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Gripe a vista? Dez alimentos
que ajudam a aumentar
a Imunidade

Cansacgo excessivo, res-
friados de longa duracao e
perda de peso sao algumas
consequéncias geradas pela
imunidade baixa, quando as
defesas do organismo estao
comprometidas e nao conse-
guem barrar virus, bactérias,
fungos e parasitas.

De acordo com a nutricio-
nista Thais Brito, do Estancia
do Lago - Spa & Wellness, a
alimentacao é um dos fatores
principais para garantir o forta-
lecimento da imunidade: “Ter

Alho: possui selénio, zinco e
alicina, substancias importan-
tes para evitar gripes, resfria-
dos, inflamacgdes e infecgoes;

Cebola: anti-inflamatoério
natural, ela traz sabor aos
alimentos e ajuda a reduzir
0 sodio e a quantidade de sal
na comida. A cebola ainda
atua na maior absorcao de
nutrientes, como o calcio,
essencial para 0s 0ss0s;

Frutas citricas: laranja, tange-
rina, acerola, limao, morango e
kiwi sao alguns exemplos ricos
em vitamina C, que & antioxi-
dante, promove resisténcia
a infeccdes respiratorias e
gripes e ajuda na absorgao
dos nutrientes presentes em
outros alimentos;

uma alimentacao saudavel e
balanceada, com a presenca
de vitaminas e minerais, &
essencial para aumentar a
imunidade e prevenir doen-
cas. E preciso haver um
equilibrio, com pratos colo-
ridos, que explorem todos
0S macro e micronutrientes,
consumidos em varias refei-
¢coes durante o dia, em ali-
mentos de boa procedéncia”.
Confira a seguir dez
alimentos que ajudam a
aumentar a imunidade:

Gengibre: possui importante
acao bactericida e auxilia prin-
cipalmente nas infeccoes de
garganta. Rico em antioxidan-
tes e com boas doses de vita-
mina B6 e C, o gengibre & um
dos melhores fortalecedores
do sistema imunolégico;

Beterraba: com alto teor
de potassio, ela auxilia no
controle da pressao arterial
e ajuda a fortalecer a imuni-
dade e combater os efeitos
do envelhecimento com a
vitamina C;

Carnes: possuem aminoa-
cidos, vitamina B12, ferro e
zinco, que trazem beneficios
para a imunidade quando con-
sumidos na quantidade certa.

Cogumelo Shitake: é rico em lentinano, substancia que
aumenta a producao das células de defesa. Também possui
fibras, que ajudam a saciar a fome;

Vegetais
wverdes escurosg

Frutas citricas

Vegetais verde-escuros:
exemplos como brocolis,
couve, espinafre e rlcula sao
fontes de ferro, acido folico,
antioxidantes e vitaminas A,
B6 e B12, que atuam na matu-
racao das células imunes,
potencializando o sistema
imunolégico e protegendo
contra diversas doengas;

Cebola
e alho

logurte natural: possui
lactobacilos com proprie-
dades probibticas, que sao
bactérias boas. Elas atuam
na melhora da flora intesti-
nal e fortalecem o sistema
imunologico;

DIVULGAGAO

Iogurte natural _
e castanhas de caji

Castanhas: sao ricas em
selénio, zinco e vitamina E,
que potencializa o sistema
imunolégico por conter linfo-
citos B, que produzem anti-
COrpos no organismo;

Nutricionista indica trés sementes poderosas
para melhorar a saude

As sementes sao ingre-
dientes que, por vezes,
podem passar despercebidos
na dieta, mas cumprem fun-
¢des importantes no nosso
organismo e enriquecem a
alimentagao. Segundo a nutri-
cionista Patricia Diz, o con-
sumo diario de uma pequena
quantidade de graos ja traz
vantagens para a salde,
cerca de uma colher de sopa
por dia & suficiente para per-
ceber bons resultados.

A aveia & uma das semen-
tes mais conhecidas, inge-
ri-las em forma de farinha
e/ou farelo adiciona uma
grande concentracao de
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fibras a refeicao. “A fibra
alimentar solGvel da aveia é
composta por betaglucanas
e € afibra de maior importan-
cia neste alimento, pois tem
acao na reducao do coleste-
rol sanguineo em individuos
com colesterol alto. A aveia
em farelo & a que tem maior
teor de dessa fibra”, relata a
especialista.

O consumo regular tam-
bém esta associado a dimi-
nuigao das placas de gordura
no sangue que geram doen-
¢cas cardiovasculares como
arteriosclerose, infarto e der-
rame. “20 gramas por dia ja
€ suficiente para reduzir em
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até 5% os niveis de coleste-
rol e controlar as taxas de
aclcar no sangue”. Por ser
rica em fibras, & um exce-
lente aliado ao bom funcio-
namento do intestino, dimi-
nuindo até a incidéncia de
cancer no sistema digestivo.
O ingrediente pode ser
achado facilmente em bis-
coitos e barras de cereais e
podem também ser consu-
mido em mingau ou com fru-
tas. Além das fibras, a aveia
oferece grandes concentra-
¢oes de vitaminas do com-
plexo B, vitamina E, calcio,
fosforo, ferro e proteinas.

A CHIA

A chia faz parte da classe
de alimentos funcionais por
ser nutricionalmente repleta
de beneficios. Entre os prin-
cipais, esta a diminuicao
de problemas de prisao de
ventre, cardiopatias, cancer
e outros. Nessa semente
podem ser encontrados cal-
cio, magnésio, potassio, pro-
teinas e vitaminas do com-
plexo B (tiamina, riboflavina,

niacina). Além disso, pos-
sui 6mega 3, cuja ingestao
pode auxiliar na diminuicao
dos niveis de triglicerideos
e colesterol ruim, o LDL € 0
aumento do colesterol bom,
o HDL, o 6mega 3 ainda pos-
sui agao anti-inflamatoria.

