
SUPLEMENTO JORNAL O PARANÁ
DOMINGO, 26 DE JANEIRO DE 2020

 Depois das festas e 
das férias, é hora de 
desintoxicar o corpo
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DICA IMPORTANTE!
A médica Paola Pomerantzeff ressalta que o mais 
importante para dar fim à acne é consultar um der-
matologista, já que apenas ele poderá realizar uma 
avaliação de seu rosto a fim de indicar os melhores 
produtos e tratamentos para manter a saúde da pele.

Fonte: http://www.drapaola.me/

Atingindo a maior par te 
da população em algum 
momento da vida, inde-
pendentemente do sexo e 
idade, a acne é uma das 
doenças de pele mais 
comuns, causando grande 
desconforto estético. A boa 
notícia é que hoje, graças 
ao avanço da tecnologia e 

Espinhas? Veja oito erros que 
podem agravar quadro acneico

de pesquisas na área, exis-
tem diversos tratamentos 
tópicos e orais para ajudar 
no combate e na prevenção 
aos cravos e às espinhas. 

Porém, se não impor ta 
o quanto você trata, as 
espinhas sempre voltam, 
é melhor consultar um der-
matologista, porque algo 

está deixando sua acne 
mais resistente. 

Para ajudar nesses casos, 
a dermatologista Paola Pome-
rantzeff, membro da Socie-
dade Brasileira de Derma-
tologia, destacou abaixo os 
oito piores erros que podem 
favorecer o agravamento do 
quadro acneico. Confira:

Erro # 1: 
Aplicar um tratamento 
pontual sempre. Ao 
observar o surgimento 
de uma nova espinha é 

natural que procuremos soluções 
pontuais que auxiliem apenas no 
tratamento dessa nova alteração. 
O problema é que, de acordo com 
a especialista, nosso rosto possui 
muitas glândulas sebáceas que 
podem entupir e favorecer a prolife-
ração da bactéria P. Acnes a qual-
quer momento. “Por isso, o ideal é 
aplicar os medicamentos antiacne 
no rosto inteiro, pois as substâncias 
secativas, como o peróxido de ben-
zoíla e o adapaleno, também podem 
ajudar a prevenir o surgimento de 
novas espinhas”, destaca a médica.

Erro # 2
Utilizar produtos antiacne apenas 
quando aparece uma espinha. 
Quem sofre com acne passa por 

momentos de melhora e piora da doença, 
podendo ou não apresentar uma grande quanti-
dade de espinhas. Apesar disso, o uso diário de 
produtos indicados, seguindo o protocolo orien-
tado pelo médico, precisa ser contínuo para 
proporcionar os melhores resultados, indepen-
dentemente da presença ou não de espinhas, 
devendo ser parado apenas sob orientação 
do dermatologista. “Isso porque é mais eficaz 
usar um produto menos agressivo todos os dias 
para controlar o quadro acneico do que tratar as 
espinhas apenas quando elas aparecem. Além 
disso, o tratamento diário também minimiza a 
irritação da pele”, afirma a especialista.

Erro # 3
Espremer as espinhas. 
Espremer aquelas espi-
nhas que surgiram em 
sua pele é tentador. 

Mas é melhor evitar o hábito, pois 
a acne é uma doença inflamató-
ria e espremer as espinhas pode 
aumentar essa inflamação e, con-
sequentemente, levar a uma man-
cha, uma cicatriz.

Erro # 4
Abusar das concentrações dos pro-
dutos. O peróxido de benzoíla, um 
ativo antibacteriano que tem como 
alvo as bactérias que causam acne 

e a inflamação, é um conhecido e eficaz ingre-
diente para o tratamento da acne. Porém, não 
adianta utilizar grandes concentrações da 
substância para aumentar sua eficácia. Na 
verdade, o peróxido de benzoíla mata as bac-
térias causadoras da acne mesmo em níveis 
baixos e estudos mostram que altas quantida-
des da substância são mais irritantes e não 
mais efetivas. “Por isso, siga corretamente 
as indicações de uso de seu dermatologista”, 
explica Paola.

Erro # 5
Acreditar em todas as dicas de cuidados com a pele 
que aparecem na internet. Pasta de dente, cola, colírio, 
entre diversas outras técnicas que prometem ajudar 
a dar fim à acne são receitas caseiras que tendem a 

piorar sua pele e agravar ainda mais o quadro acneico. “Sabo-
res como mentol ou canela em creme dental, por exemplo, são 
superirritantes e podem até causar uma queimadura química leve 
na pele. Por isso, evite seguir dicas que você encontra pela inter-
net, respeitando sempre as orientações do seu dermatologista”, 
alerta a médica.

Erro # 6
Lavar o rosto muito rápido. É comum 
a reclamação de que sabonetes com 
ingredientes antiacne, como ácido sali-

cílico e extratos vegetais, não fazem efeito 
na pele. Porém, na maior parte das vezes, o 
problema não está no produto e sim no modo 
como realizamos a higiene de nossa pele. 
“Os limpadores faciais precisam de tempo de 
contato na pele para começar a fazer efeito. 
Por isso, não adianta aplicar o sabonete em 
sua face apenas por alguns segundos. O 
ideal é massagear o sabonete na pele, con-
tar até 30 e só então enxaguar o rosto”, diz 
a especialista.

