestino que possul uma
predominancia de bactérias ruins, o trip-
tofano seguira no cerebro de forma dife-
rente, podendo ser prejudicial”, alerta. e

F i

E fome ou e estresse?

Quando saber se seu corpo esta realmente com fome e
quando ele esta apenas em um momento de estresse? Veja a
seguir dicas para diferir a fome fisiologica da emocional:

FOME FISIOLOGICA:

@ Surge de maneira gradual e
da sinais constantes.

® Aumenta gradativamente
de intensidade, como por
exemplo a sensacao de
estomago “vazio" ou ate
Mesmo o “roncar.

® Se voceé nao se alimentar,
pode sentir alguma fragueza
ou dor de cabeca.

® Nao e seletiva, ou seja,
acaba quando se ingere
qualguer tipo de alimento.

® Nao surge sensacao de
culpa depois de comer.

FOME EMOCIONAL:

@ Surge de repente, @ uma
necessidade de urgencia,
VOCeé nao consegue controlar.
@ Aparece em momento de
ansiedade, nervosismo, em
que vocé quer comer logo.
® Nela voce tem dificuldade
de parar de comer e sentir
sensacao de saciedade.

® Entre os alimentos
preferidos estao chocolate,
doces, salgadinhos e afins,
portanto, e seletiva.

@ Pode gerar sensacao de
culpa apos a refeicao,
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A DIETA APOS
A COVID

Para quem permanece com sequelas da doenca, & importante saber
que a nutricao pode ser uma aliada na recuperacao do organismo

por POR MURILO TORETTA

entre 2019 e 2020, o mundo parou
o que estava fazendo para lidar com
o inicio da pandemia causada pelo
virus SARS-Cov-2, que ficou conhecido
popularmente como “novo coronavirus”,
causador da Covid-19. Pessoas que foram
infectadas passaram a sentir perda de ol-
fato e de paladar, dificuldade para respi-
rar e sintomas similares ao da gripe H1N],
como febre, dor de garganta e tosse.
Porém, mesmo depois de receber alta
hospitalar, muitos dos pacientes sentiram
as famosas sequelas da doenca. A fadiga
muscular ainda estava presente, os pul-
moes ja ndo respiravam como antes e o
olfato podia demorar meses a voltar. Ape-
sar de ainda ndo existir uma formula que
possa ser aplicada em todos os pacientes
que desenvolvem a Covid longa, médicos
e cientistas sabem que fatores ligados a
qualidade de vida sdo essenciais na recu-
peracio, e entre eles esta a nutricao.
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Energia e disposicao

Um estudo apresentado no congres-
so da Sociedade Europeia de Nutrigio e
Metabolismo (ESPEN) e conduzido pelos
meédicos Dan Waitzberg (da Universidade
de Sdo Paulo - USP) e Paulo Cesar Ribeiro
(do Hospital Sirio-Libanés) revelou que
pacientes internados com Covid-19 que
receberam nutricdo especializada redu-
ziram em atée 3,31 dias a internacio e em
14 dia o uso de suporte respiratorio. Se-
gundo os pesquisadores, a analise foi
feita com a ingestdo de 600 kcal em car-
boidratos de facil absorcao mais 35 g de
proteina diariamente para poder diminuir
o risco nutricional causado pela doenca.
E, de acordo com a nutricionista Gabriela
Cilla (SP), essa combinacao pode ser im-
portante para uma boa recuperacio da
Covid-19 e suas sequelas.

“A reeducacio alimentar deve ser pro-
posta mediante o grau de sequelas de um
paciente. Mas € necessario observar que
0s pacientes que ficam acamados, fadi-
gados e cansados podem precisar de um
aumento no consumo de carboidratos de
origem integral para ter energia por mais
tempo, além do aumento de proteinas que
diminuam a fadiga extrema que sentem”,
completa Gabriela. >
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® Dor de garganta: Um alimento
que ajuda nesse caso e o alho,
gracas a sua funcao antisseptica.
Ele pode ser adicionado a um
cha com canela e gengibre, que
promove alivio do sintoma.
Outra dica e comer alimentos
pastosos ate a dor passar.

® Perda de massa muscular: Aqui
e preciso priorizar a combinacao
de carboidratos, como paes e
massas integrais, mais proteinas
de origem animal ou vegetal.

® Problemas na saude pulmonar:
Para quem encontra dificuldades
para respirar, um alimento aliado
e a beterraba. A raiz possui efeito
broncodilatador e pode ser
consumida em forma de puré.

® Perda de olfato: Vale tentar

a inclusao de alimentos e
aromas a que o paciente estava
acostumado. Um exemplo é
uma salada temperada com
vinagre e cebola, gue sao ricos
em compostos sulforafanos, nos

quais os odores persistem por
mais tempo e sao mais potentes.
Frutas como limao e mexerica e
aromas como de cafe e canela
tambeém sao interessantes.

® Falta de apetite: Priorize algo
que possa ser tomado, mas que
tenha consistencia. Por exemplo,
um shake de manga ou acai

garante alto valor calérico, sem
que o paciente precise mastigar.
Aposte em frutas como abacate e
coco ou ainda um suco verde,




S ) cta

Para quem

hy e Ii-l_ S Y -dT.!_ - ey ’ = -...1 T
em muitos casos, vaie a pena bater, |

E preciso
evitar

Nao existe um
alimento proibido
para quem esta
se recuperando
da Covid-19,
porém existem
contraindicacoes:

Alimentos
ultraprocessados
e industrializados

Alimentos ricos
em gorduras
saturadas e

excesso de acucar

’E%"
v
t..____.J*m
Fast foods

em geral

Bebidas alcoolicas

Refrigerantes
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Recuperacao nutritiva

Para a nutricionista Débora Palos (SP),
a alimentacdo pode ser a base para recu-
perar o estado nutricional de vitaminas,
minerais e proteinas, além do estado fisico
e mental, acelerando o retorno do organis-
mo a sua capacidade total. “A Covid-19 faz
o organismo ficar num estado hiperinfla-
matorio, com imunidade comprometidae
tem influéncia nas mitocondrias, que sio
responsaveis pela energia das células e,
consequentemente, de todos os orgios.
Por isso, € necessario priorizar uma nutri-
cdo que leve em conta fontes de alimentos
anti-inflamatorios e antioxidantes, com o
objetivo de diminuir o crescimento viral e
reduzir os sintomas”, destaca.

Nutrientes essenciais

Uma das caracteristicas de pacientes
com sequelas, segundo Gabriela, € a ane-
mia. Por 1850, ndo somente € preciso au-
mentar o consumo de proteinas, como
tambem associa-las a outros componen-
tes como a vitamina C, o ferro e suple-
mentos que melhorem a disposicio. A
suplementacido de vitamina D também
pode ser necessaria para a melhora do
quadro Osseo e para a imunidade de ma-
neira geral. “Por isso é importante passar
por uma avaliacdo nutricional”, afirma.

Por fim, a nutricionista ainda sugere
que o suplemento de lactobacilos e probi-
oticos pode ser usado para a melhora da
imunidade e da funcdo intestinal, contan-
to que seja indicado e supervisionado por
um profissional de saude.

Do prato para a imunidade

Deébora conta gue algumas substan-
cias presentes em alimentos podem ser
tteis para a melhora no pos-Covid. Como
exemplo, ela cita a inclusdo de curcumi-
na, presente no acafrio-da-terra, e da
quercetina, localizada em verduras e fru-
tas como maca e limdo. “Outros alimen-
tos capazes de auxiliar nesse aumento
da imunidade sdo o cha verde, as frutas
fontes de resveratrol, como as uvas, e os
grios ricos em beta-glucanas, como aveia
e cevada. Todos esses possuem relacdo
com a melhora do sistema de defesa natu-
ral do nosso organismo”, exemplifica.

Consisténcia importa

Para muitas pessoas que estao se recu-
perando, fazer adaptacdes na forma como
um alimento ¢ servido pode ser um pas-
s0 necessario na reabilitacdo. De acordo
com Gabriela, nao ha problema em bater,
transformar em papinha ou amassar ali-
mentos para facilitar a ingestio. “Quem
tem perda de apetite quer evitar a mas-
tigacdo e o consumo de alimentos cro-
cantes. E isso pode ser evitado, contanto
que haja orientacio para fazer essa subs-
tituicdo”, diz. Da mesma forma, Débora
ressalta que, caso o paciente se sinta fa-
digado, com dificuldade de respiracio ou
problemas de degluticdo, por exemplo,
receitas de consisténcia pastosa ou em
caldos podem facilitar na hora de engolir.

