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Dor na regiao do calcan
pode ser sinal de fascite p

Dor na sola dos pés perto
da regiao do calcanhar pode
indicar fascite plantar. O prin-
cipal sinal de alerta & quando
esse desconforto aparece ao
colocar o pé no chao pela ma-
nha. Ainda nao se conhece a
causa exata do problema, mas
entre os fatores de risco es-
tao atividades fisicas de forma
intensa, cal¢cados inadequa-
dos, sedentarismo e desali-
nhamento corporal principal-
mente na regiao do quadril.

0 médico ortopedista e trau-
matologista Joaquim Reich-
mann explica que a fascia plan-
tar, também conhecida como
aponeurose plantar, € uma
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membrana de tecido conjunti-
vo fibroso que recobre a mus-
culatura da sola do pé desde o
0Sso calcaneo que garante o
formato do calcanhar até a
base dos dedos dos pés. A fas-
cite € uma inflamagao dessa
membrana e se manifesta prin-
cipalmente no periodo entre 40
e 60 anos. O problema, nor-
malmente, tem bom progndsti-
CcO, mas a recuperacao costu-
ma ocorrer de forma lenta.

Reichmann destaca que a
dor perto do calcanhar costu-
ma ser intensa, comparada a
uma facada no periodo da
manha e vai aliviando durante
0 dia com a caminhada.

Exercicios recomendados

Alguns exercicios com bolinha de ténis sdo indicados, pois benefici-

am a regido e podem ser feitos diariamente. Reichmann orienta
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Outros sintomas que podem

ocorrer incluem o

inchaco

(edema) e vermelhi-

dao (eritema).
Caso nao trata-
da, a doenca
pode se tornar
crénica e pro-
vocar lesdes

no joelho,

nos quadris

e na coluna.

iniciar com massagens, deixando a bolinha deslizar pela sola do pé.
O ideal é praticar o exercicio em cima de um tapete para ficar mais
firme, mantendo por um periodo de aproximadamente dois minu-

tos durante trés vezes.

Outra atividade que pode ser feita é a seguinte: estender a sola dos
pés o quanto puder e, com a mao, dobrar os dedos dos pés para
tras. E necessario fazer o exercicio primeiro com o joelho flexiona-

do e, depois, alongar. O ideal é se manter nessa posicao por 30

segundos e fazer dez repeticoes, trés vezes ao dia.
A terceira sugestdo é estender a sola do pé e, com os dedos das

maos, fazer uma leve pressdo na fascia plantar, alongando com

movimentos circulares. O ideal é massagear por alguns minutos até
sentir que a sola do pé esteja relaxando.
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Doar Sangue é simples, rapido e seguro para quem doa, mas

para quem recebe este gesto vale muito!

infecgéo.

\\b 3225-2120

e 99972-1280

Para ser Doador de Sangue é preciso:

- Ter peso superior a 50 kg.
- Alimentar-se bem antes da doacao (cafe-da-manh&, almogo).

- [dade entre 16 e 69 anos. Doadores entre 16 e 18 anos precisam estar acompanhados de um dos
pais. A primeira doagdo somente pode ser realizada até 60 anos de idade.

- N&o ingerir bebida alcodlica nas 12 horas antes da doacao.

- N&o estar com sintomas de: alergia, gripe, diarreia, conjuntivite, herpes, sinusite ou qualquer

Va até o Banco de Sangue Cascavel levando um
documento oficial com foto e faga a sua doagao

Enderecgo: Rua Santa Catarina, 1268, Centro

- N&o apresentar ferimentos (cortes, queimaduras) com sinais de infecgao.

- Nao ter apresentado febre nos 7 dias que antecedem a doagao.

- N&o ter doenca cardiaca, pulmonar, neurolégica, auto-imune, hipertireoidismo, diabetes.

- N&o estar fazendo uso de remedios: anti-alérgicos, antibioticos, corticéides, anticoagulantes,
anticonvulsivantes. Sempre informar qualquer tipo de medicamento que esteja tomando.

- Respeitar os intervalos durante as doagdes: 60 dias para homens e 90 dias para mulheres. No
periodo de um ano, homens podem realizar 4 doa¢des e mulheres 3 doagdes.

