O Parana,

« ONOS -~

\ 1 \0 o\) UL NI0)

€ \¢ 7
'\,,\\ro o\ NINNGY 29 OWE \J

4
L'QU'DA;AO ATE n
Bella Mulher

moda intima

PECAS SELECIONADAS
n /bellamulhermodaintimacascavel r@ @bellamulhermodaintima PROMOGAO VALIDA ATE 3/MARGO/2019



02/OPR Saude

0 Parana
Domingo, 24 de marco de 2019

editoria@oparana.com.br

Por gue as pesqguisas se contradizem

Sempre vemos novas pes-
quisas relacionadas a alimen-
tacao e a salde. Na dltima
semana, 0 OVO mais uma vez
foi considerado vilao para o
coracao, segundo estudo pu-
blicado na Journal of the Ame-
rican Medical Association.
Porém, em outro momento ja
“comprovaram” que o alimen-
to poderia até ajudar na ques-
tao cardiovascular.

O mesmo ja aconteceu
com o vinho, o café, a man-
teiga e o chocolate, que hora
sao chamados de vildes e ou-
tra de mocinhos.

O cardiologista Diego Gar-
cia explica que a comunida-
de cientifica sempre esta se

aprofundando no tema, mas
que nem toda pesquisa deve
ser tratada como uma respos-
ta definitiva.

Da mesma forma que deve-
mos duvidar de pesquisas que
colocam certo alimento como
o grande vilao para o coragao,
também temos que ficar com
0 pé atras daqueles que dizem
ser milagrosos. “Essa polari-
dade nas pesquisas aconte-
cem porque ha muitos fatores
que alteram um estudo. Ha
algumas que contam com um
pequeno tamanho amostral e
metodologias duvidosas”.

No caso do ovo, acredita-
-Se que 0 consumo da gordura
presente possa aumentar o

Nutricao integral € so
O que a gente come?

A salde integral & muito
mais do que tratar ou prevenir
dores e doencgas. Ela parte
do principio de rever todas as
areas da vida. Construir um
cardapio novo, por exemplo,
pode ser o que falta para que
seu dia a dia seja de mais
bem-estar, mas esse carda-
pio nem sempre envolve ape-
nas comida. Saiba por qué.

Trabalhar com Salde Inte-
grativa significa avaliar todas
as faces da vida, observar o
que esta em desequilibrio e
em desacordo com 0s objeti-
vos tragados pelo paciente e
sugerir mudancas e tratamen-
tos. Quer mais produtividade?
Melhor qualidade do sono?
Mais foco nas suas deci-
soes? Relacionamentos mais
saudaveis? Talvez o primeiro
passo seja rever 0 que VOCé
come e 0 que coloca para
dentro do seu organismo, de
todas as formas.

E bem possivel que vocé
va a uma consulta de Salde
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DESDE 15 DE MAIO DE 1976

Integrativa e saia com uma
nova dieta. Mas tem um fator
muito importante que tam-
bém é considerado quando
trabalhamos de uma forma in-
tegral: nutricao nao diz respei-
to apenas ao que ingerimos
pela boca. Tudo que esta em
Nnosso entorno nutre nosso
organismo: 0 que vemos, Ou-
vimos, tocamos. “Quando a
energia que nos rodeia & toxi-
ca, podemos, sim, adoecer”,
revela a fisioterapeuta Frésia
Sa, especializada em Saudde
Integrativa.

Segundo ela, o foco dos
tratamentos de Salde Inte-
grativa & exatamente este:
“Entender que aspectos da
vida precisam ser realinha
dos para tenhamos salde
integral. Isso vale para o que
comemos, para quem convi-
vemos, para os lugares que
frequentamos. A vida é inte-
gral e, portanto, requer esco-
Ihas conscientes em todos o0s
sentidos”.
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colesterol ruim no corpo e por
consequéncia elevaria o risco
de infarto agudo do miocardio
e acidente vascular encefalico.

E agora?

Diante de tanta divergén-
cia, € comum que as pesso-
as se sintam cada vez mais
confusas na hora de fazerem
escolhas saudaveis. No que-
sito cardiovascular, a regra
€& ter moderagao, escolher
alimentos com baixo teor de
gordura, carboidrato e sédio.
O excesso desses alimentos
pode resultar em hipertensao
arterial, obesidade, diabetes
e aumentar o nivel do coleste-
rol, fatores de risco que estao

associados a probabilidade
de desenvolver doencas car-
diovasculares.

Diego ainda explica que o
ideal & que um cardapio balan-
ceado seja desenvolvido por
especialistas para cada indivi-
duo. “Fatores como idade, es-
tilo de vida, preferéncias pes-
soais e problemas de salde
devem ser levados em conta
na hora de fazer um planeja-
mento alimentar. Cada pessoa
possui uma necessidade es-
pecifica, portanto a avaliagcao
por um profissional da area é
fundamental para elaboragao
de uma dieta personalizada”.

Também é valido lembrar
que, apesar de a alimenta-

cao ter um grande peso para
quem busca uma vida mais
saudavel, ela deve ser asso-
ciada a outros habitos sauda-
veis, como a pratica de exer-
cicios fisicos regulares e nao
fumar. “Nao faz sentido parar
de comer ovo e continuar com
outras atitudes prejudiciais
para a satde. O cigarro e uma
vida sedentaria, por exemplo,
podem aumentar significativa-
mente a chance de desenvol-
ver um problema cardiaco”,
reforca Diego, que & médico
cardiologista com area de
atuacao em cardiologia-geral,
ecocardiografia, cardio-onco-
logia, medicina preventiva e
medicina do estilo de vida.

Fonte: www.biointegralsaude.com.br

Por exemplo, os efeitos nocivos de uma ma dieta podem vir do que ingerimos
(alimentos) e do que geramos (emogdes) em NOSSo organismo. Veja:

v Sono - O que vocé come pode
afetar a qualidade do seu sono
ou deixar vocé sonolento ao longo
do dia. Rever as suas escolhas
nutricionais pode ser uma saida.

