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O gue voce precisa saber
para enfrentar a flacidez

Com o envelhecimento
natural e o abuso do sol, é
comum que as pessoas se
deparem com o problema da
falta de elasticidade cutanea,
que deixa rosto, colo e pes-
€o¢o com aparéncia envelhe-
cida e flacida, mas acomete
também o corpo, que perde
firmeza mais comumente em
areas como coxas, abdémen,
flancos e bragos. “A flacidez
pode ser dividida em duas
categorias: muscular e dér-
mica. A muscular & causada
pela falta de exercicio fisico
e alimentagao inadequada,
0 que reduz a massa mus-
cular, diminuindo a firmeza
da pele. Ja a dérmica, ou
tissular, pode ser provocada
por fatores naturais, como

a exposicao em excesso
ao sol, maus habitos como
cigarro e alimentacao inade-
guada ou fatores genéticos
e hormonais. Em ambos
0S casos, adotar atitudes
saudaveis e investir em tra-
tamentos potentes ajudam
a enfrentar o problema”,
afirma o médico Abdo Salo-
mao, dermatologista membro
da Sociedade Brasileira de
Dermatologia.

No geral, de acordo com o
médico, o problema comeca
a surgir a partir dos 40 anos,
mas se o jovem tiver flacidez,
ele pode ter exagerado na
exposicao a radiacao ultra-
violeta, uma vez que o sol
enfraquece as fibras de sus-
tentagao da pele.

Estudo sugere que comer frutas
e vegetais com vitamina A
reduz risco de cancer de pele

Muito tem se falado
sobre o potencial dos ali-
mentos no tratamento de
uma série de alteracoes na
pele, incluindo acne, rugas,
dermatites, psoriase e rosa-
cea. Mas um novo estudo da
Brown University, publicado
no final de julho no Journal
of American Medical Associa-
tion Dermatology, descobriu
que a ingestao de frutas,
verduras e legumes ricos
em vitamina A esta asso-
ciada a um menor risco de
um tipo comum de cancer de
pele, chamado carcinoma de
células escamosas. E nem é
necessario exagerar: ingerir
duas cenouras grandes ou
uma batata-doce média por
dia ja reduz em 17% o risco
de cancer de pele. “Esse é
0 segundo tipo de cancer de
pele mais comum em pes-
soas de pele clara. O papel
da vitamina A em ajudar na
renovacao das células da
pele € bem conhecido, mas
sua utilidade na reducao
do risco de cancer de pele
tem sido motivo de contro-
vérsia. O uso de protetor
solar e evitar a exposicao a
luz solar forte sao as prin-
cipais recomendacoes para
diminuir a incidéncia de can-
cer de pele. O atual estudo
sugere que comer frutas e
vegetais ricos em vitamina A
pode ser outra boa maneira
de diminuir esse risco”, diz o
dermatologista Jardis Volpe,
membro da Sociedade Bra-
sileira de Dermatologia e
da Academia Americana de
Dermatologia.

A PESQUISA
A pesquisa avaliou inges-
toes dietéticas de vitamina
A e taxas de deteccao de

cancer de pele em dois gran-
des estudos observacionais
realizados ao longo de varios
anos. Os dados do Nurses
Health Study foram coletados
de 1984 a 2012 e analisa-
ram mais de 75 mil mulhe-
res americanas, enquanto o
Estudo de Acompanhamento
de Profissionais de Saulde
acompanhou mais de 48 mil
homens americanos de 1986
a 2012. Os dados coletados
no acompanhamento inclui-
ram a ingestao de alimentos,
histéria de cancer de pele,
cor do cabelo, incidentes
graves com queimaduras
solares e historia familiar de
cancer de pele, todos estes
podendo contribuir para o
risco de cancer de pele.

Dos 123 mil individuos,
todos eram de fototipo claro
(brancos), o que os colocava
em maior risco de cancer de
pele. Entre eles, havia quase
4 mil casos de carcinoma de
células escamosas durante o
periodo de estudo.

De acordo com o estudo,
0S pesquisadores estavam
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A vitamina A

resultam em toxicidade”
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A vitamina A & uma vitamina lipossolGvel que & convertida
em varios retinbides, que sao compostos bioativos
necessarios para a adequada maturagao e diferenciagao
das células epiteliais. Formas sintéticas desses compostos
sao empregadas para prevenir o cancer de pele em
populagdes de alto risco, mas tém um potencial significativo
para danos. Dai o foco do estudo atual em fontes naturais
de vitamina A para a quimioprevencgao do cancer de pele

é justificada. No estudo, a analise compensou a presenca
dos outros fatores de alto risco. Mas & necessario tomar
cuidado com relagao a vitamina A: “Fontes baseadas em
animais e suplementos podem elevar 0s niveis sanguineos
de vitamina A, causando nausea, desequilibrio do figado,
osteoporose e fratura de quadril. Na pele, pode causar
ressecamento e no cabelo pode contribuir para a queda.

No entanto, fontes vegetais de vitamina A geralmente nao

, lembra o médico Jardis Volpe.
T A R R

procurando evidéncias de
associacao entre cancer de
pele e ingestao de vitamina
A: “A conclusao foi a de que
aqueles que tiveram a maior
ingestao de vitamina A pro-
veniente de fontes vegetais
tiveram um risco 17% menor
de carcinoma de células
escamosas em comparagao
com aqueles com a menor
ingestao”, afirma o médico.
Outra descoberta do
estudo foi que a maior parte
da vitamina A ingerida era pro-
veniente de frutas e vegetais,
€ nao de suplementos ou de
produtos a base de animais.
“Alimentos ricos em vitamina
A incluem vegetais verdes
folhosos como alface, além
de cenouras e batatas-doces,
e frutas como damasco ou
melao. Compostos como a
vitamina A, como o licopeno,
foram encontrados em toma-
tes e melancia, e também
reduzem o risco de cancer de
pele. Alimentos de origem ani-
mal contendo abundante vita-
mina A incluem leite, figado e
peixe oleoso”, diz 0 médico.
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Como reagir ao problema

Mas é possivel enfrentar o problema, principalmente contando
com um plano de agao poderoso, capaz de garantir uma
pele saudavel, bonita e ponta firme. Quer saber como? O

dermatologista Abdo Salomao explica:

@ Avaliagao nutricional: & o basico, o principio de tudo.

