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 No Brasil, 47% da popula-

ção não pratica atividade física

suficiente para se manter sau-

dável, revela estudo da OMS

(Organização Mundial da Saú-

de). Para entender por que tan-

tos brasileiros são sedentários,

a Freeletics, startup de exercí-

cios físicos com uso de inteli-

gência artificial, produziu o 1º

Mapa Nacional do Impacto da

Tecnologia no Esporte e Seden-

tarismo, pesquisa que ouviu

2.046 brasileiros das cinco re-

giões do País que executam

alguma atividade física até

duas vezes por semana. A ideia

era entender o que exatamen-

te afasta a população de um

estilo de vida mais saudável.

A pesquisa concluiu que 74%

dos brasileiros que não prati-

cam exercícios frequentemen-

te acreditam que poder se exer-

citar em qualquer hora ou lugar

seria muito mais estimulante

do que as fórmulas padrões do

mercado, baseada em aulas e

locais específicos, a exemplo

3 em cada 4 sedentários dizem que
academias não motivam mudança

das academias.

Além disso, 79% dos pesqui-

sados têm interesse em bus-

car treinos personalizados que

atendam diretamente suas

principais necessidades e 73%

deles acreditam que se exerci-

tar com um treinador melhora-

ria muito os resultados. No

entanto, 61% não estão dispos-

tas a pagar por esse aconse-

lhamento profissional com os

valores praticados atualmente.

FALTA DE MOTIVAÇÃO
Na pesquisa, a falta de mo-

tivação própria foi elencada

como principal justificativa para

53% das pessoas não se exer-

citarem com a frequência ade-

quada. Diante disso, a tecno-

logia surge como solução para

inovar na prática de atividades

físicas: 40% dos entrevistados

prefeririam seguir os exercícios

propostos por um aplicativo do

que frequentar uma academia,

e apenas 18% dos ouvidos

acreditam que os aplicativos

não seriam tão efetivos quan-

to os exercícios realizados em

academias tradicionais.

“As inovações tecnológicas

têm facilitado a vida das pesso-

as em diversas áreas. Poder fa-

zer exercícios físicos a qualquer

hora do dia, em qualquer lugar

e com um personal trainer digi-

tal disponível no próprio bolso é

uma mudança muito interessan-

te na forma como as pessoas

se exercitam. Estamos muito

felizes que os brasileiros têm

participado cada vez mas des-

sa mudança”, afirma Daniel

Sobhani, CEO do Freeletics.

Já 46% dos entrevistados

disseram que a falta de tem-

po os impedem de se exerci-

tar regularmente. A terceira

causa mais apontada pelos

entrevistados foi o alto custo

das academias.

Aporte multimilionário e foco no Brasil

A startup fitness alemã Free-

letics atingiu em dezembro de

2018 a marca de 32 milhões

de usuários no mundo. No mes-

mo mês, foi concluído um pro-

cesso que injetou 45 milhões

de dólares na empresa para po-

tencializar uma expansão global

acelerada, customizando os apli-

cativos da marca às necessida-

des de cada mercado mundial,

incluindo o Brasil.

Por aqui, a marca conta com

milhões de usuários e opera

com os aplicativos de exercíci-

os: Freeletics, para treinos fun-

cionais de alta intensidade

usando o peso do próprio cor-

po e pesos, Freeletics Run-

ning, para treinos com corridas

intervaladas, e Freeletics Gym,

que eleva a experiência do trei-

no em academias, além do nu-

tricionista digital, integrado

com o os apps de treino, Fre-

eletics Nutrition.

 SOBRE O FREELETICS
Freeletics foi construído a

partir de uma única visão des-

de o primeiro dia: desafiar e

inspirar pessoas para que se
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tornem a melhor versão delas

mesmas. Freeletics é o criador

de alguns dos principais apli-

cativos fitness da Europa, pro-

movendo e aumentando a ap-

tidão física, assim como força

mental, força de vontade e au-

toconfiança - todas ferramen-

tas vitais para seguir a vida de

acordo com seus desejos e

metas. Fundada em 2013, a

companhia já criou um dos

mais bem sucedidos movimen-

tos fitness no mundo, com 32

milhões de usuários em 160

países diferentes.

