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Meningite meningocaocica:
salba Como Sse prevenir

A meningite & uma doenca
grave que pode ser causada por
diversos agentes infecciosos,
como bactérias, fungos e virus.
A meningite bacteriana costu-
ma apresentar um quadro clini-
co mais grave. No Brasil, casos
de meningite sao esperados ao
longo de todo o ano, sendo a
ocorréncia das bacterianas

Racoes sem ¢
evitar contaminacgao C

A busca por dieta livre de gl0-
ten tem se tornado popular no
Brasil, mas, para pessoas diag-
nosticadas celiacas e portado-
res da sensibilidade ao gluten
nao celiaca (SGNC), ela € uma
necessidade. De acordo com a
Fenacelbra (Federagao Nacional
das Associagoes de Celiacos do
Brasil), o Pais tem cerca de 2
milhdes de pessoas que pos-
suem a enfermidade autoimu-
ne caracterizada pela ingestao
ou contato com o glaten.

Esse tipo de proteina esta
presente no trigo, no centeio,
na aveia, na cevada e em deri-
vados, como o malte. Como
nao possui tratamento clinico
nem medicamentoso, a Unica
forma para evitar qualquer tipo
de reacao alérgica € nao ter
contato com o alérgeno, seja
por ingestao ou contato fisico.

Porém, nem sempre os celi-
acos estao protegidos, mesmo
com dietas rigorosas ou prudén-
cia no contato com produtos
que contém gllten, e eles po-
dem sofrer com a contamina-
¢ao cruzada, ou seja, ter algo
livre sendo contaminado por um

mais comum no inverno e, das
virais, no verao.

A meningite meningocbcica &
uma infeccao bacteriana das
membranas que envolvem o
cérebro e a medula espinhal,
podendo causar sequelas e até
mesmo levar a 6bito. E causa-
da pela bactéria Neisseria me-
ningitidis que possui 12 soro-

objeto ou material que entrou
em contato com a proteina.

Para tutores de caes ou ga-
tos, que sao intolerantes ou
alérgicos a gllten, a recomen-
dacao é de que os pets se ali-
mentem com dietas especifi-
cas para evitar qualquer proble-
ma. “Os caes carregam a pro-
teina na pelagem e podem es-
palhar pela residéncia provocan-
do uma reagao alérgica”, aler-
ta o médico-veterinario e geren-
te Técnico Nacional da Equili-
brio, Marcello Machado.

Para auxiliar na conscienti-
zagao sobre o risco da conta-
minacao cruzada para os tu-
tores que sofrem com a do-
enca celiaca, a marca “Equili-
brio” de alimentos superpre-
mium para caes e gatos, fir-
mou uma parceria com a es-
critora e ilustradora, Eve Fer-
retti, que foi diagnosticada in-
tolerante a gluten em 2012.
Como artista ela criou o por-
tal de informacoes “Celilia Ce-
litaca - Gluten Free LifeStyle”,
que ajuda a dar resposta a
tantas davidas das pessoas
que sofrem com a doenca.

grupos identificados, sendo
que cinco deles sao 0s mais
comuns (A, B, C, WeY).

Por ser uma doenca grave, é
importante conhecer os diferen-
tes tipos de meningite e saber
como se prevenir. Confira abai-
x0 algumas informagbes sobre
adoenga como transmissao, sin-
tomas e formas de prevencgao.

Uten podem

zada
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“Aconselho as pessoas que
me seguem na pagina a pres-
tarem atencao na racao dos
seus bichinhos. O ideal é subs-
titui-la por outra sem glaten,
pois quando o pet consome a
racao tradicional com glaten,
restos alimentares permane-
cem em suas bocas e quando
recebemos as lambidas, ha
sim contato direto do celiaco/
alérgico/sensivel com a protei-
na”, alerta Eve.

Pensando nos caes e em
seus tutores celiacos, a Equili-
brio possui duas linhas livres
de gluten: Equilibrio Grain Free
e o langamento, Equilibrio Ra-
cas Especificas.

Para o médico-veterinario
Marcello Machado, uma dieta
sem gluten pode trazer alguns
beneficios para caes e gatos.
“Na rotina clinica atualmente
nota-se que caes mais sensi-
veis, respondem de forma po-
sitiva as dietas com auséncia
de graos na formulacao e pets
com diarreia e vomito idiopati-
co, também se mostram mais
favoraveis a este tipo de ali-
mentacao”, completa.

® Quais as diferenc¢as entre meningite viral e meningite
bacteriana?

As meningites bacterianas sao, do ponto de vista clinico, as
mais graves. A meningite meningocdcica (causada pela Neis-
seria meningitidis) certamente esta entre as doencgas imu-
nopreveniveis que causam maior preocupacao e, pela mag-
nitude, gravidade e potencial de ocasionar surtos e epidemi-
as, apresenta maior importancia para a satde pablica. Ja as
meningites virais podem se expressar por meio de surtos,
porém com menor gravidade.

@ O que é doenga meningocdcica? Por que € uma doenca
grave?

A Doenca Meningoc6cica (DM) é causada pela bactéria Neis-
seria meningitidis e uma das formas de manifestacao € a
meningite meningocécica, que &€ uma infeccao das membra-
nas que envolvem o cérebro e a medula espinhal. Uma outra
forma mais grave é quando a bactéria atinge a corrente san-
guinea, chamada de meningococcemia.

Mesmo quando a doencga é diagnosticada precocemente e o
tratamento adequado € iniciado, 8% a 15% dos pacientes
vao a 6bito, geralmente dentro de 24 a 48 horas apbs o
inicio dos sintomas.

Se nao for tratada, a meningite meningococica € fatal em
50% dos casos e pode resultar em dano cerebral, perda au-
ditiva ou incapacidade em 10% a 20% dos sobreviventes.

® Como a meningite meningococica pode ser transmiti-
da?

0 meningococo, bactéria que causa a meningite meningoc6-
cica, pode ser transmitido de uma pessoa para outra por
meio do contato direto com goticulas respiratérias através
de tosse, espirro e beijo, por exemplo. Aproximadamente
10% dos adolescentes e adultos possuem a bactéria na oro-
faringe (“garganta”) e podem transmiti-la mesmo sem adoe-
cer - sao chamados de portadores assintomaticos.