- Nao trocar frequentemente de parceiros sexuais.
- N&o ter realizado exames invasivos nos ultimos 6 meses: endoscopia, colonoscopia ou outro.

IHEC -Instituto de Hematologia de Cascavel Ltda.
Banco de Sangue Cascavel
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Dezembro Vermelho:
Mulheres na luta contra a Aids

Dezembro se colore de ver-
melho e marca a luta contra a
Aids. Durante o més ocorre a
campanha de alerta contra a
doenca. Apesar do namero de
pessoas infectadas com o Vvi-
rus HIV estar em queda nos
Gltimos anos, de acordo com
relatério recente da ONU (Orga-
nizacao das Nagoes Unidas), o
indice vem crescendo em mu-
Iheres entre 15 e 19 anos e
também entre aquelas com
mais de 60 anos.

Dados do Unaids (Programa
das Nagdes Unidas sobre HIV/
Aids) mostram que cerca de 870
mil mulheres se infectam com
o HIV todos 0s anos no mundo,
colocando a Aids como a maior
causa de mortes entre mulhe-
res em idade reprodutiva (de 15
a 49 anos). No Brasil, de 1980
até junho de 2017, 306.444
tinham o virus da Aids.

“Infelizmente hoje muitas
pessoas estao deixando de se
preocupar com a Aids e nao
usam camisinha durante o ato
sexual. O crescimento da Aids
entre adolescentes mostra a
inconsequéncia de nao usar
preservativo durante o sexo. O
mesmo ocorre entre as mulhe-
res com mais de 60 anos. E
importante que todas a mulhe-
res conversem com seus par-

ceiros sobre 0 uso de preser-
vativo. Ele nao s6 previne a
transmissao do HIV, como tam-
bém de outras doencas sexu-
almente transmissiveis (DST),
como sifilis, HPV, clamidia, go-
norreia e as hepatites Be C”,
alerta Juliana Pierobon, gineco-
logista da Altacasa Clinica Mé-
dica, em Sao Paulo.

A especialista explica que as
mulheres na pés-menopausa
muitas vezes deixam de usar o
preservativo por nao correrem
mais o risco de engravidar e
isso acaba abrindo portas para
que contraiam o virus da Aids.
“Além de serem de uma gera-
¢ao anterior a Aids, e por isso
muitas nao tém o habito de
exigir o preservativo, ainda tem
essa questao de nao mais en-
gravidar. Por isso, o indi-
ce de mulheres com HIV
ap6s os 60 anos tem
crescido tanto”, alerta a
médica.

O uso de preservativo,
seja ele o preservativo masculi-
no - 0 mais usado - ou o femini-
no, é fundamental em todas as
relacdes, especialmente nas ca-

Moda, conforto e qualidade!

MONTE SEU BIQUINI

suais. E uma questao de habito
e adaptacao. O casal pode ex-
perimentar marcas e modelos
diferentes para verificar com o
qual melhor se adapta.

PRECONCEITO
AINDA E ENTRAVE

O que dificulta a vida da
maioria das pessoas com Aids
€ o preconceito. No caso das
mulheres, na maioria das ve-
zes, avisao do HIV esté ligada
a promiscuidade: “O preconcei-
to e 0 medo aumentam o0s ris-
cos do contagio. Muitas vezes,
as mulheres se questionam se
devem pedir ao parceiro para
usar camisinha ou nao, ou até
mesmo se devem contar para
ele sua condigao de soropositi-
va. E preciso se informar, con-
versar com o parceiro e confi-
ar. A seguranca é a chave para
uma vida sexual plena”, pon-
tua a ginecologista da clinica
Altacasa, Juliana Pierobon, que
faz outro alerta: “Mesmo que
as chances do homem trans-
mitir o HIV sejam maiores, as
mulheres também podem ser
transmissoras do virus”.