“E importante consultar uma nutricionista para elaborar um
cardapio rico em proteinas magras e alimentos funcionais. As
proteinas sao ricas em colageno, substancia que ajuda a manter
a elasticidade da pele, e como tém menos gordura, ajudam o
organismo a construir massa magra, auxiliando na tonificagao
dos masculos”, afirma. Ja os alimentos funcionais possuem
propriedades antirradicais livres, aumentando a resisténcia da
pele e contribuindo para 0 aumento do ténus muscular.

® Pratica de exercicios: aliado importante, os exercicios fisicos
estimulam nossa pele a lidar melhor contra os radicais livres, ao
mesmo tempo em que estimula fibroblastos e elastina.
torna nossa pele mais elastica e menos flacida”, conta médico.
Além da musculagao, o pilates e as artes marciais podem ser
praticados para enrijecer mais o masculo e a pele.

® Analise laboratorial: &€ importante para descartar qualquer
deficiéncia ou alteragao hormonal. A diminuicao de estrogénio,
por exemplo, comum na menopausa, € uma das causas da

flacidez dérmica.

® Tecnologia para firmar a face: a tecnologia DermAction
€ um ultrassom microfocado que, em apenas uma sessao,
promove melhora significativa no aspecto da pele facial, por
causa do estimulo de producao de colageno.

® Tecnologia para firmar o corpo: a novidade é

Total Sculptor, Gnico aparelho que associa o ultrassom
macrofocado, que trata gordura e flacidez, com a
radiofrequéncia multipolar para flacidez. Sao necessarias no
maximo duas sessoes de ultrassom (a cada trés meses) e
quatro sessoes quinzenais com a radiofrequéncia.

® Suplementacgao: por fim, dependendo do caso e da
idade, & possivel incluir na dieta substancias ricas em ativos
antioxidantes e antiglicantes, cuja acao evita a degeneragao
das fibras de ancoragem de colageno e elastina. Entre elas,
destaque para Exsynutriment, Glicoxyl, Resveratrol, In.Cell,
Curcumina e Fosfolipideos do Caviar.

Fonte: www.Imglasers.com.br
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Sete razoes pelas
quais seus capelos
estao caindo

Ao contrario do que mui-
tos pensam, a queda dos
cabelos & algo perfeita-
mente normal, sendo que, de
acordo com a dermatologista
e tricologista Kédima Nas-
sif, membro da Sociedade
Brasileira de Dermatologia,
€& comum que cada pessoa
perca cerca de 60 a 100 fios
de cabelo por dia.

Genética: “Existe a chance de
vocé ser geneticamente predis-

posto a sofrer com afinamento e
queda capilar, o que significa que
ocorrera uma redugéo progressiva
do volume dos cabelos com o pas-
sar do tempo. Nestes casos o que
acontece ¢ que os foliculos, devido

a sensibilidade aos horménios
masculinos adquirida genetica-

mente, passam a diminuir de forma

gradual, assim produzindo fios

menores e mais finos a cada ciclo

de crescimento dos cabelos.”

Deficiéncia de ferro:
De acordo com a der-
matologista Kédima,
uma das principais e
mais comuns causas
da queda de cabelo
em mulheres é a
deficiéncia de ferro no
sangue, visto que o
nutriente é fundamen-
tal para a producéo
de proteina para as
células capilares.

negativo nos cabelos.

Existe tratamento

queda aumentada”, diz.

Porém, se o nimero de
fios caindo diariamente pas-
sar da quantidade habitual de
queda, algo pode estar errado.
“Uma dica para saber se seu
cabelo esta caindo mais do
que deveria é o teste de tra-
cao. Para realiza-lo, basta
unir seus cabelos em uma
pequena mecha com cerca
de 60 fios e puxar, deslizando

suas maos até as pontas dos
fios. Se nesse processo sai-
rem mais de seis fios, € sinal
de que vocé deveria buscar
um tricologista”, explica.

Mas, afinal, por que essa
queda excessiva dos cabelos
ocorre? Para responder a essa
questao, a especialista pon-
tuou as sete principais causas
da queda capilar. Confira:

Desequilibrio hormonal: Desequilibrios hormonais podem
causar alteragdes em todo o organismo, inclusive nos cabelos.
Isso porque os hormdnios possuem um papel fundamental na

regulacéo do ciclo de crescimento capilar. “Enquanto os estrogé-
nios, horménios femininos, ajudam a manter os cabelos na fase
anagena, ou seja, de crescimento, pelo tempo necessario, 0s
andrdgenos, hormdnios masculinos, podem encurtar o ciclo de
crescimento capilar, fazendo com que os fios cheguem a fase de

queda mais rapidamente. Dessa forma, o excesso de hormé-
nios androgenos pode causar a perda dos cabelos”, explica a

médica. Esse problema também esta relacionado a genética,

visto que o desequilibrio hormonal afeta muito mais os cabelos

de pessoas que tém predisposicdo a sensibilidade folicular do

que daqueles que ndo possuem tal predisposigao.

Deficiéncia de vitamina B12:
“A deficiéncia de vitamina B12
estd diretamente relacionada a
queda capilar, pois o nutriente
é fundamental para garantir a
salde dos globulos vermelhos
do sangue, responsaveis por
carregar o oxigénio para nutrir
os mais diferentes tecidos do
corpo, incluindo os foliculos
capilares. Esse problema é
muito comum em veganos, ja
que a vitamina B12 é obtida de
fontes proteicas animais.