® Quais sao os sintomas mais comuns?

Os sinais e sintomas iniciais da meningite meningocécica -
incluindo febre, irritabilidade, dor de cabeca, perda de apeti-
te, nausea e vomito - podem ser confundidos com outras
doencas infecciosas.

Na sequéncia, o paciente pode apresentar pequenas man-
chas violaceas (arroxeadas) na pele, rigidez na nuca e sensi-
bilidade a luz.

Se nao for rapidamente tratado, o quadro pode evoluir para
confusao mental, convulsao, sepse e choque, faléncia malti-
pla de 6rgaos e risco de dbito.

Essa rapida evolucao e inicio abrupto podem levar a 6bito
em menos de 24 a 48 horas. Por isso, é tao importante a
prevencao da doenga.

® Quais sao as principais formas de preveng¢ao?

A vacinagao é considerada uma forma eficaz na prevengao
da doenga. A vacina para prevengao da doenga meningococi-
ca causada pelos sorogrupos A, C, W e Y é indicada para
criancas a partir dos 2 meses de idade, adolescentes e adul-
tos. Ja avacina para a protecao contra a doenga meningocé-
cica causada pelo meningococo B & indicada para individuos
dos dois meses aos 50 anos de idade. Nos postos de sal-
de, a vacina para protecao contra a doenca causada pelo
meningococo C & gratuita para criancas menores de 5 anos
de idade e adolescentes de 11 a 14 anos.

Outras formas de prevengao sao evitar aglomeragoes e man-
ter os ambientes ventilados e limpos.

Fonte: www.gsk.com.br
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Tecnicados EUA chega a Cascavel
e reforca: toda cura € uma autocura

COMO E A SESSAO

Sem necessidade de agulhas, cores, luzes ou manipula-
¢coes, a sessao de TQ é muito tranquila, sem dor nem des-
conforto. Dura cerca de 30 a 40 minutos, o paciente pode
ficar em pé, sentado ou deitado, enquanto a terapeuta vai
fazendo a imposicao das maos.

Durante a sessao nao € realizada nenhuma manipulagao
fisica. O Unico contato fisico existente é efetuado através
de um toque ligeiro com as maos sobre a roupa do pacien-

te, quando necessario.

A captacao da energia e sua elevacao sao feitas por meio
de técnicas de respiragao, aprendidas por meio de treina-

mento especifico.

0O TQ é uma terapia reconhecida internacionalmente, aten-
de a rigorosos padroes de certificagao, e sao os proprios
resultados que vao referendando o sucesso do tratamento.
A terapeuta Samar Nagi Gradella administra a fanpage @Te-
rapeuta holistica Luz do Oriente, onde compartilha depoi-
mentos de quem ja experimentou a técnica e conta os re-

sultados obtidos.

Vocé sabia que & possivel
curar um problema fisico através
da energia de maneira dinamica
e sutil? A cada dia novas técni-
cas surgem dentro da terapia
holistica para confirmar um novo
entendimento sobre as pessoas:
toda cura & uma autocura.

Uma das novas ferramentas
veio direto dos Estados Unidos
e ja esta sendo usada em Cas-
cavel. O TQ tem oferecido re-
sultados que surpreendem os
pacientes. “Eu nao sabia mais
o que fazer... Parei de costu-
rar, de fazer meus artesanatos,
nao tinha mais forgca nas
maos, era muita dor. Os médi-
COS queriam operar... até que
um dia me falaram dessa téc-
nica, fizuma sessao e até hoje
nao acredito: a dor, o formiga-
mento, tudo simplesmente
sumiu. Ja faz quase um ano e
até hoje acordo e aperto as
maos para ter certeza que
aquele pesadelo acabou”.

O relato é da empresaria cas-
cavelense Maria Angélica Orsat-
to Rodrigues, que ha cerca de
um ano comegou a sentir formi-
gamentos nas maos, depois
pequenos choques, e rapida-
mente evoluiu para dores terri-
veis que lhe impediam de fazer
até atividades mais simples.
Com o diagndstico de sindrome
do tGnel do carpo (dorméncia e
formigamento na mao e no bra-
GO causados por um nervo com-

primido no punho), Maria Angé-
lica resistiu a indicagcao de cirur-
gia. Um dia, em uma conversa
informal com a terapeuta Samar
Nagi Gradella, ouviu sobre 0 TQ
e agendou uma sessao. Foi o
que lhe bastou. “Desde aque-
le dia nunca mais tive dor.
Nada! As vezes aperto as
maos, toco os bragos para con-
firmar que a dor nao esta mais
ali... Continuei voltando ao con-
sultério a partir de entao, mas
por uma dor nas costas, ou
qualquer outro problema”,
acrescenta a empresaria.

A terapeuta Samar é espe-
cialista certificada na técnica
californiana e reforgca uma im-
portante questao: o paciente pre-
cisa querer a cura. Esse é o pri-
meiro passo. Depois disso, a
técnica resolve sua parte. “A
pessoa nao precisa acreditar, ter
fé ou algo assim sobre o trata-
mento. Apenas precisa querer se
curar, porque toda cura € uma
autocura”, afirma, e explica:
“Muitas vezes, as pessoas tém
um ‘ganho’ com alguma doen-
¢a ou problema de salde, como
ser paparicado pelos filhos ou
pelo marido e, se ficar sauda-
vel de novo, ‘perderia’ isso, €,
assim, prefere ficar doente”.

MAS O QUE E TQ?
O TQ, conhecido como toque
quantico, &€ uma técnica de cura
energética que produz resulta-

Cura fisica X cura

Um dos grandes diferenci-
ais das terapias holisticas
para a medicina convencional
€ que elas trabalham além do
fisico e alcangam também a
cura emocional e espiritual.
Até porque hoje ja se sabe que
a maioria (para nao dizer to-
das) doencas sao psicosso-
maticas, ou seja, uma reacao
do corpo a problemas emoci-
onais e psicolégicos.

A terapeuta Samar Nagi Gra-
della ressalva: o TQ trabalha
com diversos problemas fisi-
C0S, emocionais, psicolégicos,
doencas psicossomaticas e
outras patologias, com resulta-
dos bastante positivos.

