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Sete para
a das criancas

Muitos pais ainda negligenciam
a visao de seus filhos. Pior ain-
da: ha quem compre para as cri-
ancas 6culos de plastico ba-
ratinho, que, além de nao
proteger contra os raios ul-
travioletas, ainda podem
acabar prejudicando a vi-
sdo e acarretando dor de
cabeca e mal-estar.

Estudos revelam que esse
descuido também pode au-
mentar o risco de desenvolve-
rem catarata e degeneracao
macular com o0 tempo.

Veja sete dicas para
acertar na escolha dos
6culos de sol infantis:

po do que os adul-
tos para se adapta-
rem a novidade.
Depois vao adorar;

4 - Opte por
lentes mais resis-
tentes a quedas e
riscos. O objetivo
principal é prote-
ger og olhos sem li-
mitar os movimen-
tos da crianca;

5 - Se a crian-
¢a pratica esportes
ou costuma brincar
de correr com 0S CO-
legas, considere ar-
macgdes apropria-
das, que s&o presas
a nuca;

1 - Nao negli-
genciea visao do seu
filho. Invista em écu-
los de sol com 100% de
protecao UV; 6 - Criancas
que usam 6culos de

& - Con- grau devem ter tam-
fira se os 6cu- ' bém a prescrigao de
los de sol se ajustam perfeitamente ao rosto da criancga. Para que ela um modelo similar de sol;

sinta-se confortavel, € preciso nao apertar demais nem ter de ficar
segurando os 6culos com receio de cairem; 7 - Adolescentes que fazem uso de lentes de contato nao preci-
sam dereceita para comprar éculos de sol, mas devem usar ambos

3 - Seja paciente. Criancas podem levar um pouco mais de tem- em lugares abertos.

[

I 4

E se tornar amigo dos pais nhas sociais!?

Jovens que adicionam os pais como amigos em redes sociais ten-
dem a se sentir mais préximos deles na ‘’vida real’’, de acordo com
um estudo feito pela Universidade de Brigham Young, nos Estados
Unidos.

O estudo mostrou ainda que esses mesmos jovens demonstram
ter comportamentos positivos e sS40 mais generosos, amaveis e pres-
tativos. Das 800 familias que participaram da pesquisa, cerca de
metade delas tinha filhos e pais que eram amigos em redes sociais.
Um em cada cinco jovens disse interagir com os pais na internet
todos os dias.

As redes sociais sdo apenas mais uma das ferramentas as quais
0s pais tém acesso para melhorar o relacionamento com os filhos. E
exagerado dizer que se vocé se tornar amigo do seu filho no Facebook
vai ter de repente uma 6tima relagdo com ele.

Esse mesmo estudo mostrou que o maior tempo gasto online nas
redes sociais tem relagdo com comportamentos negativos. Jovens
que passam pelo menos oito horas conectados ao Facebook, Twitter e
Instagram se mostraram mais propensos a serem agressivos e de-
pressivos.




Pesquisadores americanos descobri-

ram que ter excesso de gordura em
torno do abddmen aumenta, os riscos
tanto para o cancer, quanto para doen-
cas cardiacas.

Pessoas com gordura na barriga

eram mais propensas a sofrer de can-
cer do que aquelas com a mesma,
quantidade de gordura distribuida
em todo o corpo, localizada em ou-

I 5 de tras 4reas, como quadris ou coxas por
exemplo.

ueim ar 3 oo “Ao contrario de estudos publicados
q anteriormente, comparando o IMC e a
circunferéncia da cintura, a presenca de
gordura abdominal melhorou a capaci-
dade de prever doenga cardiovascular,

-

Quando se trata de perda de peso, a matematica é simples: queimar mais calorias do
que aquelas que vocé consome.
E embora seja mais facil falar do que fazer, aqui estao 15 maneiras que podem ajudar

a perder peso aos poucos, até atingir o peso ideal. ap01anF10 a hipotese @e que a gordura
Os valores s&o baseados nos dados da Harvard Medical School. A queima de calorias 6 abdominal pode parcialmente enfatizar
para uma pessoa que pesa em média 70 kg. a relagdo entre gordura corporal e doen-
As atividades abaixo podem queimar até 300 calorias: cas do coragdo e cancer”, disse Caroline

S . Fox, autora sénior do estudo e pes-

1. Pular corda: 24 minutos 8. Brincar com as criancas: 48 minutos quisadora sénior do Laboratério de

8. Cooper: 84 minutos 9. Andar de Skate: 48 minutos Metabolismo e Satide da Populagao do

3. Andar de bicicleta (moderadamen- 10. Amarelinha: 49 minutos Instituto Nacional do Coracao, Pulmao e
te): 30 minutos 11. Capinar: 58 minutos Sangue em Framingham, Massachuset-

4. Jogar ténis: 35 minutos 12. Badminton: 54 minutos ts. EUA.

8. Andar de patins: 35 minutos 13. Andar a pé: 60 minutos ,o tamanho da cintura de 80 centime-

6. Caminhadas por trilhas: 40 minutos 14. Voleibol (um jogo mais relax): 80 tros, ou maiores, para a mulher e 101

7. Golfe (enquanto carrega os tacos minutos centimetros para o homem é considera-
também): 44C minutos 18. Jogar frisbee: 80 minutos do fator de risco, de acordo com a Mayo

Clinic.
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10 atitudes que

ativam a sua circulacao

Muitos fatores podem comprometé-la, entre eles: sedentaris-

mo, habito de fumar, usar roupas ou sapatos apertados demais,
o habito de cruzar as pernas, a permanéncia, por muito tempo
sentando, a ingestao de bebidas alcodlicas, o mau habito de be-
ber pouca gua durante o dia, mé alimentacao e até exercicios

de forte impacto ou que utilizem excesso de peso, pois tais ati- /:[

vidades podem elevar as veias enfermas.