Estresse: Quando estamos estres-
sados, ha um aumento dos niveis de
cortisol, 0 que pode causar queda
capilar. Além disso, o estresse pode
promover o aparecimento de proble-
mas no couro cabeludo, como caspa,
0 que também possui um impacto

Hipotireoidismo e hiperti-
reoidismo: A glandula tireoide
ajuda a regular o metabo-
lismo do corpo, controlando

a produgao de proteinas e o
uso de oxigénio pelos tecidos.
“Logo, qualquer desequilibro
nessa glandula pode afetar os
foliculos capilar. Além disso, 0
hipotireoidismo pode levar a um
quadro anémico do paciente,
0 que, devido a deficiéncia de
ferro, também pode afetar o
cabelo”, afirma a especialista.

Idade: E importante ter em mente que, conforme envelhe-
cemos, nossos cabelos também envelhecem, tornando-se
naturalmente mais finos e consequentemente caindo. E uma
parte completamente normal do processo de envelhecimento.
“Quando a mulher entra na menopausa, por exemplo, come-
¢am a ocorrer mudangas no organismo que também afetam

os cabelos. Sendo assim, a queda de cabelo torna-se mais
prevalente apds este periodo”, completa Kédima Nassif.

A dermatologista e tricologista Kédima Nassif alerta que & importante ressaltar que a queda
de cabelo nao ocorre repentinamente, pois os fios crescem em ciclos, podendo entao levar
até trés meses para que o cabelo comece a cair devido aos motivos citados acima. “Sendo
assim, é importante que ao notar queda excessiva dos fios vocé nao se desespere. O ideal é
acompanhar este processo e consultar um tricologista sempre que houver a suspeita de uma

De acordo com ela, o0 especialista podera realizar uma avaliacao, diagnosticar o que esta
realmente causando a queda e indicar o melhor tratamento para cada caso, seja ele

por meio de suplementos; aplicagao de laser ou LED e/ou tratamentos em clinica como
microagulhamento e mesoterapia.

Fonte: www.kedimanassif.com.br
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Postura
Sistémica e as
Constelacoes g

ratto

soluges e desenvolvimento humano

Postura Sistémica:
vocé também pode
viver uma nova vida

Sou Graciele Reimann Gatto, facilitadora de Constelagao Fami-
liar, Postura Sistémica Ativa e Ho’oponopono Sistémico.

Ha 14 anos fui apresentada as constelagoes e ha oito anos
conheci 0 Ho’oponopono. Desde entao minha vida passou a ter
outro sentido. Experimento o que chamamos Salto quantico com
muita frequéncia.

Conheci a fé, me aproximei de Deus e da minha familia como
nunca havia e experimentado.

Desde que conheci as constelagdes nunca mais parei de
estudar e aprender. Conheci Bert Hellinger pessoalmente, tive a
oportunidade de me sentar ao seu lado e de ser atendida por ele.
Foi realmente desafiador, dificil e transformador.

Durante o percurso eu me perdi e me encontrei, atravessei as
“noites escuras”, algumas vezes rapidamente outras nem tanto.
E continuo a caminhar.

Compreendi que somos o proprio sistema familiar, que nossos
pais sdo os certos para nds, sao Esséncias Divinas e, além de
nos dar a vida, eles sao o acesso a Deus, a inteireza e a poten-
cialidade pura. Sao nossos portais divinos. Sem eles, nada feito.

Aprendi sobre os traumas e de como eles atuam em nds, e,
mesmo quando temos compreensao, ainda é preciso transmu-
tar as informacoes que eles deixaram impressas em nés como
memoérias inconscientes. Aprendi também que é possivel integrar
tudo, mesmo o que parecia impossivel. E ainda assim apreciar.
Sim, aprendi a apreciar! Essa & a melhor parte!!!

Aprendi a lidar com a morte, com a dor, com a falta. Trans-
formei a dor da ndo aceitacao em consentimento. A dor da falta
passou a ser uma lembranca saudosa gostosa de sentir.

Nao existem histérias que enfraquecem. Todas as histérias
fortalecem. Absolutamente todas.
Compreender como isso é possivel é a grande chave!

Também nao existem garantias, a vida acontece dia ap6s dia
e temos que nos jogar, aprender sobre vulnerabilidade e a viver na
certeza. Quando damos um passo, Deus coloca o chao.

Aprendi também sobre a gratidao. Sobre agradecer e sobre
estado de graca.

Compreendi o que & ser co-criador e estou praticando!

Hoje eu agradeco e me rendo. Todos os dias. Eu me rendo e
recebo as béncaos. Sem resistir. E entro em acao!

Quero compartilhar com vocés um pouco de tudo isso. Por
isso desenvolvi um processo, um método que se chama Postura
Sistémica Ativa Gratto.

Esse método tem por base os fundamentos da Constelagao,
do Ho’oponopono, uma pincelada de fisica quantica e um pouco
de tudo o que faz sentido para mim. E mais consciéncia do que
terapia.

Chamo também de facilitacao de consciéncia. Aqui vocé nao
vai aprender a constelar, mas vai poder se nutrir do conhecimento
das Leis Sistémicas e das consciéncias, segundo Bert Hellinger, e
vai poder utiliza-lo no dia a dia, em todos os contextos. Isso vai te
trazer paz, tranquilidade, conexao, salde, disposicao e apreciagao!

E, quando vocé se sente feliz e grato, a prosperidade e a
abundancia passam a ser a sua sintonia! Quer mais?

Venhal! Isso esta s6 comegando!!! Estou feliz por vocé estar
aqui!