Erro # 7
Não usar hidratante. A acne 
tende a surgir principalmente 
em peles oleosas, o que faz 
com que grande parte das 

pessoas que possuem acne e pele 
oleosa parem de utilizar hidratantes na 
tentativa de dar fim à condição. Porém, 
o que poucos sabem é que o teor de 
óleo e água na pele são questões 
separadas. “Você pode ter pele oleosa 
e propensa à acne, mas ainda não ter 
hidratação adequada, o que estimula 
o organismo a produzir mais óleo, pio-
rando ainda mais o quadro acneico. Por 
isso, se você possui a pele oleosa, é 
necessário dosar a quantidade de água 
e óleo na pele, utilizando preferencial-
mente um hidratante oil-free”, acres-
centa a dermatologista.

Erro # 8
Esquecer da alimentação. A alimentação 
está diretamente relacionada à qualidade 
de nossa pele. Por isso, não adianta ter uma 
rotina de tratamento tópico diário e esque-
cer da dieta. A evidência mais forte até o 

momento sobre os gatilhos dietéticos para acne é 
para dietas de alta carga glicêmica. “Em um estudo, 
pacientes com acne demonstraram melhora signi-
ficativa após 12 semanas de uma dieta de baixa 
carga glicêmica. Estudos posteriores documenta-
ram que esse padrão alimentar resultou em menor 
biodisponibilidade de andrógenos e alteração na 
produção de sebo da pele”, diz a médica. O uso 
de suplementos como Whey Protein também já foi 
indicado em estudos como influenciador importante 
no desenvolvimento de acne resistente. As reco-
mendações alimentares para pacientes com acne 
incluem alimentos ou suplementos contendo probió-
ticos, ácidos graxos ômega-3, zinco, antioxidantes, 
fibras e vitamina A. “Alimentos com zinco têm papel 
importante para o controle da produção de sebo, de 
acordo com estudos”, afirma a especialista. 
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GRATTO SOLUÇÕES 
Atendimento em Constelação 

individual ou grupo 
Formação em Constelação 

Sistêmica 
Workshop Ho’oponopono 

Presença 
Cursos online de Ho’opono-

pono e POSTURA SISTÊMICA 
ATIVA

facilitadora 
Graciele Reimann Gatto

Postura 
Sistémica e as 
Constelações

 Condição, que pode 
ser confundida com o 
espectro do autismo, 

está relacionada 
a distúrbios de 

comportamento e 
comprometimento 

intelectual 
em diferentes 
intensidades 

Você sabe o que é a 
Síndrome do X Frágil?

Projeto Eu Digo X - www.eudigox.com.br
Endereço: Av. Sete de Setembro, 5.402 - 6º Andar - Salas 66 e 67

Bairro Batel - Curitiba
Telefone: (41) 3156-0309

E-mail: contato@institutolk.org.br

Uma mutação nos genes, 
transmitida de forma heredi-
tária, que faz com que os 
genes deixem de codificar 
a proteína FMRP, essencial 
para o desenvolvimento das 
conexões entre as células. 
Essa é a Síndrome do X 
Frágil, enfermidade que se 
estima atingir um em cada 2 
mil meninos e uma em cada 
4 mil meninas. Os sintomas 
são variados e, em geral, 
estão relacionados a distúr-
bios de compor tamento e 
comprometimento intelectual 
em diferentes intensidades.

Por  se 
t ra ta r  de 
uma doença 
hereditária, 
os exames 
l a b o r a t o -
r ia is  são 
determinan-
tes para se 
chegar ao 
diagnóstico 
definitivo. 
Existe uma 
série de sin-
tomas que 
podem ser 
confundidos 
com outros distúrbios que 
afetam o desenvolvimento 
intelectual dos jovens. 
Mui tos casos,  quando 
não há a realização do 
exame, são confundidos 
com sinais da condição 
do espectro do autismo.

O projeto social Eu Digo 

X (www.eudigox.com.br), 
desenvolvido pelo Instituto 
Lico Kaesemodel, visa apoiar 
as pessoas afetadas pela 
síndrome e suas famílias. 
“O Instituto é uma entidade 
sem fins lucrativos que tem 
por objetivo promover ações 
beneficentes relacionadas à 
assistência social, saúde, 
educação e meio ambiente. 
Nosso principal programa, o 
Eu Digo X, tem como objetivo 
difundir informações sobre a 
Síndrome do X Frágil, com o 
intuito de ampliar o conheci-
mento e a conscientização 

da  popu l a -
ção”, afirma 
L u z  M a r í a 
Romero, ges-
tora do projeto.

Além disso, 
uma parceria 
entre o projeto 
Eu Digo X e 
o Diagnósti-
cos do Brasil 
(DB), pr inci -
pal laborató-
rio exclusivo 
de apoio do 
País, permite 
famílias rea-

lizarem os exames neces-
sários para o diagnóstico da 
Síndrome do X Frágil. 

A partir da soma de expe-
riências e expertises, o DB 
oferece o exame a preços 
especiais para famílias de 
todo o Brasil cadastradas 
no projeto Eu Digo X. Trata-se 

de uma condição de difícil 
detecção, que exige análises 
específicas do DNA para a 
comprovação do quadro, que 
deve ser feito no laboratório 
de Análise Molecular.

“Embora a sede do pro-
jeto esteja em Curitiba, o DB 
realiza a coleta e o exame 
de DNA para o diagnóstico 
em qualquer lugar do Brasil. 
Oferecemos um valor espe-
cial para as famílias cadas-
tradas no Eu Digo X”, explica 
o gerente-geral do DB Mole-
cular, Nelson Gaburo.

SINTOMAS 
Em muitos casos, os 

portadores da síndrome são 
assintomáticos nos primei-
ros meses de vida. Em geral, 
os sintomas se manifestam, 
em diferentes intensidades, 
dos 18 meses aos três anos 
de idade, o que reforça a 
necessidade do exame para 
a confirmação do quadro. 