 Mobilidade,
acompanhamento
personalizado e

preço acessível são
vantagens de

aplicativos
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 Um dia antes do seu aniver-
sário de um ano, Gabriel Costa
de Godoy - hoje com 16 anos -
foi vítima de uma inocente tra-
vessura: a mãe, Vanderléia,
estava no fogão, fritando alguns
alimentos. Quando ela se afas-
tou, o menino se apoiou no fo-
gão e puxou a frigideira pelo
cabo. O óleo quente escorreu
pela cabeça, pelas costas e
pelas pernas do menino. De-
pois desse acidente, o cabelo
de Gabriel nunca mais cresceu
nas regiões do couro cabeludo
afetadas pelas queimaduras.

Na medida em que foi crescen-
do, bonés e toucas eram os com-
panheiros inseparáveis de Gabri-
el, sobretudo para ir à escola.
Mesmo escondendo o problema,
ele não deixou de ser vítima de
bullying e outros incômodos resul-
tantes de sua condição. “Era bem
difícil para mim. Quando eu tinha
sete anos, minha tia leu uma ma-
téria sobre as próteses capilares
da GIC. Entrou em contato com a
empresa e passei a usar a próte-
se capilar. Eu parei de sofrer
bullying, não tive mais vergonha de
sair de casa e aposentei os bo-
nés e toucas”, conta.

Gabriel se recorda que, an-
tes da prótese, era uma crian-
ça que não conseguia ver uma
solução para seu problema. “A
partir dessa mudança, comecei
a acreditar que nem tudo é im-
possível e que há sempre uma
solução para os sofrimentos”.

De acordo com o psicanalis-
ta Marcus Felipe Heles, é de
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extrema importância que o ado-
lescente se sinta bem com sua
aparência. “Isso reflete, de for-
ma definitiva, em sua autoesti-
ma, ou seja, na capacidade de
sentir-se seguro e confiante
para enfrentar a vida superan-
do obstáculos e frustrações”.

 AS PRÓTESES CAPILARES

A GIC atua no mercado naci-
onal e internacional de próteses
capilares há mais de 30 anos.
Chegou ao Brasil pelas mãos de
Norberto Levin, o Tito, que revo-
lucionou o mercado pelos dife-
renciais de seu produto. “A pró-
tese substitui os cabelos man-
tendo as características dos
cabelos naturais da pessoa, da
espessura dos fios à cor, inclu-
indo fios grisalhos”, define. “Ou-
tra vantagem é que o usuário da
prótese capilar não precisa mo-
dificar seu estilo de vida. Ele
pode continuar sua prática de
natação, futebol, tênis, esportes
náuticos e até esportes radicais.
É vida normal”.

As próteses capilares são pro-
curadas por pessoas de todas
as idades que sofrem com a
calvície total ou parcial, causada
por doenças ou fatores genéti-
cos. Também é objeto de desejo
daqueles que perderam os cabe-
los em função de tratamentos qui-
mioterápicos. “A perda dos ca-
belos pode abalar emocional-
mente essas pessoas e desen-
cadear quadros mais sérios
como isolamento social ou de-
pressão. Estamos aqui para aju-

 Tudo bem, você já está cra-
que na arte da limpeza, tonifi-
cação, hidratação e proteção da
pele, sabe de cor os ingredien-
tes ativos que fazem bem para
sua pele e os que a desequili-
bram, mas será que está tudo
realmente certo no intervalo da
etapa 1 (limpeza) para a 2 (to-
nificação ou hidratação)?

“A sua toalha de rosto é mais
importante do que você pensa. E
realmente, você não deve utilizar
a mesma toalha do corpo no ros-
to”, alerta a dermatologista Clau-
dia Marçal, membro da Socieda-
de Brasileira de Dermatologia.

De acordo com a médica,
essa não é apenas uma ques-
tão de bactérias ou limpeza:
“Elas podem se esconder em
qualquer tipo de toalha, não
importa onde você a use. Bac-
térias, fungos, células mortas
da pele, óleos e outros detri-
tos podem se acumular na toa-

COM QUE FREQUÊNCIA TROCAR
Com que frequência você deve substituir a toalha de rosto? “É importante não apenas ter

uma toalha separada para secar o rosto, mas ter certeza de que ela está limpa, o que significa
que você deve lavá-la ou substituí-la por uma nova a cada dois dias. Se você tem uma pele
propensa à acne ou a cravos, ou ainda tiver rosácea, o ideal é que a toalha seja trocada
diariamente”, diz a dermatologista Claudia Marçal.

Além da lavagem regular das toalhas, é importante mantê-las livres de bactérias e umida-
de, certificando-se de que secam completamente entre os usos. Isso se aplica tanto à toalha
de rosto quanto à reservada para o corpo. O ideal é pendurá-las para tomar ar fresco, em local
seco e com pouca umidade para que sequem rapidamente.

