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Nova fisioterapia respiratoria

ganhaadeptosemtod

A fisioterapeuta brasileira
Mariangela Pinheiro de Lima
especializada em fisiotera-
pia respiratoria desenvolveu o
método RTA (Reequilibrio Tora-
coabdominal), uma abordagem
que avalia e trata as diversas
doencas do sistema respiratorio
de maneira integral em pessoas
de todas as idades.

O método cuida dos
pacientes de maneira leve
e harmoniosa e hoje é prati-
cado por mais de 3 mil fisio-
terapeutas em todo o Brasil.

A técnica é utilizada no
tratamento de milhares de
pessoas em unidades de
terapia intensiva, quartos
e enfermarias hospitalares,
além de atender também a
pacientes tratados em casa
e em consultorios.

Fisioterapeutas respirat6-
rios buscam se capacitar no
método RTA porque a exigén-
cia da formacao é crescente
entre familiares, pacientes,
hospitais e clinicas por todo
o Brasil. Além disso, muitos
profissionais relatam maior
reconhecimento técnico e
financeiro.

A técnica traz uma nova
abordagem e um olhar apro-
fundado para os pulmoes
e para o sistema muscu-
lar que move a respiragao.
“Assim como 0s masculos
de nossas pernas e quadris
nos permitem andar, mui-
tos masculos localizados na
caixa toracica e no abdémen

contraem e relaxam para
colocar ar para dentro e para
fora dos pulmodes”, explica
Mariangela.

O método RTA & uma
terapia manual global que
tem por objetivo incentivar
a ventilagao pulmonar e pro-
mover a remogao de secre-
¢oes pulmonares e das vias
aéreas superiores através da
reorganizacao do sinergismo
muscular respiratério (traba-
lho conjunto dos masculos
respiratorios), que se perde
na presenca de disfuncao
respiratoria.

Essa reorganizagao, no
repouso e durante as fun-
¢oes do dia a dia, possibilita
a redugao do esforgco muscu-
lar para respirar, melhora a
entrada de ar nos pulmoes e
aumenta a capacidade para
realizar atividades.

COMO FUNCIONA

As medidas terapéuticas
para alcancar tais objetivos
se baseiam no alongamento
e no fortalecimento dos mas-
culos respiratérios, além da
facilitacao da adequacao
da tonicidade muscular, na
tentativa de vencer as ten-
soes elasticas e obstrugao
pulmonares aumentadas na
vigéncia das doengas dos
pulmoes.

As disfungdes e as doen-
cas respiratorias apresen-
tam sequelas musculares,
posturais, ocupacionais e

sensorio-motoras. O RTA
busca a reabilitagao da fun-
¢ao pulmonar de forma inte-
gral, entendendo a intera-
¢ao do individuo com o meio
ambiente e consigo mesmo.

GENTILEZA

O método é atualmente
a maneira mais eficiente e
respeitosa de se tratar os
desconfortos respiratorios.
“A gentileza & uma caracte-
ristica importante no trata-
mento porque o individuo que
sofre da respiracao & funda-
mentalmente uma pessoa
cansada e todo o objetivo do
tratamento & poupar e res-
taurar a energia, fazer com
que ele fique equilibrado e
mais tranquilo para, aos pou-
cos, retomar ou desenvolver
todas as atividades compa-
tiveis com sua idade e seus
desejos. Afinal, a fisioterapia
€ uma profissao de cuidado
com o outro e que demanda
compaixao e comprometi-
mento”, destaca Mariangela.

Os pais de bebés e crian-
¢as ficam muito tranquilos e
felizes ao ver que seus filhos
nao choram quando tratados
com RTA, além de serem
incentivados a desenvolver
muitas habilidades.

Os adultos também ficam
serenos e relatam melhora
relacionada a qualidade do
sono, facilidade de eliminar
secrecdes e acima de tudo
diminuicao do cansaco para

DIVULGAGAO

respirar. Natural que, ao tra-
tar o cansago respiratorio, o
paciente descanse e este € 0
maior objetivo do método RTA
guando o incomodo é intenso.

REABILITACAO

A abordagem dos distar-
bios respiratorios de forma
abrangente possibilita vis-
lumbrar a reabilitacao da
fungao respiratéria de forma
global, reintegrando a respi-
ragcao associada a melhora
da capacidade de perceber
o ambiente e também de
movimentar o corpo € man-
ter uma postura corporal
para executar fungées como
0 minimo gasto de energia.

O tratamento nao se cons-
titui de manobras isoladas,
como tapotagem, vibragcao
e compressoes toracicas.

OO Pais

O manuseio do corpo do
paciente & complexo e dina-
mico e somente profissionais
habilitados estao aptos a tra-
tar pelo método RTA.

O método RTA ultra-
passa os cuidados com 0s
individuos que apresentam
doencgas respiratorias. Ele
se aplica também as disfun-
¢oes respiratérias geradas
por estresse, alteracoes
posturais, distirbios neurol6-
gicos, cirurgias, refluxo gas-
tro- esoféagico, entre outras.
“Individuos saudaveis podem
melhorar sua performance
no que diz respeito as ativi-
dades esportivas, artisticas
(atores, cantores e musi-
cos) e laborais”, finaliza
Mariangela.

Fonte: http://rtaonline.com.br/

Higienizacao nasal segura: cuide do nariz do seu filho

O pulmao pode ser um
orgao vulneravel as infec-
coes e lesoes do ambiente
externo, devido a constante
exposicao a particulas, pro-
dutos quimicos e organismos
infecciosos no ar ambiente. A
baixa temperatura e umidade
do ar, caracteristicas das
estacdes mais frias do ano,
intensificam essa situacao
deixando o sistema respira-
torio ainda mais indefeso.

No Brasil, as doencgas res-
piratérias sao responsaveis
por 22,3% de todas as mortes
entre criangas de 1 a 4 anos,
sendo a principal causa de

morte para essa faixa etaria.