Patricia ressalta a impor-
tancia do grao para a hidra-
tacao: “A chia tem o poder
de reter agua e manter os
minerais no organismo.
Quando mergulhada em
agua, a semente forma um
gel transparente mucilagi-
noso, composto essencial-
mente de fibras sollveis,
podendo ser usado em varias
preparagoes, € ideal para o
consumo de qualquer pessoa
que faga atividades fisicas
com frequéncia”, conta a
nutricionista.

O AMARANTO
Ja o amaranto apresenta
teores de fibras, vitaminas
e proteinas superiores a
cereais como milho, cevada,
centeio e outros. Além disso,
€ rico em calcio, ferro, sodio

e vitaminas A e C. Este
grao diminui o colesterol
gracas aos acidos graxos
insaturados e a vitamina
E que também agem como
antioxidantes.

As caracteristicas nutricio-
nais fazem com que o0 ama-
ranto possa atender dietas
especiais como as livres de
gliten, colesterol e proteina
animal. As sementes ainda
podem inibir uma enzima
relacionada a desativacao de
incretinas que estao envolvi-
das na secrecao de insulina,
sendo assim, o consumo do
amaranto pode relacionar-se
com a prevencao de diabetes.

Seu 6leo também apre-
senta outro diferencial: “Ape-
sar de possuir uma composi-
¢ao semelhante aos outros
cereais, este possui grandes
quantidades de hidrocarbone-
tos insaturados que reduzem
o colesterol sérico, diminuindo
a pressao arterial e auxiliando
na prevengao do cancer”.

Fonte: www.patriciadiz.
com.br
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De olheiras a gueda de

cabelo: 7 problemas
gue O estresse Induz

Vocé ja deve ter ouvido que
a pele denuncia a maioria das
alteracdes do organismo, nao
€7 Isso inclui os problemas
relacionados a nossa salde
mental. “O excesso de tensao
provoca alteragdes hormonais
diversas no corpo e libera
algumas substancias na cor-
rente sanguinea. Isso causa
queda na imunidade e torna
0 corpo mais vulneravel a
infeccoes e outros proble-
mas”, explica Paola Pome-
rantzeff, dermatologista e
membro da SBD (Sociedade
Brasileira de Dermatologia).

Conheca a seguir sete
problemas comuns que o
estresse e a ansiedade
podem desencadear:

Acne: Cravos e espinhas
podem surgir como resultado
do excesso de tensao. “O
estresse leva a producao de
cortisol (horménio ligado ao
sistema emocional), estimu-
lando 0os hormdnios androgé-
nios e acionando as glandulas
sebaceas, que liberam 6leos
na pele entupindo os poros e
causando espinhas e cravos.
Além disso, esse excesso de
queratina na pele alimenta as
bactérias e, como o estresse
diminui a nossa imunidade (e
as bactérias do bem que habi-
tam a pele), acaba ocorrendo
uma proliferagao maior das
bactérias relacionadas com a
acne”, explica a médica. Para
tratar o quadro, o médico
deve investigar a parte hor-
monal, 0s habitos de vida, a
alimentagao e as situacdes
de estresse.

Alergias: Urticaria, pso-
riase, dermatite seborreica,
herpes... Todos esses proble-
mas podem ser desencadea-
dos pelo estresse emocional.
“A urticaria nervosa pode
trazer sintomas como coceira
intensa em todo o corpo.
Esses sintomas acontecem
em pessoas que ja possuem
predisposicao para a urticaria,
€ 0 estresse emocional acaba
por exacerbar a situacao”, diz
a médica. A psoriase &€ uma

doenca de base genética, tam-
bém agravada pelo estresse.
A dermatite seborreica sao
lesdes descamativas que
podem atingir o couro cabe-
ludo e o rosto, principalmente
na zona T (regiao que com-
preende a testa, o narize o
queixo). Elas aparecem na
forma de vermelhidao com ou
sem coceira. No couro & a popu-
lar caspa. Por fim, a herpes: “E
uma infeccao causada por um
virus presente em cerca de
90% da populacao, mas é
ativado apenas em algumas
pessoas, principalmente em
situacdes de estresse”.

Pele mais fragil: Nos
casos mais alarmantes de
estresse a pele pode ficar
mais fina e fragil. Isso por que
o cortisol resulta ha quebra das
proteinas dérmicas, o que pode
fazer com que a pele fique extre-
mamente vulneravel, a ponto de
machucar facilmente.

Prejuizo da cicatrizacao:
O estresse e a ansiedade
podem tornar mais dificil a
cicatrizagao de ferimentos,
ja que mudancas no nivel de
cortisol influenciam na rapidez
com que as feridas cicatrizam.
Os tratamentos estéticos tam-
bém podem ser prejudicados,
pois a pele pode ter uma difi-
culdade de se regenerar.

Olheiras: Caracterizadas
pela formacao de bolsas ou
manchas escuras abaixo dos
olhos, as olheiras possuem
origem genética, mas podem
também ter causas extrinsecas,
como o estresse. “O estresse e

DIVULGACAO

a ansiedade provocam a produ-
¢ao de cortisol, hormdnio que
compromete o sistema imu-
nolégico e inflama as células,
além de prejudicar a producao
de coldgeno e diminuir a hidra-
tacao. Também é muito comum
que pessoas com tais proble-
mas emocionais sofram de
insOnia, que tém relagao com
a piora das olheiras”.

Linhas finas e rugas: “O
estresse e a ansiedade pre-
judicam as células da pele e
Sseu processo de renovagao,
ja que encurtam os teldme-
ros (capas protetoras dos
Cromossomos que tém como
funcao preservar o DNA). A
consequéncia disso é a ace-
leragao do envelhecimento”.