Combate prolongado

A dica maior esta em priorizar alimen-
tos que fornecam mais energia por mais
tempo. “Concentre sua atencio em ali-
mentos que garantam energia, como
grdos integrais e proteinas, mas leve em
consideracdo que essa disposicao precisa
ser constante para nio ter pico ou queda
do indice glicémico. E conte com ajuda de
um nutricionista”, finaliza Gabriela. @
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1. BETERRABA: E rica em oxido
nitrico, que promove o relaxamento
dos vasos sanguineos, resultando
num maior fluxo de sangue, oxigénio
e nutrientes para o organismo. Alem
disso, € broncodilatadora, auxiliando
na funcao pulmonar.

2. CURCUMA:

Um tempero
anti-inflamatorio que
ajuda a combater

0 estado causado
pela doenca. Alem
disso, sugere-se que a
curcumina ajude a reduzir
a replicacao viral.

..............................................................................................................................................................................................................................................

3. UVAS: Sao
fontes de
flavonoides,
taninos e
resveratrol,
um potente
antioxidante
para o
organismo.

5. CENOURA: £ rica em vitamina A.
O betacaroteno € um importante
antioxidante, ajudando a combater
os radicais livres e aumentando a
funcao imunologica.

vitaminas do complexo
B e vitamina E, que
sao antioxidantes e
ajudam no processo
de cicatrizacao.

FOTOHS: MATALY STLEDIC (1) SAM 13 T3], STUHCPROTODFLORES (3] BIGACTS {4, LOTLIS IMGSCES |5, AFRRDA STUDIO [é)

MGER IMAGES (7)) OLGA CUCHEER (B PICTLIRE PARTHERS |91 E SAMNMN WOM MA] 1
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: 8. CEBOLA
ROXA: Possui
= quercetina
com agdo
7. CASTANHAS E :  antioxidante
OLEAGINOSAS: Possuem . eanti-
selénio e zinco, alem . -inflamatoria,
de serem fontes de ale_rn de
gorduras boas (mono efeitos
e poli-insaturadas), antivirais.

4, QUEIJO BRANCO: E fonte de proteina,
Importante para a recuperacao da forca
muscular, e possui base curada, que melhora
as funcoes das enzimas gastricas e alimenta as
“bacterias do bem"” presentes no intestino.

6. FRUTAS CITRICAS:
Ricas em vitamina C,
contribuem para a
defesa imunologica

e sao capazes de
prevenir e tratar
infeccoes respiratorias
e sistémicas.

_— . 10. CHA VERDE:

Possui catequinas
anti-inflamatorias
que diminuem
alguns sintomas,
melhorando

a resposta

9. KEFIR: Boa fonte imunologica.

de probioticos,
fortalece a microbiota
intestinal, ajudando
no amadurecimento
das celulas de defesa
e no combate da
infeccao pelo virus.
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Os melhores chas para cada hora

De variados aromas e sabores, essa bebida traz beneficios para a satde que vao alem do estado
de relaxamento. Para degustar e aproveitar o que cada cha tem a oferecer, confira suas indicagoes.

AO ACORDAR
Melhorar a disposicao
S ——

CHA VERDE, PRETO,
VERMELHO,
BRANCO

E MATE

i

NA HORA DE DORMIR
Para relaxar

5 [ —————————
NO LANCHE DA MANHA : : CAMOMILA, MELISSA,
Aumenta a cun.:entraqﬁn Por conterem EHfEII'IH, a0 Consumir no CAPIM-LIMAD,
periodo da manha, dao mais energia. ALFAZEMA, ERVA-DOCE,
_—————— o : :
| DICA: Beba em jejum, sem aclcar e MARACU)A
HIBEER, sem adocante, pelo menos 15 minutos MUY
ALECRIM, GINSENG AN el )
COREANO E GINSENG antes do café da manha.
BRASILEIRD

Tem propriedade
< calmante e ajudam
+ DO PREPARO . na qualidade do sono,
Estimulantes, ajudam na AO CONSUMO auxiliando na producao

de melatonina,
DICA: Se possivel,
consuma 4 horas
antes de dormir, para
dar tempo de a
bebida fazer efeito.

memaoria e na concentracao.
DICA: Ma hora de preparar
chas com flores e folhas
frescas, cologue a agua no
fogo até ferver, desligue,
junte as ervas, abafe e

Nao é recomendado o .
consumo diario superiora -
1litro de nenhuma planta. &

E, na hora de preparar ocha, :
. utilize 1 colher (de sobremesa) &
*_da planta seca para 1 xicara

aguarde 10 minutos. “. (250 ml) de dgua .
Antes de tomar, coe. e i
APOS O ALMOCO NO LANCHE DA TARDE
Contribui para a digestao Energia para terminar o dia

= —
CARQUEJA, FUNCHO,

GENGIBRE, CAMOMILA,
ESPINHEIRA-SANTA,
HORTELA E

ERVA-CIDREIRA

i

Regulam o pH do estomago,
melhoram a digestao. Alguns tém acao
carminativa, controlando os gases do
intestino e o estufamento abdominal.

DICA: Beba preferencialmente
1 hora apos a refeicao.

CHA VERDE,
HIBISCO, ALECRIM,

MATE E PRETO

Ativam neurotransmissores como a
serotonina, dando mais disposicao.
DICA: Consuma ate as 16 horas
para que nao Interfiram na
qualidade do sono.
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FOTO DIAM A TALIUMNSHUTTERS TOCK

para

controlar a
ANSIEDADE

& Inclua o magnésio:
Presente no
espinafre, na aveia,
banana, sementes
de abobora, sésamo,
linhaca, chia,

e frutos secos
ajudam a reduzir

0 estresse.

anpuste no
omega-3: Atum,
salmao, sardinha,
linhaca e chia sac
rcos em gorduras
boas que melhoram
o funcionamento
do cérebro.

€ Invista no
triptofano: Para
driblar a insonia

e a ansiedade
acrescente no
cardapio frango,
peixes, ovos, queljo,
cacau e abacaxl.

@ Evite doces:
O acgucar, assim
como a farinha
de trigo geram
a falsa sensacao

FCITC: ROEIGEIBARE E MO FOTOGRAFLA S ET TERSTOCE

~ TROCA ESPERTA
~ Pao de queijo

RECEITA TRADICIONAL: Polvilho
azedo, oleo, leite, ovos, sal e queljo
parmesao. 30 g somam 82 kcal, 14,4 g
de carboidratos, 2,55 g de proteinas
e 1,43 g de gordura saturada

COM RICOTA E LINHACA: O polvilho
azedo @ a base e os demais
Ingredientes sao substituidos por
cha de ricota, creme de ricota,
iogurte natural e linhaca, que
garante o aporte de fibras.

30 g somam 42 keal, 6 g de
carboidratos, 1,86 ¢ de proteinas
e 0 g de gordura saturada.

NOZ-PECA CONTRA
O COLESTEROL

O consumo de 68 gramas de noz-peca
leva a uma queda meédia de 5% no
colesterol total e entre 6% e 9% no
LDL. Os dados foram comprovados

em um estudo da Universidade da
Georgla realizado com 52 adultos com
idade entre 30 e 75 anos. Durante a
pesquisa, que durou oito semanas, um
grupo consumiu 68 gramas de nozes
por dia; outro trocou uma guantidade
de calorias de sua dieta habitual por
nozes; e o grupo de controle nao
consumiu nozes. “A inclusao das nozes
nao apenas produziu uma reducao ng
colesterol total e LDL, mas tambem
pode ser uma abordagem mais
sustentavel no longo prazo”, destaca
Juliano Burckhardt, cardiologista,
geriatra e nutrologo. "A noz-peca é rica
em omega 3 e fibras, ligados a reducao
do colesterol e ao controle de acucar
no sangue, o gque diminui o risco de
doencas cardiometabolicas’, diz.