A pediatra Denise Katz
alerta que o problema pode-
ria ser minimizado com pre-
caucgoes rotineiras, como a
limpeza nasal diaria, que
ajuda a melhorar os sinto-
mas € a prevenir gripes,
resfriados, alergias e infec-
¢coes virais e bacterianas na
mucosa nasal.

Mas & importante saber
como escolher a maneira mais
segura de fazer a higienizacao,
ainda mais quando o assunto
€ crianga. Confira algumas
dicas para escolher o melhor
higienizador para o pequeno.

Bico autolimitador evita sensa¢ao de “afogamento”
Ainda é preciso ficar atento se o bico do higienizador escolhido
€ autolimitador. Alguns higienizadores nasais continuam
esguichando jato do medicamento apds parar o acionamento
do produto. Caso isso aconteca e 0s pais nao percebam, pode
causar sensacao de “afogamento”, principalmente em bebés.
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Priorize o bico
anatomico, que nao

agride o narizinho

Hoje existem no mercado
diversas opgoes de higienizadores
nasais, mas recomenda-se optar
por aqueles que contam com
tecnologia Rino AdaptCare. Esse
tipo de bico é anatémico, o que
respeita a cavidade nasal, adapta
ao perfil de nariz de qualquer
crianca e promove aplicacao 3602,
permitindo que a higiene nasal seja
feita em qualquer posicao.
® 6 6 6 6 o o o o ¢ o o o

O volume e a pressao do jato

também merecem atencao

E possivel encontrar diversas opgdes de higienizador e
descongestionante nasal em jato continuo no mercado,
mas 0s pais precisam se certificar sobre pressao e
volume do esguicho, para que nao agrida a mucosa
delicada dos pequenos. “Apds encontrar o higienizador
correto, limpe diariamente o narizinho do seu filho.

A higiene realizada com solugao salina melhora a
respiragao; auxilia a limpeza e remocao do excesso
de muco e impurezas que ficam retidas no sistema
respiratorio; além de ajudar a melhorar os sintomas e
prevenir gripes, resfriados, alergias e infecgoes virais
e bacterianas nas narinas e, por isso, recomenda-se
que seja realizada durante todas as estagdes do ano”,
explica a especialista.
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Se 0s sintomas
persistirem,voce
procura o medico?

Quem nunca ouviu a
famosa frase “Se persistirem
os sintomas, o médico devera
ser consultado”? Cerca de
85% dos brasileiros que fazem
uso de MIPs (Medicamentos
Isentos de Prescri¢cao) seguem
essa recomendacao ao pé da
letra, caso uma melhora nao
ocorra em até trés dias.

A constatacao & de pes-
quisa inédita da Abimip (Asso-
ciacao Brasileira da Indistria
de Medicamentos Isentos de
Prescricao) em parceria com
a consultoria global de dados
em salde lgvia, sobre remé-
dios que nao sao tarjados e
podem ser usados sem a reco-
mendacao de um médico. O
levantamento foi feito com 2
mil pessoas em todo o Pais.

A pesquisa mostrou tam-
bém que, para ter acesso as
informacdes sobre 0os medica-
mentos vendidos sem receita,
a populagao confia, principal-
mente, na opiniao de um pro-
fissional de salde (médico e
farmacéutico). “Esses dados
nos deixam extremamente
felizes por revelar que os bra-
sileiros tém praticado o auto-
cuidado de forma responsavel,
consciente e segura”, come-
mora Marli Sileci, vice-presi-
dente executiva da Abimip.

AUTOCUIDADO
Segundo ela, também che-
gam em momento oportuno.

.
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Julho &€ 0 més para se refletir
sobre estilo de vida saudavel.
No dia 24 é comemorado o Dia
Internacional do Autocuidado
para lembrar a importancia de
estar atento a propria salde
24 horas por dia, sete dias
por semana. A data foi trazida
para o Brasil pela Abimip e
pode entrar no calendario ofi-
cial de eventos do Pais e tor-
nar o autocuidado uma politica
de salde publica.

O autocuidado é uma
pratica reconhecida pela
OMS (Organizagcao Mundial
da Salde) que envolve a
tomada de decisbes sobre a
propria sadde. Esta ancorado
em sete pilares, entre eles
conhecimento e informacao e
0 uso racional de produtos e
servicos de salde, incluindo
0s medicamentos isentos de

DIVULGACAO

prescricao.

“Para que o autocuidado
seja pleno e 0 consumo de
medicamentos sem prescri-
cao consciente e seguro, as
pessoas devem estar bem
informadas. Vale lembrar que
a automedicacao nao deve ser
confundida com a autoprescri-
¢ao, que é a pratica [incorreta]
de comprar e utilizar remédios
tarjados sem a recomendacao
de um médico”, ressalta.

Para Marli, um consumi-
dor mais esclarecido também
representa um Pais mais
desenvolvido. Ela lembra que
0 uso de MIPs é capaz de pro-
mover uma economia de cerca
de R$ 400 milhdes para o Pais
ao evitar gastos desnecessa-
rios com consultas médicas
para tratar males menores e
a perda de dias trabalhados.

ACHADOS DA PESQUISA

Como o brasileiro reage a sintomas como dor de cabeca, resfriado, cblica e ma digestao?

B63% recorrem aos medicamentos isentos de prescrigao

(MIPs)

W15% procuram um profissional de salde (pronto-socorro de
hospitais publicos e privados e consulta em clinica médica)
W8% esperam 0sS sintomas passarem

7% buscam orientagcao com amigos e familiares

W6% realizam tratamentos caseiros

FONTES MAIS CONFIAVEIS DE INFORMACAO

M91% médicos

W77% farmacia

W46% Google

W32% amigos/conhecidos
W25% lojas online

W15% redes sociais

EM QUANTO TEMPO, APOS O USO DA MEDICACAO
SEM RESULTADO, PROCURA AJUDA PROFISSIONAL?