Problemas no couro
cabeludo e queda de cabelo:
Muitas vezes confundida com
a calvicie ou atribuida a falta
de cuidado com os cabelos,
a perda dos fios e a salde
do couro cabeludo também
podem estar ligadas a proble-
mas emocionais. A médica
explica como se da essa rela-
¢ao: “A constante liberacao de
hormonios afeta o organismo,
que nao consegue mais con-
trolar o nivel de substancias
quimicas no sangue. Dessa
forma, os hormonios alteram
os foliculos capilares e estes
entram na fase telégena, que
corresponde a fase da queda.”
A queda pode acontecer até
trés meses apds um evento
estressante. Outra conse-
quéncia do estresse nos
cabelos é o aparecimento
dos fios brancos.

Trafamento

De acordo com a dermatologista Paola Pomerantzeff, os

problemas induzidos pelo estresse excessivo sb serao, de

fato, combatidos, se a causa inicial for controlada: o estresse.

“Pratique uma alimentacao saudavel e balanceada, aumente
a ingestao de liquidos e a pratica de exercicios fisicos, com o
intuito de trazer relaxamento e bem-estar, além de melhorar
0 sono. Em todo caso o acompanhamento profissional &
indispensavel, tanto com um profissional que cuide da salde

mental quanto com o que trata as ocorréncias dermatologicas”.

Fonte: http://www.drapaola.me/
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soluges e desenvolvimento humano

Ho'oponopono - vida
bem-sucedidalll

Pressupostos HO'OPONOPONO: segundo a sacerdotiza
havaiana criadora do Ho’oponopono da identidade proépria,
Morrnah Nalamaku Simeona:

1. TUDO O QUE VOCE EXPERIMENTA NA SUA VIDA E
RESULTADO DOS SEUS PENSAMENTOS (Consciente ou
inconscientemente - memorias, programas, crengas)

2. SE SEUS PENSAMENTOS SAO DESTRUTIVOS, ELES
CRIAM UMA REALIDADE FISICA DESTRUTIVA (Pensamentos
muitas vezes estao camuflados. Preocupagao é medo; pensa-
mentos, sentimentos ou emogdes de medo criam mais medo)

3. SE SEUS PENSAMENTOS SAO APRECIATIVOS, ELES
CRIAM UMA REALIDADE FISICA PROPORCIONAL (pensa-
mentos, sentimentos, emocodes de felicidade criam mais
felicidade) 3

4. VOCE E 100% RESPONSAVEL POR CRIAR SUA REA-
LIDADE COMO ELA E. 3

5. VOCE E 100% RESPONSAVEL POR PURIFICAR OS
PENSAMENTOS, OS SENTIMENTOS E AS EMOCOES QUE
CRIAM UMA REALIDADE FISICA DOENTE.

6. NAO EXISTE “LA FORA”. TUDO EXISTE COMO PENSA-
MENTOS, SENTIMENTOS E EMOCOES DENTRO DE VOCE.

SE ALGO NAO ESTA BOM EM SUA VIDA, EXAMINE-SE!
Assuma a responsabilidade! Com determinacao, com
coragem.

O que te traz alegria?
Essa é a principal pergunta para vocé mensurar o que
significa sucesso.

Se vocé ainda nao sabe o que quer, se tem ddvidas
sobre como atuar na sua vida para se sentir no caminho
certo, para se sentir bem-sucedido e realizado, vocé pode
utilizar o Ho’oponopono.

Ho’oponopono purifica memérias que nos limitam.
Ho’oponopono nos traz paz, tranquilidade e assertividade.

Quando purificamos aquilo que temos como crencas,
memorias ou condicionamentos, da propria histéria ou do
sistema, damos espaco para Deus atuar.

Deus atua a partir de inspiracoes, a atuagao do Criador
€ um movimento criativo, totalmente novo.

Ao assumir a responsabilidade por absolutamente tudo o
que acontece na propria vida, algo totalmente novo é possivel.

Assuma a responsabilidade por seu corpo. Assuma que
a partir de agora vai cuidar com amor. Vai ter bom senso
sobre o que coloca pra dentro, sobre a comida e a bebida,
sobre o que ouve e vé. Vocé pode acolher. Sempre!!!

Assuma também a responsabilidade sobre sua fala autén-
tica, assuma ser uma pessoa amorosa, que fala o que pensa
e sente de maneira funcional e escolha nao ser mais tao
acido quando falar com quem vocé ama. Assuma, agoral!

Olhe para quem esta ao seu lado, em casa, no trabalho
ou na rua e, ao olhar, coloque 6culos de amor, de empatia,
de honestidade em relagao aos seus valores. Vocé tem
bons valores, como educacao, respeito, gentileza, amor...
valide aquilo que acredita. Seja a expressao daquilo que
acha bacana, educado, gentil.

Experimente uma nova postural
Use o Ho’oponopono para purificar o que te separa se
SER AQUILO QUE QUER SER.
Diga:
“Deus, limpe, purifique e transmute tudo o que me
separa de ti.
Limpe, purifique e transmute todas as memorias de
raiva, rancor, desprezo, culpa ou medo que sinto.
Eu te amo
Por favor, me perdoe
Sinto muito
Sou grato!”

Repita essas frases muitas vezes. Diga sempre
que sentir qualquer
desconforto.

E, se quiser se apro-
fundar nesse conheci-

GRATTO SOLUCOES
Atendimento em Constelacao
individual ou grupo

Formacao em Constelagao

mento, pra mim sera um Sistémica
prazer contribuir!!! Workshop Ho’oponopono
Presenca

Cursos online de Ho’opono-
pono e POSTURA SISTEMICA
ATIVA

facilitadora

Graciele Reimann Gatto

GRATTO SOLUCOES SISTEMICAS

0(45) 3053-0456 @ (45) 9 9971-8152
Rua Santa Catarina, 320 - Jardim Porto Alegre - Toledo - PR

Que seja de proveito!
Obrigada!!