FOMNTE: FABISMO DE ABREL, PHD, NELIRDCIENTISTA E NEUROFSICOLOGO CORA ESPECIALIZACHD EM NUTRICAC CLURICA

equilibrio: Tenha
0 habito de priorizar
alimentos saudaveis
e manter a ingestao
regular de agua.

de felicidade

Se possivel, g ; ; : :
esililan A a G . 0 oleo extraido do fruto do coqueiro,
SRR . se consumido com moderagdo,

© Busque o . pode ajudar no emagrecimento e

contribuir para elevar o nivel de
HDL, o chamado colesterol bom

TATIANA AMALFI, NUTRICIONISTA

FOMTE- aMCELICA
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Curcuma barra a fome e emagrece

Tempero ajuda a driblar episodios de compulsao alimentar, regula a saciedade,
e anti-inflamatorio e tem acao termogenica, eficaz na queima da gordura

Puré de couve-flor termogénico

ﬁ lﬁl
Modo de preparo

Rendimento:
4 porcoes 1. Corte a couve-
-flor em pedacos
s grandes e cozinhe
% > No vapor ou
@ na agua, ate
ficar macia.
Tempo de preparo: 2. Seque a couve-
&0 minutos -flor com um panoc
ou papel-toalha
~ e bata no mixer
ou liquidificador,
% 3. ACrescente a
curcuma e o leite
Ingredientes e bata até ficar
homogéneo,
@ 1 couve-flor grande 4. Tempere com
@ 1 col. (sobremesa) sal a gosto.

de curcuma (acafrao-
-da-terra)

@ 3 col. (sopa)

de leite

@ 5al a gosto

SRIETA Db LB L ESPACD DA WIDW AL CORPO

WiV TALARICD MLITRAC

ﬂ sabia? A couve-flor favorece a saciedade, tem

‘baixo teor caldrico e uma boa quantidade de fibras.
$Sem contar que contém vitaminas essenciais para os
0ss0s e as fungoes cognitivas, minerais que ajudam
na prevencao de doencas cardiovasculares e e rica em
antioxidantes, que combatem inflamacoes.

R L RECETTA

TEXTO: BITA SANTAMDE
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FAMILIA

& CORPO E MENTE

CONSUMO DE
BEBIDA ALCOOLICA
NA GESTACAO

No mundo, a cada mil bebés; seis a
nove nascem com Sindrome Alcoolica
Fetal. No Brasil, nao ha dados
oficiais, mas um estudo realizado na
periferia de Sao Paulo apontou que
38 a cada 1.000 nascidos sofriam

de algum transtorno relacionado ao
uso de alcool, "Apesar da importante
incidencia, os danos causados pelo
uso de alcool na gravidez ainda

sad pouco conhecidos, e suas
consequencias podem persistir

por toda a vida. A prevencao e
fundamental”, destaca Erica Siu, vice-
-presidente executiva do Centro de
Informacoes sobre Satde e Alcool,
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O TRATAMENTO PARA O
ESCAPE DE XIXI NA INFANCIA

9 A estimulagdo elétrica nervosa transcutanea parassacral

trata 70% dos casos de incontinéncia urinaria e constipacao 5 5 C}/

FOITC: SPEEDEING

com quadros frequentes de infeccao urinaria, condicao que atinge
7,5% das criancas entre 5 e 14 anos de acordo com um estudo feito
na Escola Bahiana de Medicina e Saude Plblica. “Muitos desconhe-

TERLTEN K

: cemaassociacao daincontinéncia urinaria com a prisao deventre. dos brasileiros
¢ Essa e a principal causa de infecgoes urinarias recorrentes apos o i ém baixa

¢ desfralde. Diagnosticar essa condigao & importante para que o pa- | qualidade de sono
= clente naotenhasindrome da dor pélvica cronica ou bexiga hipera-

BORTE; INSTITUTIO ERASIEIRD DE CFINIAD

tiva", explica Ubirajara Barroso, urologista orientador do trabalho. PUBLICA £ ESTATISTICA (1BORE)
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Higiene da casa: o0 que mudou?

Com a pandemia a rotina de limpeza ganhou uma responsabilidade extra, criar uma barreira para
evitar o contagio pelo novo coronavirus. Com isso, entre melhorar o bem-estar dos moradores e
garantir a seguranca de todos, alguns habitos foram alterados. Mas ate quando e quais ainda devem
ser seguidos? A seguir confira o que é indispensavel para ter um lar saudavel e seguro.

CHEGANDO EM CASA

Lave as maos com agua

e sabonete. Se nao tiver
como lavar, use alcool 70%.
No caso do novo coronavirus,
deixar os sapatos para fora
nag @ mais necessario,

POIS 0 Virus vem muito

mais pelo ar, onde ele flutua.

PREPARO DE ALIMENTOS

Lave sempre as maos e higienize
O (ue sera consumido cru, nao
so pela Covid-19, mas tambem
por autras doencas.

Deixe o alimento de molho

em solucao de hipoclorito

(20 ml para cada litro de asua)
ou agua e sabao.

o —

LIMPEZA DAS SUPERFICIES

A higienizacao diaria pode

ser feita nas superficies mais
tocadas (macanetas, corrimao,
interruptores etc,) com

alcool 70% ou desinfetantes.
Limpe tambem torneiras e vasos
sanitarios, com agua e detergente,
agua sanitaria ou desinfetante.

DELIVERY

Ao receber o pedido, abra

a embalagem externa,
higienize as maos, retire a
comida da embalagem de
dentro e coloque-a sobre

uma superficie. Jogue fora a
embalagem externa e higienize
novamente as maos.

(/P
Ll

COMPRAS

E valido retirar os alimentos

das embalagens primarias e
substitui-las antes de
armazenar em armario ou
geladeira. jJa para alimentos que
forem guardados na embalagem
original, higienize com agua e
sabao ou alcool 70%.

LAVANDERIA

Nao e preciso lavar a roupa toda
vez gue for usada, a nao ser que
esteja suja. Na hora de higienizar
o vestuario, basta usar sabao

ern po, liguido ou em barra. Nao
e necessario usar agua sanitaria,
pOIS 20 passar as pecas o

calor elimina o virus.

TEMPO DE SOBREVIVENCIA
DO CORONAVIRUS
Aco inoxidavel: 72 horas =

Plastico: 72 horas
Papelao: 24 horas
Cobre: 4 horas

Poeira: de 40 minutos a 2 horas e 30 minutos

\

E MITO!
@ Nao ha evidéncias de que o uso de
vinagre garanta protecao contra o
coronavirus,
® A temperatura da agua para
higienizar as maos ou lavar as roupas nao
interfere na eficiencia para matar o virus.
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Espermatozoide: sua fungao
vai aléem da fertilidade

e Um estudo da Universidade de Adelaide, na Australia, mostrou
que as proteinas do fluido do semen modutam a resposta imu-
nologica feminina na concepcao para estimular seu corpo a aceitar o
embriao, “Isso muda o entendimento sobre a funcao dos espermato-
zoides. Eles nao sao apenas portadores de material genetico, mas tam-
bem agentes para convencer a ‘femea’ a investir recursos reprodutivos
com aguele ‘'mache”, afirma Rodrigo Rosa, especialista em reproducao
humana e diretor clinico da Clinica Mater Prime. A descoberta sugere
que a saude do esperma € importante para a concepcao e tambem
temn efeitos continuos sobre as chances de um bebeé saudavel. “Fatores
como idade, dieta, peso, consumo de alcool e fumo e exposicao a pro-

dutos quimicos podem afetar a qualidade do esperma’

ECOLOGIA E SUSTENTABILIDADE

~a
BLOQUEADOR
DE ODORES

Parceria com &
Eu Reciclo, gue
comprova a
logistica reversa
das embalagens,
0 bloqueador de
odores sanitarios
FreeCo tem o
Selo Vegano.

A venda por

RS 19,90

Cific

[ Over @ |
ESCOVA
DE DENTES

Com cabeca
substituivel e
cabo de material
premium, a escova
Oral-B Clic garante
reducao de ate
70% no uso de
plastico em

dois anos.

A venda por

RS 129,90

HASTES
FLEXIVEIS

Feitas de papel
e com pontas
de algodao puro,
as hastes
flexivels
ecologicas da
Positiv.a sao
alternativa as
tradicionais.

A venda por
RS 9,99

WA REVISTAVIASALIDE.COM. R

QUANTO MAIS
INTERATIVO MELHOR

Em um tempo em que a atividade
fisica passou do presencial ao virtual,
milhares de pessoas criaram o habito

de se exercitar por programas de

monitorizacao a distancia via internet.
Mas 0 que podemos desfrutar dessa
nova era da pratica de exercicios?
Primeiro, conhecer sua aptidao fisica
ou condicionamento fisico atual &
primordial para que as atividades
sejam mais bem aproveitadas. Fazer
exercicios de alta intensidade

sem que 0 Seu corpo esteja
preparado pode ser uma cilada

e atrapathar sua evolucao.

Ter uma regularidade semanal e
reservar um horario fixo € um otimo
ritual, uma vez que seu corpo ira se
acostumar com esse habito.
Pesguisar bem os fornecedaores,
professores e eguipes para que

tenha orientacoes a distancia tambem

e 0 ideal. Ja sera um bom comeco.
Bons treinos.