Toalha para o rosto é mais importante do que você pensa
lha. E isso pode aumentar o ris-
co de infecções na pele, acne
e irritação”, explica.

A médica esclarece que al-
guns resquícios de produtos
que você coloca em seu corpo,
como hidratantes, óleos de
banho, fragrâncias e produtos
capilares não vão bem no ros-
to. “Eles podem obstruir os
poros, aumentar as erupções
e alguns podem até causar irri-
tação ou erupções cutâneas”.

Além disso, a toalha de ros-
to deve ser individual e não com-
partilhada, para evitar que ela
se torne um meio de transmis-
são de micro-organismos. “Mes-
mo no ambiente familiar, isso
deve acontecer. O ideal é que
cada um tenha a sua toalha, de
cor diferente para facilitar”.

Dessa forma, é importante
separar as coisas, deixando
uma toalha para o corpo e uma
para o rosto.

DIVULGAÇÃO

dar”, completa o empresário.

AS PRÓTESES

Após análise e diagnóstico da
área de cobertura, o profissio-
nal escolhe a prótese capilar de
forma a deixar o visual do usuá-
rio o mais natural possível. A

aplicação é feita em boxes indi-
viduais, com total discrição.

A prótese exige manutenção
periódica, ao menos, uma vez por
mês. Em casa, o usuário tam-
bém precisa seguir alguns cuida-
dos como lavar e hidratar os fios
com produtos especializados
para manter o brilho e a hidrata-

ção, e pentear com cuidado, para
evitar o embaraçamento e a con-
sequente perda de fios.

Investimento na prótese ca-
pilar é a partir de R$ 1,6 mil (o
preço final só pode ser defini-
do após uma avaliação).

Fonte: @gicprotesescapilares
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Dente de leite: um verdadeiro
tesouro para vivermos mais
A par tir do momento que

sabemos que a medicina avan-
ça a passos largos e que nos-
sos filhos terão a possibilida-
de de viver mais, uma pergun-
ta nos preocupa, já que não
basta a longevidade, mas a
qualidade da vida: Se a gente
cria filhos para o mundo, por
que não criar o mundo ideal
para eles?

E essa preocupação tem ra-
zão de ser já que vemos doen-
ças decorrentes da longevidade
que antes apareciam em menor
número. A ideia é que a pessoa
envelheça com qualidade.

A boa notícia é que existe
uma solução bastante interes-
sante e que já pode ser utiliza-
da. Para o bem da humanida-
de, a ciência avança de forma
acelerada. Atualmente, a partir
de células-tronco mesenqui-
mais retiradas do dente de lei-
te das crianças, já é possível
uma reprogramação celular ca-
paz de auxiliar na regeneração
de diversos tipos de tecidos e
órgãos, tais como: pele, célu-
las beta (pâncreas), cartilagem,
tecido nervoso e adiposo, os-
sos, tecido cardíaco, fígado,
dentes e músculos. Além dis-
so, surgem possibilidades de
tratamentos inovadores para
doenças hoje consideradas in-
curáveis como Alzheimer, autis-
mo e até câncer.

Tal processo já ocorre em la-
boratórios e a cada dia está mais
próximo e acessível a todos.

A R-Crio é um centro de pro-
cessamento celular brasileiro co-
mandado pelo cientista José Ri-
cardo Muniz Ferreira, que estudou
e aprimorou a técnica de extra-
ção, armazenamento e cultivo das
células. Tem como diferencial a
garantia de que as células esta-
rão íntegras e com a capacidade
máxima preservada para desem-
penharem as funções para as
quais serão exigidas.

Segundo Ferreira, as células
do dente de leite são especiais
pois possuem grande potencial
de multiplicação e se transfor-
mam em qualquer célula do cor-
po humano. “Um verdadeiro te-
souro: células-tronco jovens e de
alta versatilidade”, garante.

COMO FUNCIONA

O laboratório acompanha e
monitora o processo desde o
momento da extração do dente
no consultório odontológico até
a chegada ao laboratório. Quan-
to mais cedo for feita a retira-
da, mais jovens serão as célu-
las coletadas, melhores os re-
sultados e a qualidade do ma-
terial. “Nós, cirurgiões-dentis-
tas, somos muito importantes
nesse processo pois o dente
deve ser extraído de forma apro-
priada e encaminhado ao labo-
ratório de acordo com protoco-
lo. Aliás, pelo fato de a medici-
na regenerativa unir várias áre-
as, o dentista é da mais alta
relevância para a difusão des-
se conhecimento à população”,
assegura a cirurgiã-dentista Fer-
nanda Sabadin, de Medianeira,
no oeste do Paraná.