Graciele Reimann Gatto
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Marco € um més impor-
tante para as mulheres
nao s6 pelo Dia da Mulher
e tudo o que a data repre-
senta, mas também por ser
0 més de alerta para pre-
vengao do cancer de colo do
Utero. E isso o que propode o
Margo Lilas, uma campanha
que busca conscientizar as
mulheres sobre 0s riscos
dessa doenca. A enfer-
midade é causada pelo
Papilomavirus Humano, o
HPV - doenca sexualmente
transmissivel de maior pre-
valéncia no mundo.

Com aproximadamente
570 mil casos novos por ano
no mundo, o cancer do colo
do Gtero é o quarto tipo de
cancer mais comum entre as

Entenda o que é o HPV

0 Parana
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as fala sobre o

cancer de colo de utero

mulheres. Ele é responsavel
por 311 mil 6bitos por ano,
sendo a quarta causa mais
frequente de morte por can-
cer na populagao feminina.

“No Brasil, em 2020, sao
esperados 16.590 novos
casos, com um risco esti-
mado de 12,6 casos a cada
100 mil mulheres. Cerca de
85% dos episddios de cancer
de colo do Gtero ocorrem nos
paises menos desenvolvidos,
0 que configura um desafio
na sadde mundial ja que a
mortalidade & aproximada-
mente 18 vezes maior que
em paises desenvolvidos”,
revela a pediatra Isabella
Ballalai, vice-presidente da
SBIm (Sociedade Brasileira
de Imunizagoes).

Segundo o Ministério da Salde, o HPV (sigla em inglés para
Papilomavirus Humano) & um virus que acomete a pele ou
mucosas (oral, genital ou anal), tanto de homens quanto de
mulheres, podendo provocar verrugas anogenitais (regiao
genital e no anus) e cancer, a depender do tipo de virus.

Prevencio e iratamento

No Brasil, a estratégia de prevencao e diagndstico precoce
recomendada pelo Ministério da Salde abrange a utilizacao
de preservativos, a realizagao de exames de Papanicolau a
partir dos 25 anos, e a vacinacao contra o HPV. Na maioria
dos casos, 0s sintomas surgem apenas quando o cancer se
encontra em um estagio mais avancado, por isso a prevencao
precisa ser incentivada.

“Quando diagnosticado precocemente, & possivel que haja
uma redugao de até 80% de mortalidade por esse cancer.
Considerando que o tumor de colo do Gtero & uma doenga
com sintomas silenciosos, muitas vezes as mulheres perdem
a chance de descobrir a condigcao ainda na fase inicial. Sem-
pre aconselho as mulheres a realizarem 0s exames como 0
Papanicolau periodicamente, para que aumentem as chances
de a doenca ser diagnosticada precocemente”, explica a

pediatra Isabella Ballalai.

~ancer do colo uterino

Utero

Cervix
Vagina

Cervix.

Vagin

Fase inicial BI

Fase tardia Bl
Limitada ao Cervix

Fase tardia ol
Tomando a Vagina

“Vacina previne cancer do colo do utero”,
ressalta medico oncologista

Desde 2014, o Ministé-
rio da Satde implementou o
calendéario de vacina tetra-
valente contra o HPV para
meninas de 9 a 12 anos.
A partir de 2017, o 6rgao
estendeu a vacina para
meninas de 9 a 14 anos e
meninos de 11 a 14 anos.
“Essa iniciativa vai ajudar
a proteger uma geracao de
mulheres contra o cancer do
colo do Gtero. A vacina pro-
tege contra os tipos 6, 11,
16 e 18 do HPV. Os dois
primeiros sao responsaveis
por aproximadamente 70%
dos casos desse cancer”,
aponta o médico oncolo-
gista Ramon Andrade de
Mello, professor da disci-
plina de oncologia clinica
da Unifesp (Universidade
Federal de Sao Paulo) e
da Escola de Medicina da
Universidade do Algarve
(Portugal).

O especialista explica que
esse tumor é causado pela
infeccao por alguns tipos
do Papilomavirus Humano

(HPV), que é facilmente
diagnosticado por meio de
exame. “O exame preventivo
periddico & extremamente
importante para a cura dessa
doenca. Por isso, as mulhe-
res nao devem se abdicar
desse procedimento”, des-
taca o médico.

Segundo o Inca (Insti-
tuto Nacional de Cancer),
excetuando-se o cancer de
pele nao melanoma, esse
€ o terceiro tumor maligno
mais frequente na populagao
feminina, atras do cancer de
mama e do colorretal. Ele
é ainda a quarta causa de
morte de mulheres por can-
cer no Brasil.

“O cancer do colo do
Gtero € uma doenca que se
desenvolve lentamente, e
muitas pacientes podem nao
trazer sintomas no inicio. Ja
para 0S casos mais avanga-
dos, o tumor pode provocar
sangramento vaginal inter-
mitente ou apds a relagao
sexual. Encontramos ainda
sintomas como secrecao

vaginal anormal e dor abdo-
minal relacionadas a quei-
Xas urinarias ou intestinas”,
esclarece o médico Ramon
Andrade de Mello.

O professor da Unifesp
reforca que toda mulher
entre 25 e 64 anos de idade
deve fazer o exame a cada
trés anos: “Existe ainda a

indicacao de que os dois pri-
meiros exames devem ser
anuais. Com o resultado nor-
mal, a repeti¢gao deve ocorrer
entao a cada trés anos”.