PABLIUS BRAGA é

meédico do esporte do
Hospital 9 de Julho (SP)

Nosso nariz bloqueia a
entrada de particulas
prejudiciais ao corpo. Por isso,
fazer uma higiene completa
ajuda a manter a saude

RICARDO GODINHO, OTORRINQPEDIATRA
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 SaUde mental

BURNOUT
MATERNO: ELAS
FSTAO EXAUSTAS

O assunto vem ganhando cada vez mais repercussao devido a pandemia, por
meio de relatos na rede social e entre a familia e amigos. Saiba mais sobre

84 VIVASAUDE

Entre os principais sintomas estao a
exaustao fisica e mental, irritabilidade,
sentimento de tristeza, desanimo e um

distanciamento emocional da crianca

por MARIANA AVINO

ara muitas, ¢ um trabalho exercido
durante 24 horas. Pausas rapidas
para comer e, eventualmente, para
uma refeicio que ja esta fria. Banhos mais
demorados, sem chance. E quando tudo o
que elas mais querem e uma cama, talvez
nem mesmo isso seja possivel. Sim, a ma-
ternidade € repleta de momentos magicos
e gratificantes, mas também tem muito
desse cenario acimadescrito. SO que o cor-
po e a mente das mies nio sao de ferro.
E toda essa dedicacio ininterrupta pode
gerar o chamado burnout materno, nome
dado a sindrome emocional relacionada a
exaustao provocada pelo excesso de ativi-
dades na maternidade.
A sindrome é classificada como um
estresse cronico e duradouro ligado ao
trabalho. Layla Campagnaro, psiquiatra

como se Instala esse quadro e confira dicas para supera-lo

perinatal do Centro de Medicina Inte-
grativa do Hospital e Maternidade Pro
Matre, destaca que, atualmente, a Organi-
zacdo Mundial da Satde (OMS) somente
reconhece a sindrome de burnout como
uma doenca ocupacional, poréem e sabido
que o quadro tem varias particularidades
e se volta para outras esferas da vida. “E
necessario considerarmos que todas as
atividades que provocam respostas es-
tressantes e frequentes podem contribuir
para o desenvolvimento do burnout. E
por isso que falamos de burnout materno
e agora comecamos a falar de sindrome
de burnout parental”, explica.

Entre os principais sintomas estido a
exaustio fisica e mental, irritabilidade,
sentimento de tristeza, desanimo para
fazer coisas antes realizadas com prazer,
agressividade e um sentimento que cos-
tuma gerar bastante culpa nelas, que ¢ o
distanciamento emocional da crianca.
“Os pais se sentem sem energia para reali-
zar tarefas de cuidado infantil, e preferem
nao as fazer. O distanciamento emocio-

nal é observado nesse cuidado mecanico. >

WS REVES TN (WA SALIDE.COML.ER

SSHUITTRRSTOCK

T

FOTOS - AERICA S



Sl

.

omo deve ser
feito o tratamento

® O primeiro passo € sempre buscar
ajuda profissional, que pode ser
inicialmente com um psicologo, um
psiguiatra ou um ginecologista.

® Faca os demais acompanhamentos
meédicos para avaliacao geral de saide.

® Siga o tratamento recomendado de
acordo com o seu quadro: dependendo

! - - do grau, sera por meio da terapia com
ou sem prescricao de medicamentos.

v i ' ® Entenda que a maternidade & um
processo construtivo e que vocé nao
precisa nascer sabendo como exerce-|a.

B T [

® Entenda tambem que o filho tera suas
necessidades proprias, nao ha como ter
controle total sobre isso.

® Troque experiéncias com outras maes.

® Caso nao seja mae solo, €
fundamental compartilhar e negociar
o compartilhamento das atividades
COM O parceiro ou a parceira.

———

® Recorra a sua rede de suporte,
o que inclui familiares, amigos
e demais pessoas de confianca.
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@ Na falta de rede de apoio, se tiver
condicoes financeiras, invista em um
servico pago, como uma baba.

i L
i

s

® Pela sua saude, priorize uma
alimentacao saudavel. Mas vale também
se permitir algumas excegoes.

® Negocie com o/a parceiro/parceira
ou com alguem da sua rede de apoio
e procure encaixar alguma pratica de
exercicios fisicos na sua rotina.

@ Lembre-se de que todas essas
medidas nao farmacologicas tambem
devem ser adotadas para a prevencao
do burnout materno.
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 SaUde mental

Mulheres que sao mais perfeccionistas,

controladoras e que possuem dificuldade

86 VIVASAUDE

de aceitar ajuda tém mais risco de
desenvolver o burnout materno

As diferencas do burnout parental em re-
lacdo ao burnout profissional podem ser
entendidas a partir da impossibilidade de
renunciar ao relacionamento, pois os pais
nao podem desistir de seu papel, dando-
-lhe uma nuance caracteristica”, afirma a
psicologa Katty da Silva Parise (SP).

Ela também reforca o quanto essa
exaustdo e mal interpretada pela socieda-
de, pois se opoe ao que e esperado. “Va-
rios estudos foram iniciados por se torna-
rem cada vez mais comuns esses relatos,
uma vez que os sintomas apresentados
pelas maes sdo de exaustio e de fadiga
em relacdo ao cuidado com o outro, sen-
do muito semelhantes aos apresentados
por profissionais que realizam o trabalho
assistencial e desenvolvem burnout no
trabalho como resultado”, aponta.

Como acontece

De acordo com Layla Campagnaro, o
esgotamento surge quando o ambiente
exige muito mais do que um individuo
pode exercer, levando a sobrecarga e ao
estresse cronico. A psiquiatra sugere trés
pontos principais para esse descompasso.
“Um deles sio as proprias transformacoes
hormonais, fisicas e psiquicas que a mu-
lher vive na maternidade. Existem tam-
bém as exigéncias sociais, com a ideia de
que a mulher deve ter instintos maternais
de cuidado e amor incondicional, e ain-
da conciliar com a provisdo de cuidados
para a casa, para o marido e para as suas
proprias necessidades. E o terceiro pon-
to € a questio da personalidade de cada
mulher. As que sao mais perfeccionistas,

controladoras e que possuem dificuldade
de aceitar ajuda tém mais risco de desen-
volver o burnout materno”, afirma.

Layla acrescenta que o burnout mater-
no vem crescendo de forma exponencial
nas grandes cidades. Nesse sentido, Ma-
ria Francisca Mauro, mestre em Psiquia-
tria pelo Programa de Pos-graduacao da
Universidade Federal do Rio de Janeiro
(PROPSAM/UFRJ), indica como o0s no-
vos padroes de vida nos centros urbanos
trazem impactos na construcao da ideia
de maternidade e podem influenciar o
desenvolvimento do esgotamento. “Anti-
gamente, nas cidades do interior ou nas
zonas rurais, as familias costumavam ser
maiores, inclusive era comum que filhos
mais velhos cuidassem dos mais novos,
e existia toda uma dinamica de observa-
¢do, de aprendizagem de maternagem,
de convivéncia e dimensio sobre o que
é ter um filho”, detalha Maria Francisca.
Além da atual falta de rede de apoio, outro
fator de risco apontado pela especialista
diz respeito a situacdo em que essa crian-
ca chegou, como em uma gravidez muito
precoce ou nao planejada, ou ainda quan-
do é resultado de um “grande projeto”.

A chegada da pandemia

Se o modelo familiar e as definicoes do
que cabe as maes cumprirem ja nio esta-
vam favoraveis ao bem-estar delas, com a
pandemia a situagio piorou. F, 0 que mos-
tra, por exemplo, uma pesquisa feita pela
Universidade Federal de Mato Grosso do
Sul (UFMS) e apresentada em maio de
2021. Foram entrevistadas 822 mulhe-
res de diversas regites do pais e, destas,
83,829 ahrmaram sentir maior sobre-
carga em cuidar dos filhos durante a pan-
demia, Além disso, 25,18% apresentaram
sintomas depressivos, 26,76% de ansieda-
de, 22,63% de estresse e 39,05% sinais de
estresse pos-traumatico. >
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FONTE- ba¥is CAriPACNARD PRIOUIRATRA,

Se voce conhece uma mae, repare nos sinais

Ate que ponto o cansac¢o na maternidade e normal? Confira os principais sinais de alerta para o
burnout materno, segundo os especialistas aqui entrevistados pela VivaSaude.

SINTOMAS EMOCIONAIS

® Desanimo para fazer coisas @ Preocupacao excessiva

que antes eram prazerosas - Agitaqan

® Exaustao e fadiga no cuidar do filho @ Explosdes de raiva

® Irritabilidade exagerada @ Vontade de fugir e largar tudo

® Sensacao de incapacidade, @ Desconexao emocional

de que nao e uma boa mae de pessoas do circulo intimo

2 Smtm:naﬂ anslosos e + @® Sentimento de culpa por nao estar
depressivos, como melancolia, sentindo prazer em cuidar do filho

desanimo, choro e solidao
® Cansaco mental e fisico

® Inseguranca na prestacao
de cuidados

® Pessimismo
® Tristeza
® Agressividade

DEPRESSAQ POS-PARTO
A pessoa se sente infeliz em relacao a vida

de maneira geral. Surgem pensamentos mais
Intensos, como grande desesperanca, fracasso
e ate ideacoes sulcidas.