\/Inchago - Muitas pessoas
estao descobrindo que o inchago
que sentem, especialmente

ao fim do dia, nem sempre é
consequéncia do estresse ou

de como vocé trabalha (sentado
a maior parte do tempo, ou em
pé por horas demais), mas, sim,
do que vocé come. Além disso,
se conectarmos com as nossas
emocgoes, o inchaco pode vir do
medo da falta, de perder tudo,
estando, inclusive, relacionado a
traumas de perdas.

‘/Falta de foco - A alimentacao
pode ajudar nossa mente ou
diminuir sua capacidade, vocé

sabia? Junto com outras praticas,
como leituras, meditacao, entre
outras, comer melhor pode ser
um santo remédio. Mas, de
qualquer forma, a falta de foco
pode vir de uma dificuldade de
relacionamento com as proprias
escolhas, pois nos impede de
enxergar aquilo que realmente
nos importa.

\/Ansiedade - A ansiedade
também pode ser decorréncia
de deficiéncias alimentares

ou de uma forma errada de
comer. Correndo demais, sem
dar o devido tempo ao corpo
de aproveitar os alimentos.
Uma refeigao pode, e deve,
ser um momento de paz. Além
das deficiéncias alimentares, a
ansiedade pode estar relacionada
ao excesso de trabalho,
especialmente pela dificuldade
de falar nao.

\/Cansago - Muitos alimentos,
ou a falta de outros, podem tirar
nossa vitalidade e produzir um
cansaco extremo, que nada tem
a ver com as atividades fisicas
ou mentais que realizamos. Além
dos alimentos, o cansaco pode
ser fruto da falta de um exercicio
fisico prazeroso e de dificuldades
de escolher atividades variadas
em familia ou entre amigos.

\/Doengas - Esse é o fator mais
facil de explicar. De diabetes

a doengas cardiovasculares,
passando pela hipertensao, pela
obesidade e a falta de nutrientes
importantes para nossa saude,
tudo parte das escolhas que
fazemos, tanto em relagao com o
que colocamos em nosso prato,
quanto ao trabalho e aos nossos
relacionamentos. Decisbes
coerentes com o que realmente
desejamos promovem sadde.
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Allmentos que sao ainda
Melhores consuMidos jJuntos

Que uma alimentacao balanceada faz bem para 0 nosso organismo, todo 0 mundo ja sabe. Mas vocé sabia que, ao unir alguns alimen-
tos, eles trazem ainda mais beneficios a nossa satde? Segundo a nutricionista e pesquisadora Aline Quissak, existem alimentos que,
guando consumidos juntos, potencializam suas propriedades e essa sinergia - combinacao - faz muito bem para 0 nosso corpo.

Confira uma lista com dez
do que separados, para

Carcuma e Pimenta do Reino

A curcumina presente na clrcuma (acafrao da terra) é
um dos anti-inflamatérios naturais mais poderosos que
existem. Mas infelizmente 0 nosso corpo nao consegue
absorver. E para isso precisa da piperina, encontrada na
pimenta do reino, para potencializar sua absor¢ao em
mais de 1.000x. Além disso, a melhor proporgao para
esse efeito é 3:1 (a cada 3 medidas de clrcuma, uma de
pimenta do reino).

{01V [2\]»).\D[OMl de clrcuma para efeitos

(HO\R{U (Ol 1 colher de cha por dia
medicinais dessa raiz.

Banana e Nozes
A banana é a queridinha das frutas: pratica, simples,
docinhae com prego acessivel. Elaé muito importante para
a salde do coragao e da musculatura, € um importante
para o pré-treino, por dar energia, além do fésforo que
auxilia no condicionamento cardiorrespiratorio. Porém,
sozinha, a banana tem pontuacao inflamatéria no nosso
corpo. A orientagcao € nao comé-la sozinha. A melhor
opgcao & consumi-la com nozes, devido ao seu poder
anti-inflamatério e a concentragao de 6mega 3. Assim,
melhora a performance dos praticantes de atividades e a
protecao do coracao da populagao em geral.

1 banana + 3 nozes.w

le ) /x"ﬁ‘ & N
Beterraba e Laranja
Vocé ja deve ter ouvido que beterraba tem grandes
quantidades de ferro, e é verdade. Se vocé tem anemia
ou é vegano, saiba que o ferro da beterraba & chamado
de “ferro nao heme”, ou seja, um ferro nao ativado.
Por isso, quando adicionamos vitamina C, vinda da
laranja ou do limao (se fizer suco use a laranja, se fizer
salada opte pelo limao), ativamos o ferro que, ai sim, &
absorvido pelo nosso organismo.

CONSUMO
jl Para cada 50¢g de beterraba, 10g
RECOMENDADO: de suco de laranja ou limao.

¥

Cacau e frutas vermelhas
Esses sao dois alimentos sozinhos ja trariam muitos
beneficios. Mas vocé sabia que quando unimos o0s
antioxidantes do cacau com o acido elagico das frutas
vermelhas (morango, amora, mirtilo, framboesa) temos
uma protecao potente para o tratamento do cancer de
mama? Por regular o estrogénio, essa combinagao é
6tima para mulheres com TPM intensificada.

[MO\RIVI (08 100g de morango + 20g de
(0] [3\[DL\D[0Hll chocolate 70% cacau. ‘

Damascos ou tamara e coco
Tanto o damasco quanto as tamaras possuem um

nivel elevado de potassio e vitamina A. Quando unimos
potassio + vitamina A + o TCM - que é a gordura do coco
-, ativamos as sinapses dos neurdnios, melhorando a
memoria, o foco e a concentracao.

(ORI (08 > damascos secos/tamaras
(= ®0] Y [2\[»):\oJ0ll +20g de coco seco.