O CURSO CONTEMPLA:

2 Conteldo exclusivo;
2 10 dias de interagao grupo fechado no WhatsApp;

2 Videos - aulas;

2 Exercicios e atividades;

> Meditagoes;

2 Interagao com o grupo, assistida e orientada, com esclareci-
mento de davidas;

> Webinario (nesta aula ao vivo, sera oportunizada interacao
através de chat);

2 Certificado digital.

INSCRICOES:
shorturl.at/hoCGS

2 Inicio: 19 de agosto
2 Término: 28 de agosto
2 Investimento: R$ 200,00

Para mais informagoes, chame pelo WhatsApp:
Rosana Marcelino (45) 99971-8152

GRATTO SOLUGOES

Atendimento em Constelagao individual ou grupo

Formacao em Constelagao Sistémica

Workshop Ho’oponopono Presenca

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

GRATTO SOLUCOES SISTEMICAS

@ (45) 3053-0456 (Y (45) 9 9971-8152
Rua Santa Catarina, 320 - Jardim Porto Alegre - Toledo - PR
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Mais de um terco dos b

O homem brasileiro cuida
pouco de sua salde. Esse é
um dos resultados da pes-
quisa “Um Novo Olhar para a
Salde do Homem”, realizada
pelo Instituto Lado a Lado
pela Vida e a revista Salde,
com metodologia e anélise da
area de Inteligéncia de Mer-
cado do Grupo Abril, com o
apoio da farmacéutica Astel-
las Farma Brasil.

Os resultados do estudo
foram divulgados em evento
aberto que leva o0 mesmo
nome da pesquisa realizado
essa semana (dia 14) no
Complexo Aché Cultural, em
Sao Paulo. A pesquisa ouviu
mais de 2.400 homens entre
junho e julho de 2019 e traz
um panorama que permite
vislumbrar avancos e desa-
fios na adocao de um estilo
de vida saudavel, no acesso
ao médico e ao sistema de
salde, na realizacao de
exames e na adesao a cui-
dados importantes, parti-
cularmente, no contexto da
doenca cardiovascular e do
cancer de prostata.

“A pesquisa traz um recorte
relevante sobre a percepcao do

0 Parana
Domingo, 18 de agosto de 2019

brasileiro em relacao ao tema
e uma luz para que todos nos
envolvidos - profissionais de
salde, governo, pacientes e
entidades de salde - possamos
propor e criar politicas pablicas
capazes de melhorar a qua-
lidade de vida da populacao
masculina”, explica Marlene
Oliveira, fundadora e presi-
dente do Instituto Lado a
Lado pela Vida.

ALGUNS DADOS

Quando o foco da pesquisa
€ o cancer de prostata, ape-
sar de o urologista ser visto
pela maioria dos participan-
tes (37%) como o médico do
homem, 59% nao costumam
ir a esse profissional. Na lei-
tura por faixa etaria, o uso
da rede puUblica ou privada e
regiao, chama a atencao que
quase metade do pablico com
40 anos ou mais nao tem o
habito de ir ao urologista e o
percentual se eleva para 58%
entre 0s usuarios do SUS (Sis-
tema Unico de Satde) e para
54% no Sul do Brasil.

O levantamento ainda
mapeia a presenca de sinto-
mas que podem demandar a

1 Quanto vocé considera
« graves as doencas abaixo?

Muitograve @5 @4 @3 @2 @1

Cancer

R

@ Acidente vascular cerebral (AVC)

85%

81%

0 Nada grave

10% 3% 1% 1%

14% 3% 1% 1%

consulta com o especialista:
48% dos homens relatam ter
de urinar varias vezes ao dia;
37% apontam gotejamento;
30%, necessidade de ir duas
OuU mais vezes ao banheiro a

noite; 22%, perda de desejo
sexual; e 20%, problemas de
erecao. Ha uma oportunidade
e necessidade de aproximar
mais o paciente do urologista
- e vice-versa.

Em uma palavra, qual é o seu
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Nao costumo buscar informacoes sobre sadde

» costuma se informar sobre saude?

e
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CUSTO X BENEFICIOS

QUE CABEM NO SEU BOLSO.
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Os entrevistados demons-
tram conhecimento sobre o
cancer de prostata, mas ainda
nao estao esclarecidos sobre
alguns pontos: 54% concor-
dam ou nao sabem dizer que
o0 exame de PSA é suficiente
para detectar a doenca e 75%
discordam ou ignoram que o
rastreamento em negros deve
comecar mais cedo. Ainda que
25% dos respondentes apon-
tem ter um familiar préximo ja
diagnosticado, 36% dos par-
ticipantes com 50 anos ou
mais nao costumam ir ao uro-
logista - 10% nunca realizaram
0 PSA e 35% nunca passaram
pelo toque retal. Os nidmeros
pioram no contexto do SUS.

O principal motivo apon-
tado para nao se submeter
aos exames é a falta de
indicacao por um médico.
Informacao e acesso sao as
pecas-chave para melhorar
esse cenario. “A pesquisa
Um Novo Olhar para a
Salde do Homem traz infor-
macoes ricas para ajudar a
entender o que 0s homens
sabem e fazem em relacao
a salde. Dados que poderao
nortear condutas e estratégias
para os brasileiros cuidarem
mais da sua salde”, explica
Roberto Soler, Diretor Médico
da Astellas Farma Brasil.
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homem

Nao vao ao medico anualmente

Comportamentos alarmantes

mais realizam esses exames
pelo menos uma vez ao ano.

Embora os entrevista-
dos reconhegcam os fatores
de risco e os sintomas de
eventos cardiovaculares, sb
39% expressam que iriam
imediatamente ao médico
na presenca de dor no peito,
por exemplo.

