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Cuidados com a alimentacao no verao
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Dr. Amilton Sandrin afirma que periodo favorece a ocorréncia de
doengas de origem alimentar

O verao esta associa-
do a calor, férias, viagens,
roupas curtas e maior ex-
posicdo do corpo, assim
no ver&o, ou proximo dele,
surge uma maior preocu-
pacdo com a alimentacéo.

No verao nosso corpo
necessita de uma menor
guantidade de energia do
que no inverno, isto é, ndo
€ necessario que nosso
organismo faga grande
esforgo para a manuten-
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¢do da temperatura cor-
poral.

O periodo deste aumen-
to da temperatura que
surge no verdo favorece
a ocorréncia de doencas
de origem alimentar.

Usar alimentos muito
caléricos pode sobrecar-
regar o organismo e di-
ficultar o seu funciona-
mento.

Para isso, o melhor é in-
vestir em 5 a 6 refeicbes
pequenas ao longo do dia,
mantendo o bom forneci-
mento de energia.

Beba agua sempre que
possivel, de dia e de noi-
te. A desidratacdo pode
trazer consequéncias in-
desejaveis como: fadiga,
dor de cabega, tontura,
fraqueza, etc.

Sentir sede ja pode ser
um pequeno sinal de de-
sidratagdo, por isso, nédo
espere a sede chegar.

Para estes dias quentes
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de veréo:

- Verduras e legumes
devem ser a principal op-
¢ao da nossa alimenta-
¢ao, pois sdo alimentos
pouco caloricos e cheios
de vitaminas e minerais.
Alimentos como couve,
brécolis e ervilhas séo
fontes de luteina e zea-
xantina, que atuam como
filtro para os raios ultra-
violetas.

- Frutas além de re-
frescantes, ajudam na
nossa prote¢do, séo ri-
cas em vitamina C e be-
tacaroteno, tém efeito an-
tioxidante, que atuam no
combate aos danos cau-
sados pela excessiva ex-
posicéo solar. Exemplo:
mamao, goiaba, manga,
meldo, laranja, morango,
melancia; e também ve-
getais, como abobora, ce-
noura, couve, brocolis, to-
mate, etc.

- As castanhas, amén-

doas, nozes, gérmen de
trigo, semente de girassol,
milho e amendoim atuam
também na protecao por
serem ricos em selénio e
vitamina E.

- Os cereais integrais
e as carnes magras de-
vem completar nossa ali-
mentacdo com os benefi-
cios vindos das proteinas
fundamentais para cres-
cimento e reparacdo do
Nnosso organismo.

- Alimentos fontes de
6mega 3, como salmao,

sardinha e linhaga, melho-
ram a inflamac&o e conse-
guentemente as manchas
da pele por exposi¢éo so-
lar.

- Agua de coco, sucos
e chas também s&o bons
para hidratar com doses
naturais de minerais e
ainda vitaminas antioxi-
dantes necessérias para
a protecao do organismo.

Aproveite 0 verdo com
moderacao!
| Dr. Amilton Sandrin - Nu-
tricionista
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Perda auditiva associada a depressao e deméncia

Divulgagao

De acordo com o IBGE,
cerca de 9,8 milhdes de
brasileiros possuem algum

Am

tipo de deficiéncia auditi-
va, desses, 81% tém ida-
de acima de 65 anos. Sem

Dra. Carla Linhares Taxini afirma que melhorar a saude auditiva podera
melhorar a saude de todo o corpo

saber que a dificuldade de
ouvir traz consigo varios
agravantes a salde em
geral, e por acharem que
seu problema néo tem so-
lucdo ou ainda por vergo-
nha, muitas dessas pes-
soas nao procuram ajuda.

A perda auditiva é divi-
dida em tipos e graus, na
perda auditiva de grau leve
nota-se uma discreta difi-
culdade para compreender
a fala e conforme o grau
aumenta outras dificul-
dades surgem, como por
exemplo, dificuldade para
compreender uma conver-
sa em um grupo de pes-
soas.

Estudos ja correlacio-
nam a perda auditiva com
uma maior chance do de-
senvolvimento de demén-
cia, como o Alzheimer. Isso
acontece porque a infor-
macdao auditiva ndo chega
ao cérebro como deveria e
assim deixa de estimular

partes importantes do cé-
rebro. Pessoas com per-
da de audicdo vivenciam
um declinio de 30 a 40%
maior nas capacidades
cognitivas em compara-
¢ao as pessoas sem per-
da auditiva.

Outro fator importan-
te é a presencga de zum-
bido, 90% das pessoas
com zumbido também
possuem perda de audi-
¢do. Além disso, € comum
as pessoas com zumbido
sentirem irritabilidade e fal-
ta de atencdo durante as
atividades diarias, além de
dificuldade para dormir du-
rante a noite. Por ser mui-
to incbmodo para algumas
pessoas, 0 zumbido pode
levar a depresséo e até
mesmo ao suicidio. Pen-
sando nisso, alguns apa-
relhos auditivos contam
COm um recurso a mais
para tratar o zumbido.