“O medo e a falta de infor-
mação, às vezes, são piores 
do que o preconceito. Por 
isso, são tão importantes 
a divulgação e o prognós-
tico para a realização de um 
plano, evitando procedimen-
tos inadequados”, diz Luz 
María. “Portanto, o diagnós-
tico precoce e a adoção ime-
diata de medidas que ajudem 
a atenuar alguns sintomas e 
proporcionem qualidade de 
vida para essas pessoas são 
o melhor tratamento”.

 Se já sabemos o que falta, por que a mudança é tão difícil?
Pensando nisso, o que impede o sucesso? O que impede a 

ação? O que separa as pessoas dos seus objetivos, dos seus 
planos e desejos? 

Quando colocamos os “óculos sistêmicos”, o nosso olhar 
fica ampliado. 

Percebemos que existem dinâmicas inconscientes que inter-
ferem no sucesso. As dinâmicas são experimentadas por todas 
as pessoas. Algumas conseguem se libertar dessas informações, 
mas a maioria não consegue justamente por experimentar as 
dinâmicas de forma inconsciente. Aqui entram as crenças, as 
memórias, as lealdades, os emaranhamentos sistêmicos. 

Cada pessoa nasce num sistema/família e, por ser inserido 
nessa família, nasce também para servir essa família/sistema. 
Sobre isso não temos escolha. É um fato! 

Porém, todos temos livre arbítrio. O livre arbítrio é estreito, 
ou seja, limitado. O livre arbítrio só pode ser experimentado no 
presente, em estado de presença, aqui e agora. Toda e qualquer 
consideração ao passado interrompe o livre arbítrio. 

O que acontece com quase todas as pessoas é que elas 
vivem no passado, vivem considerando algo que já passou. 

Existe uma frase de um soneto de Shakespeare que diz: “E 
com antigas aflições renovadas lastimo o desperdício do meu 
precioso tempo.”

Quando falamos das coisas ruins do passado, literalmente 
desperdiçamos o presente e inevitavelmente cocriamos o futuro, 
que se apresentará de acordo com a experiência presente/pas-
sada. E é por isso que o livre arbítrio existe, porém é estreito. 

Pensando nisso tudo, se faça uma pergunta agora: Quanto 
tempo do seu dia você vive no presente? Quanto tempo do seu 
dia você desperdiça considerando o passado?

 
Para sair desse círculo vicioso, precisamos de CONSCIÊNCIA 

e AUTORRESPONSABILIDADE. 
A primeira percepção da Postura Sistêmica em relação ao 

SUCESSO é: você é 100% responsável por tudo o que acontece 
em sua vida. 

O PASSADO, o PRESENTE e o FUTURO são de SUA 
RESPONSABILIDADE. 

Ser 100% responsável é desafiador, mas é necessário para 
todos que desejam o sucesso.

Ao assumirmos a responsabilidade, uma nova potência 
emerge de dentro de nós.

O autodesenvolvimento, o conhecimento e principalmente a 
experiência do conhecimento nos fazem mais disponíveis. Não 
se trata de aprender muitas coisas, mas de vivenciar aquilo que 
você já sabe. 

Através de uma POSTURA ativa, uma determinada POSTURA, 
você vai experimentar a vida de uma maneira totalmente nova, 
de acordo com aquilo que é realmente importante para você.

A Postura Sistêmica Ativa é um curso que eu desenvolvi para 
apoiar a sua jornada rumo ao seu sucesso. Você pode ser FELIZ, 
SAUDAVEL e PRÓSPERO! 

EU ME ALEGRO EM COM-
PARTILHAR TUDO ISSO COM 
VOCÊ!!!

Saiba mais!! Assista 
às lives sobre Postura Sis-
têmica e Constelação toda 
quarta-feira, às 11h, no Face-
book do Jornal O Paraná e de 
Graciele Reimann Gatto, e no 
Instagram da Gratto.

O sucesso
O sucesso é proporcional ao que cada um expressa com os 

sentimentos sobre o sucesso. Uma pessoa pode ter um conceito 
bem definido sobre o que é sucesso, ou seja, intelectualmente 
“sabe” o que é sucesso e o que quer alcançar na vida para se 
sentir bem-sucedido. 

Construímos esses conceitos com base nos nossos siste-
mas, nossa família, amigos, sociedade. Porém, saber não signi-
fica SENTIR. E se os sentimentos não são sincronizados com o 
conhecimento ou com as definições que aprendemos, o resultado 
não acontece, o sucesso tão desejado não é experimentado. 

Quando falamos de sucesso, podemos pensar em vários 
contextos. Para você, o que é ter sucesso? O que significa ser 
bem-sucedido? 

O sucesso pode ser ter dinheiro, muito dinheiro; se sentir 
realizado; ter um relacionamento amoroso bem-sucedido; ter uma 
empresa bem-sucedida; ser feliz; ser saudável; apreciar a vida... 
tantas coisas são reconhecidas como sucesso. 

Em um curso que ofereci recentemente, perguntei para as 
pessoas: o que falta para você se sentir bem-sucedido? E as pes-
soas responderam de maneira interessante. Disseram que falta: 

SABEDORIA	 AMOR	 DISCERNIMENTO
DINHEIRO	 ESTABILIDADE FINACEIRA	 GRATIDÃO
FLUIDEZ	 PARAR DE PROCRASTINAR	 SAÚDE
SEGURANÇA	 HARMONIA	 PAZ NA FAMILIA
CORAGEM	 MERECIMENTO	 TOLERÂNCIA
FELICIDADE	 SÃO TANTAS COISAS QUE FALTAM... 
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 Durante o período de 
festas e de férias é pratica-
mente impossível resistir às 
tentações. Temos à disposi-
ção uma espécie de mix de 
self-service e open bar durante 
muitos dias. É uma época em 
que muitos enfiam o pé na 
jaca sem pensar no amanhã. 