AzuL

POR ANO, SAO DIAGNOSTICADOS NOVEMBRQ
. 68 MIL CASOS DE CANCER DE PROSTATA. ' ki
Cientes de que os proble-

mas cardiovasculares sao a
principal causa de morte no
Pais e de que se desenvol-
vem por anos sem dar sin-
tomas, a pesquisa identifica
lacunas de conhecimento e
comportamento alarmantes.

Mais da metade dos
entrevistados nao se sente

plenamente bem do ponto de
vista cardiovascular e apon-
tam ter hipertensao, coleste-
rol alto e excesso de peso.

O que preocupa ainda
mais, porém, é que 43%
dos homens nao costumam
fazer exames cardiologicos e
somente 32% dos usuarios da
rede publica com 40 anos ou

14 Com que frequéncia vocé vai ao
« meédico para consultas de rotinag?

Sentimentos negativos

A pesquisa ainda trouxe
resultados pouco explorados,
principalmente no campo
da salde mental. Um dado
expressivo mostra que 95%
dos participantes relatam ter
experimentado recentemente
sentimentos negativos, que

vao de ansiedade e preocu-
pacao excessiva com fami-
lia e financas a tristeza e
depressao. A ansiedade é
o0 principal entrave mental
apontado: 63% dos entrevis-
tados conviveram com ela
nos Gltimos meses.

A sensacao de depressao
€ acusada por 23% da amos-
tra. Dialoga com esses acha-
dos o fato de que estar bem
emocionalmente figura como
0 maior desafio para uma vida
saudavel encontrado na pes-

2

quisa: & apontado por um

terco do puablico, e 0s nime-

Gk " . 5 ros se tornam mais significa-
'océ tem ou teve recentemente - - . L
1 o os sentimentos abaixo? o N tivos entre O_S ma|s_ Jovens_ € AREGRA E CLARA.
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Mitos e verdades das doencgas
gue mais matam no mMundo

Responsaveis por mais
mortes do que cancer, guer-
ras e alcool, segundo dados
da OMS (Organizagcao Mun-
dial da Salde), os problemas
cardiovasculares sao a princi-
pal causa de 6bitos. Por ano,
de acordo com ndmeros do
DataSUS, 360 mil brasileiros
morrem por doencas desse
tipo, sendo as principais o
infarto aguado do miocar-
dio, enfermidades hiperten-
sivas, insuficiéncia cardiaca
e miocardiopatias.

Em 14 de agosto, come-
mora-se o Dia Nacional do
Cardiologista, profissional
dedicado a reducao dos
Obitos de causa cardio-
vascular. O presidente da
Spcesp (Sociedade de Car-
diologia do Estado de Sao
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DIVULGACAO

enfermidades sao evitaveis:
tabagismo, uso excessivo de
alcool, sedentarismo e ma

Paulo), José Francisco Kerr
Saraiva, ressalta que as
principais causas dessas

Ele ainda apresenta uma
lista de mitos e verdades
sobre o tema, confira:

alimentacao, que favorecem
hipertensao, diabetes, obe-
sidade e colesterol elevado.

O coracao nao tem cancer

Apesar de serem muito raros, existem casos em que o
orgao é acometido pela doenga. Em sua maioria, sao tumo-
res benignos e podem ser tratados com cirurgia. O cancer
de coracao, normalmente, ocorre apds metastase de linfomas, sarcomas,
melanomas e neoplasias de mama ou pulmao.

Doencas cardiacas em mulheres sao mais fatais

Os problemas cardiovasculares sao a principal causa de
jmortalidade feminina no Brasil. Vale ressaltar que o publico
v feminino tem sintomas mais sutis, como nausea e dor no
pescogo, costas ou mandibula. Isso acaba gerando confusao
no diagnodstico e demora na busca por atendimento. Segundo a OMS,
8,5 milhdes de mulheres morrem, anualmente, em todo o mundo, em
decorréncia de problemas no sistema cardiovascular. No Brasil, em 2017,
foram 170,8 mil 6bitos femininos.

Bebidas energéticas nao alteram os batimentos
cardiacos

Uma lata dessa substancia ja é o bastante para que o
coragao se esforce mais do que o normal. E isso independe
de fatores de risco para infarto, como obesidade, diabetes, sedentarismo
e hipertensao. Os energéticos podem causar aumento de frequéncia car-
diaca, alteracOes de pressao arterial e arritmias. A mistura dessa bebida
com alcool pode ser ainda mais perigosa ao coragao.

Inverno aumenta risco cardiovascular

Principalmente idosos, cardiopatas e moradores em situa-
fcao de rua tém as baixas temperaturas como agravante no
’ risco de infartos. 1sso porque o organismo aumenta a ativi-
dade metabdlica para produzir mais calor para o corpo € o
frio induz ao espasmo das artérias coronarias, podendo desencadear em
insuficiéncia cardiaca, infarto do miocardio ou arritmias. Mas nao é s6 o
inverno que age desta maneira no corpo: mudancas bruscas de tempera-
tura, em geral, sao prejudiciais para coragao.

Individuos saudaveis nao correm risco de infarto
Um paciente com cardiopatia congénita ou adquirida

nao diagnosticada pode sim sofrer infarto fulminante. Uma

estimativa da American Heart Association mostra que apenas

10% dos pacientes sobrevivem quando o evento cardiovascu-

lar ocorre em local publico. Em residéncias, o indice cai para 6%.

Ansiedade pode causar infarto

Em jogos de futebol, por exemplo, torcedores que ficam
jmuito ansiosos aumentam as chances de infarto. O grande
/ problema é quando isso ocorre em individuos com doenca
preexistente, porque ha risco de morte sdbita.

Coracao nao tem relacao com emocoes

Um estudo apresentado durante o 40° Congresso da
Socesp mostrou que guardar magoas eleva o risco de
infarto do miocardio. Segundo a pesquisa, o perdao e a fé
ajudam na salde cardiovascular. As magoas sao geradoras de estresse,
que provocam reacoes fisiolégicas de defesa no organismo, com liberagao
de adrenalina e noradrenalina.