FOTOS: DIVULGAGAO
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H4 vida apés o HIV

Uma vez contraido o virus, ainda é possivel ter uma vida com
qualidade. A ONU estima que 75% dos individuos que vivem
com o HIV conhecem seu estado sorolégico. Essa condigéo é
importante porque, com o tratamento e o virus indetectavel, a
pessoa ndo é capaz de transmiti-lo e ainda consegue manter
uma boa qualidade de vida, sem manifestar os sintomas da Aids.
O que faz com que um soropositivo tenha o virus indetectavel é
o tratamento com medicamentos antirretrovirais, chamado
coquetel antiAids. No Brasil, 92% das pessoas que fazem esse
tratamento ja atingiram o estado de virus indetectaveis.

Mesmo assim, a ginecologista Juliana Pierobon explica que os
cuidados devem ser permanentes e que o uso do preservativo é
fundamental também na relagdo sexual entre duas pessoas com
HIV, j& que as mutagdes e as resisténcias do virus sdo diferentes,
de acordo com cada organismo. "A infeccdo acontece por meio
de uma quantidade pequena de virus, que sofre mutacées. O
sistema imune pode eliminar alguns desses virus modificados e
manter aquela mutacdo que mais se adaptou ao corpo. Ao fazer
sexo sem preservativo com outra pessoa soropositiva e com o
virus ainda detectéavel, ha o risco da transmissdo de um subtipo
de virus mais resistente”, explica Juliana.

/
O que ¢
O virus HIV infecta células do sistema imunolégico, destruindo
ou prejudicando seu funcionamento. A infecgdo resulta em uma
progressiva deterioracdo das defesas do paciente, facilitando o
surgimento de outras infec¢des e problemas de saude, quando
ndo ha tratamento. O virus pode ser transmitido pelo sangue,
sémen, secrecdo vaginal, no ato sexual ou ao compartilhar
agulhas e seringas com alguém com o HIV.

~ / é
Prevengao ea me|hor salda
A prevencdo é fundamental. Duas acbes sdo importantes: manter
habitos que tornam o sexo seguro e fazer exames de sangue
periddicos para uma deteccdo precoce do virus, em caso de
contaminagdo. O exame pode ser feito na rede publica de saude,
de forma gratuita, e o resultado é seguro e estritamente sigiloso.

CASCAVEL

(45) 3035-2999
(45) 98801-6518 &
Rua Rie Grande do Sul, 769

CEP 85801-010
Centro - Cascavel - PR

CASCAVEL

(45) 3322-2999
(45) 99980-0070 o

Avenida Brasil, 5666
CEP 85812-001
Centro - Cascavel - PR
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milhoes

de brasileiros tém diabetes

A diabetes é uma doenc¢a meta-
bélica que ocorre a partir do mo-
mento em gque o0 pancreas nao con-
segue produzir insulina suficiente
para suprir as necessidades do
organismo, ou quando o horménio
nao age de maneira adequada.

Segundo dados do Ministério da
Salde, por meio da pesquisa de Vigi-
tel (Vigilancia de Fatores de Risco e
Protecao para Doengas Cronicas por
Inquérito Telefénico), 8,9% da popu-
lacao vive com a enfermidade. Con-
siderando que, de acordo com o IBGE,
0 Brasil tem 208 milhdes de habitan-
tes, adoenca afeta aproximadamen-
te 18 milhdes de brasileiros.

A ma noticia é que esse nime-
ro nao para de crescer: nos ulti-
mos dez anos a taxa subiu 61,8%,
colocando o Brasil em quarto lu-
gar no ranking mundial de paises
com maior incidéncia da doenca.

De acordo com o médico endo-
crinologista da Docway, Aureo Cha-

ves, “adiabetes & uma doenga cro-
nica, em que ha deficiéncia de pro-
dugao e/ou agao dainsulina”.

Para entender melhor a patolo-
gia, 0 especialista explica que in-
sulina & o hormonio responsavel
pelo controle de glicose (acucar)
no sangue. O corpo precisa da in-
sulina para a utilizagao da glicose
obtida por meio dos alimentos
como fonte de energia.

Quando a pessoa tem diabetes,
esse trabalho é afetado. Com o
nivel de glicose no sangue elevado
(hiperglicemia) por longos perio-
dos, pode haver danos mais gra-
ves em Orgaos, vasos e nervos.