SEMENTINHA MÁGICA

De acordo com a cirurgiã-den-
tista Fernanda Sabadin, a partir
de técnicas empregadas, esta-
rá garantida a qualidade e a
multiplicação do material. A cri-
ança terá as células armazena-
das por tempo indeterminado e,
caso seja necessário, poderá
fazer uso em qualquer fase da
vida: “Os pequenos devem sen-
tir como são impor tantes em
todo esse processo, afinal a
‘sementinha mágica’ está no
dentinho que vamos extrair. Para
isso criamos uma atmosfera
muito especial! Os pais, o cirur-
gião e toda a equipe estão pre-
parados para fazer daquele um
momento único e marcante, que
tenha reflexos positivos na vida
da criança. Pela bravura, elas
são recompensadas com um
‘certificado de coragem’, regis-
trado por foto como recordação
para toda a vida. Certamente,
isso fará com que tenham boas
lembranças ao visitarem o den-
tista. Esses são estímulos ne-
cessários e saudáveis. Elas
também são presenteadas com
a sementinha de uma árvore,
que simboliza a importância da-
quele procedimento para o futu-
ro”, relata Fernanda.

“O dentista também deve es-
tar muito bem informado sobre a
odontologia regenerativa. É impor-
tante que se atualize constante-
mente a respeito para que tenha
novos argumentos, informações
e, principalmente, possa assumir
o papel de educador sobre o
tema”, explica a profissional.

Segurança para o futuro
O procedimento garante que, futuramente, a criança de
hoje tenha a segurança de tratamentos adequados, tendo
em vista que o uso de seu próprio material genético evita
possíveis rejeições, em casos como transplantes de ór-
gãos, por exemplo.
Os tratamentos com células-tronco estão cada vez mais aces-
síveis e eficazes. Por isso, o armazenamento, a multiplicação
e a preservação dessas células são uma forma cada vez
mais concreta da ciência em preservar a saúde e superior
qualidade de vida das novas gerações. “É por esse motivo
também que nós, dentistas, além de informarmos os pais,
devemos alertá-los e responsabilizá-los pelo futuro de seus fi-
lhos pois o que está em jogo é a saúde e a vida dos peque-
nos”, afirma a cirurgiã-dentista Fernanda Sabadin.

Sobre a R-Crio
Fundada em 2013, a R-Crio é um Centro de Processamento Celular especializado em isola-

mento, expansão e armazenamento de células-tronco obtidas a partir da polpa de dente.
Sediada em Campinas (SP) e com uma rede de credenciados de abrangência nacional, coloca-
se na vanguarda do modelo de bancos de células-tronco mesenquimais.

A R-Crio tem como objetivo oferecer serviços de excelência, que contemplem todas as
etapas envolvidas entre a coleta de células-tronco e sua efetiva utilização no futuro. Trabalha
com um processo exclusivo, submetido e protegido por patente internacional.

Foi a primeira iniciativa brasileira a ser convidada para ministrar conferência no Laboratório
de Ciências da Vida no Kennedy Space Center (Nasa) em 2016. Conta com uma rede de
consultores científicos nacionais e internacionais e parcerias com diversas instituições de
ensino e pesquisa ao redor do mundo.

A R-Crio faz parte dos Comitês de Regulamentação e Comercialização de Terapias Celulares
da ISCT (International Society of Cell & Gene Therapy), sendo responsável pela tradução de
conteúdo produzido sob a forma de recomendações, para língua portuguesa.

Alternativa à fissura labiopalatina
No Brasil as pesquisas avançam com sucesso em trata-

mento de crianças com fissura labiopalatina. Foram realiza-
das 18 intervenções. “Essa má formação congênita normal-
mente é corrigida com cirurgia altamente invasiva, que acon-
tece por volta dos 8 anos de idade e consiste na retirada de
um fragmento do osso da bacia para fechar a fenda. Um
procedimento muito doloroso e de recuperação lenta. Em
média são necessárias até três cirurgias. Com o tratamento
a partir de células-tronco, elas são ‘programadas’ para for-
marem um novo osso e, em seis meses, acontece o comple-
to fechamento da fissura labiopalatina”, explica a cirurgiã-
dentista e doutora em genética Daniela Bueno, que coordena
as pesquisas para reabilitar o osso alveolar de pacientes
portadores de fissuras labiopalatinas a partir do Proadi-SUS
(Programa de Apoio ao Desenvolvimento Institucional do SUS).