Shitake, Shimeji e Tomate Cereja

Os cogumelos tém as suas particularidades nutricionais,
ja que ele possui certos antioxidantes que nao sao
encontrados em outros alimentos. O problema é que

nem sempre conseguimos absorver essa quantidade

de nutrientes. Para isso, unimos a eles a quercetina
associada e licopeno do tomate cereja, que conseguem
transportar nutrientes do shitake e Shimeji para o cérebro
e para o coragao. Para isso acontecer, eles precisam ser
refogados por pelo menos 8 min.

(HONRIVY (Ol 1 xicara de cha (metade
{&0]\Y [2\[p):\p]0HN cogumelos, metade tomate
cereja).

Acerola e Melao

Acerola é a fruta mais anti-inflamatéria existente no
Brasil. Sozinha, é poderosa aliada no tratamento de
doengas como artrite, artrose, cancer (que nao seja
de estdmago), depressao e até Alzheimer. Quando
juntamos essa fruta ao melao, temos o efeito anti-
inflamatorio prolongado, gracas a glutationa.

(€O\BIV\V (OB consumir as frutas de duas a
I =e0]Y [=\[»).\D[OMl trés vezes na semana, para
que elas tenham seu efeito
durante a semana toda.

Café e Oleo de coco filtrado (TCM)

0 6leo de coco extravirgem possui, entre outras
substancias, uma gordura chamada TCM (triglicerideos
de cadeia média); quando o filtramos (Lotus de Coco),
temos apenas o TCM isolado. Essa gordura é a Unica
que nao passa pelo figado para ser metabolizado,
passando direto para o sistema nervoso central. Por
isso, quando unimos o TCM com a cafeina do café, ele
carrega a carrega direto para o cérebro, dando energia
répida para quem consome a mistura. Essa ndo é uma
mistura termogénica como muitos acreditam, & uma
mistura para aumentar o rendimento nos treinos ou dar
um up em quem esta cansado.

(O\RIV\Y (OB para cada xicara (80ml) uma
[2{=0]\Y12\\[p]:\p]0l colher de café (5ml). Nao
recomendado para quem sofre
de ansiedade.
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Linhaca e semente de abdbora
As sementes sao uma estratégia usada pelos
nutricionistas para regular o ciclo da mulher. A linhaca
ja € uma superfood, mas quando consumimos junto
com a semente de abdbora ela cria um equilibrio entre
progesterona e estrogénio para melhorar o humor e
disposigao no inicio do ciclo de menstruacao.

o

(€0\R1V/[0B 1 colher de sopa de cada, do
{&0)\Y[2\[p]:\p]0Hl primeiro ao 15 dia, a partir do
inicio da menstruagao.




04 | OPR Sat,l de goli;lirr?;ci 24 de marco de 2019

vV

AGUARDE-O SE

Dia Mundial da

épilepiia

Como ajudar alguém durante uma crise epiléptica?

Se a crise durar mais de

editoria@oparana.com.br

Roxo:

—Nntendendo

a epllepsia

A epilepsia & uma sindrome
que tem como caracteristicas
um conjunto de sinais origi-
nados de um grupo de neurd-
nios disfuncionais que emitem
descargas elétricas atipicas

uma parte do cérebro e as
generalizadas afetam todo o
cérebro.

As crises parciais ainda

em que ha algum grau de com-
prometimento da consciéncia,
como embotamento (enfraque-
cimento) até a sua perda.

As causas mais comuns da
epilepsia sao idiopaticas (sem

me fisico. Também podem ser
pedidas analises complemen-
tares como o eletroencefalo-
grama (EEG) e neuroimagem.

editoria@oparana.com.br

empoderamento
e importante para
tratar epilepsia

EPILEPSIA

TRATA-SE DA SEGUNDA
DOENCA NEUROLOGICA

MAIS COMUM,

Dicas para
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Neste 26 de marco celebra-se o Dia Mundial da
Conscientizagao da Epilepsia, conhecido também
como Dia Roxo. Criado em 2008 no Canada, o
Purple Day teve essa cor escolhida por causa da
lavanda, que tem sua flor associada a solidao,
sentimento comum entre pessoas com a doenca.
Desta forma, a data alerta para a conscientizagao
da populagao sobre essa condicao e também de
empoderamento dos pacientes para que eles nao
permanecam em isolamento.

O estigma sobre a doenga vem das caracteris-
ticas de suas crises convulsivas, datadas da anti-
guidade e onde ela ainda nao tinha suas origens

definidas. Descritas em meio a uma espécie de
maldicao, possessao demoniaca ou loucura, cria-
ram barreiras para o entendimento e a evolucao de
tratamentos por longos anos.

“Embora nos dias atuais os estudos em torno
da epilepsia e de seus tratamentos se mostrem
bastante avancados no meio médico, o conheci-
mento a respeito de suas manifestagdes ainda

permanece aguém do esperado na populacao
leiga, onde a divulgacao tem papel importante para
desconstruir mitos”, destaca o neurocirurgiao Luiz
Daniel Cetl, membro do Departamento de Neuro-
cirurgia da Unifesp (Universidade Federal de Sao

MANTENHA ACOMODE E AFASTE-O DE ou irregulares que podem ser causa identificada), em torno ATRAS APENAS DO Paulo) e especialista no tratamento da doenca.
A CALMA POSICIONE OBJETOS PERIGOSOS focais (conhecidas como par- de 55% a 65%. As demais tém Esse contexto ganha ainda mais relevancia ao
SUA CABECA E DO RISCO DE ciais) ou generalizadas (quan- origem em alguma doenca ce- ACIDENTE VASCULAR considerar que a grande prevaléncia de diagnosti-
DE LADO QUEDA do atingem todo o cérebro). rebrovascular (10% a 20%), tu- CEREBRAL [AVC) cos se da ainda na anéncia, fasg em que a crianca
As crises da epilepsia po- mores (4% a 7%), trauma (2% a 3 esta em desc_anyolwznepto emocional e intelectual
NAO COLOQUE NAO 0 NAO DE AGUA dem ser divididas em parciais ~ 6%) e infeccéo (até 3%). e onde a socializagao & componente fundamental
NADA EM SUA SEGURE 0U REMEDIOS ou gene.ralllzada_ls, sendo que O dlagnostlpo € feito pela para adsuadevolggacjo, mgaﬁ:ando na condug_ao dos
BOCA as parciais atingem apenas analise dos sintomas e exa- estudos, depois do trabalho e assim por diante.