W8% em algumas horas
W17% no mesmo dia
HM30% em 1 dia

HW20% em 2 dias

HM10% em 3 dias

HM15% em 4 dias ou mais

Sobre o autocuidado

O autocuidado envolve questoes
fundamentais, como higiene pes-
soal, nutricao, pratica de ativida-
des fisicas, condicées de moradia
e habitos sociais, além do uso
consciente de medicamentos.
Tomar remédio por conta propria
deve ser uma pratica responsavel
pautada por orientagao e edu-
cacao, a fim de que o individuo
conheca o proprio organismo e
faca escolhas eficazes e seguras.
Para isso, € preciso entender que
nem todos os medicamentos
disponiveis na farmacia podem
ser tomados sem receita e da
mesma maneira.

Sobre a

A Abimip (Associacao Bra-
sileira da IndUstria de Medi-
camentos Isentos de Prescri-
¢cao) é uma associacao sem
fins lucrativos que representa
21 empresas entre 0s prin-
cipais fabricantes nacionais
€ internacionais de medica-
mentos isentos de prescricao
(MIPs) que, juntos, repre-
sentam aproximadamente
80% do mercado farmacéu-
tico relevante desse tipo de

PERFIL DE INFLUENCIA

Aqueles que fazem uso de
MIPs sentem-se familiarizados
com 0s sintomas e capazes
de maneja-los ou acham mais
pratico e rapido, enquanto as
outras pessoas tém compor-
tamento mais conservador e
veem o médico como autoridade
capacitada a trata-las ou impor-
tante consulta-lo.

DECISAO RESPONSAVEL

A escolaridade também
afeta a decisao de se recorrer
aos MIPs: quanto menor, maior
a procura por orientacao.

SATISFACAO COM
RESULTADOS
O grau de satisfagao com os
resultados obtidos com o0 uso de
MIPs & o mesmo ao das pessoas
que recorrem aos médicos quando
sofrem dos mesmos sintomas.

Abimip

produto. Fundada em 1994,
a Associagao tem como
missao apoiar o sistema de
salde para que os brasilei-
ros possam tomar decisoes
relativas ao autocuidado de
forma responsavel, consciente
€ segura, promovendo, assim,
uma sociedade mais sauda-
vel e com maior liberdade de
escolha. Para conhecer mais
sobre a Abimip, acesse o site
https.//www.abimip.org.br.
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Postura
Sistémica e as

Constelacdes g rq'l-l'o

soluges e desenvolvimento humano

Como o0 que eu sinto e 0 que eu falo sobre meu
parceiro atua nos meus filhos

Alienagao Parental — Pode estar acontecendo dentro da
sua casa. Quando penso no impacto das palavras sempre
me surpreendo. E quando se trata da Postura Sistémica
que considera as Leis Sistémicas de Bert Hellinger, me
surpreendo ainda mais. Nao temos ideia do quanto inter-
ferimos na vida das pessoas e quando as “pessoas” sao
0S nossos proprios filhos, o impacto & muitas vezes maior.

O impacto das palavras, sentimentos ou emogdes pode
ser funcional ou disfuncional. Imaginamos que a alienagao
parental, por exemplo, s6 acontece em situacdes onde
casais se separam, onde tem conflito e disputa em relacao
a guarda das criancas, etc., porém quando colocamos 0s
“6culos sistémicos” e consideramos as leis sistémicas,
percebemos que a “alienagao parental” & muito mais
comum e acontece em quase todas as familias.

E como este impacto acontece?

Acontece porque todas as criangas sao 0S Seus pais.
Cada crianca &€ 100% o seu pai e também 100% a sua
mae. Todo filho tem em si os proprios pais. Quando uma
das partes faz criticas, tem objecdes ou desvaloriza o
outro, a crianca sente em si 0 impacto. Isso independe
de idade ou discernimento do filho. Tudo o que os pais
sentem ou pensam sobre o0 outro chega ao filho. As infor-
magdes sao implacaveis.

Existe uma informagao muito importante, até que os pais
compreendam que todo xingamento, toda raiva que sentem
do outro machuca o filho, até que compreendam que nao
podem proteger o filho quando o separam de um dos pais e
gue ao querer que o pai fique longe o efeito é contrario... este
pai/mae nao conseguira mudar o comportamento.

Todos os filhos fazem tudo pelos seus pais. Toda
crianca ama seus pais acima de tudo. Chamamos este
amor de “amor cego”. Os filhos adoecem, tém sintomas,
inclusive déficit de atencao, hiperatividade e muitos outros
por amor aos seus pais. Uma crianga que tem uma mae
que aliena o pai tem uma tendéncia elevada ao uso de
drogas e alcool. Este filho vai “procurar” pelo pai no alcool
ou nas drogas. Isso & muito grave. Um lar que vive de
aparéncias também pode sofrer com esta realidade. Se
0 pai ou a mae suportam um ao outro, vivem juntos, mas
tém muitas magoas ou vivem tristes, a consequéncia sera
percebida como problemas com os filhos.

E o que fazer?

Precisamos separar 0s nossos filhos dos nossos proble-
mas com o parceiro. Precisamos isentar a crianga de tomar
partido de um dos pais. Precisamos parar de falar mal dos
pais. O pai e a mae devem assumir a responsabilidade pela
relagao. Um filho se sente livre quando a mae ama o seu pai
nele. Um filho se sente livre e em paz quando o pai ama a
sua mae nele. Nao importa o que houve entre 0s pais, nao
importa o carater dos pais, cada filho é inteiro quando os
pais estao inteiros nele. Precisa do consentimento da mae
em relacao ao pai e do pai em relagao a mae.