DIVULGAÇÃO

 O desafio agora é preparar as
novas gerações para que tenham

mais qualidade de vida“

“

“ “

Estamos
vivendo mais. Isso
é realidade. Mas
como conseguir
esse feito com

qualidade?
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 Fevereiro também é um
mês de conscientização e a cor
laranja ganha destaque, trazen-
do uma importante mensagem
de conscientização, a campa-
nha Fevereiro Laranja: mês de
combate à leucemia.

A leucemia é uma doença
que se inicia na medula óssea,
onde o sangue é produzido. A
campanha alerta sobre a pre-
venção e, consequentemente,
frisa a importância da doação
de medula óssea.

A doação é muito importan-
te, pois a cada 100 mil pacien-
tes, apenas um doador é com-
patível. Devido a essa estatís-

Fevereiro Laranja: doe
medula e salve vidas

tica, quanto mais doadores ti-
ver, maiores serão as probabi-
lidades de compatibilidade en-
tre as pessoas.

O transplante de medula
óssea é um gesto de amor. Doe
vida, doe medula óssea.

A Caixa de Assistência dos
Advogados do Paraná, enga-
jada no movimento nacional
de combate à leucemia, e
com apoio do Hemepar, pro-
move a Campanha Fevereiro
Laranja, que visa à doação de
uma amostra de sangue, que
será encaminhada ao Redo-
me (Registro Nacional de Do-
adores de Medula Óssea), o

Prevenção: os exames de rotina se enquadram na prevenção da
leucemia. É necessária atenção para qualquer alteração no san-
gue que possa surgir nestes exames e caso exista suspeita da
leucemia, é realizado um exame chamado mielograma, no qual é
coletada uma pequena quantidade de medula óssea e, se o resul-
tado for positivo, o tratamento deve der iniciado imediatamente.

Sintomas: os sintomas se apresentam de formas variadas como
sangramento nas gengivas e no nariz, inchaço no pescoço, cansa-
ço, dores nos ossos e nas articulações, febres que podem vir
acompanhadas de suores noturnos, perda de peso, aparecimento
de manchas rochas ou avermelhadas na pele, palpitações e sen-
sações incômodas na região abdominal.

Causa: a proliferação de células anormais na medula óssea é a
causa da leucemia. Nesse processo, a formação de células sau-
dáveis acaba sendo substituída pelas células cancerígenas.

Tratamento: o tratamento tem a intenção de anular as células
cancerígenas e retornar à produção das células sadias. Durante o
tratamento é administrada a medicação quimioterápica, há um
controle das infecções, das hemorragias e um foco maior no cui-
dado da doença no Sistema Nervoso Central, o que abrange o
cérebro e a medula espinhal. Após o controle da doença, se ne-
cessário, é aconselhável o transplante de medula óssea.

Como é realizado o transplante: o transplante não ocorre por
processo cirúrgico e pode ter início com células do próprio pacien-
te (transplante autólogo), ou com as células do doador (transplan-
te alogênico).
A doação se inicia quando o doador procura o hemocentro de sua
cidade, retira 5ml de sangue e assina um termo de consentimen-
to da coleta desse material. Seus dados são armazenados no
banco e, se algum dia for compatível com um paciente que neces-
site do transplante, esse doador é chamado pelo hemocentro para
fazer mais alguns exames que constem que está bem de saúde.
Após essa etapa e confirmadas as boas condições de doação, o
doador é internado e irá passar por um destes dois processos:
� Por pulsão: retirada da medula óssea pelo osso da bacia com
uma agulha.
� Por aférese: com a administração de um medicamento as célu-
las sadias se proliferam e a doação é realizada como uma doação
de sangue.

terceiro maior banco de doa-
dores de medula óssea do
mundo com cerca de 32 mi-
lhões de registros.

Para participar, advogados e
dependentes devem compare-
cer aos locais de coleta e se
registrarem no Redome. O do-
ador deve ter entre 18 e 54
anos de idade, estar em boas
condições de saúde e não ser
portador de doença infecciosa
transmissível pelo sangue.

O transplante de medula
óssea está entre os principais
tratamentos para a cura de do-
enças que afetam as células do
sangue, como a leucemia.