Durante a

® Coloque a pessoa deitada e retire de

Para quem sofre do problema:

W Casa com carpete é mais segura porque diminui

i ane perto objetos que possam |lhe machucar. A . )
e 5 MINUTOS padem ser ddidas em s Ua vez defiosca o dsfun conviver com EemEEao: ressoedor G cor . o R e e s (oo e o
¢ ples - sem comprometimento ¢ao, o tratamento ja deve ser a doeﬂga e ® Deixe a pessoa se debater. N3o a segure, n3o dé tapas, ndo & d P

Solicite atendimento médico de urgéncia do quarto para facilitar os primeiros socorros na

da consciéncia, e complexas - iniciado. jogue dgua nem qualquer outra substancia liquida.

Sobre o
Purple Da

Com o objetivo de orientar
melhorar a qualidade de vida de
pacientes, a jovem canadense Ca
Megan, uma crianga que na ep
tinha nove anos, criou em 200
Purple Day. A iniciativa, apoiada
Associacao de Epilepsia da No
Scotia, no Canada, é represent
pela cor roxa e é associada a sol
e aos sentimentos de isolame
vivenciados por individuos co
epilepsia. Na data, as pessoas e
convidadas a se vestir de roxo
eventos em prol da consciéncia
epilepsia para desmistificar a do
e mostrar que é possivel ter
uma vida normal.
Informagoes: http://www.
purpleday.org

= LINICA

scovel

O tratamento de base da epi-
lepsia é realizado com medica-
mentos, com o0 uso das chama-
das drogas antiepilépticas (DAE)
(fenobarbital, carbamazepina,
acido valproico, oxcarbazepina
entre outras), que sao efetivos
em cerca de 70% dos casos para
0 controle das crises. Mais recen-
temente a substancia canabidiol
(derivada da planta Canabis) tem
sido estudada, com analise de
respostas versus efeitos adver-
sos ainda em evolucao.

Quando os medicamentos
nao agem de forma efetiva, pode
ser indicado ao paciente o trata-
mento cirdrgico, que compreende
dois tipos de procedimentos: os

ressectivos e os desconectivos.
Os ressectivos, também co-
nhecidos como lesionectomia,
abordam o foco das descargas
identificado pelo EEG (eletroen-
cefalograma) e VEEG (video-ele-
troencefalograma), em que pelo
exame de imagem € retirada a
lesao. Sao usadas em casos de
esclerose mesial temporal, dis-
plasias corticais, tumores indo-
lentes (gangliogliomas, DNETS).
Os desconectivos, em geral,
sao realizados para lesoes mais
espalhadas, porém ainda res-
tritas a um hemisfério cerebral,
mas que interferem no funcio-
namento do hemisfério nao afe-
tado. Neste caso, é feito uma

® Ecodopplercardiograma com

fluxo a cores

(ecocardiograma transtoracico);
® Teste Ergométrico (esteira);

® Holter de 24 horas

desconexao parcial ou total dos
hemisférios cerebrais.

Doencas como a sindrome
de Rasmussen, micropoligira, le-
sdes isquémicas neonatais, en-
tre outras, podem se beneficiar
desse tipo de procedimento.

Ha ainda casos em que o
procedimento de estimulacao do
nervo vago por eletrodos pode
ser indicado.

“Com o arsenal de opgoes
terapéuticas, o importante a con-
siderar & que sempre & possivel
melhorar o quadro de crises, em
frequéncia e intensidade, sendo
que em muitos casos elas ficam
“dormentes” por anos segui-
dos”, afirma Luiz Cetl.

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 pressdo arterial);
® Eletrocardiagrama (ECG);
@® Avaliacao Cardioldgica;

. 45. 3222-1881
(© 45. 98433-6817

@® Avaliacao de risco cirurgico.

=« dr.marcelobianchi@hotmail.com
Q@ Rua Santa Catarina, 734
Centro - Cascavel - Pr

lidar com
as crises

A epilepsia afeta 50 milhdes
de pessoas no mundo, o0 que
representa uma em cada 100
pessoas. Estima-se que em
50% dos casos a causa &
desconhecida e, apesar de 70%
dos casos serem facilmente
controlados, ainda existe
muito preconceito e falta de
informagao sobre 0 assunto.

A epilepsia € uma doenga
neuroldgica que se origina no
cérebro, produzindo descargas
elétricas anormais que ocorrem
de maneira excessiva e
causam as crises epilépticas
ou convuls@es. A origem
pode ser congénita, isto €,
presente desde o nascimento,
ou adquirida por meio de
traumatismos cranianos,
infeccdes, uso excessivo de
alcool e drogas etc.

“As crises epilépticas
podem se revelar como
eventos motores, alteracoes da
consciéncia, da sensibilidade
ou sensoriais. A manifestacao
clinica vai depender da area
do cérebro geradora da
atividade neuronal excessiva.
Por exemplo, crises da area
motora do brago se manifestam
com movimentos repetitivos
do membro superior; crises do
lobo temporal se manifestam
com alteragoes da consciéncia
€ movimentos sutis de boca
€ maos; ja crises da area da
visao se apresentam com
fendmenos visuais e oculares”,
explica a neurologista Luciana
Rodrigues, do Hospital Santa
Paula. O tratamento nao deve
visar apenas o controle dos
sintomas, mas também a
melhora da qualidade de vida
do paciente. Veja a seguir
algumas recomendacoes da
neurologista Luciana Rodrigues.