Dessa forma, a perda

Pessoas com perda de audigao vivenciam um declinio de 30 a 40% maior nas capacidades cognitivas em comparagéo as pessoas sem perda auditiva

auditiva reflete em menor
qualidade de vida, isola-
mento e atividades sociais
reduzidas, levando a de-
pressdo e aumentando
as chances do desenvol-
vimento de doencas cog-
nitivas. A perda auditiva
n&o afeta apenas a pessoa
gue a possui, mas também
seus familiares e amigos.

Atualmente é possivel
unir conforto e tecnologia
a um aparelho auditivo,
que apesar de seu tama-
nho reduzido possui cone-

xao Wireless, Bluetooth,
filtros para maior confor-
to em ambientes ruidosos,
conexdo com o celular e
outros acessorios.
Lembre-se: melhorar a
sua saude auditiva podera
melhorar a satde de todo
o0 corpo. Comece pela au-
dico e sinta a transforma-
¢do na qualidade da sua
vida. Hoje existem varios
aparelhos que se adaptam
ao seu dia-a-dia.
| Dra. Carla Linhares Taxi-
ni - Fonoaudidloga

Aparalhos Auditivos
am até

—

Agende uma
demonstragio
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Como a cronobiologia se aplica ao dia a dia

A cronobiologia é um
termo utilizado para des-
crever os estudos dos rit-
mos e fenbmenos fisicos
e bioquimicos periddicos
gue ocorrem nos seres
vivos, bem como o re-
I6gio biologico que gera
estes ritmos. Os ritmos
cronobiolégicos séo clas-
sificados em trés grupos,
os circadianos que sao
ritmos enddgenos que
expressam um periodo
de aproximadamente 24
horas, um exemplo é o
Nnosso ritmo de alternan-
cia entre dia e noite. Ja
os ritmos infradianos séo
aqueles que ocorrem em
periodos superiores a 28
horas, tais como, perio-
do menstrual. E por fim
0s ritmos ultradianos que
tém duracdo menor que
20 horas, como diver-

s0s hormdnios hipotala-
micos.

Dentro do ambiente
clinico a abordagem do
relégio biolégico estéa di-
retamente associada as
desorganizagtes do tem-
po. Avida moderna pode
ser a causa destas desor-
ganizacodes, por exemplo
as jornadas de trabalho
prolongadas com turnos
alternados, “jet lag” pro-
vocado por viagens que
envolvem alternancia de
fuso horario, sdo alguns
dos fatores que podem
contribuir para as modi-
ficacGes temporais que
afetam nosso organismo.
Algumas pesquisas de-
monstraram que se es-
tas alteragbes ocorrerem
por um periodo prolonga-
do ha uma maior incidén-
cia de doencas gastricas,

Aroldo #F*._'f_

Dr. Aroldo dos Santos Aguiar diz que é necessario organizar atividades
de modo a contemplar momentos de maior ou menor rendimento
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Conhecer o reldgio bioldgico e respeita-lo pode melhorar o desempenho na vida pessoal, social e profissional

cardiacas, metabdlicas,
e uma diminuigdo no de-
sempenho das atividades
cognitivas e fisicas, tam-
bém ha uma maior pro-
penséo a acidentes, e
ainda contribui na dimi-
nuicédo da longevidade.
Sendo assim, conhecer o
relégio bioldgico e respei-
ta-lo pode melhorar o de-
sempenho na vida pes-
soal, social e profissional.

Os ritmos cronobiolégi-
cos influem tanto os fa-
tores fisioldgicos quanto
as habilidades motoras,
portanto o custo organi-
co de uma tarefa ndo é
0 mesmo nas diferentes
horas do dia, logo é ne-
cessario organizar ativi-
dades de modo a con-
templar momentos de
maior ou menor rendi-
mento. Baseados nestas
situac@es, cada individuo

pode ser classificado de
acordo com suas prefe-
réncias, ou seja, os indi-
viduos de cronotipo ma-
tutino tém facilidade para
acordar cedo e sentem
mais disposicdo neste
periodo, ja os individu-
os do cronotipo vesper-
tino dormem até tarde e
s6 comecam a funcionar
depois do almoco, apre-
sentando um maximo de
eficiéncia ao entardecer,
existem ainda pessoas
gue ndo chegam nem a
um extremo nem a outro
e sao denominadas de
mistos, ora com predo-
minancia matutina, ora
com predominancia ves-
pertina.