Cada relacionamento que teve como resultado uma
crianga, € um relacionamento de sucesso. Cada pai e cada
mae podem e devem se sentir bem sucedidos. A maior gran-
deza de um ser humano é passar a vida adiante. E para
isso é preciso um parceiro. Se vocé tem filhos, vocé pode
reconhecer a grandeza do seu sucesso. Em si mesmo e
também no outro. E se vocé deseja ter filhos bem sucedidos,
reconheca a grandeza do seu parceiro nele, nem que seja
somente como pai, ou como mae. 0s pais sao sempre pais
perfeitos, da maneira que sao. Todos 0s pais sao bons.
Todos os pais sao perfeitos no movimento de passar a vida.
Nao existem pais melhores ou piores, existem pais. No filho
0S pais precisam estar presentes e equiparados, isso traz
paz, salde, felicidade e vida bem sucedidal!

Saiba mais sobre este e outros assuntos importantes
para viver bem!

Assista nossas Lives todas as quartas as 11h Entre
em contato! Pergunte ou deixe sugestdes sobre assuntos
de seu interesse!

GRATTO SOLUGOES

Atendimento em Constelacao individual ou grupo

Formagao em Constelagao Sistémica

Workshop Ho’oponopono Presenca

Cursos online de Ho’oponopono e POSTURA SISTEMICA ATIVA
facilitadora Graciele Reimann Gatto

GRATTO Solugoes

GRATTO SOLUCOES SISTEMICAS

@ (45) 3053-0456 @ (45) 9 9971-8152
Rua Santa Catarina, 320 - Jardim Porto Alegre - Toledo - PR
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Consumo abusivo de alcool
cresce mais entre as mulheres

FOTOS: DIVULGACAO

Dados inéditos do Minis-
tério da Salde apontam que
17,9% da populacao adulta
no Brasil fazem uso abu-
sivo de bebida alcodlica. O
percentual & 14,7% a mais
do que o registrado no Pais
em 2006 (15,6%). Mesmo
com o percentual menor, as
mulheres (11%) apresenta-
ram maior crescimento em
relacao aos homens (26%),
no periodo de 2006 a 2018.
Em 2006, o percentual entre
as mulheres erade 7,7% e
entre os homens, 24,8%.

Os dados sao da Pes-
quisa de Vigitel (Vigilancia
de Fatores de Risco e Prote-
cao para Doengas cronicas
por Inquérito Telefonico),
de 2018, divulgados essa
semana durante Reuniao da
CIT (Comissao Intergestores
Tripartite), em Brasilia.

A pesquisa apontou ainda
que 0 uso abusivo entre os
homens & mais frequente na
faixa etaria de 25 a 34 anos
(34,2%) e entre as mulheres
nas idades de 18 a 24 anos
(18%). O menor percentual
entre os homens e mulheres
foi observado em pessoas
com mais de 65 anos, sendo
7,2% entre homens e 2% em
mulheres. O percentual de
consumo abusivo entre os
brasileiros tende a diminuir

com 0 avango da idade, em
ambos 0s sexos.

E considerado “uso abu-
sivo de alcool” a ingestao de
quatro ou mais doses entre
as mulheres e cinco ou mais
doses de bebidas alcodlicas
entre os homens, em uma
mesma ocasiao, nos ulti-
mos 30 dias. O Ministério
da Salde alerta que o con-
sumo de qualquer tipo de
bebida alcodlica pode trazer
danos imediatos a salde
ou a médio e longo prazo. O
uso abusivo de alcool € uma
pauta intersetorial e tam-
bém um fator de risco que
influencia negativamente
dois aspectos: aumento das
DCNTs (Doencas Cronicas
Nao Transmissiveis); e o
aumento de agravos, como
acidentes e violéncia.

Segundo a OMS (Organi-
zacao Mundial da Saulde),
nao existe volume seguro
de alcool a ser consumido,
porque ele é toxico para o
organismo humano e pode
provocar doencas mentais,
diversos canceres, pro-
blemas hepéatico, como a
cirrose, alteracoes cardio-
vasculares, com riso de
infarto e acidente vascular
cerebral e a diminuicao de
imunidade. Além de ser res-
ponsavel por episédios de

JAMAS

Bella Mulher

moda intima

violéncia fisica contra si ou
contra outras pessoas.

MORTALIDADE

Dados inéditos de mor-
talidade do Ministério da
Salde apontam que 1,45%
do total de 6bitos ocorridos
entre os anos de 2000 a
2017 esta totalmente atri-
buido a ingestao abusiva de
bebidas, como doenca hepéa-
tica alcodlica. Quando verifi-
cado o nimero de mortes
entre 0s sexos, 0s homens
morrem aproximadamente
nove vezes mais do que as

~— )

mulheres por causas total-
mente atribuidas ao alcool.
Os 0Obitos excluem acidentes
e violéncias e outras causas
parcialmente atribuidas.

De acordo com a OMS,
em todo o mundo, mais de 3
milhoes de homens e mulhe-
res morrem todos 0s anos
pelo uso nocivo de bebidas
alcodlicas. Ao todo, 5% das
doencas mundiais sao cau-
sadas pelo alcool.

ACOES

O Ministério da Salde,
por meio da Politica Nacional
de Salde Mental, oferta de
forma gratuita o atendimento
as pessoas que sofrem com
a dependéncia alcodlica. Os
servicos disponiveis com-
preendem as estratégias e
diretrizes adotadas pelo Pais
para organizar a assisténcia
as pessoas com necessida-
des de tratamento e cuidados
especificos em salide mental.
Abrange a atencao a pessoas
com nhecessidades relaciona-
das a transtornos mentais
como depressao, ansiedade,
esquizofrenia, transtorno
afetivo bipolar, transtorno
obsessivo-compulsivo etc,
e pessoas com quadro de
uso nocivo e dependéncia

de substancias psicoativas,
como alcool, cocaina, crack
€ outras drogas.

O acolhimento dessas
pessoas e seus familiares
€ uma estratégia de atencao
fundamental para a identi-
ficacao das necessidades
assistenciais, alivio do sofri-
mento e planejamento de
intervencoes medicamen-
tosas e terapéuticas, se e
quando necessarias, con-
forme cada caso. Os indivi-
duos em situagdes de crise
podem ser atendidos em
qualquer servigo da Rede
de Atencao Psicossocial,
formada por varias unidades
com finalidades distintas, de
forma integral e gratuita, pela
rede pablica de salde.