Fonte: www.drluizcetl.com.br

superiores.

® Afrouxe as roupas.

® E normal ocorrer sonoléncia ap6s a crise.

® Evite que a cabecga bata no assoalho com os movimentos ou abalos. Basta co-
locar um objeto macio embaixo da cabeca do individuo para impedir que ele se
machuque, como almofadas, travesseiros e até mesmo roupas.

® N3o insira nenhum objeto na boca do paciente. Em geral, a mordedura da lingua
ocorre logo no inicio da crise, por isso, torna-se desnecessaria uma interferéncia.
Inserir objetos na cavidade oral aumenta o risco de aspiracdo pelas vias aéreas

® |evante o queixo para facilitar a passagem de ar e vire a pessoa para o lado.
Limpe toda a saliva ou sangue que sai pela boca. Essa regido deve permanecer
seca para facilitar a entrada de ar e evitar a aspiragdo de sangue ou saliva pelas vias
aéreas. Ao contrario do que muita gente acredita, a epilepsia ndo é uma doenca
transmissivel, portanto, ndo ha problema em limpar a regido oral.

® As crises podem acontecer na primeira manifestacdo da doenca, quando o pa-
ciente abandona o tratamento ou mesmo em uso regular das medicacdes, quando
ha alguma outra doenca associada, como uma infeccdo, por exemplo.

® Crises com duragdo maior que cinco minutos devem ser tratadas como emer-
géncia médica, assim como as que se repetem em um intervalo de cinco minutos
sem que o paciente recupere a consciéncia. Nesses casos, chame uma ambulancia.

possibilidade de uma crise.

M |eve uma vida normal: interaja de forma plena
em todas as atividades escolares ou do trabalho.

B Pratique esportes e atividades de lazer com os
amigos. Evite apenas entrar no mar ou na piscina
sozinho porque, em caso de crise, existe o risco de
afogamento. Entretanto, nada o impede de estar
na praia junto de pessoas que possam socorré-lo e
ajuda-lo quando necessario.

B N3o permaneca em grandes alturas sem grade
ou protecdo.

B N3o manuseie maquinas que possam feri-lo no
caso de perda da consciéncia.

B Use sempre 0 bom senso e tenha em mente que
a crise, na maioria das vezes, é inofensiva. E a alte-

racdo da consciéncia ou a queda que podem levar a
acidentes com consequéncias graves.

CRISE CONVULSIVA

Cronometre o tempo de
convulsio com um relégio.
miximo de § minutos;

Ligue 193 e peca ajuda.

)

Nio cologue nada

Proteja a cabega,
remova dculos.

Nio contenha o Procure uma
paciente i forga. identificagio,
Telefone do
médico ou
Familiares.

Vire o paciente
de lado.

u Afrouxe roupas apertadas.

www.epilepsiaonline.net

f! Epilepsia - Quebra do Preconceito: Familiares Amigos e Pacientes
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Atitudes para evitar varizes
e as suas complicagoes

Embora a genética, o sexo e a idade sejam trés fatores preponderantes para o apareci-
mento das varizes, €& possivel - por meio da mudanga de comportamentos - prevenir o apare-
cimento das veias dilatadas ou evitar as complicagdes associadas. “Quando melhoramos a
circulacao sanguinea, evitamos a piora do quadro. As varizes do sistema venoso superficial,

por exemplo, podem doer, arder, dar sensacao de peso as pernas e tornozelos, cogar, incomo-
dar esteticamente e, dependendo do grau, levar a Ulceras varicosas. I1sso pode ser evitado”,
ressalta a cirurgia vascular e angiologista Aline Lamaita, membro da Sociedade Brasileira de
Angiologia e Cirurgia Vascular. A médica listou dez atitudes que aliviam sintomas e podem até
prevenir o aparecimento de varizes. Confira.

Insira fibras na dieta

médicos ou nutricionistas.

0O bom funcionamento do intestino & um aliado na
medida em que 0 aumento da pressao sobre as veias
do abdémen, por conta da prisao de ventre e inchago,
pode comprometer a circulacao das veias das pernas.
Acrescente ao cardapio frutas como mamao, legumes,
verduras e sementes. Se nao funcionar, os pré e
probidticos podem ajudar, desde que bem orientados por

~

Tome cuidado com horménios a anticoncepcionais

O horménio dos anticoncepcionais altera a circulacao e aumenta
o risco de formacao de coagulos nas veias profundas, dentro
dos masculos. Consulte sempre seu médico de confianca e
discuta o seu anticoncepcional. Toda medicagao esta sujeita a
complicacoes e a decisao se o risco/beneficio dessa droga vale
a pena é feito entre vocé e o seu médico.

Apague o cigarro

A nicotina esta ligada a
diminuicao da espessura

dos vasos sanguineos.

Além disso, o mondxido de
carbono oferece um fator
adicional de risco ao diminuir
a concentracao de oxigénio no
sangue. Todo esse processo
pode causar complicacoes
para o normal funcionamento
dos vasos, que ficam mais
susceptiveis ao entupimento,
podendo levar a processos

de trombose principalmente
quando ha fatores de risco
envolvidos. Alguns estudos
também sugerem que a
exposicao a fumagca do cigarro
resulta na ativagao das
plaguetas e na estimulagao
da cascata de coagulagao,

por isso ha um aumento na
incidéncia de trombose arterial
em fumantes. Ao mesmo
tempo, as propriedades
anticoagulantes naturais sao
significativamente diminuidas.
Outra complicagao do cigarro &
que ele dificulta o importante
papel do sangue no processo
de cicatrizagao, apos cirurgias
e procedimentos. O vaso mais
estreito tem um fluxo menor
de sangue e o suprimento de
oxigénio aos tecidos & afetado.
Isso dificulta a cicatrizacao e
pode causar até necrose de
pele. Varias substancias no
cigarro dificultam a formacao
de fibroblastos, células ligadas
ao processo cicatricial.