Terapia EHT: Técnica
revolucionaria de bioenergia

A terapia EHT (Energy Hea-
ling Tecnhique), ou técnica de
cura energética na traducao li-
vre, ou ainda técnica de energia
terapéutica, € uma técnica revo-
lucionaria de bioenergjia que tem
obtido 6timos resultados.

Especializada no assunto, a
terapeuta Samar Nagi Gradella
explica que essa & uma forma
usada para tratamento de in0-
meros problemas fisicos, men-
tais e emocionais. Além de eli-
minar sintomas, atinge a raiz do

problema. “E isso acontece as
vezes muito rapidamente, de
forma que em pouco tempo o
paciente recupera sua objetivi-
dade de vida”, afirma Samar.

Por meio da bioenergia, um
profissional habilitado e treinado
procura, em rapida investigagao,
por locais de calor, ndédulos e ri-
gidez na cabega do paciente. Em
alguns casos, em 15 minutos de
SEessao a pessoa ja comega a
perceber as mudancgas.

De acordo com a vitalidade

do organismo ou do grau de
salde, com poucas aplica-
¢oes, as vezes uma soé é sufi-
ciente, os resultados ja sao
visiveis e evidentes.

Detalhe importante! Nao se
trata de uma terapia qualquer.
O EHT é puramente baseado na
anatomia humana em conjun-
to com a aplicagao da bioener-
gia, com um enorme diferenci-
al: a desintoxicacao e a revita-
lizacao do corpo sao promovi-
das pelo proprio organismo.

Samar lista as diferentes
areas em que seus clientes ja
obtiveram sucesso: alivio de
estresse, alivio de sintomas de
menopausa, atragao de amor
e abundancia, melhora na dor
apos acidente, insdnia, melho-
ra na vida financeira, reducao
de peso, melhora no inchaco e

O que:
Com:

Onde:

terapias TQ e EHT

dos na revitalizagao e no alinha-
mento global dos processos
internos fisicos e emocionais.
Em poucas palavras: trabalha
a energia quantica.

Utiliza um método especifi-
co, resultado de varias técnicas
respiratorias especificas e exer-
cicios de visualizacao criativa
de consciéncia corporal que
permite gerar um poderoso
campo de energia curativa.

Na pratica, o terapeuta de-
senvolve um elevado campo
vibracional da chamada “ener-
gia de forca de vida” - conheci-
dacomo “chi” na cultura chine-
sa e “prana” na indiana - em
torno da area afetada (local de
dor, por exemplo), criando as
condicdes necessarias para
estimular a capacidade inata de
autocura que todos os seres
humanos possuem.

“Atécnica veio da Califérnia.
E uma energia canalizada por
meio de respiracoes e imposi-
¢Oes de mao e intencao, que
muda a vibragao do corpo e, por
ressonancia, o corpo da outra
pessoa faz a cura, ou seja, toda
cura € autocura. Ninguém cura
ninguém. Mas quando aumen-
tamos a vibracao toda vibracao
mais baixa, que é a dor ou qual-
quer outro problema de salde,
tende a acompanhar essa nova
vibracao e & quando ocorre a
cura”, explica a terapeuta Sa-
mar Nagi Gradella.

dor apo6s extragao de dentes,
recuperacao na fungao da tireoi-
de, cansago e falta de energia,
feridas crénicas, melhora na
vida amorosa, melhora em do-
res de cabeca, costas, articu-
lagdes, artrite; problemas de
estdbmago e até perdao emoci-
onal de vida atual e passada.

Samar Nagi Gradella

Rua Vicente Machado, 1.434, Centro, Cascavel - PR

Contato: (45) 32245071 e 99997-6060
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® Ecodopplercardiograma com
fluxo a cores
(ecocardiograma transtoracico);

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

editoria@oparana.com.br

Dr. Marcelo B. Bianchi
Medicina Interna RQE SP 21126
Cardiologista RQE SP 23899
Ecocardiografista RQE PR 19069
CRM-24207-PR

(monitor de arritmias);

® Mapa de 24 horas
(monitor de pressao arterial);

® Eletrocardiagrama (ECG);

® Avaliacao Cardiolodgica;

 45. 3222-1881
(© 45, 98433-6817

»« dr.marcelobianchi@hotmail.com

Q@ Rua Santa Catarina, 734
Centro - Cascavel - Pr

® Avaliacdo de risco cirurgico.

chances da mulher no
Mmercado de trabalho

0 dia 8 de margo & marcado
pela reivindicagao feminina para
melhores condi¢gdes de trabalho
e, mesmo apods 44 anos da ofi-
cializagao da data, o cenario ain-
da esta desfavoravel. Pela ques-
tao de género, muitas mulheres
perdem oportunidades, sofrem
com a desigualdade salarial ou
nao conquistam postos de lide-
ranca. Uma pesquisa realizada
pelo IBGE mostrou que as mu-
Iheres sao o grupo que menos
conseguem empregos, mesmo
sendo 0 maior grupo em idade
ativa para trabalhar.

Ao fazer o recorte dessa reali-
dade no que se refere a mulhe-
res com cancer, &€ possivel notar
que as taxas de sobrevivéncia
tém crescido, mas pouco se fala
sobre a qualidade de vida des-
sas mulheres. Um estudo recente
liderado pela oncologista Lucia-
na Landeiro, da equipe do NuG-
cleo de Oncologia da Bahia
(NOB) / Grupo Oncoclinicas, re-
velou que mulheres com diagnos-
tico de cancer de mama, mes-
mo aquelas que ja enfrentaram
a doenca, tém menos chances
no mercado de trabalho.

A argumentagao “Retorno ao
trabalho apbés o diagndstico do
cancer de mama: Estudo pros-
pectivo observacional no Brasil”
€ resultado da tese de doutora-
do da médica na Faculdade de
Medicina da Universidade de
Sao Paulo (USP) e foi publicada
na Revista Cancer, publicagao
cientifica norte-americana e uma
das principais revistas interna-
cionais na area de oncologia.

DADOS SURPREENDEM

A pesquisa foi realizada em
mulheres com idade entre 18
e 57 anos que foram entrevis-
tadas por telefone com 6, 12 e
24 meses apds o diagnostico
de cancer de mama. Antes do
diagnostico, 81% das pacientes
tinham emprego em tempo in-
tegral e 59,5% relataram que
eram as principais responsa-
veis pela renda familiar. A mai-
oria das pacientes (94%) gos-
tava de sua atividade de traba-
Ilho e recebeu apoio de seu

empregador (73%) depois da
identificacao da doenca.