- Meninos de 11 a 14 anos;

A importdncia da vacinacdo

A campanha nacional coordenada pelo Ministério da Salde tem o objetivo de vacinar
pelo menos 80% do publico-alvo. Atualmente, o Programa Nacional de Imunizagoes do
Ministério da Salde disponibiliza a vacina anti-HPV para:

- Meninas de 9 a 14 anos de idade;

- Individuos de 9 a 26 anos de ambos 0s sexos nas seguintes condi¢gées: convivendo
com HIV/Aids; pacientes oncologicos em quimioterapia e/ou radioterapia; transplanta-
dos de 6rgaos solidos ou de medula 6ssea.

L g
IMPORT ANTE!

A Sociedade Brasileira de Imunizagdes, em seu calendario de vacinagao
para adultos (http://sbim.org.br/images,/calendarios/calend-sbima-
dulto.pdf), também considera a vacinacao de mulheres e homens,
mesmo que previamente infectados pelo HPV. “E importante lembrar
gue a vacinagao € uma ferramenta de prevengao, pois as vacinas

protegem contra dois tipos oncogénicos de HPV, responsaveis por

cerca de 70% dos casos de cancer do colo do Utero”, reforca Isabella
v Ballalai, vice-presidente da SBIm (Sociedade Brasileira de Imunizacoes).
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Pesquisas avancam
para enfrentar o
cancer colorretal

0O més de margo é colorido
com azul marinho para cha-
mar a atencao da sociedade
sobre o cancer colorretal, ter-
ceiro mais comum no Brasil
e segundo em mortalidade.
As pesquisas sobre a doenca
tém avancado e permitido
um tratamento cada vez mais
eficaz e um entendimento
melhor quanto a
fatores de risco
e de prevencao.
Por isso, nesse
periodo, intensi-
fica-se 0 acesso
a informacgao e
conscientizagao.

Estimativa

tuto Nacional
do Cancer) de
2020 aponta que 40.990
novos casos de cancer color-
retal devem ser registrados,
sendo 20.520 homens e
20.470 mulheres.

Por outro lado, a inci-
déncia vem diminuindo
em paises desenvolvi-
dos devido ao rastreio e
ao tratamento de poélipos
(lesdes), com uma taxa de
declinio anual de quase 2%
nesses paises, indicando
0 caminho a ser seguido.

Por tras desses nime-
ros e dados estao aspectos
do dia a dia das pessoas
que, muitas vezes, passam
despercebidos. Os habitos
alimentares, por exemplo,
tém grande impacto, sendo
considerados fator de risco.

“O consumo excessivo
de carne vermelha e seus
derivados processados pare-
cem estar associados com
0 aumento da incidéncia do
cancer colorretal, especial-
mente no lado esquerdo. O
processo de preparagao em
altas temperaturas promove
a geracao de hidrocarbone-
tos poliaromaticos e outros
carcinbégenos. O recomen-
dado é o consumo de carne

Habhitos alimentares -
sao apenas um dos
fatores de risco;
prevencao e diag-
nostico precoce sao
as melhores estrateé-
do Inca (Insti- gias para combhater

a doenca

vermelha magra, uma a duas
vezes na semana”, explica o
médico Bruno Kunz Bereza,
especialista em cancerolo-
gia cirargica com énfase em
cirurgia minimamente inva-
siva, com foco na area gas-
trointestinal. Ele atende no
Ceonc de Cascavel.

O tabagismo e o con-

sumo de alcool
mesmo de
doses menores
a um drinque
por dia - tam-
bém aumen-
tam o risco de
cancer de intes-
tino. Outros
fatores de risco
sao: obesidade
em adultos
jovens e de meia idade, dia-
betes mellitus, doengas que
fazem inflamacao do intes-
tino grosso, sedentarismo,
idade, familiares com his-
téria de cancer colorretal,
entre outros. B
PROTECAO

“Sao fatores de prote-
cao: suplemento de folato,
calcio, fibras, consumo de
alho, anti-inflamatoérios,
habitos saudaveis de alimen-
tacao e rotina de exercicios”,
complementa o médico.

Estudos publicados recen-
temente apontam a suplemen-
tacao de vitamina D como fator
protetor. Segundo Bruno, duas
evidéncias, apesar de fracas,
surgiram: “Percebeu-se que
pacientes operados de can-
cer de cblon, que receberam
vitamina D ap6s o tratamento,
apresentaram menor chance
de recidiva e menor velocidade
de crescimento de tumores.
Foi evidenciado que a vita-
mina D pode ter um efeito de
inativagao de alguns genes ou
mutagdes que poderiam levar
a alguns tipos de cancer”, des-
taca Bereza.

As analises ainda nao con-
seguiram identificar a dose
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FEMAMA

exata de vitamina D e quais
pacientes se beneficiam,
mas ja sinalizam um possi-
vel avanco.

DIAGNOSTICO
PRECOCE
A comunidade médica
segue debrucada em progre-
dir nas pesquisas que possam

Doenca, sinais e sinfomas

resultar em tratamentos cada
vez mais eficazes. E unanime,
porém, que prevencao e diag-
nostico precoce sao hoje a
melhor estratégia para com-
bater o cancer colorretal.
“Em paises em que se
foram levados a sério o ras-
treamento e a prevengao por
meio de retirada de lesoes

pré-cancerigenas através da
colonoscopia, houve uma acen-
tuada redugao na mortalidade.
Os Estados Unidos sao exem-
plo nesse sentido. Apesar de
0 ndmero total ter crescido la
[devido ao envelhecimento e
ao aumento populacional], a
proporgao de mortes & cada
vez menor”, explica o médico.