Evite roupas apertadas
Calgas ou cintas apertadas
demais comprimem a barriga e
podem prejudicar a drenagem
das pernas. Mas nao é
necessario usar somente
roupas largas: o ideal & s6
evitar aquelas que causam
incobmodo na hora de sentar.

Use meia elastica

Meias de compressao,
desde que orientadas pelo
cirurgiao vascular, ajudam a
melhorar o retorno venoso
e sao indicadas para

quem tem varizes, ja teve
trombose, gestantes e em
casos especificos.

~

Controle o peso
Pessoas obesas tém
maior disposicao

de desenvolver
varizes por causa da

A perna precisa de movimento (e de descanso)

Trabalhar sentado oito horas por dia (ou mais) aumenta em
10% o risco de morte, segundo estudo publicado na revista
médica britanica The Lancet. E para cada oito horas sentado,
€ necessario praticar uma hora de atividade fisica para
resistir aos efeitos negativos desse “sedentarismo”. Mas
para pessoas com propensao a problemas vasculares, o ideal
€ também introduzir alguns habitos para ativar a circulagao,
como: realizar exercicios movimentando os pés a cada hora
de trabalho sentado; levantar a cada hora e andar para
movimentar um pouco as pernas. No caso de quem trabalha
em pé e fica nessa mesma posi¢ao por longos periodos, o
ideal é fazer pausas para se sentar e levantar os pés.

~ Agua sempre
Agua, sucos e chas sao

quantidade de volume
sanguineo dentro

das veias que se
eleva. Além disso, a
gordura acumulada
dentro dos vasos
sanguineos também
acarreta em uma ma

circulagcao. Além das varizes, outra complicagao

que pode surgir entre obesos é a trombose em

decorréncia do mau bombeamento do sangue para

0 corpo inteiro, gerando doengas ligadas ao sistema

vascular. A obesidade e 0 sobrepeso aumentam

a pressao exercida sobre 0s vasos e também

favorece inflamacoes. Comer o essencial, controlar

a quantidade de aglcar, sédio e gordura deve

fazer parte da vida de qualquer pessoa que quer
Kminimizar 0S sintomas ou evitar as varizes.

N

Exercite seu corpo
A panturrilha é o coragao das pernas: a cada
contracao muscular bombeamos o sangue e
ativamos a nossa circulagao. Situacoes onde
essa musculatura fica parada muito tempo
podem causar uma retencao de liquido nas
pernas, levando a inchaco, pernas pesadas,
cansadas e aumentando a predisposicao
de desenvolver varizes e trombose venosa.
E nem precisa ser atleta profissional, ja
que os exercicios de baixo impacto sao
benéficos, pois a contragcao da musculatura
em caminhadas, por exemplo, entre outros
beneficios, aumenta a velocidade do fluxo do
sangue nas veias, melhorando o retorno do
sangue ao coragao.

~

recomendados para melhorar a
circulagao do sangue. Quanto
menor a ingestao de agua,
maior a viscosidade do sangue.
Além disso, a desidratacao
também favorece a queda da
pressao arterial, ameagando
varios 6rgaos. O consumo
adequado de agua garante que
0 organismo seja irrigado e bem
nutrido de sangue. Por outro
lado, afaste-se do alcool, que,
ao favorecer a desidratagao,
pode fazer o organismo reter
mais liquidos e aumentar a
pressao sobre veias e artérias.

Diga nao a: sol em excesso, sauna

e agua quente

Sol, sauna, banhos com agua quente

provocam o aquecimento da pele e a

passagem de uma maior quantidade
de sangue pelos vasos da pele. Se
uma maior quantidade de sangue

passa pelos vasos superficiais,

eles se acomodam a essa situagao
e se dilatam sendo um fator que

favorece o aparecimento de vasinhos

nas pessoas que sao predispostas.
0 ressecamento da pele também
pode causar complicagcdbes como

inflamacodes e Ulceras.

Cuidados com o cal¢cado N
Na verdade, nao existe
consenso em literatura
cientifica que o uso de
salto alto a longo prazo
possa causar varizes,
afirma a cirurgia vascular e
angiologista Aline Lamaita.
“Mas devemos levar em
conta que alguns trabalhos
sugerem que existe, sim,
um prejuizo no retorno
venoso com o uso do salto.
0O mais adequado seria, no
caso das usuarias mais
assiduas de salto, que
tentassem alternar a altura:
com mais grossos (que
dao mais estabilidade), dar
preferéncia aos saltos de
3-4 cm para uso diario, e é
claro, fazer atividade fisica
regular e alongamento para
tentar minimizar os efeitos
deletérios que o salto pode
Q:ausar".

Consulte um médico
O check-up vascular trabalha
com o que ha de mais
importante na Medicina
moderna: a prevengao. Visite
anualmente seu angiologista
e faca exames para saber se
tudo estéa de acordo.

Fonte: http://www.alinelamaita.com.br/

Sindrome miofascial provoca dores musculares

Geralmente acompanhada
por sintomas de fadiga e alte-
racdes do sono, a Sindrome
Miofascial (SMF) & uma dor
de natureza muscular que se
manifesta sobre os masculos
e afeta principalmente as cos-
tas. O problema tende a pio-
rar ou aparecer com esforco
fisico e pode estar relaciona-
da a um conjunto de fatores
isolados ou associados a ma
postura, pressao continua
sobre um mdsculo, estresse
emocional, movimentos repe-
titivos e doencas articulares.

O médico ortopedista
e traumatologista Joaquim

Reichmann explica que, na
regiao dolorosa, existem pon-
tos palpaveis na musculatura,
geralmente associados a um
nédulo muscular. Por esse
motivo, o local & chamado de
ponto gatilho que pode ser
ativo ou latente.