Para amenizar os exces-
sos cometidos, a nutricio-
nista Daniela Lasman, da 

Dicas de alimentação detox 
para equilibrar o organismo

Bodytech Iguatemi SP, pre-
parou dicas e sugestão de 
cardápio com caráter detoxifi-
cante para ajudar a amenizar 
os estragos causados pela 
comilança e pela bebedeira.

O processo de detoxifi-
cação é realizado pelo pró-
prio organismo sempre que 
necessário com a finalidade 
de eliminar ou reduzir a ati-
vidade de determinadas 

substâncias xenobióticas, 
ou seja, qualquer substância 
química ou molécula estra-
nha ao organismo. Exemplos: 
radiações, poluentes de ar, 
contaminantes da água, solo 
ou em alimentos de origem 
animal, aditivos de alimen-
tos, migrantes de embala-
gens e metais tóxicos.

“O detox ocorre em todas 
as células do corpo e age 

DURANTE 7 A 15 DIAS, DÊ PREFERÊNCIA 
PARA:
l Vegetais crucíferos: couve, espinafre, bróco-
lis, couve-flor. A cocção deve ser realizada no 
vapor por menos de um minuto e meio. A ideia 
é que é os alimentos não fiquem cozidos para 
não perder os nutrientes;
 l Chás: dente-de-leão, menta, camomila, chá 
verde, alecrim, capim limão. Consuma até um 
litro por dia;
l Temperos: pimenta preta, chili, gengibre, 
cominho, canela, páprica, mostarda, cúrcuma, 
curry, sálvia, coentro. A dica é incluir sempre 
alguma erva fresca + 1 a 2 condimentos suge-
ridos. Uma ótima combinação é pimenta do 
reino + cúrcuma (ou açafrão da terra). Juntas, 
uma ativa a ação da outra e tem ótima função 
termogênica;
l Azeite de oliva extravirgem;
l Cereais integrais: arroz integral, cevadinha, 
quinoa, milho;
l Sementes: de abóbora, de girassol, gerge-
lim, chia, linhaça;
l Raízes e tubérculos;
l Carnes brancas: frango sempre que possível 
orgânico, peixes (de carne mais magra: sant 
peter, pescada, linguado, bacalhau, badejo, 
dourado, namorado, linguado, merluza, 
sardinha);
l Ovo de galinha caipira;
l Beba água: a ingestão ideal é de 35ml/ 
Kg de peso/ dia (exemplo: se pesa 60 kg, 
2.100ml ou 2 litros e 100 ml).

EVITE:
l Açúcares, mel;
l Carne bovina, porco, embutidos;
l Farináceos: macarrão, pão, biscoito;
l Manteiga, margarina, maionese;
l Leite e derivados;
l Refrigerantes e sucos artificiais (caixa ou pó);
l Bebida alcoólica;
l Café;
l Enlatados;
l Evitar adoçar bebidas, mas se achar neces-
sário dê preferência ao adoçante Stevia. Isso 
vale para alimentos já adoçados. Mesmo com 
polióis (exemplo: Xilitol), são carboidratos alta-
mente fermentativos.

CARDÁPIO (ILUSTRATIVO, QUANTIDADES E 
OPÇÕES DE ALIMENTOS SÃO INDIVIDUALIZADOS 
DE ACORDO COM O OBJETIVO, NECESSIDADES, 

PREFERÊNCIAS E AVERSÕES):

CAFÉ DA MANHÃ
Panqueca: 2 ovos caipiras + 1 banana nanica amas-
sada + essência de baunilha ou canela à gosto + 2 
colheres de sopa de farelo de aveia. Misturar todos os 
ingredientes e espalhar na frigideira

LANCHE DA MANHÃ
1 fruta da época, como pêssego, figo, kiwi, ameixa, 10 
cerejas, 10 lichias ou meia pitaya

ALMOÇO
Salada (à vontade): folhas + legumes + fio de azeite 
extravirgem + pitada de sal marinho ou sal grosso 
moído na hora + 3 ovos de galinha caipira ou 8 ovos 
de codorna cozidos
Guarnição: brócolis e couve-flor cozidos no vapor (4 
ramos grandes, por volta de 1 xícara) + 4 rodelas de 
beterraba ou 4 colheres de sopa de cenoura refogadas
Sobremesa: 1 kiwi (cortar ao meio e comer com colher-
zinha) ou cacho de uva (por volta de 12 gominhos) ou 
1 mexerica

LANCHE DA TARDE
8 biscoitos de arroz integral pequenos ou 3 biscoitos de 
arroz grandes + 2 colheres de sopa cheias de homus 
para dividir entre os biscoitos