SINTOMAS FISICOS

@® Dor de cabeca ® Pressao alta

® Enxaqueca @ Insonia i
® Alteracoes @® Cansaco : i g Jih., N
$Doves misesres ® Sudorese . FIQUE DE OLHO EM PENSAMENTOS

® Crises de asma FREQUENTES COMO:

@ Achar que nunca fez o suficiente

® Pensar constantemente que era mais feliz antes
da chegada do filho

® Duvidas frequentes sobre a propria identidade:
“Quem sou eu agora?”, “Onde esta aquela mulher
que existia antes e que nao consigo encontrar?”

® Ideacoes de morte

BURNOUT MATERNO

Os sintomas surgem com a sobrecarga
diante de uma esfera especifica da vida.
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 SaUde mental

Muitos parceiros de mulheres deprimidas
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dizem que elas sao fortes, guerreiras e
que dao conta de fazer tudo sozinhas.
Mas essa ideia so contribui para o
adoecimento psiquico dessa mulher

“0O esgotamento materno tem muito
a ver com um desenho que a sociedade
deu para a maternidade, destacando-se a
exigéncia de uma mae extremamente dis-
ponivel, tendo de ser a melhor mie em to-
dos os momentos. Isso da uma sobrecarga
muito grande, e ndo € toda mie que tem
um parceiro [ou parceira] que compartilhe
essastarefascomela”,apontaRenatoCami-
nha, psicologo, professor e pesquisador na
area de Psicoterapias Cognitivas na Infan-
cia, TranstornodoEstresse Pos-Traumatico,
Prevencio em Satde Mental e Educacio
Socicemocional Eeleacrescenta:*Temum
detalhe evolucionista do bebé humano.
Ele é o mais complexo filhote e nio foi ‘de-
senhado’ pela natureza paraser criado por
uma pessoa so. Quanto mais tempo essa
pessoa passa cuidando de um bebé, me-
nor a qualidade do cuidado.”

Diagnostico preciso

Segundo a psiquiatra Maria Francisca,
é fundamental que a mulher, ao perceber
os sintomas de esgotamento, busque aju-
da profissional, que pode ser, inicialmente,
por um psicologo. Dependendo da inten-
sidade dos sintomas e se ja ultrapassou o
nivel de desconforto para um adoecimen-
to emocional, é necessario o acompanha-
mento de um psiquiatra e, eventualmente,
tratamento farmacologico.

Além disso, o burnout materno pode
vir associado a outras doencas, como a
depressio ou o transtorno de ansiedade.
Quando a depressio esta instalada, mes-

mo que os fatores de esgotamento sejam
corrigidos, a mulher continua se sentindo
exausta e sem prazer pela vida. “Por isso é
importante ter um diagnostico preciso de
um psiquiatra”, indicaaespecialista. Katty
da Silva Parise reforca que o diagnostico
deve avaliar corretamente a frequéncia, a
intensidade eaduraciodossintomas. “De-
Vemos sim estar atentos aos sintomas, pois
nos possibilita o ato de proteger e cuidar
dessa made, porém também precisamos
nosateraondo ‘patologizar’e ‘medicalizar’
algo que pode ser natural e individual de
cada mae”, indica.

Repensar o convivio

Stella Azulay, fundadora da Escola de
Pais XD, educadora parental, especialista
em Analise de Perfil e Neurociéncia Com-
portamental e mentora de pais e adoles-
centes, reitera que o esgotamento fisico e
mental das mies é um assunto que vem
ganhando cada vez mais espaco, comonas
redes sociais e no universo corporativo,
apesar de ainda haver um bom caminho a
ser percorrido. “E impossivel dissociar as
areas da vida de uma pessoa. Somos um
s0. E cada vez mais as empresas perce-
bem isso e entendem que elas ganham em
produtividade, em valor agregado e em
posicionamento quando acolhem uma
colaboradora com essa visio, entendendo
que o burnout afeta todas as areas da vida
da mulher e, por consequéncia, também
impacta a empresa”, destaca.

Layla deixa um alerta para os compa-
nheiros dessas maes: “Ouco muitas vezes
de parceiros de mulheres deprimidas que
elas sdo fortes, guerreiras e que dio conta
de fazer tudo sozinhas, sem conseguirem
empatizar com a sobrecarga materna e
vislumbrar que eles podem contribuir
mais para essa casa e para essa mulher.
Essa ideia da mulher forte s6 contribui
para o adoecimento psiquico”, afirma. e

WAL REVISTAN VA SALIDIE.COMLER



Para que a exaustao ndo volte

Alem da importancia de seguir o tratamento correto, confira alguns
lembretes e reflexoes para evitar o retorno da exaustao.

—————

® Desenvolva a inteligéncia
emocional: Maes que investem
nesse guesito ficam mais
protegidas de transtornos
emocionais de forma geral.

@ Convivendo com os
diferentes sentimentos:
Ter momentos bons e ruins
‘e sentimentos antagdnicos
faz parte da maternidade e
nao mt&rfere no tamanho
do amor pelos filhos.

@ Trabalho remunerado
pode ser aliado: Segundo a
psmutaga I(atty da 5|hra Parise,

enos ch nces

de ._-’d:ggemglver 0 burnout

® Sem culpa do
arrependimento ou desejo

de sumir: De acordo com o
"pﬁrmtﬂgn Renato Caminha,

é muito impﬂrtante que as
‘maes nao se sintam culpadas
por esses sintomas, ja que

eles sao normais. E assegurar
para elas espaco para falar
promove grande alivio.

“E uma validacao da
falibilidade materna,

nao somos perfeitos.”

® Faca acordos parentais:

Boa organizacao e satisfacao
familiar e baixos indices de
conflitos também atuam como
fatores protetivos.

@ N3o queira dar conta de
tudo: Lembre-se de que maes
sao humanas, em primeiro

lugar, e nao é nada saudavel
ser tao multitarefas.

® Pratique a autocompaixac
“S6 podemos entender o
amor se antes nos amarmo:
0 amor de mae transcend
e & preciso curar culpas p:
enxergar esse amor com
pureza, mas tam hfem- m
sabedoria’, explica Stella
Azulay, furmlaﬂmra da
Eﬁﬁntﬂ de Fﬂﬁ ]ma |
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SOLUCOES PARA

Problemas nos tendoes, estruturas que
conectam os musculos aos 0ss0s, Sa0
comuns em maos, pulsos, cotovelos,
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A TENDINITE

Entender por que a dor ocorre € 0 primeiro passo para
evitar que o problema se torne cronico e afete o

seu trabalho ou a sua atividade fisica preferida

que tenistas, golfistas, jogadores
de futebol, digitadores, bem como
gestantes, cabeleireiros e traba-
Ihadores bracais, em geral, podem ter em
comum? Tendinopatia, ou melhor, pro-
bl{flﬂaﬁ 1Os tE]]d'ﬁ'EH. Essas estruturas em
forma de fita ou cordao sao fundamentais
para o movimento, porque permitem a
transmissio da forca muscular aos ossos e
articulacoes. A doenca pode afetar a car-
reira de atletas, o bem-estar de quem lim-
pa a casa e a produtividade no trabalho.
Formados por tecido conjuntivo de
colageno entrelacado, os tenddes funcio-
nam como cabos de aco. Porem, quan-
do sobrecarregadas, essas estruturas se
desgastam ou inflamam, podendo ate se
romper. Nos, leigos, chamamos tudo de
tendinite, mas nem sempre € o caso, “As
tendinoses sdo mais comuns, ou seja, de-
generacoes desencadeadas pelo uso ex-
cessivo do tenddo, sem necessariamente
estar relacionado a um processo inflama-

ombros, joelhos e tormozelos

torio”, diz a ortopedista Alessandra Masi,
docente do curso de medicina do Centro
Universitario Sio Camilo (SP).

As doencas dos tendoes (tendinopatias)
ocorrem em qualquer parte do corpo, e
Hﬁ{] lTl'EliH COITILTS €111 I'I'l';-:t{]f-], ]]lllSUH, Ccotove-
los e ombros. “Os tendoes deslizam dentro
de bainhas (sinovias), e nos membros in-
feriores os‘tuneis’sdomais apertados”, cita
o ortopedista Milton Pignataro, chefe do
setor na Santa Casa de Porto Alegre (RS).
Embora nao sejam rigidos como o0s 0ssos,
tendoes ndo sdo elasticos, pois seria im-
possivel movimentar-se com precisao.