Os pontos gatilhos ativos
produzem dores espontaneas
ao movimento, sensacao de
diminuicao de forga muscular,
além de dor quando palpado.
Os latentes sao clinicamente
silenciosos em relagao a dor
espontanea, menos dolorosos
a palpagao e produzem menos
disfungao que os ativos.

Segundo Reichmann,

diagnéstico da sindrome trés fases. Uma delas é a
miofascial & feito com en- inativacao dos pontos gatilho,
trevista, histbrico, antece- que envolve massagens, acu-

dentes pessoais, familiares

0 caso e pode ser dividido em

puntura, estimulagao elétrica

e psicolégicos, bem como
exame fisico e do aparelho
locomotor que inclui a iden-
tificagao dos pontos gatilho
nos muasculos. “Conhecer o
padrao da dor mencionada
pelo paciente & essencial
para o sucesso do diagnosti-
co”, enfatiza o médico.

Tratamento
O tratamento deve envol-
ver toda a complexidade do

transcutanea, ondas curtas,
crioterapia, entre outras. O
médico afirma que uma das
técnicas soma os beneficios
do ultrassom terapéutico com
o anti-inflamatério de acao
topica e, além de nao ter os
efeitos colaterais sistémicos
dos anti-inflamatérios nao
hormonais e corticoides, au-
menta a taxa de absorcao e
reduz o tempo de inicio da
acao do medicamento.

A segunda fase do trate-
mento envolve a qualidade do
sono, que pode ser melhora-
da com exercicios aerbbicos
e, se necessario, medica-
mentos. “Além de contribuir
para a adequagao do sono,
0s exercicios auxiliam na di-
minuicao da sensibilidade a
dor, melhorando o condicio-
namento muscular e reduzin-
do a intensidade dos pontos
gatilho”, justifica Reichmann.

A terceira fase envolve a
corregcao postural por meio
de técnicas como: osteopa-
tia, cinesioterapia, pilates,
entre outros.
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Uma em cada trés pessoas tem
r'sco de desenvolver tuberculose

A tuberculose & uma
doenca infectocontagiosa
que afeta principalmente
os pulmdes, mas também
pode acometer 6rgaos como
0SS0S, [rins e meninges
(membranas que envolvem
o0 cérebro). O Dia Mundial
de Combate a Tuberculose,
lembrado em 24 de marco,
foi criado em 1982 pela OMS
(Organizacao Mundial da
Salde) em homenagem aos
100 anos do anincio do des-
cobrimento do bacilo causa-
dor da tuberculose, ocorrida
em 24 de marco de 1882,
pelo médico Robert Koch.

Segundo estimativas da
OMS, um tergo da populagao
mundial esta infectada pelo
Mycobacterium tuberculosis
e em risco de desenvolver
a doenca. Ha cerca de 8,8
milhdes de doentes e 1,1
milhdes de mortes por ano
no mundo.

O Brasil ocupa o 172 lugar
entre 0s 22 paises respon-
saveis por 82% do total de
casos de tuberculose no mun-
do. Embora seja uma doenca
passivel de ser prevenida, tra-
tada e mesmo curada, ainda
mata cerca de 4,7 mil pesso-
as todos 0s anos no Brasil.

Cada paciente com tuber-
culose pulmonar que nao se
trata, pode infectar em média
10 a 15 pessoas por ano. Al-
guns fatores contribuem para
a disseminagcao da doenca,
tais como a pobreza e ma
distribuicao de renda, a Aids,
a desnutricao, as mas condi-
cOes sanitarias e a alta densi-
dade populacional.

Alguns pacientes, entre-
tanto, nao exibem nenhum
indicio da doenca, enquanto
outros apresentam sintomas
aparentemente simples, que
nao sao percebidos durante
alguns meses. Pode ser con-
fundida com uma gripe, por
exemplo, e evoluir durante 3
a 4 meses sem que a pes-
soa infectada saiba, ao mes-
mo tempo em que transmite
a doenca para outras pesso-
as. A transmissao da tuber-
culose é direta, de pessoa

Sinais e
sintomas

frequentes:

a pessoa. O doente expele,
ao falar, espirrar ou tossir,
pequenas goticulas de sali-
va que podem ser aspiradas
por outro individuo.

Prevencao e tratamento:

A vacina BCG é obrigatd-
ria para menores de um ano,
pois protege as criangas con-
tra as formas mais graves da
doenca. A melhor forma de
prevenir a transmissao da
doenca é fazer o diagnostico
precoce e iniciar o tratamen-
to adequado o mais rapido
possivel. Com 15 dias apbs
iniciado o tratamento, a pes-
soa ja nao transmite mais a
doenga. O tratamento deve
ser feito por um periodo mini-
mo de 6 meses, diariamente
e sem nenhuma interrupcao.
O tratamento s6 termina
quando o médico confirmar a
cura total do paciente.

/

® suor noturno
©® falta de apetite

@ rouquidao

® tosse seca ou com secregcao por mais de trés semanas, podendo evoluir para
tosse com pus ou sangue

@® cansaco excessivo e prostracao

® febre baixa geralmente no periodo da tarde

® emagrecimento acentuado

Tuberculose
ainda é realidade

No passado, a tuberculose provocou a
morte de grandes poetas romanticos dos

séculos 19 e 20, como Castro Alves e
Alvares de Azevedo, no Brasil, e Emily
Bronté e Lord Byron, na Europa,
tornando-se conhecida como o "mal do
seculo” ou “a doenca dos poetas”.O que

muitos nao sabem e que a doenga ainda
esta viva e continua fazendo milhdes de
vitimas, rivalizando com a Aids.