No entanto, apenas 29,1%
de mulheres relataram ter sido
oferecido algum tipo de ajuste
no seu trabalho, condicao im-
portante para lidar com os efei-
tos adversos do tratamento.
“As mulheres que receberam
ajustes na funcgao por parte de
seus empregadores tiveram
37 vezes mais chances de re-
tornar ao trabalho”, disse a
pesquisadora.

Aproximadamente 80% das
pacientes tinham baixa renda

familiar (com menos de qua-
tro salarios minimo/més por
familia). Aos seis meses apos
o diagnodstico de cancer de
mama, a taxa de retorno ao
trabalho foi de 21,5%. Um
ano apo6s o diagndstico, essa
taxa ficou em 30,3% e apos
dois anos do diagnodstico da
doenca a taxa registrada foi
de 60,4%. Segundo Luciana
Landeiro, as taxas de retor-
no foram menores que as re-
gistradas em pesquisas rea-
lizadas na América do Norte
e na Europa.

aﬁdl da

MULER,
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CASOS MAIS DIFICEIS AINDA

Pacientes submetidas a mastectomia (retirada cirargi-
ca completa da mama), que foram diagnosticadas com
depressao apds o cancer ou que experimentaram dor re-
tornaram significativamente menos para suas atividades
de trabalho. A pesquisa também revelou que a chance

de retornar ao trabalho foi nove vezes menor entre as
mulheres tratadas com terapia endécrina. O estudo tam-

bém concluiu que as mulheres que recebiam dois ou
mais salarios minimos tinham 17 vezes mais chance de

retornar ao trabalho do que as que ganhavam menos. As
mulheres que se submeteram a cirurgia conservadora
(que retira o tumor e preserva a maior parte possivel da
mama) também apresentaram vantagens em compara-
cao as que foram submetidas a mastectomia (retirada ci-
rargica da mama). A chance de reinser¢ao no mercado de
trabalho foi nove vezes maior para elas.

De acordo com o Inca (Ins-
tituto Nacional do Cancer), cer-
ca de 60 mil mulheres sao di-
agnosticadas com cancer anu-
almente, por isso é preciso
desenvolver estratégias com
foco na assisténcia e reabili-
tacao para a volta ao traba-
Iho, assim como estimular o

mercado a dar oportunidades
as pacientes oncologicas.
“Apbs o tratamento, as pa-
cientes precisam retomar sua
vida normal. O retorno ao tra-
balho faz parte do retorno a
normalidade, contudo esse
tema é pouco visitado e discu-
tido. Acredito que a criacao de

60 mil novos diagnosticos por ano

programas de inclusao no
mercado de trabalho para pa-
cientes oncologicos poderia
ser uma das formas de me-
Ihorarmos o nimero de paci-
entes que retornam as suas
atividades laborais apds o
cancer”, afirma a pesquisado-
ra Luciana Landeiro.

SOBRE O GRUPO
ONCOCLINICAS

Fundado em 2010, & o maior
grupo especializado no tratamento
do cancer na América Latina. Pos-
sui atuagao em oncologia, radiote-
rapia e hematologia em 11 esta
dos brasileiros. Atualmente, conta
com 55 unidades entre clinicas e
parcerias hospitalares, que ofere-
cem tratamento individualizado, ba-
seado na melhor pratica clinica.
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Protetor &antioxidantes: dupla

reduz risco de cancer de pele

E de conhecimento geral que
0 uso de protetor solar é a
melhor maneira de evitar os
danos causados pela radiacao
ultravioleta e, consequente-
mente, o cancer de pele. Porém,
com os avangos dos estudos
na area da dermatologia, ma-
neiras ainda mais eficientes de
prevenir o desenvolvimento
dessa doenga vém surgindo.

Por exemplo: um estudo rea-
lizado pelo Instituto de Ciéncias
Biomédicas (ICB) da Universida-
de de Sao Paulo (USP) apontou
que o uso de fotoprotetores que
contenham ativos antioxidantes
em sua férmula possui maior
eficacia na prevengao do cancer
de pele. “Isso porque o uso dos
antioxidantes antes da exposi-
¢ao solar prepara as células para
reparar 0s danos causados pela
exposicao solar, evitando danos
ao DNA. Fotoprotetores que tém
na sua composicao antioxidan-
tes, com vitaminas C e E, aca-
bam fazendo com que aquele
dano oxidativo causado pelara-
diacao ultravioleta seja em par-
te revertido, potencializando a
acao de defesa imunolégica e
de reparo da minha pele, quan-
do s6 o fotoprotetor nao conse-
gue sozinho proteger adequada-
mente essa pele”, explica a
dermatologista Claudia Mar¢al,

membro da Sociedade Brasilei-
ra de Dermatologia e da Acade-
mia Americana de Dermatologia.
“Ou seja, sabemos que 0 pro-
tetor solar hoje deve ir além dos
ativos de protecao: ele deve ser
um multibeneficios com ele-
mentos de agao antioxidante
para imediatamente reparar o
processo inflamat6rio formado
em funcao da radiagao”, desta-
ca a dermatologista.

ESTUDO

Para chegar a esta conclu-
sao, 0S pesquisadores, co-
mandados pelo professor Car-
los Frederico Martins Menck, do
Departamento de Microbiologia
do ICB, observaram de que
modo a radiacao ultravioleta A
(UVA) causa danos na capaci-
dade de reparagao das células
de pacientes que sofrem de
uma doenca genética rara cha-
mada de xeroderma pigmento-
so variante (XP-V), caracteriza-
da por alta sensibilidade ao sol.
Os pacientes com esta condi-
¢ao, além de apresentarem
deficiéncia no processo de re-
paracao celular, também so-
frem de pele seca e possuem
2000 vezes mais chances de
desenvolverem cancer de pele
antes dos 20 anos. “Os pes-
quisadores chegaram a conclu-

sao de que, apds quatro horas
da exposi¢cao aos raios UVA, as
células desses pacientes so-
frem um processo oxidativo
causado por radicais livres
que inibe sua capacidade de
realizar reparos no DNA”, afir-
ma a médica.