Os principais atendimen-
tos em salde mental sao
realizados nos Caps (Cen-
tros de Atencao Psicossocial)
que existem no Pais, onde o
paciente recebe atendimento
proximo da familia com
assisténcia multiprofissional
e cuidado terapéutico con-
forme o quadro de salde de
cada paciente. Nesses locais
também ha possibilidade de
acolhimento noturno e/ou
cuidado continuo em situa-
¢oes de maior complexidade.

PIJAMAS DE INVERNO
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Céancer de boca atinge 15 mil
pessoas por ano no Brasil

O jornalista José Roberto
Burnier, apresentador do
jornal GloboNews em Ponto
exibido durante as manhas,
anunciou o afastamento por
trés meses para tratar um
cancer bucal. O aparecimento
de um tumor na base da lin-
gua foi descoberto pelo jor-
nalista na semana passada.

Por se tratar de uma
doenca que apresenta sinto-
mas sutis, ela pode passar
despercebida. Aftas insisten-
tes, lesdes que permanegam
por mais de 15 dias, man-
chas brancas ou vermelhas,

nédulos na regiao, dor e dificul-
dade para mastigar ou engolir
sao alguns dos sintomas.

“O cancer de boca é silen-
cioso e muitas vezes indolor,
por isso o autoexame é fun-
damental para evitar que a
doenca seja apenas detectada
em estados mais avancados”,
afirma Andrey Soares, onco-
logista do CPO (Centro Pau-
lista de Oncologia).

De acordo com Inca (Ins-
tituto Nacional de Cancer), o
Brasil & o terceiro pais com o
maior nimero de ocorréncias -
cerca de 15 mil casos por ano.

Fatores de risco

Os especialistas ressaltam que o desenvolvimento do cancer
de boca esta muito relacionado ao estilo de vida. Segundo dados
da OMS (Organizacao Mundial de Saude), 90% dos casos da
doenca estao ligados ao fumo e o alcool.

“Apesar de o niamero de fumantes ter diminuido, em apenas
20 anos esse tipo de cancer aumentou cerca de 225%. O prin-
cipal fator pode ser o papiloma virus, que é capaz de acelerar o
desenvolvimento desse tumor”, ressalta Juliana.

Além da higiene oral feita de forma precaria e inadequada,
uma dieta pobre em minerais e vitaminas e a exposi¢cao aos raios
UVA e UVB sem protecao nos labios também podem contribuir
para o aparecimento do cancer de boca.

Nos Ultimos anos, o HPV também tem sido um fator preocupante
relacionado ao aumento dos casos da doenga entre jovens. Sendo
0 sexo oral sem protegao como a principal forma de contaminagao,
especialistas reforcam que o uso de preservativo € uma eficaz arma
de prevencao, portanto, tanto as medidas preventivas como o diag-
néstico precoce tém papéis fundamentais no controle e no desfecho

desta doenca, que vem se tornando cada vez mais comum.

o

O cancer de cavidade
oral tem mais incidéncia em
homens acima de 40 anos e
costuma ocorrer nao s6 na
parte posterior da lingua,
mas também em outras
regides como assoalho bucal,
labios, bochechas, gengivas,
glandulas salivares, amigda-
las e céu da boca.

Juliana Ominelli, oncolo-
gista do Centro de Exceléncia
Oncolégica, salienta que a
higiene oral adequada e con-
sultas regulares ao dentista
tém importancia fundamental
para o diagnostico precoce:
“Esses cuidados rotineiros
tém importancia fundamental
para o diagnéstico precoce do
cancer de boca, uma vez que
esse tipo de tumor &, muitas
vezes, indolor. Ao notar machu-
cado ou afta que nao melhore
por mais de duas semanas, o
recomendado €& procurar auxi-
lio médico. A visita ao den-
tista ajuda a detectar lesdes
pré-malignas e ao diagnostico
precoce. Aliar o conhecimento
dos sintomas a realizagao de
cuidados com higiene da boca
e consultas regulares ao den-
tista pode evitar que a doenca
seja apenas diagnosticada em
estagios mais avangados, aju-
dando a salvar vidas”.

O tratamento sera

© (45) 9 9983-7896 K} oticaocularvirtual
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Abra a boca Sevocé examinar sua boca e identficar
mudancas de cor, textura, sensibilidade,

para fazer O (esoes procure um dentista ou uma Unidade
de Saude mais proxima da sua residéncia.

autoexame Em casa, faga o autoexame e previna-se.

l Comece pelos labios,
tanto na parte interna
como na externa. Observe
se ha mudanga de cor ou
dreas endurecidas.

Examine a bochecha
dos dois lados.

Coloque a lingua para
fora, para um lado e
para o outro.

4Sempre observe a cor
& qualguer alteracdo
na boca. Olhe bem a parte
mais préxima & garganta.

Incline a cabeca para
frente, coloque a

lingua no céu da boca e
observe embaixo da lingua.

6 Incline a cabega para
trés e observe o céu

‘da boca. Um espelho pode
ajudar.

Aproveite o espelho e
examine a garganta
dizendo “AAAA".

ALAN MACHADOY GES

determinado de acordo com
a localizacao e o estéagio da
doenca. “Para cada caso
desenvolvemos um trata-
mento especifico que pode

e a radioterapia. Quando
a doenca é diagnosticada
ainda no inicio, as chances
de sucesso podem chegar a
90% quando o paciente realiza
um tratamento adequado”,

combinar a cirurgia para a reti-

rada do tumor, quimioterapia comenta Andrey.
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Lixar demais os pes e
extremamente prejudicial

Depilacao a laser e fotodepilagao

Responda sem pensar:
Qual a parte do seu corpo
que merece uma atencao
especial durante o inverno?
Se sua resposta foi os pés,
vocé acertou! E durante a
estacao que eles ficam com
a pele ressecada e com
rachaduras e precisam de
cuidados especiais.