MORTES NO MUNDO

1,5

milhdo

Por tuberculose

400 mil pessoas

eram HIV-positivos

Distribuicdo das mortes
por tuberculose (mil)

- 480

Homens Mulheres

4,4 mil pessoas

9,6 milhoes de pessoas

tiveram a doenga em 2014

Fonte: OMS, Ministério da Sadde

¢ g

milhdo

Por HiV/aids a

que morreram por tuberculose

140

Criangas

morrem de tuberculose, por dia

Tu bercu'!-::-se

CONHECA A DOENGA

O queé
Doenca infecto-contagiosa, que

ataca principalmente o pulmao,
causada pelo “Bacilo de Koch®

Como ocorre

- 8

Doentes nao tratados
eliminam bacténas no
ambiente ao lossir,
espirrar ou falar

ATEH{,'AOI
Procure um médico

se estiver tossindo
hd mais de 15 dias

- A

O bacilo fica no
ar e pessoas
saudaveis inalam

Goticulas
infectadas

3.

Ao inspirar as
bactérias, as
pessoas
ficam doentes

Cansago,
Suores noturnos
e febre baixa

Tosse,
dor no peito

Os

Prevencao

vida do bebé

Vacina BCG, aplicada
no primeiro més de

Identificar pessoas com
a doenca e trata-las

Tratamento

E preciso tomar

durante seis meses
ininterruptos

medicamento apropriado

100% de cura dos casos

Falta de apetite,
emagrecimento
GRAFFO
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Parana: 52 maior prevaléncia
de cancer colorretal do Pals

O cancer colorretal € um
tumor maligno que se desen-
volve no intestino grosso, isso
&, no cblon ou em sua porcao
final, o reto. O Parana regis-
tra a quinta maior prevaléncia
de cancer colorretal (intesti-
no grosso e reto) no Brasil,
com cerca de 2,8 mil novos
casos a cada ano. Dentre os
alertas, o excesso de consu-
mo de carne vermelha esta
diretamente relacionado com
uma maior incidéncia desse
tipo da doenca. De acordo
com dados do Inca (Instituto
Nacional do Cancer), os indi-
ces dos canceres de intestino
predominam nas Regioes Sul
e Sudeste.

Em alusao ao Margo Mari-
nho, més de conscientizagao
sobre o cancer colorretal, a
médica  oncohematologista
Jerusa Miqueloto, do Frisch-
mann Aisengart, laboratério
Dasa, ressalta que a doen-
ca possui diferentes causas
envolvidas em seu desen-
volvimento. Em razao disso,
além da adogao de uma dieta
equilibrada, ela recomenda
estabelecer outras medidas
preventivas como praticar re-
gularmente exercicios fisicos,
controlar o peso, nao fumar e
evitar o consumo de bebidas
alcodlicas em excesso.

A especialista alerta ainda
que alguns casos, a minoria,
podem ser resultado de sin-

AV/a

NCO PAR,

T

dromes genéticas e por isso,
nesses casos, 0S exames
preventivos devem ser reali-
zados com mais frequéncia.

Investigacao da doenca

A médica revela que o
principal exame para inves-
tigacao de cancer colorretal
é a colonoscopia, indicado
para homens e mulheres
assintomaticos a partir dos
50 anos e com repeticao a
cada 5 ou 10 anos (de acor-
do com orientacao médica).
Recomenda-se também que,
caso haja um ou mais episo-
dios de cancer colorretal em
parentes de 12 grau, a pri-
meira colonoscopia seja feita
a partir dos 40 anos e com
repeticao anual.

Marco Marinho

Més de Combate ao Cancer de Colon

De acordo com ela, a in-
vestigacao da doenca tam-
bém se da por meio da pes-
quisa de sangue oculto nas
fezes. Utilizado em muitos

casos como triagem prévia a
colonoscopia, 0 exame nao
é invasivo, € mais barato e
de repeticao anual. Também
existem exames de sangue

que podem contribuir para o
diagnodstico precoce, como 0
marcador tumoral denomina-
do CEA (Antigeno Carcino Em-
brionario), completa.

O cancer colorretal é
uma doenca em que 0 pico
de incidéncia se da a partir
dos 60 anos. Isso porque o
seu desenvolvimento esta
relacionado com a exposi-
¢ao cumulativa ao longo da
vida aos fatores de risco
como dieta nao equilibrada,
sedentarismo, obesidade,
tabagismo e consumo ex-
cessivo de alcool. Porém,
um em cada dez casos ocor-
re devido a uma mutacao

genética e pode ser registra-

do em pessoas mais jovens.
Estima-se que 3% a 5%
dos casos de cancer color-
retal sao associados com a
sindrome de Lynch. A alte-
racao genética aumenta a
predisposicao para cancer
colorretal e também o surgi-
mento de tumores em outros
6rgaos como intestino del-
gado, ovarios, endométrios,
vias urinarias e mama. Outra
doenca hereditaria que afeta
o0 intestino & a sindrome ade-
nomatosa familiar, quando

Cancer colorretal por sindrome genetica

0s pacientes sao acometidos
por mudltiplos pdlipos que
precisam ser removidos por
colonoscopia.

Fique atento aos
sintomas

Esse tipo de cancer atinge
tanto homens quanto mulhe-
res de forma muito seme-
Ihante. Em geral, € silencioso
e 0s sintomas comecam a
aparecer apenas em estagios
mais avangados. Jerusa Mi-
queloto alerta para as princi-

pais alteragoes que devem
chamar a atencao do pa-
ciente como a presenca de
sangue nas evacuacoes, al-
teracao do habito intestinal
que cause diarreia cronica
e necessidade urgente de
evacuar com pouco volume
fecal, sensacao de esvazia-
mento incompleto, consti-
pacao persistente de inicio
recente, colicas abdominais
frequentes associadas a in-
chaco abdominal, anemia,
fraqueza e emagrecimento.

CENTRO OPTICO PARANA

vARrRIiLUX CENTER

A estacao mais divertida
do ano chegou!

Encontre o oculos

ideal para voceé

aqui no

CENTRO OPTICO

PARANA

MAIS INFORMAGOES:

Rua Minas Gerais, 1932
Ed. Unique - Sala 01

45.3037-6061

[f) Centro Optico Parana

() @centroopticoparana

(Préximo ao Hospital dos Olhos de Cascavel)
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