EN/DE’ . O café faz mal ao coracio
. D/E"/ A cafeina deve ser consumida com muita cautela.

Apesar de ter polifenol, uma substancia antioxidante que
reduz risco de doencas cardiacas, 0 consumo excessivo pode provocar
efeitos adversos ao organismo. Pacientes com alterac6es cardiacas
podem apresentar aumento no nivel de colesterol circulante, insbnia
e, se combinado com acglcar, o cafezinho se torna vilao do diabetes.
No entanto, a ingestao de trés xicaras de 40 ml por dia, no caso de
café expresso, e trés de 110 a 150 ml de café filtrado, quando nao
héa restricao médica, nao é prejudicial e pode até ser benéfica, redu-
zindo os niveis elevados de pressao arterial e, também, a mortalidade

cardiovascular.

Wil

' Apesar de a pratica de esportes ser indicada para

gue o paciente tenha beneficios a salde, & preciso se

cuidar para que o esforgo fisico nao acarrete em um problema cardio-
vascular. Por isso, antes de iniciar qualquer rotina de atividade fisica,
exames clinicos devem ser realizados previamente, tanto em criancas
como em mais velhos.

Atividade fisica pode ser realizada sem supervisao
médica

Dieta e estilo saudavel de vida influenciam na saude
cardiaca

| Essas talvez sejam as melhores alternativas para com-

/' bater as doencas do coragao. A alimentacao saudavel e os
exercicios fisicos auxiliam na redugao de colesterol, diabetes
e pressao alta, além de espantar o sedentarismo, importantes fatores de
risco para o infarto.

&’g‘ . Chocolate € um aliado do coracéao
. DEPENDE A ingestao do alimento se relaciona a produgao de sero-
— tonina e feniletilamina, neurotransmissores ligados ao animo
e a disposicao. Mas o consumo exagerado é prejudicial, ja
que o chocolate é altamente calérico e tem muita concentracao de aclcar.
Algumas marcas ainda agregam a gordura trans, perigosa para a salde.
Cada 100 gramas podem conter de 350 a 500 calorias. O chocolate
amargo tem efeitos benéficos ao coracao: alguns estudos mostram que
ele reduz a pressao arterial, além de proteger o 6rgao do envelhecimento
causado por radicais livres.

Uma morte a cada 40 segundos
De acordo com dados do DataSUS, em 2017 ocorreram 358 mil
mortes causadas por doencas do aparelho circulatério no Brasil.
Significa dizer que um a cada trés 6bitos tem como causa problemas
cardiovasculares. “E um nimero alto e simboliza uma morte a cada 40
segundos proveniente de doencas que podem ser diagnosticadas e con-
troladas. Somente a prevengao, com adocao de praticas saudaveis, o
diagnostico e o tratamento podem reverter essa situagao”, afirma José
Francisco Kerr Saraiva, presidente da Socesp.

Sobre a Socesp
A Socesp (Sociedade de Cardiologia do Estado de Sao Paulo)
€ uma entidade sem fins lucrativos, fundada em 1976. Regional
da Sociedade Brasileira de Cardiologia e Departamento de Cardio-
logia da Associagao Paulista de Medicina, conta com cerca de 8
mil s6cios. Os principais objetivos da Socesp sao contribuir para a
atualizagao dos cardiologistas do estado e difundir o conhecimento
cientifico gerado pela propria Socesp aos profissionais da sadde que
atuam na Cardiologia e para a populacao.
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Dicas para melhorar sua
circulacao sanguinea

O coracao é o responsa-
vel pelo bombeamento de
sangue rico em oxigénio para
todo o corpo, alimentando
tecidos e 6rgaos vitais que
necessitam de nutrientes
para funcionar corretamente.
“Por isso, qualquer reducao
na circulagao sanguinea sig-
nifica que as funcdes cor-
porais podem ser prejudica-
das, levando ao surgimento
de uma série de sintomas,
como frieza ou dorméncia
nas maos e nos pés, devido
a insuficiéncia de sangue,
chegando aos membros, tom
azulado ou arroxeado nas
pernas, principalmente em
pessoas de pele clara, resse-
camento da pele, quebra das
unhas e queda dos cabelos,
além de cicatrizacao mais
lenta de feridas e arranhdes
em pessoas diabéticas”,
explica a angiologista Aline
Lamaita, membro da Socie-
dade Brasileira de Angjologia
e Cirurgia Vascular.

De forma a evitar esses

2

sintomas, & importante

- Pare de fumar: A nicotina, um dos princi-
pais componentes do cigarro, esta diretamente
ligada a diminuicao da espessura dos vasos
sanguineos, o que dificulta a boa circulagao.
Além disso, 0 monoxido de carbono oferece um
fator adicional de risco a doencas vasculares
ao diminuir a concentragao de oxigénio no san-
gue. “Todo esse processo pode causar compli-
cacoes para o normal funcionamento dos vasos,
que ficam mais susceptiveis ao entupimento,
podendo levar a processos de trombose, prin-
cipalmente quando ha fatores de risco envolvi-
dos”, afirma a médica.

- Beba agua: Parte do sangue é composta
basicamente de agua. Logo, a ingestao de agua,
sucos e chas é recomendada para melhorar a cir-
culagao sanguinea, pois quanto menor a ingestao
de agua, maior a viscosidade do sangue. “Além
disso, a desidratacao também favorece a queda
da pressao arterial, ameacando varios 6rgaos. O
consumo adequado de agua garante que o orga-
nismo seja irrigado € bem nutrido de sangue”,
enfatiza a angiologista.