As células normais do intestino grosso crescem e depois se dividem para formar novas células
quando necessario. Funcionam com um ciclo de vida celular normal. Elas também morrem quando
velhas ou danificadas. As células cancerigenas produzem novas células que nao sao necessarias
e nao morrem rapidamente quando velhas ou danificadas. Com o tempo, as células cancerigenas
formam um nédulo chamado tumor. “O cancer colorretal, portanto, &€ um tumor originado no
intestino grosso, que possui capacidade de enviar células para outros locais [metastases]”,
destaca o médico Bruno Kunz Bereza.
Os sintomas mais frequentemente associados ao cancer do intestino sao: sangue nas fezes;
alteragao do habito intestinal (diarreia e prisao de ventre alternados); dor ou desconforto
abdominal; fraqueza e anemia; perda de peso sem causa aparente; alteracao na forma das fezes
(fezes muito finas e compridas) e massa (tumoragao) abdominal. Esses sinais e sintomas também
estao presentes em problemas comuns (nao cancer) e devem ser investigados para o diagnostico
correto e o tratamento especifico. A orientagao é para sempre procurar um médico, que dara o

encaminhamento necessario.

Tratamento

0 tratamento do cancer colorretal consiste primordialmente em cirurgia. Envolve, porém,
tratamento quimioterapico em muitos casos.
Segundo o médico Bruno Kunz Bereza, canceres de algumas localizagées do intestino grosso

respondem a radioterapia.

O tratamento depende principalmente do tamanho, da localizacao e da extensao do tumor.
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Sem protecao, casos de sifilis
crescem 4.157% em oIito anos

As doencas sexualmente
transmissiveis causam, desde
sempre, transtornos na satde
pablica e na vida das pessoas.
Além das mais conhecidas,
como o HIV, a herpes genital
e a gonorreia, por exemplo,
outras tém surgido ou evoluido
com o passar do tempo.

No Brasil, uma das DSTs
que mais tem avancado é a
sifilis. Segundo um relat6-
rio do Ministério da Saude,
entre 2010 e 2018 a doencga
teve um aumento de 4.157%
nos casos. De acordo com o
estudo, s6 durante o ano
de 2018, mais de 246
mil pessoas adquiriram a
doenca no Brasil.

A sifilis tem como princi-
pal forma de transmissao as
relagdes sexuais desprotegi-
das, ou seja, sem o0 uso de
preservativo. A doencga & con-
siderada uma infecgao sisté-
mica crbnica, de transmissao
sexual e vertical (quando é
transmitido da mae para o
bebé), provocada pela bactéria
espiroqueta Treponema palli-
dum. “A sifilis & caracterizada
por quatro etapas: primaria
- quando ocorre de 10 a 90
dias ap6s o contato sexual,
formando-se uma Ulcera indo-
lor com base endurecida, rica
em treponemas (um género de
bactéria); secundaria, quando
surge de seis semanas a seis
meses apds o contagio, for-
mando-se lesoes doloridas na
pele e mucosas em forma de
roséola; sifilis latente, periodo
no qual nao ha sinais clinicos
da doenga, mas ha reatividade
nos testes imunolégicos que

detectam os anticorpos; e sifi-
lis terciaria, ocorrendo cerca
de 2 a 40 anos ap6s o conta-
gio, com lesdes nodulares que
podem provocar degeneracoes
O6sseas, cardiovasculares e
neurolégicas”, diz o professor
dos cursos de pos-graduagao
da Area da Salude do Centro
Universitario Internacional
Uninter, Willian Barbosa Sales.

A sifilis preocupa as auto-
ridades por ser uma doenca
de facil propagacao e pelo
aumento de contaminagao nos
Gltimos anos. Para evitar uma
maior propagacao, o Ministé-
rio da Satde tem feito campa-
nhas de prevengao e de alerta
para a populagao.

Para Sales, ha uma forma
de prevencao muito eficaz
contra sifilis e outras doencas
sexualmente transmissiveis.
“A melhor maneira & o sexo
seguro, com 0 uso correto e

- ; .-II
Estdgio 1
De 3 a 90 dias

depois da exposicdo depois da 1nfec¢ﬁu inicial

De 3 a 15 anos depois
da infecgdo inicial

Deda 'IUsemanES

regular da camisinha feminina
ou masculina”, conclui.
Aos casos ja confirmados,

ha esperanca. A doencga pode
ser tratada e tem cura, mas,
de acordo com o professor,

é preciso que o tratamento
seja iniciado o mais rapido
possivel.

Sifilis primaria

Sifilis secundaria

Sifilis terciaria

Fonte: uninter.com

PARA IDENTIFICAR A DOENCA, EXISTEM ALGUNS SINTOMAS QUE PODEM SER OBSERVADOS:

*Ferida, geralmente Unica, no local de entrada da bactéria (pénis, vulva, vagina, colo uterino, anus, boca, ou outros locais da pele), que
aparece entre 10 e 90 dias apds o contagio. Essa lesao é rica em bactérias; normalmente nao doi, nao coga, nao arde e nao tem pus,
podendo estar acompanhada de inguas (carog¢os) na virilha.

*Q0s sinais e 0s sintomas aparecem entre seis semanas e seis meses do aparecimento e cicatrizagao da ferida inicial.
*Manchas no corpo, que geralmente nao cogam, incluindo palmas das maos e plantas dos pés. Essas lesdes sao ricas em bactérias;
*Febre, mal-estar, dor de cabeca e inguas pelo corpo.

Sifilis latente - fase assintomatica
*N&ao aparecem sinais ou sintomas;
*E dividida em sifilis latente recente (menos de dois anos de infecgao) e sifilis latente tardia (mais de dois anos de infecc¢ao);
*A duracao é variavel, podendo ser interrompida pelo surgimento de sinais e sintomas da forma secundaria ou terciaria.

*Pode surgir de 2 a 40 anos ap6s o inicio da infeccao;
*Costuma apresentar sinais e sintomas, principalmente lesdes cutaneas, 6sseas, cardiovasculares e neurolégicas, podendo levar a morte.