Segundo o médico, muitos brasi
leiros tém a doenga e ndo sabem.
“Uma boa parte da populagao convive
com esse problema e nao sabe. Por
esse motivo, & importante entender
seus fatores de risco e tratamentos.
Quando controlada, ela nao oferece
maiores riscos a nossa salde”.

CENTRO OPTICO PARANA

FOTOS: DIVULGAGAO
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Serd que tenho diabetes?

E agora vocé deve estar se perguntando: Posso ter diabetes? Segundo Aureo Chaves, existem dois
tipos principais e seus fatores de risco, aos quais devemos ficar atentos.

A diabetes mellitus tipo 1, que concentra entre 5% e 10% do total de pessoas afetadas, aparece
geralmente na infancia ou na adolescéncia, podendo ser diagnosticada também em adultos. Esse tipo
é uma doenca autoimune, isto é, ocorre devido a produgdo equivocada de anticorpos contra as nossas
préprias células, neste caso especifico, contra as células beta do pancreas, responsaveis pela produ-
¢do de insulina. Logo, pouca ou nenhuma insulina é liberada para o corpo da pessoa, com isso a
glicose fica no sangue, em vez de ser usada nas células como fonte de energia.

“Nao sabemos exatamente o que desencadeia essa producdo equivocada de autoanticorpos, mas sabe-se
que ha um fator genético importante. Todavia, sé a genética ndo explica tudo, ja que existem irmaos
gémeos idénticos em que apenas um deles apresenta diabetes tipo 1. Imagina-se que algum fator ambien-
tal seja necessario para o inicio da doenca. Entre os possiveis culpados podem estar infeccdes virais,
contato com substancias tdxicas, caréncia de vitamina D, e até exposicdo ao leite de vaca ou gliten nos
primeiros meses de vida. O fato é que em alguns individuos o sistema imunolégico de uma hora para outra
comega a atacar o pancreas, destruindo-o progressivamente”, explica o endocrinologista Aureo Chaves.

J& a diabetes mellitus tipo 2 é uma doenca que também apresenta algum grau de diminuicdo na
produgdo de insulina, mas o principal problema é uma resisténcia do organismo a insulina produzida,
fazendo com que as células ndo consigam captar a glicose circulante no sangue. Ela ocorre em cerca
de 90% dos casos, é o tipo mais comum. A diferenca aqui é que ela se manifesta com mais frequéncia
em adultos, mas criancas com problemas de obesidade, sedentérias e com histérico familiar também
podem desenvolver. O excesso de peso continua sendo o principal fator de risco para o tipo 2.

O modo como o corpo armazena gordura também é relevante. Pessoas com acimulo de gordura
predominantemente na regido abdominal apresentam maior risco de desenvolver a enfermidade. "A
diabetes tipo 2 vem muitas vezes acompanhada por outras condicdes, incluindo hipertensdo arterial e
colesterol alto. Essa constelagdo de condic¢des clinicas - hiperglicemia, obesidade, hipertensao e
colesterol alto - é referida como sindrome metabdlica, sendo um grande fator de risco para doencas
cardiovasculares”, detalha.

Outros fatores de risco

Além da obesidade e do sedentarismo, ha outros fatores de risco para a diabetes tipo 2: idade acima
de 45 anos, histérico familiar, hipertensdo arterial, histéria previa de diabetes gestacional, ovario
policistico, tabagismo, dieta rica em gorduras saturadas e carboidratos e pobre em vegetais e frutas.
Se vocé se enquadra em algum desses casos, o especialista Aureo Chaves recomenda a busca imediata
por um médico endocrinologista: “Quanto mais cedo a doenca for diagnosticada, mais rapido sera o
inicio do tratamento e melhor qualidade de vida tera o paciente".

O diagndstico é simples: um exame de sangue pode dizer se vocé tem ou ndo. Com uma gota de
sangue ja é possivel saber se ha alteracdo no nivel de glicemia, caso ela seja consideravel, outros
exames confirmariam o diagndstico. A glicemia normal, estando em jejum, ndo deve ultrapassar 99mg/
L e duas horas apds uma refeicdo até 140mg/L.

‘

PROMOCAD
vAarituX

VOCE PEDIU E A VARILUX

PRORROGOU MAIS UMA VEZ A
CAMPANHA VARILUX EM DOBRO
COMPRE UM LEVE DOIS NO MESMO

GRAU E DESIGN.