Quem é mais vulneravel

Estima-se que o problema afete 3% da
populacdo, segundo Pignataro. Mas quan-
do sdo consideradas populacoes espe-
cificas, como a de trabalhadores bracais,
a incidéncia pode chegar a 15%. Proble-
mas nos tendoes estiio entre as principais
‘ausas de lesio por esforco repetitivo/
disturbio osteomuscular relacionado ao
trabalho (LER/Dort), que gera mais de
100 mil afastamentos por ano, segundo a
PrevidénciaSocial. UmapesquisadoIBGE
mostrou que mais de 3,5 milhes de brasi-
leiros com mais de 18 anos ja tinham rece-
bido esse diagnostico medico. »
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Aprenda a se proteger

seguindo estas dicas:

. A melhor forma de evitar a tendinite
e ficar de olho nos seus limites, cuidar
: da postura e fazer exercicios fisicos

® Ctyite atividades que
exercam muita pressao
: sobre os tendoes por
um periodo muito prolongado;

se nao for possivel, faca pausas

: frequentes para descansar e se

. alongar.

Faca exercicios de
\ @ .ongamento: eles

: nao apenas relaxam
i 0s musculos, como também

i permitem uma amplitude

i maior de movimentos nas

. articulagdes.

: :l“l"): Compressas geladas
*.;ﬂ.f" podem trazer alivio.
i Sempre que sentir
dor, dé um tempo.

Procure manter a postura
. 10 correta do corpo ao

2 oy .

: executar movimentos

da atividade; um fisioterapeuta ou
. educador fisico podem ajudar.

& Se voce passa muito tempo
: \_ no computador, invista em
ergonomia: verifique se a cadeira
i e o teclado estdo na altura adequada

: e se ha apoios corretos para evitar uma
sobrecarga prejudicial nos punhos.

@) Faca exercicios de reforco muscular:
sao importantes para evitar
sobrecargas nas articulagoes.

Nao deixe de se hidratar: a agua
,i\. que voce consome tambem ajuda a
manter as articulagoes lubrificadas.

Descansar e se divertir nao
sao luxos: seu corpo e sua

: mente precisam de tempo

para se recuperar do excesso de trabalho ou
: atividade fisica. Portanto, descanse sim.

“COTOVELO

DE TENISTA”
(Epicondilite lateral)

As dores na parte
externa do cotovelo
nao afetam

apenas atletas,

mas tambem
trabalhadores

em atividades
repetitivas.

“COTOVELO

DE GOLFISTA”
(Epicondilite medial)

E caracterizada por
uma dor na parte
interna do cotovelo,
que pode se irradiar
para o pulso

MAS O QUE E UM TENDAQ?

Sao estruturas que conectam
0s musculos aos 0ss0s.

Eles deslizam por bainhas
(sinovias), que, em certas
regioes, sao mais apertadas.
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Os sintomas comuns sao dor e limitacao
para se movimentar. Pode haver inchaco e
calor local e, eventualmente, crepitacoes

92 VIVASAUDE

(estalos) ou sensacao de areia

QOutras vitimas frequentes de tendino-
patias sdo os atletas. Vocé ja ouviu falar
no “cotovelo de tenista”, no “joelho de
saltador” ou no “ombro de nadador”?
Ou sobre algum jogador de futebol que
rompeu o tendao de Aquiles? Pois sio to-
dos tipos de tendinopatias, que as vezes
incluem estruturas vizinhas. Individuos
que se exercitam sem supervisio adequa-
da e atletas de fim de semana podem ter
problemas. O educador fisico e fisiologis-
ta Gilberto Coelho (SP) esta acostumado
a recondicionar pacientes apos tratamen-
to fisioterapico para tendinite: “E possivel
que a pessoa esteja treinando de forma
inadequada ou fazendo alguma atividade
intensa demais para ela”, comenta.

Mulheres em geral, mas principalmen-
te as gravidas, ou que acabaram de virar
maes, sA0 mais propensas a um tipo de
tendinopatia conhecido como tenossino-
vite De Quervain, uma inflamacio na bai-
nha que envolve os tendoes e causa dores
e limitacdes de movimento no polegar e
no pulso. Outros fatores que aumentam
a chance, de acordo com os medicos, sao
doencas como diabetes, artrite reumatoi-
de ou psoriatica e disturbios hormonais.
Ha indicios de que algumas pessoas te-
nham propensio genética ao problema.
Os riscos, para todos, tendem a aumentar
com a idade.

As tendinopatias podem ser agudas
ou cronicas, e as providéncias depen-
dem da intensidade e do tipo de lesio.
O diagnostico é feito a partir do relato
do paciente, e confirmado por exames
de imagens, como ecografia de partes

moles e ressonancia magneética. Muitas
vezes, ha apenas uma irritacio dos ten-
does pela movimentacdo repetitiva, e
a dor passa em algumas semanas, com
descanso, compressas geladas e uso de
compressores, que ajudam a manter a
articulacdo em repouso, sem apertar. O
uso de anti-inflamatorios por via oral ou
injecoes (infiltracao) so faz sentido quan-
do de fato existe uma inflamacio. O trata-
mento fisioterapico e fundamental ndo so
para a dor, “mas tambeém para trabalhar a
amplitude de movimento, alongamento
e o fortalecimento das fibras musculares
comprometidas”, diz Alessandra.

Cirurgia nas emergencias

As cirurgias sao reservadas apenas para
quando as terapias conservadoras nao
trazem resultados, ou, € claro, para as
emergéncias, quando € preciso recons-
truir um tendio ou bainha rompidos, ou
entdo conter uma infeccio por germes
— “nesse caso, e preciso agir rapido e de
forma agressiva”, segundo Pignataro. O
cirurgido reforca a necessidade de se fa-
zer uma boa reabilitacio apos o procedi-
mento, e depois, de prevencio, para que o
problema ndo volte a ocorrer.

“Whatsappinite”

Novas tecnologias tendem a fazer as
tendinopatias ganharem destaque. Assim
como na década de 1980 os problemas
nos punhos dos digitadores chamaram
atencdo para a importancia da boa ergo-
nomia e das pausas para quem trabalhano
computador, na década de 1990 a questido
voltou a midia com a febre dos videoga-
mes. Agora, os medicos tém alertado
sobre exageros no uso do smartphone, e
atéusamotermo“Whatsappinite”-digitar
no aparelho celular exige uma amplitude
de movimento dos polegares a que nao
estamos acostumados. e
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“JOELHO DE
SALTADOR”

ENDINITE E uma inflamagao
DE AQUILES no tendao da patela,

frequente em jogadores
gstiotes de vl de basquete, voei
sao vulneravels

entre outros.
a dor no tendao
entre o calcanhar
e 0 musculo da
panturrilha.

TENDINITES

NO OMBRO

(Supraespinhoso, biceps
ou manguito rotador)

Elas podem gerar dor
parecida com a da
bursite, mas neste
ultimo caso é a

bolsa que protege o
tendao que inflama,
e nao o tendao em si.

DE QUERVAIN

Essa inflamacao que
afeta a bainha do
tendao, na ligagao do
polegar com o pulso,

L @ comum na gestagao.

TENOSSINOVITE

O QUE A MITOLOGIATEM
AVER COM MEDICINA

“Tendao de Aquiles”
significa "ponto fraco”.
O heroi foi banhado
pela mae para ser
invulneravel. A tnica
parte desprotegida
foi o calcanhar. A dor
da lesao local e igual
a levar uma pedrada.

COMO PREVENIR

b Atente aos
excessos. Faca
intervalos durante
o trabalho.

b Evite mover-se
de forma brusca.

» Compense
com fisioterapia,
ginastica laboral
e atividade fisica
direcionada.