JANTAR
Salada (à vontade): folhas + legumes + fio de azeite 
extravirgem + pitada de sal marinho ou sal grosso 
moído na hora + filé de peito de frango: 1 a 2 filés 
assados ou grelhados (total de 150g)
Para que o peito de frango fique temperado e úmido, 
faça um molho com a mistura de um ácido (vinagre de 
maçã ou sumo de limão ou de laranja, por exemplo), 
um óleo (que pode ser azeite extravirgem, óleo de ger-
gelim) e temperos de sua preferência (como manjericão, 
orégano, alecrim), pimenta e sal para deixar os filés 
marinando por pelo menos 30min (dentro da geladeira) 
para só depois preparar.
Guarnição: vagem ou quiabo cozidos ou refogados (4 
colheres de sopa) e 2 fatias de abóbora assada
Sobremesa: 1 fruta, exemplo: pêssego, figo, kiwi, 
ameixa, 10 cerejas, 10 lichias ou meia pitaya

principalmente no intestino e 
no fígado, este executa diver-
sas funções, entre elas, a pro-
dução de bile, a sintetização 
e a degradação de hormônios 
como colesterol, estróge-
nos, testosterona, controle 
do metabolismo da glicose 
e a realização do metabo-
lismo de primeira passagem 
de nutrientes, drogas, álcool 
e substâncias adversas. 

Portanto, o papel principal 
desse processo é ajudar na 
eliminação desses elemen-
tos prejudiciais à saúde por 
meio de urina, fezes e suor. 
Dessa maneira, melhora-se 
o equilíbrio do corpo como um 
todo, tornando-o inclusive mais 
preparado para a absorção dos 
nutrientes”, esclarece a nutricio-
nista Daniela Lasman, da Body-
tech Iguatemi SP.

CONFIRA A SEGUIR AS DICAS E O CARDÁPIO ELABORADO PELA NUTRICIONISTA:

Os sucos detox, como o suco verde, são saudáveis, sim, mas atenção: 
essa afirmativa é válida quando o suco é feito com ingredientes 100% 
naturais e sem adição de açúcar. A principal característica dos sucos 
detox é uma combinação, às vezes incomum, de ingredientes que 
proporcionam benefícios nutricionais.

*O suco verde, tradicionalmente preparado com folhas verdes-escuras 
e frutas cítricas (como couve e/ou agrião com maracujá, laranja e/ou 
limão) é uma boa opção, já que frutas cítricas favorecem a absorção 
de ferro.

*Os sucos feitos com sementes inteiras e/ou farinhas de semen-
tes, como chia e linhaça, possuem fibras e óleos saudáveis ricos em 
ômega 3.

*Sucos com gengibre, pimenta, canela e/ou pó de guaraná estimulam 
o aumento de gasto energético, já que esses são ingredientes com 
atividade termogênica e tendem a acelerar o metabolismo quando 
associados a hábitos saudáveis de vida.

*Os sucos preparados com cacau em pó (sem açúcar), contam com 
os flavonoides, poderosos antioxidantes. Além disso, a adição desse 
ingrediente à bebida dá um toque especial de sabor.

sucos detox são saudáveis

As frutas e os vegetais, quando transformados em suco, passam 
por modificações físicas em sua estrutura, o que leva os sucos a 
terem um teor de fibra inferior às frutas e aos vegetais in natura. 
Isso faz com que o açúcar presente nas frutas e nos vegetais (fru-
tose e sacarose) seja absorvido mais rápido pelo organismo do que 
quando a fruta é consumida inteira. Além disso, a quantidade de 
fruta necessária para fazer um suco é naturalmente maior do que 
quando comparada ao seu consumo de forma inteira e sem pro-
cessamento. Logo, quanto mais frutas no suco, mais açúcar será 
absorvido rapidamente e maior será a sobrecarga para o fígado. 
Não coloque no suco tudo o que vê pela frente. Caso contrário, ele 
será uma bomba de açúcar no seu corpo.

cuidado com o suco de frutas
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Ao abordar a questão da 
saúde vascular muito se fala 
sobre varizes, trombose e 
coágulos sanguíneos. Porém, 
grande parte das pessoas se 
esquece do colesterol, que 
é um dos principais inimigos 
quando se trata de saúde 
vascular. “O colesterol é um 
tipo de lipídio naturalmente 
produzido pelo organismo, 
mas que também deve ser 
obtido através da alimenta-
ção, afinal, é fundamental 
para o funcionamento de 
nosso corpo, sendo res-
ponsável por funções como 
garantir a produção dos hor-
mônios sexuais e da vitamina 
D. Porém, apesar de indis-
pensável para o organismo, 
o colesterol em excesso 
pode trazer algumas compli-
cações, principalmente para 
a saúde vascular”, explica 
a cirurgiã vascular e angio-
logista Aline Lamaita, mem-
bro da Sociedade Brasileira 
de Angiologia e Cirurgia 

Cuidado! Colesterol pode trazer
complicações à saúde vascular

Vascular.
Mas é importante ressal-

tar que nem todo colesterol 
é igual. 

Na verdade, existem dois 
tipos de colesterol: o coleste-
rol bom (HDL), que é respon-
sável por retirar o colesterol 
das artérias e transportá-lo 
até o fígado para ser que-
brado, e o colesterol ruim 
(LDL), este sim responsável 
por uma série de problemas. 

De acordo com a espe-
cialista, a complicação mais 
comum decorrente dos altos 
níveis de colesterol ruim no 
sangue é a formação de pla-
cas de gordura nas artérias 
que causam o endurecimento 
e entupimentos dos vasos 
sanguíneos, condição conhe-
cida como aterosclerose. 
Com a passagem do sangue 
pelos vasos dificultada, pode 
ocorrer uma série de doen-
ças vasculares, incluindo der-
rames, infartos e até mesmo 
morte súbita. 