VENHA ATE O CENTRO OPTICO

PARANA E APROVEITE:

PRORROGADA ATE 31/12

vVARILUX CENTER

Rua Minas Gerais, 1932-Sala 01
Edificio Unique - Cascavel-PR
45.3037-6061 / 45.9 8406-0262




editoria@oparana.com.br

0 Parana
Domingo, 02 de dezembro de 2018

| OPR Saude |05

O Brasil vai cortar o acucar

O Brasil quer reduzir 144 mil
toneladas de acucar de bolos,
misturas para bolos, produtos
lacteos, achocolatados, bebi-
das agucaradas e biscoitos re-
cheados. O acordo assinado
pelo ministro da Saulde, Gilber-
to Occhi, e os presidentes de
associagdes do setor produti-
vo de alimentos pde o Brasil
como um dos primeiros paises
do mundo a buscar a diminui-
¢ao do agUcar nos alimentos in-
dustrializados.

O acordo segue 0 mesmo
parametro do feito para a redu-
c¢ao do sodio, que foi capaz de
retirar mais de 17 mil tonela-
das de sbdio dos alimentos pro-
cessados em quatro anos.

“O acordo vai ajudar a me-
Ihorar a conscientizacao da po-
pulacao na busca de alimentos
mais saudaveis. O apoio da in-
dastria na reducao do acglcar
permitira que populagao busque
uma vida mais saudavel e te-
nha menos problemas de do-
engas que possam ser evita-
das. E importante que nds te-
nhamos avancos dessa hatu-
reza”, destacou o ministro da
Sautde, Gilberto Occhi.

O monitoramento da reducao
sera feito a cada dois anos pela
Anvisa (Agéncia Nacional de Vi-
gilancia Sanitaria), sendo a pri-
meira analise no fim de 2020.

Fazem parte do acordo a Abia
(Associacao Brasileira das In-

dastrias da Alimentagao), a Abir
(Associacao Brasileira das In-
dastrias de Refrigerantes e de
Bebidas Nao Alcodlicas), a Abi-
mapi (Associacao Brasileira
das IndUstrias de Biscoitos,
Massas Alimenticias e Paes e
Bolos Industrializados) e a As-
sociacao Brasileira de Laticini-
os (Viva Lacteos).

ALIMENTOS

Para estabelecer as metas
das cinco categorias de alimen-
tos, o Ministério da Salde ana-
lisou critérios que envolvem des-
de o consumo e distribuicao
dos teores de acgucar dos alimen-
tos até a necessidade de redu-
¢ao dos niveis maximos do ali-
mento; queda dos teores de
aclcares livres nao resultantes
em aumento no valor energéti-
co e de adicao ou substituicao
por adocantes, além do percen-
tual de produtos a serem refor-
mulados para atingirem a meta.

Considerando os produtos
com maior quantidade de acU-
car, os biscoitos e os produtos
lacteos terao os maiores percen-
tuais de meta para reducao do
alimento, com a meta de retirar
62,4% e 53,9% de aclcar da
composicao, respectivamente.
Para bolos, a meta é de até
32,4% e, para as misturas para
bolos, até 46,1% do teor de agl-
car. Ja os achocolatados tém a
meta de cair até 10,5% e as

bebidas agucaradas até 33,8%.

“N6és nao temos a menor
davida de que isso é fundamen-
tal. Temos que controlar forte-
mente as doengas cronicas nao
transmissiveis, principalmente
hipertensao e diabetes. Com
isso, vamos contribuir para
uma salde melhor para os bra-
sileiros”, ressaltou o secreta-
rio de Atencao a Salde, Fran-
cisco Assis.

QUANTO ACUCAR VOCE
COME POR DIA

Os brasileiros consomem
50% a mais de aclcar do que
0 recomendado pela OMS (Or-
ganizacao Mundial da Saude).
Isso significa que, por dia, cada
brasileiro, consome em média
18 colheres de cha do produ-
to (o que corresponde a 80g
de acglcar/dia), quando o re-
comendado seria até 12. Des-
se total, 64% corresponde a
aclcares adicionados, aquela
colherzinha a mais que vocé
coloca nos alimentos. O res-
tante do consumo € o acglcar
presente nos alimentos indus-
trializados.