P Capriche no
alongamento e
reforco muscular.
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LTADO
RAP DO

scubra quais sao 0s movimentos
mais eficientes e que trabalham varios

4 .!__' mﬂ il

grupos musculares ao mesmo tempo para
- recuperar a boa forma

f océ ja se conscientizou de que, para
chegar ao corpo que deseja, vai pre-
VW cisar investir no treino resistido, com
Eb pesn. No entanto, esta cansado de comegar
I a treinar e desistir antes de alcancar a sua
y ‘meta, por ndo ver logo de cara o seu corpo
 mudar. Pois saiba que a culpa dessa aparente
l’. falta de eficiéncia do seu treino pode ser a rofi-
na. “O que acontece ¢ que 0 organismo se acomoda

‘ ﬁnhﬁmn sempre igual e, consequentemente, passa a se
sforcar cada vez menos. Portanto, podemos afirmar que,
- se uma mesma atividade fisica é praticada por um longo perio-
do, elatem seu efeito reduzido em relacio ao resultado inicial, e
‘essa perda é gradual”, explica a educadora fisica Carolina Pi-

essa adaptacio, € fundamental variar sempre o treinamento, seja
readequando a carga, tentando treinos diferentes ou simples-
mente mudando a forma de fazer um mesmo exercicio. “Novos
.esﬁmulas sd0 essenciais para que o organismo saia da zona de
conforto e tenha um desgaste energético maior. E quando a gor-
dura vai embora, os musculos aparecem”, complementa Carlos
Renato Abreu, professor de educacio fisica da academia GAFF
‘Studio, do Rio de Janeiro. Porém, tﬁﬂ importante quanto mudar
0 treino no maximo a cada trés meses é investir nos exercicios
certos, capazes de colaborar para a perda de peso, a eliminacéo
das gorduras localizadas e o fortalecimento do corpo todo,

--gfmnelh Pinto e Silva, de Sdo Paulo (SP). Para evitar que ocorra
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. 0 educador fisico Rodrigo da Silva, da academia Smart Fit, elencou

efic ié nc ia ~ osexercicios que nao podem faltar no seu treino. Acompanhe.

» FLEXAO DE BRACO

Posicdo inicial: Este € um dos exercicios mais
completos para trabalhar os membros superiores,
ativando todos os grandes grupos musculares.

Elimina as gordurinhas em torno do “musculo
do tchau”, que mais sofre com a flacidez.

Iniciantes: Comece praticando em seis apoios,
com as pontas dos pes no solo, os joelhos no
colchonete e as maos espalmadas, afastadas na
largura dos ombros.

Dica: Mantenha o abdome contraido, para nao
forcar a coluna. Assim que o0 exercicio comecar a
ficar facil demais, tente fazer a flexao sem apoiar
os joelhos no solo.

Frequéncia: 4 séries de 10 repeticoes, com
intervalos de 30 segundos

A ABDUCAO DAS PERNA
Trabalha forte os membros inferiores e € um dos
melhores exercicios para diminuir o culote, acabar com
a flacidez e as gordurinhas das pernas e da regiao dos
quadris. Os musculos mais ativados sao os da parte
externa das coxas e do gluteo.

Dica: Para aumentar o angulo do movimento e ativar um
nimero ainda maior de musculos, toque o pé no chao ao
descer a perna e so entao recomece o exercicio,

Com o tempo, adote uma tornozeleira.

Frequéncia: 3 a 4 séries de 15 a 20 repeticoes,
com intervalo de 30 segundos entre as series

VWL R EVISTAY ASALICIE COM. BR

ARSI :.
MLIUL AL

Trabalha bem as coxas, especialmente a parte
interna, secando as gordurinhas localizadas
que adoram se instalar na regiao.

Dica: Depois de subir a perna, sustente-a no
alto por alguns segundos antes de descer
para intensificar o trabalho muscular. E
aumente a carga pouce a pouco, usando
tornozeleiras cada vez mais pesadas.

Frequencia: 3 a 4 series de 15 a 20 repeticoes,
com intervalo de 30 segundos entre as series >
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Esse & um dos exercicios mais completos e eficientes para
fortalecer e enrijecer a coxa e o gluteo, duas regioes que sao
prioridade no treino da grande maioria das mulheres.

Dica: Mantenha o abdome contraido para proteger a coluna

e melhorar a postura durante a realizagao do exercicio. Se o
exercicio comecar a ficar facil, adote uma variagao. Ao completar o
agachamento, leve uma das pernas paratras e continue o movimento
de descida, como se quisesse encostar o joelho dessa perna no chao,
enquanto o outro continua flexionado, formando um angulo de
90° entre a coxa e a canela.

Frequéncia: 4 séries de 20 a 30 repeticoes, com intervalos de
30 segundos entre elas

Trabalha forte as costas, ajudando a proteger a
coluna, melhorando a postura e minimizando
0 risco de lesoes e dores na regiao. Colabora
para mandar embora aqueles pneuzinhos que
se formam nas costas, perto do sutia. Tambem
fortalece os ombros.

Dica: Para aumentar o grau de dificuldade, ao subir
mantenha essa posicao e movimente apenas 0s

bracos, girando os punhos para cima. S0 entao sl e s o ) _
retorne a posicao inicial. Se voceé nao e muito fa do exercicio e quer incluir

apenas um abdominal em seu treino, fique com
este. Ele &€ bastante completo e ativa tanto os
musculos superiores como 0s posteriores e 0s

da lateral do abdome. A bola ajuda a intensificar

a atividade. Com a pratica, a regiao fica sarada e,
quanto mais sequinha, mais os musculos aparecem.

N BRAIRIATLl DCTHA FOWA AFfCcCccnDlid
A ABDUOMINAL RETO COM ALESSDRID

o

Frequéncia: 4 series de 10 repeticoes, com
30 segundos de intervalo

Dica: Antes de encostar a cabeca no solo, recomece
o movimento. Na subida, mantenha o olhar no
horizonte, sem flexionar o pescoco para nao forcar
a regiao. Para aumentar o grau de dificuldade,
segure o movimento por alguns segundos quando
estiver com a bola bem proxima ao joelho.

Frequéncia: 4 séries de 30 repeticoes, com
30 segundos de intervalo entre elas ®

96 VIVASAUDE WA REVESTAN VASALIDE.COM.ER



m Onde encontrar

A

A Tal da Castanha
ataldacastanha.com.br

Aderson Moreira da Rocha,
medico de familia www.
ayurveda.org.hr

Adiel Rios, psiquiatra www.
ipghc.orgbr

Adriana Perazzelli, colunista
www.adrianaperazzelli.
com.br

Adriano Segal, psiquiatra
fm.usp.br/fmusp/portalf
Aline Tatsch Dias da Rosa,
professora de Ayurveda
WWW.Cpics.com.br

Ana Carolina Betanho
Efandelo, fisioterapeuta e
especialista em acupuntura
@equilibrioentrecorpoemente
Ana Coradazzi, médica
paliativa www.slowmedicine.
com.br

Ana Holanda, colunista www.
anaholanda.com.br
nutricionista www.
institutoendovitta.com.br

iacao Brasileira de
Ayu wiww.ayurveda.
org.br
Carla Deliberato,

fnnnaucliﬁlaga W,
carematernoinfantiL.com.br

Carlos Henrique Viard,
professor de yoga e
meditagao @viard.yoga
Christiane Machado Sa
geriatra www.sbgg orgbr
Cicero
otorrinolaringologista www.
cemahospital.com.br

CISA www.cisa.org.br
Clinica de Praticas
Integrativas e
Complementares em Saiide
wWwWwLCpics.com.br

Cristiane Romano,
fonoaudiologa www.
cristianeromano.com.br
Custodio Michailowsky
Ribeiro, neurologista www,
hasabin.com.br

D

Dania Abdel Rahman,
infectologista www.hasabin.
com.br

Débora Palos, nutricionista
saocamilo-sp.br/

Delboni Medicina
delboniauriemo.com.br
Diogo Coelho, cirurgiao
plastico famerp.br

Durval Ribas Filho, colunista
www.abran.org br

E

Editora Planeta www.
planetadelivros.com.br
Editora Sextante www.
sextante.com.br

Elenir Strutzel, nutricionista
unifesp.br/

Erick Schultz, diretor

do Instituto Naradeva

Shala www.naradeva.com.br

F
Fabiana Tintori Shoji,
psicologa www.
vigilantesdamemoria.com.br
iano de Abreu,
neurocientista
@fabianodeabreucficial
Fiocruz www.portal fiocruz.br
Flavia Cohen, infectologista
@chnicafvc
Flormel flormelcom.br/
FreeCo viwww.freeco.com.br

Gabriela Cilla, nutricionista
sp.senac.br

Geraldo Druck Sant'Anna,
otorrinolaringologista www,
ufcspa.edu.br

Gui Furtado,
infectologista wwawhcorcom.br

H

Hugo Morales, infectologista
https://laura-brcom

Izabella Ceccato, colunista
www.opoderdacolaboracac.
com.br

José Roberto Zimmerman,
pneumologista @alergoar
Juliana Vieira, nutricionista
www juvielra.com.br

Juliano Burckhardt,

nutrologo www.abran.org br

K

Karen Mirna Loro Morejon,
infectologista www.hcrp.
usp.br

Katty da Silva Parise,
psicologa @psi kattyparise

L

Layla Campagnaro,
psiquiatra www.promatresp.
com.br

Lowko lowko.com.br/
Luciano Cesar Pontes de
Azevedo, professor de
Emergéncias Clinicas www.
fm.usp.br