500 mil brasileiros vivem com hepatite C e nao sabem

No Brasil, mais de 500 mil
pessoas vivem com hepatite C
e nao sabem, segundo o Minis-
tério da Salde. A hepatite é
uma inflamacao do figado que
pode ser adquirida por habitos
de vida ou por contaminagao
com o virus. Existem cinco tipos
identificados da doenca, classi-
ficadas especificamente pelas
letras A, B, C, De E.

As hepatites B e C sao
consideradas IST (Infecgoes
Sexualmente Transmissiveis)
e, muitas vezes, nao apresen-
tam sintomas até que atinjam
maior gravidade. Os dados
mais atualizados do Minis-
tério da Saltde mostram
que, de 1999 a 2018, foram
confirmados 632.814 casos
de hepatites virais no Bra-
sil, sendo 233.027 (36,8%)
de hepatite B e 228.695
(36,1%) de hepatite C.

Pessoas com idade entre
40 e 50 anos que vivem com
hepatite C podem ter sido
contaminadas com o virus por
meio do uso de seringas nao
descartaveis, transfusao de
sangue sem controle de quali-
dade e até em hemodialises.
Hoje, a forma mais comum de
contaminagao, além de sexo
desprotegido, & o compartilha-
mento de seringas, no uso de
drogas, e com objetos cortan-
tes contaminados.

Para os casos de hepatite
B, ja sao disponibilizadas vaci-
nas. As pessoas mais jovens
sao menos afetadas por essa

doenca, ja que, atualmente,
o medicamento é oferecido
pouco tempo depois do nasci-
mento, como observa o diretor
do Departamento de Doencas
de Condigdes Cronicas e Infec-
¢coes Sexualmente Transmis-
siveis, da Secretaria de Vigi-
lancia em Sadde do Ministério
da Sadde, Gerson Fernando
Mendes Pereira.

“Nbs temos vacina para a
hepatite B. Ja para os casos de
hepatite C, nds nao temos. Para
a hepatite B, a vacina € uma
que, la no comecinho, tinha
alguns grupos prioritarios. Hoje,
€ uma vacina universal. Entao,
temos observado que os mais
jovens ja nao tém muita hepa-
tite B porque eles estao cober-
tos pela vacina, ja que tomam o
medicamento ao nascer.”

DIAGNOSTICO

O mais recente Boletim de
Hepatites lancado pelo Minis-
tério da Salde aponta que,
em 2018, foram registra-
dos quase 14 mil novos de
casos de hepatite B e 26
mil de hepatite C.

Gerson Fernando Mendes
explica que as notificacdes
ajudam a se chegar ao diag-
nostico mais rapido. Dessa
forma, o tratamento é feito
com maior antecedéncia, tor-
nando-se mais eficaz e em
uma escala mais ampla.

“N6s temos uma estima-
tiva de 1 milhao de casos e,
diferente da Aids, que a gente

HEPATITE C

Conheca mais sobre a doeng:a T

‘? Oqueé

- Doenga adquirida exclusivamente
pelo contato com sangue
infectado e das secregtes
cantaminadas pelo virus com o
sangue de um individuo
sadio (via parenteral)

= E a mais grave B ricaDo

das hepatites

@ Sintomas

=+ A maioria dos pacientes em fase aguda s&o assintomaticos.
Quando os sintomas aparecem, pu-dem ser:

NA FASE AGUDA (

Fadiga, falta de f
apetite e nduseas .x';r'|

NOVO VIRUS

FONTE |

consegue diagnosticar 85%
dos casos, na hepatite C, s6
temos diagnosticado cerca de
30% dos casos. A hepatite C hoje
€ uma doenca que tem diagnos-
tico através dos testes rapidos.
Ela tem tratamento e cura.”

Programa MNaclonal de Hepames Virais, Ministério da Saude

@ Causa

= Virus denominado
VHC (virus da
hepatiteC) ~~~""""°°°

Fadaga mal-estar
semelhanie ao da
gripe, falta de apetite,
dores musculares,
nduseas e febre

@ GRAFRD |

‘ Sem camisinha, vocé assume o
risco. Use camisinha e proteja-se
de ISTs como HIV e hepatites. Para

IMPORTANTE!
mais informacdes, acesse: saude.
D gov.br/ist.
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Se a gripe chega antes,
a conjuntivite vem junto

Contrair conjuntivite
quando se esta gripado,
de cama, pode pare-
cer golpe baixo. Mas é
exatamente o que cos-
tuma acontecer, ja que
a temporada de gripes
e resfriados coincide
com a época em que
aumentam o0s casos de
conjuntivite - doenca
ocular que causa sen-
sacao de areia e ver-
melhidao nos olhos,
maior sensibilidade a
luz, coceira e lacrimeja-
mento excessivo - com
secregcao amarela e
espessa, fazendo com
que os olhos amanhe-
cam “colados”.

De acordo com o
médico Renato Neves,
diretor-presidente do Eye
Care Hospital de Olhos,
0S Mesmos Virus que
causam resfriados e gri-
pes, como adenovirus e
influenza, entre outros,
também podem causar
conjuntivite.

“Todo tipo de virose
muito comum nos dias
frios ou com maior
amplitude térmica pode
provocar irritagcao ocu-
lar. Da mesma forma
que a pessoa pode
vir a sentir congestao
nasal, dor de garganta
e tosse, pode também
perceber que a conjun-
tiva esta ficando con-
gestionada, irritada.
Lavar bem as maos
sempre gque se assoa
o nariz & fundamental
para evitar que o virus

secrecao;

etc.

afete os olhos - 0 que
também pode aconte-
cer através da conexao
com o ducto lacrimal”,
diz Neves.