SAIBA MAIS:
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Oito doenças que você pode
com a vitamina D em dia

 Segundo a OMS (Organiza-
ção Mundial da Saúde), me-
tade da população mundial -
3,6 bilhões - tem quantidades
insuficientes de vitamina D.
Só na América Latina cerca de
67% das pessoas têm níveis
inadequados de vitamina D no
organismo. A situação é ain-
da mais alarmante quando in-
dicações apontam que a falta
da vitamina causa tantos pro-
blemas à saúde.

O médico Roberto Dischinger
Miranda (CRM 64140-SP) se-
lecionou oito doenças que po-
dem surgir ou se intensificar
com a insuficiência de vitami-
na D no organismo.

FRAGILIDADES ÓSSEAS
A enfermidade óssea e o ra-

quitismo são somente a ponta
do iceberg chamado vitamina
D. Um número cada vez maior
de adultos desenvolve uma
condição óssea relacionada à
deficiência de vitamina D cha-
mada osteomalacia, que tam-
bém é conhecida como raqui-
tismo adulto. Diferentemente
da osteoporose, que é a doen-
ça dos ossos frágeis, indolor e
que acomete os adultos com
idade mais avançada, a carac-
terística da osteomalacia é a
dor vaga, mas frequentemente
intensa, nos ossos e nos mús-
culos. Por vezes, a doença é di-
agnosticada equivocadamente

como fibromialgia, síndrome da
fadiga crônica ou artrite.

FRAQUEZA MUSCULAR
Buscando avaliar os benefí-

cios econômicos e clínicos da
suplementação de vitamina D
com relação à prevenção de
quedas em pacientes idosos,
um grupo de pesquisadores do
Reino Unido observou que a
suplementação com 800 UI/
dia de colecalciferol em pesso-
as com mais de 60 anos du-
rante cinco anos levou à pre-
venção de 430 mil quedas
menores; evitou 190 mil que-
das maiores; preveniu 1.579
mor tes agudas por quedas;
evitou 84 mil pessoas-ano de
cuidados longo prazo e preve-
niu 8.300 mortes associadas
ao aumento da mortalidade em
cuidados de longo prazo. As
maiores vantagens foram ob-
ser vadas em pacientes com
idade superior a 75 anos. O
estudo concluiu que o tratamen-
to da população idosa do Rei-
no Unido com 800UI/dia de
colecalciferol está associado à
redução na mortalidade dessa
população e impor tante redu-
ção de custos em saúde públi-
ca pela prevenção de quedas.

CÂNCER
O aumento dos níveis de 25-

vitamina D na corrente sanguí-
nea com a exposição à luz do

sol, dieta e a suplementação aju-
da a diminuir a probabilidade de
ocorrência de diversas doenças,
especialmente aquelas causa-
das pelo crescimento celular
anormal, tal como câncer.

ASMA GRIPES E RESFRIADOS
Uma pesquisa - confirmada

por outros estudos que tam-
bém observam redução de ris-
co de infecção das vias respi-
ratórias superiores em adultos,
como H1N1 - em indivíduos
com 25 vitamina D circulante
observou que, nas crianças
com diagnósticos prévio de
asma, a suplementação com
vitamina D levou a 74% de re-
dução no risco de exacerbação
da doença.

ARTRITE REUMATOIDE
Em adultos, a deficiência de

vitamina D está associada ao
aumento do risco de esclerose
múltipla, artrite reumatoide, di-
abetes tipo 2, doenças cardía-
cas, demência, cânceres e do-
enças infecciosas. As mulheres
podem reduzir a ocorrência de
artrite reumatoide em até 42%
suplementando a vitamina D.

PROBLEMAS
CARDIOVASCULARES

A ação da vitamina D na saú-
de óssea já é extremamente
conhecida. No entanto, nos úl-
timos anos, suas ações além

do esqueleto ósseo têm sido
amplamente estudadas, tor-
nando-se importante a compre-
ensão das consequências da
deficiência de vitamina D no or-
ganismo. Em inúmeros estudos
epidemiológicos, a deficiência
de vitamina D tem sido consis-
tentemente associada com au-
mento do risco cardiovascular
e hipertensão. De acordo com
Michael Holick, pode-se reduzir
em até 50% a probabilidade de
hipertensão, de acidente vas-
cular cerebral e de infar tos
mantendo o nível de vitamina
D adequado.