A primeira atitude esco-
Ihida pela maioria das pes-
soas é lixar os pés quando
eles apresentam uma pele
grossa que se forma, prin-
cipalmente nos calcanha-
res, 0 que se configura em
um grave erro.

Segundo Cristina Lopes,
poddloga e coordenadora téc-
nica da Doctor Feet - maior
rede de cuidados para os pés
do Brasil -, &€ preciso atencao
na hora de lixa-los, ja que o
excesso pode deixa-lo ainda
mais grosso. “Toda vez que
a pele recebe algum tipo de
atrito faz com que engrosse
mais. E como se voceé tirasse
uma protecao natural do
NnOSSO COorpo e que, para
se defender, reconstitui o
local com uma camada mais
grossa ainda. O ideal & pro-
curar um especialista a cada
30 dias”, explica.

. SOLUCAO

Uma alternativa a temida

exigem alguns cuidados

A depilacao a laser e a
fotodepilagao sao métodos
revolucionarios quando fala-
mos de remogao dos pelos.
Feitos a partir da aplicacao
de laser ou luz intensa pul-
sada na pele, as técnicas
Sao0 as que mais se aproxi-
mam da eliminagao total dos
fios. A disseminagao desses
procedimentos em centros
estéticos de baixa qualidade
criou a impressao que 0s
riscos nao existem e muitas
pessoas se decepcionam
com o resultado acreditando
ser definitivo.

“Os dois processos con-
sistem basicamente na elimi-
nacao da matriz germinativa
dos pelos através do calor,
impedindo sua regeneracao.
A questao é que nao existem
métodos para cessar a ativi-
dade do organismo de pro-
duzir novos pelos”, comenta
Regina Jordao, CEO da rede
Pello Menos de depilagao,
especializada no procedi-
mento a cera.

Muitos individuos que
realizam as técnicas se
deparam com o crescimento
dos pelos apds um ano do
processo e outras vezes em
menos tempo. “Hoje rece-
bemos no instituto pessoas

que fizeram o laser ou a luz
pulsada e nao obtiveram
bons resultados. Geralmente
elas acabam voltando para a
depilacao a cera e desistem
de novas sessoes, principal-
mente pela dor causada na
hora do processo”, comenta
Regina.

O laser atinge camadas
mais profundas da pele,
alcancando o resultado espe-
rado em metade das secoes
exigidas pela luz pulsada. A
técnica a laser pode ser efe-
tiva para muitas pessoas e
s exigir as manutencoes,
porém, em muitos casos,
por conta da relagao hormo-
nal e outros fatores, ela nao
apresenta resultado algum.
“Como essas depilacoes
atuam através da melanina,
que absorve a luz e a trans-
forma em calor, em pelos
pouco pigmentados, como
loiros e ruivos, o efeito da
luz & pouco satisfatorio. Ja
os pelos brancos, chamados
de amelanicos, também sao
imunes ao tratamento devido
a auséncia de melanina em
seu interior”, diz a executiva.

Os dois métodos tam-
bém apresentam uma menor
penetracao nos pelos em
pessoas com pele morena

ou negra, ja que, por pos-
suirem mais melanina, rece-
bem a maior parte da radia-
cao. Além disso, 0s riscos
e efeitos adversos também
Sao mais altos para essas
pessoas. “Nesses casos,
o aconselhavel é a técnica
através da luz pulsada, que,
mesmo assim, deve ser apli-
cada de maneira cautelosa
para que nao haja risco de
hiperpigmentagoes e quei-
maduras. O laser para peles
negras nao tem um custo-
-beneficio bom, porque o

lixa & o tratamento de hidra-
tacao com argila, conhecida
como argiloterapia, que nao
possui contraindicacao e
é feito com a utilizacéo do
material enriquecido com
6leo essencial. O tratamento
com esse tipo de produto
age como cicatrizante e auxi-
lia na renovacgao do tecido,
promovendo uma hidratacao
profunda e prolongada, além
de fechar algumas fissuras
encontradas no local onde
for aplicado.

A argila utilizada é a

branca, que possui proprie-
dades cicatrizantes e de
rapida renovacao do tecido,
e o efeito & percebido
desde a primeira aplicacao,
embora a duracao pode
variar de acordo com o nivel
dos problemas apresenta-
dos por cada pessoa. Para
aumentar a eficacia, os pés
devem receber uma esfolia-
cao antes da aplicacao da
argila, o que aumenta a
penetracao do produto, e
devera agir por cerca de 20

minutos no local.
DVULG{i
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aparelho precisa ser usado
em menor frequéncia e o
nimero de sessdes neces-
sarias pode triplicar”, afirma
Regina. “Outra questao sao
0s grupos de risco aos tra-
tamentos, que vai além do
fototipo, como doencas de
pele, gestantes e lactantes.
Pessoas com transtornos
endocrinos mal controlados,
como diabetes ou sindrome
dos ovarios policisticos,
também nao podem realizar
a técnica, assim como por-
tadores de HIV ou doencas

em quadros de baixa imuni-
dade”, finaliza.

A idade certa para iniciar
o tratamento é a partir dos
13 anos e é recomendado
que nao existam fios meta-
licos no rosto, assim como
preenchimento com &acido
hialurénico nesta regiao. O
procedimento em certas con-
dicdes, como em partes do
corpo com proteses, pinos e
tatuagens, também nao deve
ser realizado.

Fonte: www.pellomenos.com.br
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Obesidade explode no Brasil

FOTOS: DIVULGACAO

De acordo com a Pes-
quisa de Vigitel (Vigilancia
de Fatores de Risco e Prote-
cao para Doengas Cronicas
por Inquérito Telefonico),
divulgada pelo Ministério da
Salde, a taxa de obesidade
no Brasil passou de 11,8%
para 19,8% de 2006 a 2018.