O alto nivel de aglcar ja im-
pacta no aumento de doencas
cronicas nao transmissiveis. Na
Gltima década, o diabetes cres-
ceu 54% nos homens e 28,5%
nas mulheres. Outra doenca
que tem crescido entre os bra-
sileiros, e que estéa relaciona-

da com o alto consumo de aguU-
car, & a obesidade. A condigao
clinica subiu mais de 60%.

MUDANCA DE HABITOS

O incentivo para uma alimen-
tacao adequada e saudavel e
a pratica de atividades fisicas
& prioridade do governo federal.
Em 2017, o Ministério da Sau-
de adotou internacionalmente
metas para frear o crescimen-
to do excesso de peso e obesi-
dade no Pais.

O compromisso foi de deter o
crescimento da obesidade na
populagao adulta até 2019; re-
duzir o consumo regular de refri-

DIVULGAGAO

gerante e suco artificial em pelo
menos 30% na populacao adulta
até 2019 e ampliar no minimo
de 17,8% o percentual de adul-
tos que consomem frutas e hor-
talicas regularmente até 2019.

Outra acao para a promogao
da alimentacao saudavel é a
publicacao do Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira.
Reconhecida mundialmente
pela sua abordagem integral, a
publicacao orienta a populacao
com recomendacoes sobre ali-
mentagao saudavel baseada
principalmente no consumo de
alimentos in natura ou minima-
mente processados.

Em uma estrutura moderna e completa, pensando

sempre em melhor :

p
a encontrar
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Com a chegada desta época
do ano, comegam os preparati-
VoS para o “projeto verao”. A
busca pelo corpo ideal Iota as
academias e as clinicas de es-
tética. Para estar com a salde
em dia e o fisico ideal, o impor-
tante & comecar cuidando pri-
meiro da alimentacao.

De acordo com Marcela Tar-
dioli, consultora em nutricao da
Abimapi (Associagao Brasileira
das Indastrias de Biscoitos,
Massas Alimenticias e Paes &
Bolos Industrializados), ndo é
preciso radicalismo para obter
resultados e ainda da tempo de
comecar uma mudanca de es-
tilo de vida, melhorando a ali-
mentagao e incluindo atividade
fisica na rotina, sem colocar a
salde em risco.

"Nao existe salde fisica,
mental e emocional que se
mantenha firme com promes-
sas de fazer sumir uma quan-
tidade tao significativa de qui-
los de uma sb6 vez e em um
periodo tao curto de tempo.
Para isso, &€ necessario um pla-
nejamento alimentar e de ati-
vidades fisicas que servira
como um incentivo as mudan-
¢as permanentes no dia a dia,
evitando, assim, o efeito rebo-
te ou sanfona, quando todo
resultado conquistado se per-
den, explica Tardioli.

FOTOS: DIVULGAGAO
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® Ecodopplercardiograma com
fluxo a cores

(ecocardiograma transtoracico);

® Teste Ergométrico (esteira);
® Holter de 24 horas

(monitor de arritmias);
® Mapa de 24 horas

(monitor de pressao arterial);
® Eletrocardiagrama (ECG);
® Avaliacao Cardiolodgica;
® Avaliacao de risco cirurgico.
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Dr. Marcelo B. Bianchi
Medicina Interna RQE SP 21126
Cardiologista RQE SP 23899
Ecocardiografista RQE PR 19069
CRM-24207-PR

L 45. 3222-1881
(© 45, 98433-6817
¥« dr.marcelobianchi@hotmail.com
Q@ Rua Santa Catarina, 734
Centro - Cascavel - Pr

da tempo

Dicas para chegar
a0 verao com um Corpo
bonito e saudével:

Dé atencdo para o café da manha:
Comecar o dia com uma refeicdo equilibrada
garante mais energia, saciedade e disposicao.
Aposte em um péao de forma integral ou
torradas, fontes de carboidratos, que fornecem
energia. Para acompanhar, queijo ou ovo
mexido (opg¢des de proteinas) e, como comple-
mento, fruta da estacdo ou suco de fruta
natural, misturados com semente de linhaca ou
chia, que acrescentam fibras, vitaminas e
minerais.