Luiz Augusto de Lima e Silva,
otorrinolaringologista www.
saocristovao.com.br

Luiz Carlos Dias, quimico-
-clentista waww.unicamp.br

M

Marcelo Goncalves,
infectologista www.
caxiasdor.com.br

Marcio Bernik, colunista
www.ipghc.org.br

Marcio Ramos, dentista
@irioodontologia

Marco Aurélio Janaudis,
médico de familia
@marcoaureliojanaudis
Marcos Cyrillo, infectologista
wivw, infectologia.org br
Maria Angélica Fiut,
nutricionista e fitoterapeuta

institutoanapaulapujolcom.br
Maria Francisca Mauro,
psiquiatra www.ipub.ufrj.br
Marianna Tassara,
infectologista www.
neurologico.com.br
Ministério da Saiide
www.gov.br/saude

Mirian Dal Ben,
infectologista
www.siriolibanes.org.br

MG Editores www.
gruposummus.com.br
Monik Omellas,

terapeuta corporal www.
monikornellas.com/

Monja Coen, colunista www,
monjacoen.com.br

Nathan Chehter, geriatra
www.bp.orgbr

0

Olavo Munhoz, infectologista
www fmabc.br

Oral-B wwww.oralb.com.br

P

Pablius Braga, colunista
www.h9).com.br
Positiv.a www.positiva.eco.br

R

Renato Caminha, psicologo
www.intcc.com.br

Ricardo Godinho,
otorrinopediatra www.
materder.com.br

Rodrigo Rosa, ginecologista

e obstetra sbra.com.br

S

Saulo Nardy Nader,

neurologista www.einstein.br

Stella Azulay, educadora
parental wwn.
escoladepaisxd.com.br

Ubirajara Barroso, urologista
www.ufba.br

V

Vanessa Fialho Lopes,
nutricionista ufv.br/

Vivian Talarico, nutricionista
wwwi.vidaaocorpo.com

Y

Yuri Busin, psicologo
wwwyuribusin.com.br
Yuri Haasz e Sandra
Caselato, colunistas www.

sinergiacomunicativa.com.br

r

- Sauae

VIVA SAUDE é uma publicacdc mensal da EBR - Empresa Brasii de
Favistas Lida 1S58 1806-4574, A publicasdo nao se responsabiliza
por conceitos emitidos pmo artigos  assinados ou por qualguer
contetico: publicitdrio e comercial sendo 8552 ltimo de- inteira
responsatilidade dos anunciantes

AND 15 - EDICAD 215

DIRETORA EDITORIAL
Ethel Santaelia

PUBLICIDADE
GRAMDES, MEDIAS E PEQUENAS AGENCIAS E DIRETOS
publickdade®escala com.br

REPRESENTANMTES Interior de 530 Paulo: LEM Ediloracao,
Luyciene Dias - Rio de Jareiro: Marca XX, Carla Torres, Marta
Pimentel - Santa Cataring: Artur Tavares - Regional Brasiiia:

Bolucao Publicidade, Beth Aradjo

COMUNICACAD, MARKETING E CIRCULACAD
LERENTE Paulo Sapata

IMPRENSA comunicacap@escalacambr

Ay, Profd |da Kolh, 551, Casa Verde, CEP 02518-000, S0 Paulio, 5P
Caixa Postad 16,381, CEF 02515970, S0 Paulo, 5P
Telafono: {55 11 3BSS=2100

IMPRESSAD

QCEAMD
@ IMDUSTRIA GRAFICA LTDA.
Mg tamos uma dlima

QCEAND jmpreszao do fuluro

RESPONSABILIDADE AMBIENTAL Esta revista fod impressa na
Grafica Doeana, Do emissdd zero de fumaca, tratamento de
fedos ot residuas quirmicos ¢ rédiclagem de lodos o5 materiar
Nao guirmicos.

S

REALIZACED

<BEMESTAR
EMESTAR

wwe bemestarconteudo. com b

EDNTORM-CHEFE: REMATA ARBAS
ERITORS ASSISTENTE: PRIZCILA PEGATIN
EDITORA DE ARTE/PROJETO GRAFICO: CRISTINA VASCONCELDS
REVISAC: KARINA COBO E GUSTAVO FERREIRA
COLABCRADORES: ALINE GUEVARA, LILA DE OLIVEIRA,
REARAMNA AVING MURILD TORETTA,
YERIDIAMA MERCATELLHTEXTOS)
FOTDS: SHUTTERSTOCK
TRATAMENTO DE CAPA EDSON MINORU

FALE CONOSCO

DIRETO COM A REDACAO

vivasaude@escala.com.br

PARA ANUNCIAR
anunciar@escala.com.br

SAQ PAULC: {11) 3855-2100

SP/ EAMPihth_: (19) 98132-6565
SP/RIBEIRAD PRETO: (16) 2365671800
R (21) 2224-0095

RS: (51) 3249-9368

BRASILIA: (B1) 3226-2218

SC: (47) 3041-3323

ASSINE NOSSAS REVISTAS

www.assineescala.com.br / {11 3855-2117

VENDA AVULSA REVISTAS E LIVROS
{11} 385531000

ATACADO REVISTAS E LIVROS
(1138552275 / 18551905
atacado@escala.com.br

LOJA ESCALA
Confira as ofertas de livros e revistas
www.escala.com.br

ATENDIMENTO AO LEITOR
De seq. a sex., das 2h as 18h. (1) 3855-1000
au atendimentoiescala.com.br



 (2ixa de entrada

Bate-papo
com a redacao

Nos, da VivaSaude, estamos sempre
Curiosos para saber o que voce
achou da edicao e tem a nos dizer.
Por iss0, se quiser compartilhar

sua opiniao conosco, ou perguntar
sobre o conteudo, faca como os
leitores ao lado e nos escreva
enviando mensagem para
vivasaude@escala.com.br ou nas
redes sociais (@revistavivasaude).
O seu recado pode aparecer aqui

e a sua sugestao, contribuir para
prepararmos uma revista ainda melhor.

Aguardamos seu contato!

Fale com a gente

Duvidas e sugestoes podem ser

respondidas na secao Tira-duvidas
ou servir como inspiracao para
materias. Entre em contato por
e-mail, carta ou pelas redes socials!

FOFT GO FFE R PR ST TER STERC R

Fissuras nos pes

Tenho diabetes e, por recomendacao medica, passei a fazer
caminhadas diariamente. 50 que comecaram a aparecer rachaduras
pequenas na sola do meu pe. O que posso fazer?

Rubens Rodngo, via e-mail

0i, Rubens! Os cuidados com os pés devem ser constantes. A principio,
em casos mais leves, o ideal e usar cremes com acao hidratante ou oleos
vegetais como o de amendoas. E evite lixar a sola, isso pode piorar as
fissuras. Caso nao melhore, & fundamental procurar por ajuda médica.
Confira mais dicas no nosso Instagram @revistavivasaude.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Descontrole no xixi

Desde que engravidei passei a frequentar muito mais o banheiro.
Até mesmo um espirro ou uma risada acabam servindo de gatilho
para a vontade de urinar. Isso € mesmo comum durante a gestacao?

Mayara Santana, via Instagram

0la, Mayara, tudo bem? A incontinéncia urinaria &, de fato, mais
recorrente durante a gravidez. A Sociedade Brasileira de Urologia
estima que 40% das gestantes lidem com esse problema, alem de
35% das mulheres apos a menopausa. Nao deixe de consultar um
urologista que possa te indicar o melhor tratamento.

ERRATA: Na edicao 214, na secao de Estetica, as entrevistadas de
"0 que fazer para o pelo nao encravar” foram as dermatologistas
Ana Carolina Sumam (R)) e Natasha Crepaldi (MT).

Converse diretamente com a Curta nossas fotos e
nossa redacgdo pelo e-mail: (U] dicas no Instagram:
vivasaude@escala.com.br @revistavivasaude

Endereco para cartas: Acesse nossa
Av. Prof2 |da Kolb, 551 f pagina no Facebook:
Sao Paulo/SP, CEP: 02518-000 Revista VivaSaidde
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ELIVRARIAS

Kathleen Mansfield Beauchamp,

nascida em 1888, na Nova Zelandia.

Morou em Londres em dois momentos,

no primeiro, ainda bem jovem, para

concluir os estudos, e depois, quando

adulta, para viver sua bissexualidade

de forma mais livre. lTeve uma vida

mtensa e fazia questao de se contrapor

ao modelo machista da eépoca.

Ou acesse www.escala.com.br

Lafonte
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