Foram ouvidas, por tele-
fone, 52.395 pessoas maio-
res de 18 anos de idade,
entre fevereiro e dezembro
de 2018. A amostragem
abrange todas as unidades
da federacao.

Para o secretario de Vigi-
lancia em Salde, Wander-
son Oliveira, apesar de ter
havido melhora no cardapio,
0 brasileiro ainda compra
muitos itens calbricos e
sem tanto valor nutricional.
“Temos ainda um aumento
maior de obesidade porque
ainda ha consumo muito
elevado de alimentos ultra-
processados, com alto teor
de gordura e aclcar.”

MAIOR INCIDENCIA

0O estudo mostra que,
no periodo, houve alta do
indice de obesidade em
duas faixas etarias: pes-
soas com idade que variam
de 25 a 34 anos e de 35
a 44 anos. Nesses grupos,
o indicador subiu, respec-
tivamente, 84,2% e 81,1%
ante 67,8% de aumento na
populacao em geral.

O ministério destacou
que, no ano passado, ocor-
reu uma inversao quanto ao
recorte de género. Diferente-
mente do padrao verificado
até entao, identificou-se um
nivel maior de obesidade
entre as mulheres. A percen-
tagem foi de 20,7% contra
18,7% dos homens.

EXCESSO DE PESO
Além de conferir a pre-
valéncia de obesidade, a
Vigitel relne dados sobre o
excesso de peso. Os pes-
quisadores concluiram que

=

0 =

Outro registro positivo
diz respeito a pratica de
atividades fisicas no tempo
livre. A taxa subiu 25,7%, na
comparacao de 2009 com
2018. O salto foi de 30,3%
para 38,1%.

A dedicacao a uma
rotina de exercicios que
dure ao menos 150 minu-
tos semanais é algo mais
comum entre homens
(45,4%) do que mulheres

exendo o corpo

(31,8%). Adultos com
idade entre 35 e 44 anos
geraram o aumento mais
expressivo na ultima
década, de 40,6%.

A taxa global de inativi-
dade fisica sofreu queda
de 13,8% em relacao a
2009. O percentual de
inatividades das mulhe-
res & de 14,2% e o dos
homens, ligeiramente
inferior, de 13%.

mais da metade da populagcao
brasileira (55,7%) se encontra
nessa condicao, indice que
resultou de um crescimento de
30,8%, acumulado ao longo
dos 13 anos de analise. Em

0 Parana
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2006, a proporcao de brasi-
leiros com excesso de peso
era de 42,6%.

Nesse quesito, o grupo
populacional com predominan-
cia é o de pessoas mais jovens,
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com idade entre 18 e 24 anos.
As mulheres apresentaram um
crescimento mais significativo
do que os homens. O delas
aumentou 40%, ao passo que
o deles subiu 21,7%.

Mudanca de habitos

A pesquisa também
constatou que os brasilei-
ros tém seguido uma linha
de habitos mais saudavel.
O consumo regular de frutas
e hortaligas, por exemplo,
passou de 20% para 23,1%,
entre 2008 e 2018, uma
variacao de 15,5%.

A recomendacao é da
ingestao de, no minimo,
cinco porcoes diarias des-
ses alimentos, cinco vezes

por semana, segundo para-
metros da OMS (Organizagao
Mundial da Salde).

Com base nessa referén-
cia, a Vigitel considera que
as mulheres tém se alimen-
tado melhor, ja que 27,2%
delas mantém o consumo
recomendado. Entre homens,
a taxa & de 18,4% e, entre
brasileiros, de 23,1%.

Ao mesmo tempo em
que muitos deixam o

sedentarismo, um ndmero
maior de pessoas também
afasta da mesa refrigeran-
tes e bebidas acucaradas.
Ao todo, de 2007 a 2018,
o indice de consumo desses
produtos caiu 53,4% entre
adultos das capitais.

Em material distribuido
a imprensa, o Ministé-
rio da Salde ressalta
que uma das medidas do
governo federal para pro-
moc¢ao de uma alimenta-
cao adequada & um acordo
fechado com representan-
tes da indastria alimenti-
cia, que se compromete-
ram a reduzir a quantidade
de aclcar em produtos.

Segundo a pasta, o
acordo, feito em novembro
de 2018, deve atingir mais
da metade das bebidas
adocadas, biscoitos, bolos,
misturas para bolos, produ-
tos lacteos e achocolatados
que chegam as prateleiras
dos mercados.

A previsdo é de que 144
mil toneladas de aclcar dei-
xem de ser usadas nos pro-
dutos até 2022.

O Ministério da Satde
ressalta que nos dltimos
anos o0s entrevistados
da pesquisa Vigitel tém
demonstrado um conheci-
mento mais amplo sobre
salde, o que facilita a
descoberta de doencas
como diabetes.

Na avaliacao da pasta,
outro fator que tem con-
tribuido para os diag-
nosticos &€ o acesso as
UBS (Unidades Basicas
de Saude), na atencao
primaria. De 2006 para
2018, houve um aumento
de 40% no volume de

Diabetes

pessoas diagnosticadas
com a doenca.

O balan¢o mais recente,
feito no ano passado, con-
tabilizou 7,7% da populagao
adulta brasileira com o qua-
dro de diabetes confirmado,
proporcao que era de 5,5%
em 2006. As mulheres
tém um percentual maior
de diagnéstico: 8,1%. O
indice dos homens é de
7,1%.Segundo o ministé-
rio, no intervalo de 2008
a 2018, o acesso a medi-
camentos para diabetes
aumentou em mais de
1.000%. No ano passado,

foram distribuidos 3,2
bilhdes de medicamentos
a 7,2 milhdes de pacien-
tes. Em 2008, o quanti-
tativo foi de 274 milhoes
de unidades entregues a
1,2 milhao de pacientes.