Capriche nas sa|ao|as:

Frescas e refrescantes, as saladas sdo boas
sugestdes para os dias mais quentes, especial-
mente para o jantar. Combinando alguns
ingredientes, é possivel elaborar uma refeicdo
completa, leve e balanceada! Acrescente frango
desfiado, ovos de codorna, atum ou grao de
bico, que séo os alimentos fontes de proteina. E,
para acompanhar, croutons caseiros! E sé cortar
o pao de forma em quadradinhos, regar com um
fio de azeite de oliva e orégano e torrar no
forno.

Prepare sorvetes

caseliros e refrescantes:

Um lanche leve entre as refei¢ces principais pode
ajudar a controlar a fome e trazer mais disposicao e
energia para o dia. Frutas sdo boas opcdes para esse
momento e podem se tornar mais atrativas e
apetitosas em forma de sorvete. A sugestdo é picar
uma banana e leva-la ao congelador. Depois de
congelada, bater em um mixer com cacau em po e
um pouco de mel. Para dar aquele toque especial,
quebre alguns biscoitos integrais de cacau junte a
"massa” do sorvete.

Pratique atividade fisica:

Comece a rotina de exercicios fisicos aos poucos
e escolha uma atividade prazerosa para vocé.
Aproveite o sol e os dias mais longos, por conta
do horério de verao, e se exercite ao ar livre,
quando possivel, praticando corrida, caminhada
ou natacao.

Reserve ao menos trés dias da semana para ativida-
des de uma hora. Desta forma, ja é possivel cumprir
a recomendacdo da Organizacdo Mundial de Saude
de 150 minutos de exercicio semanais.

Hidrate-se:

A 4gua é responsavel para mais de 70% das fungdes
que o organismo realiza, por isso a importancia de
manter-se hidratado para repor os sais minerais
decorrentes da transpiragao.

Estipule metas realistas:

Eleve a autoestima e trace metas realistas, condi-
zentes com sua rotina e com o seu biotipo. E
possivel perder peso ou ficar com o corpo mais
definido, mas dentro do que seria ideal para cada
um, sem sofrimento e sem arriscar a saude.
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\OCE ja ouviu fa
alba tratar a esp

As estacOes de primavera e
verao sao perfeitas para o ini-
cio dos tratamentos contra gor-
dura, celulite e flacidez, mas um
problema nas costas nao pode
ser deixado de lado, por cau-
sar desconforto estético - e as
vezes até dolorido. E a acne nas
costas, ou bacne (Back Acne,
como apelidou a imprensa nor-
te-americana). “A acne sb6 nao
pode se formar nas palmas das
maos e dos pés, porque essas
sao as Unicas duas areas no
corpo que nao possuem glan-
dulas sebaceas, responsaveis
pela producao de sebo, envol-
vido na formagao da acne”, es-
clarece a dermatologista Clau-
dia Marcal, membro da Socie-
dade Brasileira de Dermatolo-
gia e da Academia Americana
de Dermatologia.

De acordo com a médica, a
acne nas costas nao atinge ape-
nas adolescentes e também é
comum na fase adulta. “Para

quem treina pesado, a autome-
dicacao com anabolizantes para
hipertrofia muscular e formulas
ricas em proteinas e aminoaci-
dos usadas em concentracdes
elevadas para obtencao de mas-
sa magra de forma mais rapida
nem sempre sao saudaveis
para o organismo e estao liga-
das ao aparecimento de acne
nessas regioes”, explica.

No entanto, ha uma ligeira
diferenga entre a acne facial e
corporal - 0 que significa que a
maneira pela qual tratamos as
areas infectadas também deve
ser diferente. "A pele nas cos-
tas tem poros maiores do que
0s poros faciais, dessa forma,
sao muito mais propensos a fi-
carem entupidos. E por isso
que & melhor procurar produtos
especificamente concebidos
para o corpo para tratar o pro-
blema, mas com 0 mesmo cui-
dado que temos no rosto”, co-
menta a dermatologista.