Em seguida, pensando em
uma forma de solucionar esse
problema, os estudiosos utili-
zaram um tipo de antioxidante
nas células antes que estas
fossem expostas a radiagao
UVA. Como resultado, desco-
briu-se que o antioxidante nao
age apenas como uma forma
de tratar os danos solares,
mas também serve para pre-
venilos. “Quando as células
sao previamente tratadas com
antioxidantes elas tornam-se

mais preparadas para enfren-
tar a oxidagao causada pelos
raios UV. Consequentemente,
sofrem menos danos e as pro-
teinas responsaveis pela repa-
racao do DNA nao sao oxida-
das, podendo entao continuar
a exercer sua funcao normal-
mente”, destaca Claudia.

Edelweiss”

MAS O QUE SAO ANTIOXIDANTES

Antioxidantes sao moléculas que impedem a formacao de
radicais livres (e em alguns casos revertem os danos causa-
dos por eles). “Principalmente quando falamos de ambientes
onde ha muita poluicao ambiental, ha a necessidade de com-
plementar a fotoprotegao com alguns antioxidantes importan-
tes como as Vitaminas E, C, A, B3, o Resveratrol, o acido ela-
gico da Roma, extrato de Blueberry, da Folha de Oliveira e de
, explica a dermatologista Claudia Mar¢al.

Algumas moléculas podem ser adicionadas nessa lista:
OTZ 10 (que minimiza os danos do calor), Alistin (considera-
que age nas camadas de agua
e gordura da pele) e Exo-P (um antioxidante que impede os

danos dos poluentes).

do um antioxidante universal -

DIVULGACAO

Novas pesquisas

De acordo com a médica
Claudia Margal, essa pesquisa
torna possivel o desenvolvimen-
to de fotoprotetores com ativos
antioxidantes e, logo, mais efi-
cientes na prevengao de lesoes
e cancer de pele. E isso nao sb
para pacientes com XP-V, mas
para quaisquer pessoas. “Ago-
ra, o proximo passo é a realiza-
cao de mais pesquisas para
detectar quais tipos de antioxi-
dantes sao mais eficientes na
prevencao destes danos e indi-
car qual seria a melhor maneira
de formular um protetor com
estes ativos”, explica.

A médica lembra que, para
prevencao do melanoma, algu-
mas vitaminas orais sao indi-
cadas como a vitamina D, me-
latonina, superoxide dismuta-
se, glutationa, picnogenol e os
carotenoides zeaxantina, lutei-
na, licopeno e astaxantina.
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Buscar excessivamente
uma alimentacao regrada em
prol de um corpo perfeito e
saudavel. Essa afirmacao
deve passar pela cabeca de
muitos individuos, quando se
deparam com a necessidade
de estar dentro de padroes es-
téticos e sociais.

Essa procura pela perfei-
cao, trazida pela autoexigén-
cia, o estresse e a ansiedade
sao condigdes que podem re-
fletir na alimentacao, de acor-
do com a pesquisa “O futuro
da dor de cabega”, encomen-
dada por Neosaldina®, mar-
ca de analgésico especialista
em dor de cabeca, e conduzi-
da pela WGSN Mindset, divi-
sao de consultoria da empre-
sa lider global em pesquisa de
tendéncias, WGSN.

Além disso, ao colocar em
préatica as estratégias pela bus-
ca de um corpo bonito, muitos
se esquecem de adotar equili-
brio e regularidade na dieta, o
que pode acarretar na falta de
nutrientes necessarios para a
manutencao da salde.

“A autoexigéncia tem relagao
direta com a alimentagao e no
fluxo de ‘preciso ser bom em
tudo’. O conceito do se alimen-
tar bem é constantemente con-
fundido. Comer de forma sau-
davel contempla consumir o

Mulher e enxaqueca: umare

0 Parana
Domingo, 10 de margo de 2019

Alimentagao: gatilno e
VIO a dor de cabeca

- e —

que gostamos de forma equili-
brada e constante. Na falta de
algum nutriente, por exemplo,
em dietas restritivas ou pesso-
as que apresentem mau funci-
onamento do intestino, o cor-
po pode reagir e desencadear
uma dor de cabeca”, alerta a
nutricionista Marcia Daskal.

O consumo de determina-
dos tipos de alimentos tam-
bém pode resultar em dores
de cabeca, de acordo com
pesquisas.

Os mais relatados nos tex-
tos cientificos incluem queijos,
chocolate, alimentos gorduro-
sos, cafeina, glutamato monos-
s6dico (muito encontrado em
comidas e temperos industria-
lizados, embutidos) e bebidas
alcodlicas, como cerveja e vi-
nho tinto, por exemplo. Porém,
cada paciente deve tentar iden-
tificar aquele que, no seu caso
em particular, atua como de-
sencadeante, e procurar evitar
0 Seu consumo.

Além da alimentagao incor-
reta, o baixo consumo de liqui-
dos e o jejum prolongado tam-
bém sao pontos de atencao
para possiveis cefaleias.

Estudos demonstraram
que, com a alimentacao, é
possivel também melhorar o
metabolismo cerebral. Alguns
alimentos e nutrientes pare-

cem desempenhar papel im-
portante no combate a cefa-
leia. Sao eles as verduras es-
curas, como espinafre e bro-
colis, carnes magras, figado,
ovos, cereais, graos e oleagi-
nosas que contém as vitami-
nas B2 e B3, coenzima Q10 e
magnésio. O acido graxo 6me-
ga 3, presente em 6leos de li-
nhacga, canola e peixes, como
salmao, atum e sardinha, pa-

rece também ter fungao impor-
tante nessa finalidade.

“Uma alimentagao rica, ba-
lanceada e com regularidade
€ muito importante para man-
ter o bom funcionamento do
organismo. E imprescindivel
que as pessoas tenham cons-
ciéncia do que consomem e
associem bons alimentos em
sua dieta para que sintam os
beneficios no dia a dia”, res-

editoria@oparana.com.br

salta a nutricionista.