- Nao permaneca sentado por muito tempo:
Trabalhar sentado oito horas por dia (ou mais)
aumenta em 10% o risco de morte, segundo
estudo publicado na revista médica britanica
The Lancet. Isso porque o habito enfraquece
0S masculos das pernas e diminui o fluxo de
sangue na regiao, podendo causar trombose e
outros problemas vasculares. Dessa forma, o
ideal & que para cada oito horas sentado vocé
pratique uma hora de atividade. “Pessoas com
propensao a problemas vasculares também
devem introduzir em sua rotina alguns habitos
para ativar a circulacao, como realizar exercicios
movimentando os pés a cada hora de trabalho
sentado e levantar a cada hora para andar e
movimentar um pouco as pernas”.

- Exercite-se: Contracdes musculares sao res-
ponsaveis por bombear o sangue e ativar nossa
circulagao. Logo, se essa musculatura fica parada
por muito tempo, ocorre uma piora no fluxo san-
guineo, podendo causar retengao de liquido e
inchaco com consequente aumento na predispo-
sicao de problemas vasculares, como varizes e
trombose venosa. “Dessa forma, a pratica diaria

adotar em sua rotina alguns
cuidados que visam melho-
rar a circulagao, pois uma

— i

circulacao ruim pode levar
a uma Série de consequén-
cias que incluem desde

de exercicios fisicos é fundamental. E nem pre-
cisa ser atleta profissional, ja que 0s exercicios
de baixo impacto sdo extremamente benéficos.
Exercicios aerbbicos, como caminhada, ciclismo,
corrida e natagao sao 6timas opgdes, pois aumen-
tam a absorcao de oxigénio pelo organismo e
promovem a contragcao da musculatura, assim
aumentando a velocidade do fluxo do sangue nas
veias, melhorando o retorno do sangue ao cora-
¢ao e diminuindo a pressao arterial”, explica a
especialista.

- Experimente a ioga: A ioga € uma ativi-
dade fisica de baixo impacto que, assim como
0S exercicios aerdbicos, pode ajudar a melhorar
sua circulagao sanguinea, principalmente em
quem tem aversao a academias de muscula-
cdo. Isso porque, além da movimentacao em
si ja ajudar a levar o oxigénio para as células,
as torcodes do corpo feitas durante a ioga aju-
dam a enviar o sangue para 6rgaos vitais e as
posicoes de cabecga para baixo, comuns nesse
tipo de exercicio, deslocam o sangue da metade
inferior do corpo para o coracao e o cérebro,
beneficiando o organismo todo.

- Use meias de compressao: “As meias de
compressao sao grandes aliadas na hora de ajudar
a prevenir problemas de circulagao nas pernas,
como as varizes e a trombose”.

- Coloque as pernas para cima: Ao fim do
dia, € comum que suas pernas, seus pés e 0s
tornozelos figuem inchados devido ao sangue
acumulado na regiao. Mas é possivel desin-
ché-los e fazer o sangue voltar a circular nova-
mente colocando os pés para cima. Para isso, a
médica recomenda que vocé deite no chao com
os glateos encostados na parede e estique 0s
bracos em posicao de cruz com as palmas das
maos voltadas para baixo para ajudar no equi-
librio. Em seguida, permanega dessa maneira
por alguns minutos. “Outra op¢ao & dormir com
as pernas elevadas, colocando um travesseiro
sob elas, além de realizar compressas frias no
fim do dia”.

- Consuma mais folhas e menos carne: Uma
alimentacao balanceada é a chave para o bom
funcionamento da circulagao e do organismo como

0 surgimento de peque-
nos vasinhos e varizes até
mesmo um infarto.

DIVULGACAO

Confira as dicas da espe-
cialista para evitar esses
problemas:

um todo. E fundamental que vocé consuma uma
grande quantidade de frutas e vegetais, controle
0 consume de sal e aclcar e evite a gordura satu-
rada presente em alimentos como carne vermelha,
frango e queijo. Dessa forma, vocé mantera seu
peso, colesterol e pressao sanguinea em niveis
adequados, mantendo as artérias livres de pro-
blemas. E importante também inserir fibras na
dieta, pois o bom funcionamento do intestino é
um aliado na medida em que o0 aumento da pres-
sao sobre as veias do abddémen, por conta da
prisao de ventre e inchaco, pode comprometer a
circulacao das veias das pernas. Acrescente ao
cardapio frutas como mamao, legumes, verduras
e sementes. Se nao funcionar, os pré e probidti-
cos podem ajudar, desde que bem orientados por
médicos ou nutricionistas.

- Estimule sua circulagao: Utilize uma escova
corporal com cerdas duras para estimular a circu-
lacao na direcao correta. Comece pelos pés e va
esfregando a escova contra a pele corpo acima,
usando movimentos longos nas pernas e bragos
e movimentos circulares na barriga € na parte
inferior das costas. O ideal é realizar essa acao
todos os dias, logo antes do seu banho noturno.

- Fique de olho na sua pressao sanguinea:
“Se voceé ja possui problemas de circulacao, € funda-
mental ficar de olho em sua pressao arterial, o que
pode ser feito através de pequenos aparelhos de uso
domiciliar encontrados na farméacia. Isso & impor-
tante porque pressao alta causada por ma circulagao
sanguinea pode causar aterosclerose, condicao que
promove o enrijecimento das artérias. Em caso de
davidas sobre qual a pressao ideal para sua idade
e salde, pergunte ao seu médico.”

- Consulte um médico: Caso vocé note suz
oressao sanguinea mais alta que o normal ou
qualquer outro sinal de mau funcionamento dg
circulacao sanguinea, é fundamental consultar um
angiologista, pois apenas ele podera avaliar seu
quadro de salde e indicar o melhor tratamento
para vocé. E, mesmo se sua circulacao estivel
boa, a consulta com o médico é imprescindivel,
nois o0 check-up vascular trabalha com o que hg
de mais importante na medicina moderna: &g
prevencao.