Veja dicas de como
tratar o prob|ema:

*Use um sabonete liquido com Ph balanceado - Escolha um
produto de limpeza adequado as suas necessidades e
procure féormulas com ativos como a vitamina A para incenti-
var a renovacao celular, além de antioxidantes nutritivos e
extratos com agdo hidratante.

*Retire as bactérias imediatamente - Apds a academia, ndo
espere chegar em casa para tomar banho. O ideal é tomar
banho logo apds o treino para destruir o suor e as bactérias
antes de tapar os poros.

*Jamais esprema - Ndo esprema nem aperte as espinhas
porque isso tem grande chance de formacdo de uma cicatriz
ou mancha.

*Invista na esfoliacdo corporal - Uma boa esfoliacdo corporal,
com ativos calmantes e hidratantes, é essencial para ajudar a
estimular a renovacdo da pele e desbloqueio dos poros.
*Cuidado com produtos - Reconsidere o uso de produtos
perfumados de lavanderia. Os detergentes com fragrancias,
como amaciantes de roupas, podem causar irritacdo e secura
na superficie da pele, o que pode desencadear a inflamacao.
Escolha seus produtos de beleza com cautela. Xampu,
condicionador de cabelo e produtos de tratamento contém
uma variedade de ingredientes comedogénicos, incluindo
lauril e sulfato de sédio, e esses ingredientes, com proteto-
res solares e produtos de cuidados com a pele que contém
lanolina, petréleo/petrolato e derivados de silicone, também
podem causar irritacdo da pele. Produtos como mousse, gel
e spray de cabelo merecem uma atencao especial. Considere
a sua utilizacao.

*Visite um médico - Se a acne ndo responde ao tratamento
em casa e medicamentos sem receita médica, visite um
médico. A intervencdo precoce é a melhor forma de preven-
¢ao contra cicatrizes.
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ar de Bacne?
nha nas costas

Como sabemos, é melhor evitar a acne do que deixar de ir a praia.
E felizmente ha algumas maneiras de evitar que as espinhas
entrem em erupcdo. “Na academia, opte por roupas soltas,
brancas e 100% algodéo. O algodéo absorvera todo o suor e 6leo
produzido nas costas, prendendo-o em suas roupas em vez de
seus poros e o branco reduz o risco de irritacdo de corantes
artificiais”, orienta a médica.

No caso de tratamento, o uso de produtos secativos, a base de
acido salicilico e perdxido de benzoila, séo indicados para
tratar o problema. “Muitas vezes, os tratamentos em consulté-
rios com uso da luz de LED nos tons de azul (bactericida) ou
Infrared (para acalmar e ajudar na cicatrizagdo) sdo indicados
juntamente com vérios procedimentos que ajudam a controlar
a oleosidade”, acrescenta.

Como o tipo de pele influencia no tratamento - e a causa multifa-
torial deve ser investigada -, o melhor a fazer é sempre procurar
um dermatologista, o profissional mais indicado para opinar
sobre como lidar com a acne nas costas. “Além da caracteristica da
pele, processos hormonais ou habitos de vida comprometidos
com poucas horas de sono, stress, tabagismo e cuidados
inadequados com a pele e a alimentacdo contribuem

para o aparecimento da acne”, afirma a médica. =
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Histerectomia, quando fazer e quais os cuidados.

= A Histerectomia normalmente é indicada para
mulheres com problemas graves na regido pélvica,
como cancer de colo do utero em estagio
avancado, cancer nos ovarios ou no miométrio,
infecgdes na regido pélvica, miomas uterinos,
hemorragias frequentes, endometriose grave

ou prolapso uterino.

= Cuidados apds a cirurgia:
%/Repousar, evitando pegar pesos, fazer atividades fisicas ou movimentos
bruscos por pelo menos 30 dias;

/A maior indicacdo é miomatose uterina com sangramento

persistente refratarios ao

tratamento clinico (Medicamentoso).

/Evitar contato intimo com o companheiro, com duracio de \

acordo com orientacdo médica;

</Fazer pequenas caminhadas em casa ao longo do dia,

evitando ficar o tempo todo na cama para

melhorar a circulagio e evitar trombose. e
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