O estudo conduzido pela
WGSN “O futuro da dor de ca-
beca” foi desenvolvido no pri-
meiro semestre de 2018. A
pesquisa, responsavel por iden-
tificar possiveis provocadores
da dor de cabeca, identificou
outros trés gatilhos, além da
autoexigéncia e da ansiedade:
dor da pbs-verdade, barulho e
esgotamento cerebral.

acao que merece atengao

INOVACAO NO TRATAMENTO

A boa noticia é que, com os avang¢os da medicina, tratamen-

tos cada vez mais especificos estao sendo lancados. E o caso

da enxaqueca, que contara com o lancamento da molécula ere-
numabe, tratamento bioldgico capaz de bloquear diretamente

o ciclo da doenga com agao profilatica, ou seja, reduzir ou evi-
tar o inicio e a ocorréncia das crises. O novo tratamento, ja

aprovado em 2018 nos Estados Unidos (FDA) e na Europa
(EMA), deve chegar ao Brasil ainda no primeiro semestre.
“Um dos principais diferenciais da medicacao € que ela pra-

Quando se trata da salde da
mulher, & inevitavel ndo menci-
onar o alerta em relacao a en-
xaqueca - doenca que atinge
mais mulheres do que homens.

Segundo a OMS (Organi-
zagcao Mundial da Salde), a
enxaqueca (ou migranea)
tem uma proporgao 2:1, ou
seja, a doenca atinge um
homem a cada duas mulhe-
res com o problema.

A doenca neuroldgica atin-
ge 15 a cada 100 brasileiros,
0 que equivale a 30 milhdes
de pessoas no Pais. No mun-
do, é a terceira doenca mais
prevalente e ocorre no auge
da idade produtiva, entre os
35 e 45 anos, impactando em
incapacidade temporaria du-
rante as crises.

A maior incidéncia pode es-
tar associada a hereditarieda-
de, bem como ter relagao com
as variagdes hormonais que as
mulheres enfrentam ao longo
da vida. “Um dos principais
gatilhos da enxaqueca se refe-
re a queda dos niveis de estr6-
geno durante a menstruagao ou
a menopausa, o que faz com
que as dores ocorram com
maior frequéncia. Ha diversos
outros aspectos que influenci-
am, tais como predisposicao
genética para a enxaqueca, hi-
persensibilidade cerebral e es-
tresse”, afirma Mario Peres,
médico neurologista da Socie-
dade Brasileira de Cefaleia.

“A efeméride traz a luz ques-
tdées importantes como o julga-
mento da doenca. A mulher ja

ticamente nao oferece efeitos colaterais. O farmaco, aplicado
via inje¢ao subcutanea, € um anticorpo monoclonal sintetizado

em laboratério. Os anticorpos acabam sendo direcionados

para o bloqueio da CGRP, molécula do Sistema Nervoso rela-
cionada a enxaqueca; quando a nova molécula se associa a

é julgada socialmente e a mu-
lher com enxaqueca acaba sen-
do julgada duplamente. Isso
porgue muitas pessoas nao
compreendem a doenca, por
vezes, considerada incapacitan-
te. Trata-se de uma doenca in-
visivel, mas com impacto de-
vastador”, explica Mario Peres,
médico neurologista da Socie-
dade Brasileira de Cefaleia.

A OMS ainda lembra que a
enxaqueca € a sexta doenga
mais incapacitante no mundo e
pode gerar impactos diretos na
vida pessoal e profissional. Esti-
ma-se que os custos diretos e
indiretos da enxaqueca, incluin-
do a perda de produtividade, che-
gam a 27 bilhdes de euros na
Europa e US$ 20 bilhdes nos
Estados Unidos por ano.

CGRP ha diminuicao das crises”, explica Mario Peres.

Informacgao e
INteratividade

Com o propdsito de contribuir com os pacientes, a Novar-
tis desenvolveu o site www.maisumdiasemenxaqueca.com.br
com informagGes sobre enxaqueca, passando pela descricao
da doenca, do diagnoéstico e do tratamento, dicas de qualida-
de de vida e noticias sobre o tema. O canal também possui a

fanpage @maisumdiasemenxaqueca.

No site, o usuario pode participar do quiz “Dor de cabeca
Oou enxaqueca - entenda a diferenca” e entender mais sobre o
diagnostico da enxaqueca, a relagao entre produtividade e os
gatilhnos como hereditariedade, alimentagao e estilo de vida.

Além do portal, a empresa também oferece o aplicativo
Migraine Buddy, um diario digital da doencga para o pacien-

te registrar suas crises, sintomas associados, entre ou-
tras funcionalidades. O APP esta disponivel para dispositi-
vos da Apple e Android.

Fonte: www.novartis.com
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Estresse: vilao do
envelnecimento

Envelhecer de forma saudavel, sem limitagoes e
com mais longevidade. Quem nao quer? Afinal, & um
privilégio chegar a terceira idade com satde e dispo-
sicao para as mais variadas atividades do dia a dia.

Nao é novidade que adotar habitos saudaveis como
alimentacao adequada, atividade fisica regular e
manter distancia do estresse, cigarro e alcool estao
entre as praticas recomendas para manter uma vida
de qualidade e salde. Mas & possivel ir além e co-

nhecer os limites do préprio organismo por meio de
um programa de manutencao preventiva que possi-
bilita aumentar as chances de envelhecer com me-
nos doengas e mais qualidade de vida. E 0 que mostra
nesta entrevista o médico ortopedista e traumatolo-
gista Joaquim Reichmann, que esta cursando espe-
cializagao em Adequagao Nutricional e Manutencao
da Homeostase - Prevencao e Tratamento de Doen-
cas Relacionadas a Idade. Confira.

Domingo, 10 de marco de 2019
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Joaquim Reichmann é médico ortopedista e traumatologista

Longevidade saudavel &€ uma ex-
pressao que vem sendo estudada e
discutida de forma profunda nos ulti-
mos anos. Pode nos explicar melhor
seu significado?

Joaquim Reichmann - Trata-se de
uma nova abordagem da medicina que
visa tratar causas e nao apenas os sin-
tomas de doencas. Também tem por
finalidade evitar
que as pessoas

adoecam e por ‘ ‘ Estudos demonstram
que 90% das doencas
que acometem o ser
humano durante o
processo de
envelhecimento

podem ser evitadas ” carmos o proces-

isso é fundamen-
tal entender as
causas do enve-
lhecimento. Para
ter uma vida lon-
ga e saudavel ne-
cessitamos de
trés pilares basi-
cos que incluem a nutricao adequada
com reposicdo de vitaminas e minerais
que o corpo vai perdendo com a idade,
atividade fisica de acordo com a faixa-
etéria e as formas para aumentar a acao
da telomerase que é a responsavel por
favorecer a manutencao dos teléomeros.