Atualmente, o SUS
(Sistema Unico de Saude)
oferta de forma gratuita
o0 tratamento medicamen-
toso para a doenca, entre
eles, cloridrato de metfor-
mina, glibenclamida e insu-
linas NPH e regular. Em
2018, a pasta investiu R$
726 milhdes na aquisicao
dos medicamentos.

DOENCAS DA OBESIDADE

Doenca Pulmonar
fungio anarmal
apnéla ohstrutiva da sono
sindrome de hipoventilagic

Doenca Hepitica
esteatose

esteatohepatite
cirrose

Litiase |
Vesicular 75—

Anormalidades "
Ginecologicas
MENSTrUatan IMmegumr
infertilidade
sindrome dos ovarios policisticos

Osteoartrite —
Doenca de pele /

Gota .—

Hipertensio Idiopitica
Intracraniana

Derrame

Catarata

Doenga Coronariana

+— Diabetes
+— Dislipidemia
+— Hipertensio

Cancer
| mama, tters, cervix, colon,
esdfago,pincreas,

o figado, préstaca
&\ Flebite

estase vencsa
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iNnformacaoes falsas sobre
diagnosticos na internet

Uma dor de barriga ou de
cabeca que nao passa e vocé
corre para o Google para ler
sobre o assunto, certo? O que
pode parecer uma facilidade
em conseguir informagdes
sobre doencas, também pode
na verdade ser um dos maio-
res vildoes nesse caso, porque
além de sermos “maquinas
complexas” e termos histori-
cos Unicos de vida, o site de
busca nao &€ um médico, e
isso faz toda a diferenca.

Uma pesquisa realizada
com 570 médicos registrados
na Doctoralia - plataforma
lider global do setor de agen-
damento de consultas - mos-
trou que 73% deles recebe-
ram algum questionamento
de seus pacientes no uGltimo
ano sobre sadde que, depois,
descobriu-se ser apenas um
boato. Mais do que isso: 72%
desses profissionais notaram
um aumento desses casos, ou
seja, cada vez mais as pes-
soas procuram diagnosticos
na internet e recebem informa-
¢0es que nao sao fidedignas.

Por exemplo: uma dor de
cabeca no campo de busca do
Google pode trazer diagnosticos
de febre, dengue, meningite,
AVC e tantas outras patologias
que podem preocupar sem
necessidade ou, no pior dos
casos, passar uma falsa sen-
sagao de tranquilidade.

Esse comportamento esta

fazendo com que os médicos
fiqguem preocupados com o que
eles estao chamando de “ciber-
condriacos”, aqueles pacientes
que se autodiagnosticam por
meio de pesquisas na internet.
“Todo site sério sobre
salde ressalta, de uma forma
ou outra, que as informacoes
contidas ali nao substituem
uma consulta médica. Aqui
mora o principal problema
das pesquisas na internet:
as informacoes acerca de
uma condicao de salde ou
doenca disponiveis online mui-
tas vezes sao tratadas como
diagnostico pelo usuario”, diz
Frederic Llordachs, médico
cofundador da Doctoralia.

DIFUSAO

De acordo com a pesquisa,
87% dos médicos atribuem
esse aumento aos novos canais
de comunicacao imediatos
(WhatsApp, redes sociais etc),
que permitem a difusao mais
rapida dos boatos. As razoes
que levam as pessoas a pesqui-
sarem seus sintomas na inter-
net vao desde a comodidade
até a ansiedade, passando pela
dificuldade de atendimento.

MAIORES DUVIDAS
Sobre as maiores davidas,
0s médicos puderam escolher
mais de um tema na resposta,
e entre os entrevistados, os
maiores boatos surgem sobre

as terapias alternativas. Nesse
contexto, 62% dos profissionais
sao procurados por davidas
dessa natureza. Em segundo
lugar ficam as davidas sobre
alimentagao (45%), seguidas de
questoes sobre cancer (38%),
efeitos adversos de medica-
mentos (34%), sexualidade
(15%), dores (11%), intoxica-
¢ao por medicamentos (10%)
e outras naturezas que somam
7% dos questionamentos.

Mas nove a cada dez médi-
cos acreditam que os pacientes
deveriam receber formacao para
distinguir os boatos das infor-
magodes verdadeiras: “Além de
informagdes que podem estar
erradas, ainda ha casos em que

DIVULGAGAO

a informacao passada por um
parente ou amigo, ganha um ar
de credibilidade falso e perigoso.
Mesmo quando um diagnostico &

feito em consultério, nem sempre
é conclusivo e rapido, ou seja,
a salde merece atencao e cui-
dado”, explica Frederic.

DICA

Consulta com respaldo profissional

Mas ha como ter tudo isso com um respaldo profissional. A Doctoralia, por exemplo, &€ uma plataforma
gratuita para pacientes na qual um médico especialista, ou varios, respondem em até 48 horas qualquer
pergunta sobre salde em diversas especialidades. Além disso, 0 sistema busca um médico que esteja
proximo da sua localidade e ja apresenta os horarios disponiveis para o agendamento da consulta.

O diferencial € enorme, afinal de contas, existe um profissional lendo a pergunta do usuario, ou
seja, uma personalizacao de atendimento online e nao uma informagao colocada da mesma maneira
para milhares de visitantes diferentes de um site. A pergunta do usuéario € enviada para todos os
especialistas compativeis que estao cadastrados no site, dessa forma, o remetente pode receber
mais de uma avaliagao, algo impossivel de se fazer fisicamente em apenas 48 horas.

Na Doctoralia, o usuario pode, inclusive, fazer sua pergunta de forma anénima, o que em alguns casos
nos quais a descrigao dos sintomas pode constranger a pessoa &€ uma ferramenta bastante interessante.

A dica do site na hora de perguntar &€ simples: faca uma pergunta de salde clara, objetiva, seja
breve. Dessa forma a resposta pode ser muito mais assertiva do que sua pesquisa no “Dr. Google” e
vocé pode evitar uma dor de cabeca maior ainda.

Endereco para acesso: https://www.doctoralia.com.br/.
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