“O grande problema dos 
altos níveis de colesterol no 
sangue está no fato de ser uma 
questão silenciosa: o coleste-
rol aumentado pode não causar 
sintoma nenhum, entupindo a 
artéria aos poucos. Então, em 
alguns casos, a primeira mani-
festação da alta do colesterol 
é um infarto ou derrame, não 
existindo muito o que fazer para 
prevenir. É uma doença que 
vem silenciosa e que, quando 
se manifesta, já causa um pro-
blema sério”, alerta a médica.

FATORES DE ALERTA
Logo, para evitar proble-

mas decorrentes da alta taxa 
de colesterol, é fundamental 
realizar exames para avaliar 
os níveis de colesterol regular-
mente e ficar atento aos fatores 
de risco, que incluem sobre-
peso, consumo de gordura 
saturada e bebidas alcoólicas 
em excesso, sedentarismo 
e estresse, além de fatores 
intrínsecos como predisposição 
genética, idade e sexo. 

“Para prevenir o problema e 
auxiliar no controle dos níveis de 
colesterol é importante então 
tomar alguns cuidados, como 
praticar atividades físicas regu-
larmente e adotar uma dieta 
balanceada, que deve ser rica 
em fibras. Além disso, é reco-
mendado evitar o consumo 
exagerado de gorduras, óleo, 
carne vermelha, laticínios e pro-
dutos industrializados. A dimi-
nuição do consumo de álcool 
e a interrupção do hábito de 
fumar também são fundamen-
tais para manter os níveis de 
colesterol controlados”, reco-
menda Aline Lamaita.

Porém, para aqueles que 
já apresentam níveis de coles-
terol acima do recomendado, 
é fundamental consultar um 
médico regularmente, afinal, 
a intensidade do controle do 
colesterol, com o uso de medi-
camentos ou apenas com a 
adoção de uma alimentação 
balanceada, depende do risco 
cardiovascular de cada indiví-
duo, variando de caso a caso.

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

Faz mal lavar o cabelo estando menstruada?
Não há mal algum em lavar os cabelos durante o período 
menstrual. Esse é um mito bastante antigo, mas que não existe 
relação com a piora da menstruação ou das cólicas. Inclusive, 

para as mulheres que estão na TPM, é bom tomar um banho relaxante, 
lavar a cabeça e fazer uma massagem no couro cabeludo pode.

Andar descalça piora a cólica?
Essa crença surgiu da ideia de que o chão frio poderia influenciar 
na cólica, mas isso não faz sentido, pois a cólica é uma contração 
no útero. O que acontece é que as pessoas podem ficar mais 
sensíveis à dor.

A mulher engorda no período menstrual?
A mulher pode inchar, mas não engordar. O período pré-menstrual 
pode causar um inchaço na região abdominal, por conta 
das alterações hormonais (as alterações do estrógeno e da 
progesterona, especialmente).

Suspender a menstruação faz mal à saúde?
A mulher não corre risco de saúde ao suspender a menstruação. 
Mas a médica alerta: sangrar todo mês é um sinal de que 
o organismo da mulher está funcionando adequadamente. 
E, quando não há menstruação, pode indicar problemas nas 

glândulas tireoide e suprarrenal.

TPM não existe. É tudo psicológico
Existe, sim, porque a alteração hormonal no período que precede 
a menstruação mexe com todo o organismo. É uma doença que 
contém mais de 200 sintomas associados. A TPM (Tensão Pré-
Menstrual) pode ocorrer em mais de 50% das mulheres, devido 

às oscilações hormonais, mas também depende da sensibilidade 
de cada uma. E a TPM começa até dez dias antes da menstruação e 
termina quando ela chega.

Fatores que podem afetar
a fertilidade da mulher

Cigarro: Conhecido como o 
vilão da saúde, ele também 
é prejudicial para quem 
planeja ter filhos. Segundo 
estudos, 13% dos casos de 
infertilidade estão ligados 
ao fumo. O tabaco deteriora 
os óvulos e aumenta os 
riscos de aborto, gravidez 
ectópica e menopausa 
precoce;

 Idade: Quando a mulher 
nasce, tem um estoque de 
óvulos que nunca aumenta, 
ao contrário disso, ele vai 
diminuindo em qualidade 
e quantidade, com o 
passar do tempo, graças 
ao envelhecimento. Isto 
aumenta o risco de abortos, 
doenças cromossômicas 
(como a Síndrome de Down) 
e a infertilidade;

 Obesidade: Reconhecida 
como um dos principais 
problemas dos países 
desenvolvidos, a 
obesidade afeta a 
fertilidade da mulher. 
Capaz de influenciar na 
longevidade e qualidade 
dos óvulos, ela levar ao 
desregulamento do ciclo 
menstrual e a ovulação 
não efetiva;

Estresse: Se manter distante dele é 
importante para a qualidade de vida, 
principalmente de quem está tentando 
engravidar. Mulheres estressadas 
apresentam 29% menos chance de 
engravidar, segundo estudo feito 
pela Ohio State University College of 
Medicine, em 2014;

 Medicamentos: Apesar de resolverem 
alguns problemas, os remédios podem 
causar outros. É importante ficar atenta 
e informar ao seu médico, sobre os 
medicamentos que você está tomando, 
antes de começar a tentar engravidar, 
pois existem alguns que reduzem as 
chances de uma gestação. Remédios para 
depressão, ansiedade e epilepsia, podem 
alterar o ciclo menstrual.