OBESIDADE
De modo geral, as pessoas

pensam que os adipócitos são
somente bolas inanimadas de
gordura; mas, na verdade, eles
são participantes ativos no pro-
cesso que sinaliza ao cérebro que
estamos satisfeitos e que não

precisamos de mais comida.
Quando estamos saciados, os
adipócitos secretam um hormô-
nio chamado leptina, que permi-
te que nos afastemos da comi-
da. A falta de vitamina D interfe-
re na ação desse hormônio su-
pressor do apetite, que trabalha
regulando o peso do corpo.

PREVINE A DEPRESSÃO
O cérebro possui receptores

de vitamina D e a forma ativa da
vitamina estimula produção de
serotonina, neurotransmissor
relacionado ao bom humor. Isso
explica como a vitamina D pode
ajudar a reduzir a depressão. A
vitamina D é hormônio multifun-
cional, já que diversas células e
tecidos possuem receptores
para síntese da vitamina e seus
benefícios atuam de forma simi-
lar, influenciando o bom funcio-
namento das vias metabólicas
e funções celulares.
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 Pouco se ouve falar sobre
câncer de ovário, mas atual-
mente é considerado o tumor
ginecológico mais difícil de ser
diagnosticado em fases iniciais
e por isso, combatido. De acor-
do com dados do Inca (Institu-
to Nacional do Câncer), foram
registrados em 2018 no Brasil
cerca de 6 mil novos casos de
câncer de ovário, sendo que em
cerca de 70% o diagnóstico se
faz em estágios avançados da
doença (III e IV).

De acordo com Michelle Sa-
mora, oncologista do Centro Pau-
lista de Oncologia CPO - Grupo
Oncoclínicas, o câncer de ovário
possui maior incidência principal-
mente em mulheres acima dos
60 anos e o risco de uma mu-
lher desenvolver esse câncer ao
longo da vida é de 1,3%.

Entre os fatores que contri-
buem para um risco aumenta-
do dessa doença estão a pri-
meira menstruação precoce
(abaixo dos 12 anos), meno-
pausa tardia (acima dos 52
anos), obesidade e tabagismo.
Por outro lado, a gravidez, a
amamentação e o uso de con-
traceptivos orais agem reduzin-
do o risco do câncer de ovário.
“Estudos recentes demonstra-
ram que mulheres que fizeram
uso contínuo de anticoncepci-
onais por período superior a
cinco anos houve uma diminui-
ção em até 60% da incidência
desse de câncer”, diz Michel-

 Pouco se sabe sobre o
mecanismo ou o tempo de
progressão do câncer de ová-
rio localizado para o dissemi-
nado. E, até o presente mo-
mento, não há exames indi-
cados para triagem do cân-
cer de ovário na população
em geral ou naquelas porta-
doras de mutação no gene
BRCA - mesmo com várias
modalidades de exames já
avaliados, incluindo ultras-
som, exames de sangue ou
mesmo tomografia anuais.

O sintoma do câncer de
ovário é discreto e demora a
se manifestar. Por isso, na
maioria dos casos, é diagnos-

Ameaça silenciosa: câncer de
ovário pode evoluir rapidamente

le Samora.
Cerca de 15% dos tumores

ovarianos são decorrentes da
predisposição genética heredi-
tária, herdada de pai ou mãe.
No entanto, a especialista res-
salta que as mutações genéti-
cas que predispõem ao câncer
de ovário podem não se limitar
a mulheres com uma forte his-
tória familiar da doença. De
fato, cerca de um terço das
pacientes portadoras da muta-
ção do gene BRCA (principal
gene envolvido no surgimento
dessa doença) não apresenta
sequer um familiar portador de
câncer. É por esse motivo que,
ao se realizar o diagnóstico de
câncer de ovário, todas as mu-
lheres devem ser testadas ge-
neticamente.

Aquelas mulheres sabida-
mente portadoras de mutação
no gene BRCA têm risco de de-
senvolver o câncer de ovário ao
longo da vida de 25 a 45%,
muito acima do risco de uma
mulher não portadora de alte-
ração genética. “Nessa situa-
ção, é possível indicar medidas
como a cirurgia preventiva de
retirada dos ovários e tubas
uterinas, uma vez que esse pro-
cedimento reduz em 96% o ris-
co de desenvolvimento do cân-
cer de ovário. Essa é uma deci-
são que deve ser tomada de
forma conjunta pela paciente e
seu médico”, pontua a oncolo-
gista do CPO.

ticado tardiamente, quando a
doença já se espalhou pelo apa-
relho reprodutor e outros órgãos
abdominais. Quando aparentes,
pode ocorrer um aumento do
volume abdominal, dor, altera-
ções no ciclo menstrual, no há-
bito urinário e intestinal.