A aplicabilidade da cro-
nobiologia no dia a dia se
da através da observa-
¢&o do ciclo circadiano,
pois somos seres diur-

nos e estamos acorda-
dos e ativos durante o dia
e dormimos a noite. De
acordo com este ciclo,
apresentamos durante
o dia maiores niveis de
cortisol sanguineo (hor-
monio envolvido na mobi-
lizacdo dos estoques de
glicose em situag@es de
estresse, especialmente
logo apds despertarmos),
e baixos niveis de mela-
tonina (hormonio libera-

U

do a noite, envolvido na
regulacéo do ciclo vigilia-
-s0no), no entanto duran-
te a noite a situacao se
inverte. Com base nessa
organizacgao temporal in-
terna, todos tém horarios
otimos para se alimentar,
para dormir, para fazer
exercicios e para reali-
zar atividades cognitivas.
| Dr. Aroldo dos Santos
Aguiar - Fisioterapeuta
e Acupunturista
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6 dicas para evitar manchas na pele no verao

Ninguém pode esca-
par do processo natu-
ral do envelhecimento.
Mas é possivel preve-
nir algumas situacoes
que podem acelerar o
surgimento das marcas
de expresséo, rugas e
manchas na pele. Isso
€ ainda mais importan-
te no verao, estacdo em
que os raios solares fi-
cam mais incidentes e
perigosos.

Segundo o cirurgido
plastico Dr. Luiz Phili-
pe Molina Vana, Mem-
bro Titular da Socieda-
de Brasileira de Cirurgia
Plastica, a prevencao
deve comecar desde
cedo. “A falta de prote-
¢ao da pele contra os
raios solares é o prin-
cipal fator de risco para
0 surgimento de man-

chas, rugas e marcas de
expressao. Além disso,
também aumenta o ris-
co de desenvolver can-
cer de pele, o tipo mais
prevalente no Brasil. Por
isso, 0 uso diario de um
protetor facial € manda-
torio, inclusive na juven-
tude”.

Com a ajuda do Dr.
Molina, elaboramos
uma lista com 6 dicas
para proteger sua pele
dos efeitos deletérios do
sol e aproveitar ao ma-
ximo o verdo. Confira:

Cuidado com ci-
catrizes cirdrgi-
cas: quem fez
uma cirurgia plastica, ha
pelo menos seis meses,
deve redobrar a atencéo
com a cicatriz. A reco-
mendacdao é usar prote-

Segundo o cirurgiao plastico Dr. Luiz Philipe Molina Vana, Membro
Titular da Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica, a prevengao deve
comegar desde cedo
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Uso diario de um protetor facial € mandatorio, inclusive na juventude para a protecao da pele

tor solar e ndo tomar sol
diretamente na regiao
da inciséo para preve-
nir manchas ou piora do
aspecto cicatricial.

Tratamentos fa-

ciais: Pessoas

gue passaram
por sessdes de laser
de CO2 fracionado, pee-
ling quimico ou qualquer
outra terapia abrasiva,
devem evitar o sol por
no minimo 30 dias. De-
pois disso, € mandato-
rio 0 uso de um protetor
facial com fator de pro-
tecdo 60 a 70. Alie ao
protetor 6culos de sol,
chapéus ou bonés e evi-
te a0 maximo expor a
regido facial diretamen-
te aos raios solares.

Uso de acidos:
Para quem usa
acidos em casa,
a recomendacéo é pla-
nejar a suspensao do

produto no minimo um
més antes de se expor
ao sol. O ideal seriam
dois meses. Todos 0s
cuidados recomenda-
dos acima para os tra-
tamentos faciais servem
para quem faz uso de
acidos em casa.

Evite esfolian-

tes: A pele fica

mais sensivel
gquando exposta ao sol,
mesmo com o0 uso de
protetor solar. Portan-
to, no verdao nao é re-
comendado usar esfo-
liantes, principalmente
na face. O ideal é man-
ter a pele bem hidrata-
da e limpa. Usar agua
termal para refrescar é
uma boa pedida.

Fique longe do li-
mao: Quem nun-
ca ganhou de
presente uma mancha
na pele causada pelo li-

mao? Embora ndo seja
uma mancha permanen-
te, pode ser estetica-
mente desconfortavel.
Portanto, ao manuse-
ar a fruta ou até mes-
mo ao consumir bebidas
com limao, lave bem as
maos, a boca e reforce
0 USO protetor nessas
regides.

Lembre-se dos

pés e das maos:

Embora a face
seja a regido mais de-
licada quando o assun-
to é sol, é preciso tam-
bém lembrar de passar
protetor solar nos pés e
nas maos.

Quando retomar os
tratamentos?

“No verdo, é possivel
realizar alguns tratamen-
tos faciais, como aplica-
¢éo de toxina botulini-
ca e preenchimento com

acido hialurénico. Ainda
assim, é preciso evitar a
exposicdo ao sol e usar
protetor sempre, reapli-
cando a cada quatro ho-
ras ou quando molhar/
lavar o rosto. Em caso
de transpiracao excessi-
va, também é preciso re-
aplicar o protetor solar. A
limpeza de pele também
pode ser feita, desde
gue ndo sejam usadas
substancias abrasivas
no procedimento”, res-
salta Dr. Molina.

“Ja o laser de CO2 fra-
cionado, aplicacdo de
acidos e peeling quimi-
co sdo tratamentos es-
téticos que, idealmente,
devem ser feitos entre
0 outono e o inverno
para prevenir possiveis
inconvenientes, como
manchas e queimadu-
ras”, finaliza o especia-
lista.
| Assessoria de Impren-
sa