Fonte: https://www.partosemmedo.com.br/ 

 Antigamente, casar e formar uma família eram 
os desejos da maioria das jovens que estavam 
chegando à vida adulta. Com o passar dos anos, 
esse projeto tem sido adiado e vem perdendo 
espaço para outros desejos, como independência 

financeira e uma carreira bem-sucedida. 
Dessa forma, quando muitas mulheres se sen-

tem prontas para a maternidade, enfrentam pro-
blemas de infertilidade relacionados à idade. Mas, 
ao contrário do que muitas pessoas pensam, não 

são só os anos a mais que dificultam a gestação.
Muitas pacientes têm dúvidas sobre a dificul-

dade de engravidar. Entre os mais conhecidos, 
conheça os cinco fatores que podem prejudicar 
a fertilidade da mulher: 

1 2 3
4 5

Mitos e Verdades da endometriose
A endometriose é uma doença complicada que afeta cerca de 10% de 

pessoas com útero e em idade fértil. O ginecologista e obstetra Domingos 
Mantell conta que as clínicas médicas fazem acompanhamentos diários 
de mulheres que sofrem com essa doença e buscam tratamento para 
aliviar a dor, possibilitar a gravidez, diminuir as lesões endometrióticas e, 
principalmente, devolver a qualidade da vida da paciente. ⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀⠀

Ele esclarece abaixo o que é mito e o que é verdade sobre a doença. Confira:  

Fonte: http://domingosmantelli.com.br

Não é possível 
reverter a 
doença.
A endometriose 
não tem cura, 
mas pode ser 
superada com 
tratamento 
clínico, 
controlando os 
sintomas com 
medicamentos, 
ou cirúrgico, 
removendo 
as lesões 
profundas.

A endometriose 
é uma cólica 

menstrual forte?
A cólica é um dos sintomas da 

endometriose. Muitas mulheres têm 
cólicas intensas antes, durante e depois 
da menstruação. Além das cólicas, a 
endometriose pode causar dor para 
urinar, dor pélvica crônica, dor nas costas, 
nas pernas e nos ombros

A endometriose é uma 
doença genética.
Se a mãe ou a irmã de uma 
mulher possui a doença, ela 
tem o risco de desenvolver a 
doença.

 O uso prolongado de anticoncepcionais pode 
“mascarar” a doença.
Quando contínuo, o uso de pílula anticoncepcional 
pode encobrir a existência da endometriose. Afinal, 
anticoncepcionais muitas vezes são indicados como 
tratamento e controle dos sintomas. 

Os cinco mitos da menstruação

Fonte: http://ericamantelli.com.br

A menstruação é um fluxo 
de sangue que é liberado 

pelo revestimento interno do 
útero das mulheres. Seu ciclo 

geralmente é de 28 dias, 
ocorrendo de forma contínua a 
menos que seja interrompido 

por uma gestação ou pela 
menopausa.

Ela se inicia na puberdade, 
normalmente entre os 10 

anos e os 17 anos. A primeira 
menstruação é chamada de 
menarca, e a partir desse 

momento o corpo feminino já 
se torna capaz de gerar outra 
vida. A ginecologista, obste-
tra e especialista em saúde 
sexual Erica Mantelli listou 
alguns mitos que ainda con-
fundem muita gente. Confira.
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 O último domingo de 
janeiro marca do Dia Mundial 
de Combate à Hanseníase, 
doença infecciosa com regis-
tro histórico e clínico desde 
os tempos bíblicos. Desde 
2016, o Ministério da Saúde, 
consolidou a cor roxa para as 
campanhas de conscientiza-
ção, orientação e prevenção 
para hanseníase.

A hanseníase é transmi-
tida por uma bactéria, conhe-
cida como bacilo de Hansen 
e a contaminação acontece 
pelas vias aéreas superiores, 
por meio de espirros, tosse, 
fala e respiração.

Para que ocorra essa con-
taminação é preciso contato 
direto e prolongado com o 
portador. O período de incu-
bação também é longo, de 
dois anos em média, mas 
pode levar até dez anos para 
se manifestar. Entre os pri-
meiros sintomas estão as 
manchas pelo corpo, com 
alteração ou perda de sen-
sibilidade local, fraqueza e 
dores nas ar ticulações de 
braços, pernas, mãos e pés.

A doença atinge pessoas 
de todas as idades e muitas 
vezes passa despercebida, 
porque seu sinal mais visível, 
as manchas, não doem, não 
coçam, não incomodam. Isto 
faz com que o diagnóstico 
aconteça tardiamente, quando 
o doente já apresenta incapa-
cidades físicas por comprome-
timento dos nervos.

“O alerta do Dia Mundial 
é para que a população e 
mesmo os profissionais da 
saúde fiquem atentos para 
a doença, pois o tratamento 
cura a hanseníase”, explica 

Dia Mundial 
de Combate à 

Hanseníase visa 
alertar todos

o secretario da Saúde do 
Paraná, Beto Preto.

TRATAMENTO 
O diagnóstico e o acom-

panhamento são feitos pela 
rede pública de saúde, por 
meio das unidades básicas e 
centros especializados.

A OMS (Organização 
Mundial da Saúde) indica 
a poliquimioterapia como 
terapêutica, com a asso-
ciação de três antibióticos. 
O tratamento dura seis 
para os casos mais leves 
e 12 meses para os casos 
mais avançados, podendo 
ser prolongado.

Assim que começa a 
fazer uso do medicamento 
o doente deixa de trans-
mitir a bactéria e os sin-
tomas, que podem pro-
vocar  lesões neura is , 

deformidades e incapacida-
des, ficam mais controlados.

“Por isso, a divulgação 
das informações sobre a 
doença é fundamental e 
tem sido um esforço cons-
tante da Secretaria Estadual 
de Saúde, a fim de aumen-
tar o diagnóstico, diminuir 
a transmissão e evitar 
sequelas com o tratamento 
opor tuno”, complementa o 
secretário Beto Preto.