O que o motivou a buscar conheci-
mento sobre longevidade saudavel?

Joaquim Reichmann - Ao longo de
meu trabalho na area de ortopedia e trau-
matologia observei que fazia cirurgia nos
idosos, mas logo fraturavam novamente
com facilidade em funcao de queda alia-
da a problemas musculares ou nos os-
sos. Na maioria das vezes, nao havia
forca no musculo (sarcopenia) ou tinham
osteoporose. Esses problemas ocorrem
por faltar algo na parte metabodlica e nu-
tricional do paciente. Hoje é possivel
suprir essas deficiéncias e, quando rea-
lizamos o procedimento, fazemos tam-
bém o acompanhamento nutricional para
recuperar o ganho de massa muscular e
fortalecer 0os 0ssos. Estavamos acostu-
mados a tratar somente os sintomas e
nao a causa e este é um dos motivos
para que os problemas voltem.

Como € possivel buscar um equili-
brio e adotar habitos adequados de

acordo com o organismo de cada um?

Joaquim Reichmann - Para ingerir o
que faz bem para o proprio organismo
é necessario diagnostico nutrigenético
e disciplina. Com o desenvolvimento de
um programa de manutencao preventi-
va é possivel melhorar as chances para
envelhecer de forma mais saudavel
minimizando o risco de doengas. Enve-
lhecer &€ um processo natural, porém a
degradacdo meta-
bolica gradual e
progressiva pode
ser mensurada e
quantificada, tanto
na intensidade
quando na veloci-
dade. Noés identifi-

so e com isso é
possivel aplicar a cada pessoa um pro-
grama que auxilie na prevengao.

Isso significa que é possivel evitar
doencgas que surgiriam no futuro?

Joaquim Reichmann - Sim! Estu-
dos demonstram que 90% das doen-
cas que acometem o ser humano du-
rante o processo de envelhecimento
podem ser evitadas. Para isso, é ne-
cessario informacdo e mudancas de
habitos, ou seja, focar na prevencao.
O fator que trava esse processo € fal-
ta de sintonia entre a velocidade com
que os conhecimentos cientificos es-
tdo avancando e a maneira lenta com
que as pessoas tém acesso a essas
informagodes, o que impede de serem
beneficiadas.

Por que & necessario um progra-
ma individual?

Joaquim Reichmann - Porque cada
um envelhece a um ritmo ou intensida-
de individual. E importante destacar
que nem mesmo 0rgaos e sistemas en-
velhecem no mesmo ritmo. Por isso,
existe o conceito da idade biologica.
Com base nisso, pessoas da mesma
idade podem ter, por exemplo, diferen-
ca de 30 anos para mais ou para me-
nos. O processo de envelhecer tem al-

gumas caracteristicas interessantes.
No passado, acreditava-se que a gené-
tica era o fator determinante para a lon-
gevidade, mas ela so interfere em 15%
do envelhecimento. O fator estratégico
esta relacionado ao estilo de vida ba-
seado em métodos preventivos, o que
gera impacto de 65% na longevidade.
O estresse estd entre os grandes vi-
l6es e impulsiona o envelhecimento em
até seis vezes.

Qual seria a orientagao nutricional
adequada, ou seja, 0 que deve e 0 que
nao deve ser ingerido?

Joaquim Reichmann - O programa
de orientagao nutricional inclui préatica
regular de atividade fisica, gerenciamen-
to de estresse e reequilibrio hormonal.
O que importa ndo é somente a quali-
dade e quantidade dos alimentos, mas
a combinac&o entre eles. A proporcao
de proteinas, carboidratos e gorduras
que s3ao associadas a um prato pode
provocar uma resposta endégena e
acelerar fortemente no processo de en-
velhecimento. Por isso, busca-se enten-
der que esse processo pode ser modi-
ficado pelo conhecimento e pela cién-
cia e é fundamental fazer com que as

pessoas conhegcam o poder que eles
exercem quando o assunto é benefici-
ar ou prejudicar o organismo.

E possivel exemplificar?

Joaquim Reichmann - Normalmen-
te as dietas convencionais possuem
70% das calorias de carboidratos, 15%
gordura e 15% proteina, o que provoca
uma depressao no horménio glucagon
e eleva a produgao de outro horménio,
a insulina. Glucagon faz com que o or-
ganismo tenda a estocar excesso de
energia na forma de gordura e é por
i$S0 que as pessoas aumentam o peso.
Dessa forma, é importante conhecer a
maneira de combinar os alimentos. A
proporgao fisiologica ideal é reduzir os
carboidratos para 40%, aumentar as
proteinas para 30% (carnes brancas e
magras, peixes e frangos), aumentar
as gorduras monoinsaturadas (azeite
de oliva extra virgem, azeitona, casta-
nhas, entre outras). Também é impor-
tante aumentar os carboidratos de fru-
tas e verduras que tém indices glicémi-
cos baixos. Essa iniciativa promovera
um reequilibrio entre a insulina e o glu-
cagon fazendo com que o organismo
funcione de maneira adequada.
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SONO € comida pela internet

De acordo com dados da Tic
Kids Online-Brasil, pesquisa
realizada pelo CGI (Comité Ges-
tor da Internet), 80% das crian-
cas entre 9 e 17 anos estao
conectadas a internet, sendo
que 97% nas classes sociais A
e B, 85% na classe C e 51%
nas classes D e E. O levanta-
mento mostra ainda que 66%
das criangcas acessam a inter-
net mais de uma vez por dia,
principalmente pelo celular
(83% dos entrevistados usam
smartphones na hora de se
conectar).