PREVENCAO

Na opiniao do oftal-
mologista, a melhor
maneira de evitar con-
juntivite durante esses
meses €& lavar bem as
maos varias vezes ao
dia, evitar cocar os
olhos sem que as maos
estejam limpas e cuidar
do manuseio de lentes
de contato. “Quando o
quadro de conjuntivite
surge na sequéncia de
uma gripe ou resfriado,
€ quase certo que é do
tipo viral e vai passar
em uma ou duas sema-
nas sem necessidade
de antibidticos. Entre-
tanto, é altamente con-
tagiosa e sua propaga-
cao se da por contato
fisico com pessoas ou
objetos de uso comum.
Ja a conjuntivite provo-
cada por bactéria apre-
senta um quadro mais
sério, que deve ser
investigado e tratado o
quanto antes”.

Neves diz que a con-
juntivite bacteriana
pode ser resultado do
uso abusivo de lentes
de contato e se trans-
formar numa dualcera
de cbrnea, por exem-
plo. Nesse caso, a
dor & algo constante
e 0s olhos apresen-
tam uma secrecgao

Cinco cuidados importantes durante uma
crise de conjuntivite:

- Lavar os olhos varias vezes ao dia com agua morna para eliminar a

- Fazer compressas de agua gelada para atenuar a irritacao ocular;
- Usar lagrimas artificiais para manter os olhos bem lubrificados;
- Lavar as maos varias vezes ao dia;

- Evitar frequentar lugares fechados, como escola, cinema, transporte pablico

A esclera é branca e héd al

Conjuntivite Viral

AT

&
E considerada como "olho

nos 2 olhos. E contagiosa.

wwweheo.combr

TIPOS DE CONJUNTIVITE

guns
vasos sanguineos visiveis. Presenca
de filme lacrimal equilibrado.

ver-

melho" além de cocar e o olho
grudar ao acordar. Pode ocorrer

Conjuntivite Bacteriana

™ - A
W{W '

O olho fica vermelho e ha secrecdo

amarela ou amarelo-esverdeada.

Ao acordar, o olho pode grudar.

Ocorre em 1 ou 2 olhos.

E Contagiosa.

Conjuntivite Alérgica

Muito parecida & forma viral mas
tem congestdo nasal, espirros,
pdlpebra colando e sensibilidade
& luz. Ocorre em ambos olhos.
Ndo é contagiosa.

cinza-amarelada. Coli-
rios antibiéticos devem
ser prescritos o quanto
antes por um oftalmo-
logista, a fim de conter
0 avanco da doencga. O
médico também alerta
para os riscos da auto-
medicacao, que pode
elevar as chances de
complicacoes.

/

IMPORTANTE

“Durante o apice da doenca, essas medidas sao decisivas para con-
ter a propagacao de conjuntivite. Sendo assim, quando o paciente apre-
senta sensacgao de areia nos olhos, dor, irritagao, coceira, vermelhidao,
lacrimejamento excessivo, febre, dor nas articulacoes e dor de garganta,

é fundamental consultar um servigo de oftalmologia o quanto antes”,

alerta Renato Neves.

Fonte http.//www.eyecare.com.br
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DIVULGAGAO

O Ministério da Salde prevé que nas proximas
duas semanas haverd grande aumento de casos
de infeccdo por coronavirus no brasil. | w00 002

CHEGOU A HORA DO BRASILEIRO
MOSTRAR SUA FORCA PARA O
MUNDO TODO! MOSTRAR QUE E

CAPAZ DE FAZER MELHOR QUE
0S OUTROS PAISES NO COMBATE
AO CORONAVIRUS NO BRASIL!

2-

SO DEPENDE DE CADA UM DE NOS, VEJA COMO:

8- EVITE AGLOMERACOES

Q- SEMPRE ALERTA

PRIMEIRAMENTE SEM PANICO

A pandemia ja era iminente, era apenas uma questac de tempo esse
anuncio, mas nés podemos fazer essa historia ser diferente aqui ne Brasil.

SEM FAKE NEWS

Se quer ser o primeiro a divulgar algo, consulte a fonte, O site do Ministério
da Saude (saude.gov.br) possui informacbes confiaveis, Duvidou, ndo
repasse!

SEM BEIJO, ABRACO E APERTO DE MAO

MNosso pais é caloraso, & a nossa caracteristica reconhecida mundialmente.
Mas vamos mudar o habito por um ano. Todos vie entender a necessidade
de cumprimentar apenas com um sorriso a distdncia.

VISITA AOS IDOSOS PODEM ESPERAR TAMBEM
|dasos acima de 60 anos s3o um das principais grupos de risco. Pademas
evitar de levar algo indesejado para eles.

LAVE SEMPRE AS MAOS E PROCURE NAO

TOCAR O ROSTO

Nao precisa nem explicar. Lave frequentemente!

CUBRA O ROSTO QUANDO TOSSIR

Dé preferéncia usando os ombros ou bragos.

RESPEITE O PROXIMO

Bom senso nunca € demais. Pode ter uma pessoa precisando mais que
vocé. Sem correria, sem empurrdo e brigas. Respeite sempre!

Se puder permanecer em casa, evitar locais fechados, com muitas
pessoas, fazer home-office, melhor,

Nés podemos ser os vigilantes. Se souber de algum caso, REPORTE!
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ESTUDANDO A
HARMONIA DA FACE

ANTES DEPOIS

U PACIENTE COM SUA
MELHOR VERSA

b, it 1
T4\
=
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DEPQOIS

DR. WILLIAN ORTEGA
Cirugiao-Dentista
CRO-PR 23627

Graduado em Odontologia (UNIPAR)
Pos-Graduado em Harmonizacdo Orofacial
Especialista em Ortodontia pela Uningd
Coordenador da Facial Academy
Especializando em Implantodontia pela Uninga
Palestrante de congressos e jornadas académicas

Atua na Harmoniza¢@o Orofacial hd mais de 4 anos n /erillianortega
Ministrante de cursos nacionais € infernacionais
(O 45 99809 3334

Rua Minas Gerais, 1932
4° andar - Sala 404 | Cascavel - PR
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