DIAGNÓSTICO
O diagnóstico de caso 

de hanseníase é essencial-
mente clínico e epidemio-
lógico, realizado por meio 
do exame geral e dermato-
neurólogico para identificar 
lesões ou áreas de pele 
com alteração de sensibi-
lidade e comprometimento 
de nervos periféricos.

Paraná registrou 510 casos, inclusive crianças
Em 2019, o Paraná teve 510 novos casos de pacientes 
confirmados com hanseníase, sendo oito casos registrados 
em crianças. Do total, 80% procurara ajuda médica já em 
fase avançada da doença. São mais de 3 mil doentes em 
tratamento e acompanhamento no Estado. A maioria do sexo 
masculino, em idade produtiva, de 20 a 59 anos.
Em cada 100 doentes, aproximadamente 50 apresentam 
sequelas físicas. De 2.000 para cá, o sistema de informação 
de agravos da Secretaria da Saúde do Paraná totaliza 25.540 
notificações para a hanseníase.
O Plano Estadual de Saúde prevê manter os índices 
de cura dos casos de hanseníase diagnosticados na 
casa dos 90%. O Paraná é reconhecido nacionalmente 
pela manutenção dessa taxa de cura. Para isso, a 
secretaria seguirá com todas as etapas do tratamento: 
suspeição de casos, com monitoramento de suspeitos 
e pessoas próximas a ele; diagnóstico, medicamentos, 
e acompanhamento na atenção primária, com fluxos de 
encaminhamento estabelecidos à atenção secundária, 
terciária, referências e equipe multiprofissional.

 A hanseníase, que tinha 
se tornado apenas parte de 
narrativas religiosas e mitoló-
gicas da Idade Média, voltou 
a ser protagonista no século 
XXI. Segundo a OMS, o Brasil 
tem em média 30 mil novos 
casos de hanseníase por 
ano. No País, a doença 
afeta,  pr inc ipalmente, 
homens com mais de 60 
anos na Região Nordeste.

A hanseníase é uma 
doença crônica infectoconta-
giosa causada pela microbac-
téria Mycobacterium leprae 
que atinge primariamente a 
pele e os nervos. Em está-
gios mais avançados, afeta 
também os órgãos internos, 
como fígado, testículos e a 
cavidade ocular, podendo 
matar. “Os principais sin-
tomas são manchas com 
diferentes colorações [ver-
melhas, brancas ou mar-
rons], nódulos espalhados 
pelo corpo todo, perda de 
sensibilidade tátil, térmica e 
dolorosa, dores fortes, incha-
ços, febre e feridas”, explica 
a dermatologista membro da 
Doctoralia, Vivian Brazi.

SINTOMAS
Ainda de acordo com a 

especialista, dependendo 
da fase em que o paciente 

Como tratar gestantes com hanseníase
O ginecologista e obstetra Alberto Guima-

rães alerta para cuidados contra a hanseníase 
na gravidez. Segundo ele, como é uma doença 
que avança de maneira lenta e gradual, muitas 
pessoas que nem sabem que têm hanseníase 
acabam engravidando. Caso o diagnóstico seja 
feito durante a gestação, a principal questão é 
o tratamento que envolve vários medicamentos 
e que podem ter alteração no bebê, mas isso 
depende da fase em que foi feito o diagnóstico 
e do momento em que se inicia o tratamento. 
O tratamento da hanseníase dentro e fora da 
gravidez é o mesmo, com polimendicação, ou 
seja, a utilização de vários medicamentos.

O pré-natal de uma gestante com hanseníase 
será diferenciado, já que, dependendo da gravidade 
da doença, podem existir sequelas na criança. 

Na hanseníase, a questão começa pela pele, 
mas o bacilo causador da doença tem preferên-
cia por atacar os nervos periféricos e a partir 
disso começam as outras complicações, inclu-
sive a doença pode comprometer a visão por 
conta da alteração do nervo ótico, atrofiar mús-
culos, alteração da movimentação. Além de a 
pessoa também perder a autoestima e acabar 
se isolando, devido a essas situações. Durante 
o pré-natal, são tomados cuidados gerais para 
diminuir essas complicações referentes ao ata-
que dos bacilos nos nervos periféricos da mãe.

Brasil é o segundo país 
com mais ocorrências

 recentes de hanseníase
se encontra, os sintomas 
podem ser diferentes. “Nos 
estágios iniciais, as manchas 
que se localizam na pele 
são discretas. É justamente 
nesse momento que o diag-
nóstico deve ser realizado 
para que seja feito um 
tratamento adequado. Já 
em estágios avançados, 
os sintomas se tornam 
mais evidentes e outras 
manifestações podem sur-
gir”, ressalta.

Mas não é preciso se 
alarmar, pois é difícil con-
trair a doença. “A hanse-
níase é transmitida de 
uma pessoa para outra, 
principalmente, pelas vias 
aéreas e por áreas machu-
cadas da pele e das muco-
sas. Para ser infectado é 
necessário convívio íntimo 
e prolongado com uma pes-
soa doente sem tratamento. 
Além disso, cerca de 90% da 
população possui uma carga 
autoimune contra a doença, 
ou seja, o organismo reage 
antes que ela se prolifere”, 
esclarece a Vivian.

Segundo Vivian, a melhor 
maneira de evitar a contami-
nação é com o diagnóstico 
precoce da doença e com 
o tratamento adequado de 
todos os portadores.
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