No que diz respeito a sal-
de, o tempo gasto ao celular

Tecno

Pensando em ajudar pais
e maes a organizarem melhor
a rotina dos filhos ao celular
e tablets, a startup AppGuar-
dian desenvolveu um APP que
permite aos pais monitorarem
as atividades das criangas e
adolescentes na internet. O
AppGuardian - disponiveis
para Android e |0S (apenas na
versao pais) - possibilita que
0s pais verifiquem a localiza-
cao dos filhos em tempo real,
bloqueiem o acesso a aplica-
tivos no celular das criangas

pode ser prejudicial, ja que 21%
das criancas e adolescentes
deixam de comer ou dormir por
causa da internet e 17% dos
entrevistados ja fizeram buscas
sobre formas de emagrecer.
Para os especialistas da Soci-
edade Brasileira de Pediatria, o
ideal é limitar o tempo de ex-
posicao as midias ao maximo
de 1 hora por dia, isso, para
criangas entre 2 a 5 anos de
idade. Para os adolescentes é
preciso ficar de olho e nao dei-
xa-los isolados nos seus quar-
tos ou permitir que ultrapassem
as horas saudaveis de sono
para ficar na internet.

e ainda tenham um relatério
do tempo gasto no Youtube e
demais redes sociais. Outra
funcionalidade que pode auxi-
liar na organizagao da rotina &
o Tempo de Tela - com ela os
responsaveis conseguem de-
terminar quanto tempo que-
rem que os filhos figuem a
frente das telinhas de forma
personalizada.

Além disso, a startup dis-
ponibiliza o Navegacao Segu-
ra, navegador que filtra e blo-
queia qualquer tipo de con-

'S

ogia como aliada dos pais

teddo adulto no celular ou
tablet da crianca promovendo
mais seguranca.

“Nossa ideia é facilitar o dia
a dia das familias, possibilitan-
do mais tranquilidade aos pais
na hora de lidar com a rotina
digital dos filhos. Sabemos que
essa geragao ja nasceu conec-
tada e encontrar o equilibrio nao
é facil, portanto, nada melhor
que a tecnologia para ajudar os
pais a se conectarem com 0s
filhos”, conta Luiza Mendonga,
CEO do AppGuardian.

FOTOS: DIVULGAGAO

SOBRE O APPGUARDIAN

Lancado em 2017, o AppGuardian & o primeiro app de cone-
xao parental 100% nacional e com suporte em portugués,
totalmente adaptado a realidade das familias brasileiras. Com
o0 AppGuardian, os pais conseguem administrar o tempo das
criangcas nos smartphones e tablets, organizar a rotina do dia
a dia em frente as telinhas - proporcionando seguranca e pra-
ticidade. Por meio de sua tecnologia, usando um Unico aplica-
tivo, &€ possivel localizar os filhos em tempo real, bloquear o
acesso ao celular e/ou tablets, configurar bloqueio de aplica-
tivos como jogos e redes sociais, além de verificar quanto
tempo os filhos passaram conectados e visualizar o historico
de aplicativos instalados e desinstalados. Além disso, a star-
tup também disponibiliza o navegador “Navegacao Segura”,
que protege os filhos dos riscos do acesso generalizado a
internet, ja que filtra e bloqueia contedidos improprios, como
sites pornograficos. Idealizado por uma mae brasileira, o App-
Guardian é gratis e disponibiliza também upgrade para ver-
soes pagas com acesso ilimitado a todas as funcionalidades.

Dificuldade para dormir? Confira estas dicas

Para ter uma vida saudavel,
dormir bem é tao importante
quanto a pratica regular de exer-
cicio fisico e ter uma dieta sau-
davel, ja que afeta diretamen-
te a salde mental, salde fisi-
ca e a qualidade de vida. No
entanto, 45% da populacao bra-
sileira dorme mal e 52% acor-
dam cansados, conforme a
pesquisa realizada pela SBNC
(Sociedade Brasileira de Neu-
rofisiologia). As causas que afe-
tam a qualidade do sono sao
inmeras, tais como: ansieda-
de, estresse, preocupacgdes di-
arias, rotina exaustiva, etc.

“Ter uma boa noite de sono
é vital, saudavel e auxilia na
regulagcao dos processos orga-
nicos”, destaca Ana Paula
Del’Arco, nutricionista e consul-

tora da Viva Lacteos (Associa-
cao Brasileira de Laticinios).

Se vocé faz parte desse gru-
po, saiba que pequenas mudan-
¢as no dia a dia podem ajudar
a melhorar a qualidade do
sono. Ter uma rotina pode fa-
zer toda a diferenca na hora de
dormir, deixando-o mentalmen-
te agucado, emocionalmente
equilibrado e cheio de energia
durante o dia.

Segundo Ana Paula, a pratica
regular de atividade fisica con-
tribui para a qualidade do sono,
ja que o exercicio influi na regu-
lacao hormonal, além de melho-
rar 0s sintomas de inso6nia e
apneia. Os habitos alimentares
também desempenham um pa-
pel importante neste cenario,
por isso alguns cuidados como

reduzir o consumo de cafeina e
substancias estimulantes, evi-
tar grandes volumes de refei-
¢des a noite, e limitar o consu-
mo de alcool antes de dormir,
ajudam a dormir melhor.
Lembra daquela receitinha
da vovd, de tomar um copo de
leite morno antes de ir para a
cama para dormir melhor? Pois
bem, neste caso a sabedoria
popular tem bases cientificas
que a comprovam. “Embora a
temperatura do leite nao influ-
encie diretamente no sono, um
copo de leite quentinho propor-
ciona um conforto gastrico,
além do conforto emocional,
pois ativa as memobrias afeti-
vas da infancia; somado a agao
de algumas substancias pre-
sentes nos lacteos que contri-

buem para um sono de quali-
dade”, pontua a nutricionista.

O leite & um alimento rico em
proteinas, fonte riquissima de
triptofano, um aminoacido que
participa da producao da sero-
tonina, e consequentemente da
melatonina no corpo humano. A
melatonina & conhecida como o
horménio do sono, sendo res-
ponsavel pela regulacao do
sono. Sua sintese depende di-
retamente do aminoacido tripto-
fano, que é abundante no leite.
“Consumir alimentos ricos em
triptofano aumenta a produgao
de serotonina e consequente-
mente de melatonina. Outros
nutrientes também participam
deste processo, como as vita-
minas do complexo B, o0 mag-
nésio e os carboidratos presen-
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tes nos lacteos e seus deriva-
dos”, destaca Ana Paula.
Sendo assim, existem alter-
nativas para ter uma noite de
total descanso. Tomar um copo
de leite antes de dormir, além
de uma rotina saudavel, ajuda
na qualidade do sono e contri-
bui para melhorar sua salde
fisica e mental. Nao se esque-
ca de tomar o seu hoje a noite!
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