Para entender a importancia da circulacéo, € preciso expli-
car que o sangue segue em direcdo ao coragao por meio da
contracao da musculatura do corpo, que Ocorre em
redor de uma veia exercendo pressao para que
este movimento acontega. Durante o periodo
de relaxamento dessa musculatura, é aberto
espago nessa veia para receber o sangue que
ser4 direcionado ao coragao.

Com isso, as valvulas nao ficam sobrecar-
regadas e conseguem Cumprir seu percurso
sem causar riscos a circulacdo sanguinea.
No entanto, os fatores ja citados podem
fazer com que essas valvulas sofram um
tipo de pressao e fiquem deformadas,
comprometendo a funcdo que impede

o sangue de realizar o retorno. Por

alongar e esticar aliviam dores e cansagos nas pernas.
mentacao apostando em um cardapio rico em frutas, legu-

r

Fado W\ meseverduras. Segundo Elwing, estes alimentos possuem nu-

, trientes que ajudam a,fortalecer as paredes dos vasos sangui-
WAl neos, além de ativar a circulagao.

\ 4. Realize caminhadas, contribui para bombear o san-

N ¥ gue ajudando a ativar a circulaggo. “Também é importante

Vae=g usar meias elasticas e manter as perminutos ao longo do
e dia”, completa.

W B. Faca exercicios aquéticos: natagao ou hidroginasti-

: ca. “Eles garantem excelentes resultados sobre a, cir-

e L culagio sanguinea”, garante o especialista.

=9\ A\ 6. Evite permanecer sentado durante pe-

7 ) riodos muitos longos. Procure em peque-

203 nos intervalos levantar-se para ativar a, cir-

culagdo. “Outra dica € evitar ficar com as

pernas cruzadas por muito tempo. O ide-

\ al é estica-las frequentemente e realizar

N movimentos circulares com os pés”, diz
! omédico.

7. Andar de bicicleta também é um

otimo exercicio para ativar os mo-

I\ vimentos musculares, pois isso

melhora a circulacdo sanguinea.

Za

isso, alguns cuidados séo essenciais.

Confira!

1. O sangue nao consegue cir-
cular corretamente quando
esta com muitas impure-
zas. “Porisso, éimpor- " W/ /I’ R @
tante movimentar-se /7" i 3
bastante para limpar a A |/
corrente sanguinea e V4 ‘
ativar a digestao”, diz. 7/ 1/ |

2. Faca alongamen- e
tos, pois este tipo de ati- ’ =
vidade fisica é considera- !
do um forte aliado da ativacdo circulatdria. Uma, 11
dica é apostar em movimentos para esticar as ™
pernas. “Pegue um travesseiro para apoiar a ca-
bega, depois pegue uma toalha grande e alongue
as pernas para cima usando a toalha para auxi-
liar neste processo”, ensina. Os movimentos de

= A A 8. Nao use meias ou sapatos

= / / AR apertados, aposte em roupas

\ e acessorios confortaveis
\ que ndo comprimam al-
WL Ca N guma, regiao do corpo.
rf‘\\ 9. Evite fumo e be-
\ ( IRAN \\ X" bidasalcodlicas. “Um
: | O\ \ cigarro ja é suficien-
WAANL N\ te para contrair to-
|‘ WAV YN\ dos os vasos sangui-
- L\ neos do corpo. E a fu-
& ‘ maga, pode contrair os
| vasos capilares das pernas e dos pés”, alerta,
P Elwing.
| 10. Para finalizar, invista em um banho es-
timulante. E possivel adicionar & 4gua uma
boa quantidade de vinagre de sidra. O produ-
to ajuda a estimular a circulagio sanguinea.
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Estudo com 27 mil homens mostrou que a
chance de ter um ataque do coracao é 7%
maior naqueles que nao fazem o desjgjum.

Os homens que nao tomam café da manha,
tém maior risco de sofrer um ataque cardia-
o, revelou uma pesquisa divulgada nesta se-
mana nos Estados Unidos.

Um estudo de quase 27 mil homens mos-
trou que aqueles que ndo comiam nada pela
manha tinham 27% mais chances de ter um
ataque do coragao, ou morrer por doenca, co-
ronaria, do que os que fazem o desjejum.

Os homens, entre 45 e 82 anos, participa-
ram de uma pesquisa sobre alimentacio, que

ar
aumenta

registrou resultados de satide de 1992 a
008.

Segundo o estudo, os homens que nao fa-
zem a primeira refeicdo tendem a ser mais
jovens e a.ter “mais probabilidades de serem
fumantes, trabalham em tempo integral, sao
solteiros, menos ativos fisicamente e mais
consumidores de alcool” do que o restante.

“Pular o café da manha pode levar a um
ou mais fatores de risco, como obegsidade,
pressao arterial alta, colesterol alto e diabe-
tes, que, por sua vez, podem levar - com o tem-
PO - a um ataque cardiaco”, disse Leah Cahi-
11, principal autor do estudo e pesquisador

a manha

e
nos homens

da Escola de Satide Publica da, Universidade
de Harvard.

Os homens que disseram tomar café da,
manha também comiam mais por dia do que
os que tinham o habito contrario, o que suge-
re que as pessoas que omitem a primeira re-
feicdo nao compensam mais tarde.

No estudo, 97% dos homens que participa-
ram eram brancos e de ascendéncia, europeia.
Os pesquisadores disseram que os resultados
podem ser aplicados a outras origens.

“Nao se deve pular o café da, manha. To-
mar café esta associado a um menor risco de
ataque cardiaco”, afirmou.

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br
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