FONTE: http://www.alinelamaita.com.br/
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Pouca ingestao de liquidos no
INverno eleva casos de cistite

A cistite, uma das inflama-
¢des mais comuns no mundo,
acomete milhdes de pessoas
todos os anos. E, no inverno, o
ndmero de casos dispara, uma
vez que as pessoas acabam
ingerindo menos liquidos e, con
sequentemente, urinando com
menos frequéncia. Essa simples
situacao que passa despercebida
pode evoluir para uma inflama-
¢a0, uma infecgao no sistema uri-
nario e/ou outras complicagoes.

Nao ha uma relagao casual
direta, mas certos comporta-
mentos aumentam o ndmero de
casos da doenca. Geralmente,
a doenga é causada pela bac-
téria Escherichia Coli, que esta
presente no intestino e & muito
importante para a digestao.
Mas outros micro-organismos
também podem ocasionar a
doenca. “A histéria de que ficar
com 0s pés descalgcos no frio

também é um agravante nao
passa de lenda. Essa relagao
nao tem comprovacao cienti-
fica”, explica a médica nefro-
logista da Fundagao Pré-Renal,
Luciana Cardon.

De acordo com ela, quando
a cistite é de causa infecciosa,
por bactérias ou fungos, temos
uma infecgao urinaria. “Se nao
houver o tratamento precoce da
cistite bacteriana ou flngica,
essa infecgao pode subir até os
rins e causar o que chamamos
de pielonefrite, podendo oca-
sionar redugao no seu funcio-
namento agudamente ou deixar
cicatrizes”, afirma.

Luciana também alerta que,
quanto mais infecgdes, maior a
probabilidade de sequelas nos
rins. Sintomas como febre, mic-
¢ao frequente e dores nas cos-
tas, nas laterais ou na regiao
genital sao um alerta.

Dor e forte odor sao alguns dos sintomas

Desejo de urinar com frequéncia, sensagao de queimacao
ou ardéncia ao urinar, presenga de sangue na urina, turva ou
com cheiro forte, dor ou desconforto na regiao pélvica e febre
baixa (inferior a 38 graus) sao alguns dos sintomas ocasionados
pela infeccao. “Vale dizer que algumas cistites causam pouco ou
nenhum sintoma. Tendo qualquer sintoma, o médico deve ser
procurado para nao ocorrer complicagcoes, como a pielonefrite”,
ressalta a nefrologista da Fundagao Pr6-Renal, Luciana Cardon.

O risco da cistite aumenta quando a pessoa ingere pouca
agua, urina raramente, € sexualmente ativa (e nao usa preserva-
tivo), usa diafragma para controle de natalidade, esta gravida (a
condi¢gao muda o corpo da mulher), possui sistema imunolégico
baixo (imunodeprimidos e diabéticos), sofre obstrugcoes ao fluxo
de urina ou/e faz uso prolongado de cateteres no trato urinario.

A cistite € mais comum em mulheres, por razées anatdomi-
cas, por serem sexualmente ativas ou apds a menopausa, por
reducao de estrogénio - que protege a uretra contra bactérias - e
traumatismos. Mas homens e criangas também estao propicios
a desenvolver a infecgao. E importante, caso a pessoa tenha
esses sintomas, ir até a unidade de atendimento hospitalar mais
proxima e procurar por atendimento médico.

DIVULGACAO
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Algumas dicas de como evitar a cistite
Ingerir boas quantidades de liquidos diariamente, urinar apés as relagdes sexuais, evitar reter
a urina na bexiga por muito tempo e nao utilizar roupas intimas muito apertadas e que evitam a
transpiracao. No caso das mulheres, nao usar absorventes internos e trocar os externos com fre-
quéncia, para reduzir a umidade local. J& os homens, devem seguir as mesmas dicas e verificarem
a salde da prostata anualmente.

Fonte: www.pro-renal.org.br

Estreitamentos das artérias renais podem comprometer o rim

Como nas obstrugoes das
artérias coronéarias do cora-

ou perda da sua fungao.
Alguns dos principais fato-

¢ao, os estreitamentos das
artérias renais ocorrem, na
maioria dos casos, em decor-
réncia da presenga de placas
de gordura, conhecidos como
estenoses aterosclerodticas.
Esse estreitamento pode
reduzir ou impedir a chegada
de sangue ao rim afetado,
podendo levar a hipertensao
e a atrofia do rim, com piora

res de risco incluem: idade
avancada, colesterol elevado,
diabetes melitos, obesidade e
tabagismo. Também & comum
que esses pacientes apresen-
tem manifestacdes clinicas
relacionadas a aterosclerose
em outras artérias, como nas
coronarias, carétidas ou dos
membros inferiores.

“O diagnbstico é
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confirmado por meio de
exames de imagem como
ultrassom doppler, angioto-
mografia computadorizada e
angioressonancia magnética.
A arteriografia, procedimento
realizado em sala de hemo-
dinamica no qual contraste
€ injetado dentro da artéria
para quantificar e localizar
a estenose, normalmente é
reservada para guiar o tra-
tamento por angioplastia”,

explica André Moreira de
Assis, médico da Criep (Car-
nevale Radiologia Intervencio-
nista Ensino e Pesquisa).

O tratamento é baseado
no uso de medicamentos para
o controle da pressao arterial.
No entanto, a angioplastia
esta indicada no caso de hiper-
tensao de dificil controle, em
pacientes intolerantes ao trata-
mento medicamentoso devido
aos seus efeitos colaterais, e

POR APENAS
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em pacientes com complica-
coes relacionadas a hiper-
tensao (edema pulmonar ou
insuficiéncia cardiaca) ou
piora da funcao renal.

Nos casos de estreita-
mento causado por placa de
gordura, um stent é liberado
nesse local visando diminuir
o risco de obstrugoes futu-
ras (reestenose).

Fonte: @criep.com.br
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