“O problema é que os sinto-
mas, quando aparentes, são
parecidos com os desconfortos
do dia a dia da mulher e, na
maioria dos casos, são deixa-
dos de lado. Por isso, é reco-
mendado que a mulher procu-
re um especialista caso perce-
ba qualquer alteração, mesmo
que pareça usual”, aler ta Mi-
chelle Samora.

TRATAMENTO

A definição do tratamento
para pacientes com câncer de
ovário depende do tipo e es-
tágio da doença. “Em linhas
gerais, a cirurgia ainda é o prin-
cipal tratamento e a quimio-
terapia pode ser indicada, de-
pendendo do caso, antes e/
ou após a intervenção cirúrgi-
ca”, explica Michelle Samora.
“Em casos selecionados do
desenvolvimento do câncer de
ovário em idade fértil, o trata-
mento visando à manutenção
da fertilidade feminina, deve-
rá ser particularizado”.

Fonte: www.grupooncoclinicas.com

Fique atenta aos possíveis sinais e aos tratamentos

 A médica ginecologista e obs-
tetra Ana Carolina Lúcio Pereira,
de São José dos Campos (SP),
revela o que as mulheres no
período da menopausa podem
fazer para minimizar os efeitos
das altas temperaturas. “Os pi-
cos de calor frequentes incomo-
dam até quando a mulher está
até em repouso. Essa queixa é
ainda mais frequente nesta épo-
ca do ano de forte calor e o pro-
blema é que essa fase da vida
da mulher pode durar de dois a
quatro anos na maioria dos ca-
sos”, diz a médica.

E não acaba por aí: outros sin-
tomas ainda podem aparecer
como insônia, variação de hu-
mor, ganho de peso e perda de
libido. Por isso, é preciso tentar
minimizar os efeitos. “Para tra-
tar os famosos ‘fogachos’, o tra-
tamento deve ser feito através
da reposição hormonal com hor-
mônio humano, que é exatamen-
te igual ao que o ovário produzia
para repor a deficiência e devol-
ver a qualidade de vida para a
mulher - exceto para aquelas que
tiveram casos de câncer de
mama, já fizeram biopsia ou são
portadoras de diabetes, essas
devem evitar, mas cada caso
precisa ser avaliado individual-
mente”, explica a profissional.

Para qualquer mulher que está
atravessando por essa fase, em
especial nessa forte onda de ca-
lor, vale investir em algumas di-
cas simples que a médica sepa-
rou e podem ajudar a sanar o pro-
blema nos dias mais quentes.

Como se livrar dos calorões da menopausa nos dias quentes

Dicas:
 * Use roupas sobrepostas para poder tirar as roupas quan-

do a onda de calor chega;

* Tome muita água: aumente o consumo em pelo menos,
um litro a mais ao dia;

* Ajuste a temperatura em casa e no carro e mantenha o ar
fresco e circulando com a ajuda de janelas e portas abertas e
ligue o ar-condicionado ou use ventiladores para deixar a casa
mais arejada;

* Respire profundamente. Estudos demonstraram que isso
pode reduzir a ocorrência de fogachos através de uma técnica
chamada respiração rítmica. Respire lenta e profundamente
pelo nariz expandindo o diafragma, depois expire lentamente
até contraí-lo. Faça isso em seis a oito respirações por minuto,
uma vez de manhã e uma vez à noite, por 15 minutos. Quando
sentir que a onda de calor está chegando, comece a respirar
profundamente para controlá-la.

* Tenha uma alimentação equilibrada e controle o peso con-
sumindo mais vegetais, gorduras saudáveis e proteínas ma-
gras. Alguns exemplos são produtos de soja, clara de ovo, fran-
go, peixes, frutos do mar, iogurte desnatado, folhas verde-es-
curas, frutas tropicais e castanhas

* Não consuma carboidratos simples como açúcar. Alimen-
tos desse tipo aumentam a produção de insulina, hormônio
que retém a gordura. Quando o nível de insulina cai, o corpo
começa a eliminar gordura. Isso também ajuda os rins a se
livrarem do excesso de água e sódio, reduzindo o inchaço cau-
sado pela retenção de líquidos.

* Evite a cafeína e o álcool. A cafeína contribui para os foga-
chos e alterações de humor próprias da menopausa. Substitua
o café por água, chás de ervas ou água com gás com suco de
limão. Chocolate também contém cafeína, cuidado!

Fonte: www.clinicafadasaude.com.br


