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Fuja das

que causam

As dores de cabega s40 uma das queixas médi-
cas mais comuns. A dor atinge 75% da populagao
mundial, entre 18 e 65 anos, de acordo com 0s
dados da, OMS (Organizagao Mundial de Satide).
Mesmo sendo muito comum, ela, nio deve ser ig-
norada.

Segundo o Dr. Leandro Teles (CRM-SP:
124.984) neurologista formado e especializado
pela Faculdade de Medicina da Universidade de Sao
Paulo (FMUSP) e membro efetivo da. Academia Bra-
sileira de Neurologia (ABN), dependendo da re-
gido que a dor na cabega atinge pode ser um indi-
cio deuma doenca. “A dor latejante na cabega pode
partir da pele, musculos, veias, dentes e termina-
coes nervosas. Em alguns casos, é necessario que
seja feito um diagnéstico, principalmente se ela
vier acompanhada de outros sintomas” explica.

O neurologista ainda alerta que as dores de
cabega que tem como sintoma, visdo dupla, dores
no pescoco e nos olhos pode ser um sinal de um
aneurisma cerebral. “Ao contrario que muitos pen-
sam a dor de cabega pode ser, sim, um inicio de
aneurisma. Entretanto, a dor de cabega causada
por um aneurisma costuma, ser diferente das do-
res habituais”, diz.

Os tratamentos mais comuns para,
aliviar esse incdmodo sdo o uso de
analgésicos. Se a dor persistir, o ide-
al é procurar ajuda de um médico.

“Se as dores estao associadas a fe-

bre, perda de visao, nduseas e pes- d
coco rigido, o individuo deve pas- ]
sar por uma avaliacio médica”, res- |

salta o Dr.Leandro Teles. ,?'1

Algumas situagdes podem co-
locar o seu cérebro em risco e ocasionar uma
tremenda dor de cabega. Para evité-la, o neuro-
logista Leandro Teles listou 10 habitos que com-
prometem a dor:

Nao é nenhuma novidade que o corpo necessi-
ta da 4gua para se hidratar. Na falta da 4gua o
organismo pode sofrer consequéncias drasticas. “O
organismo desidratado também pode desencadear
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crises de cefaleia. A recomendagdo € consumir dois
litros de 4gua por dia”, esclarece o médico.

Ao mesmo tempo em que o café é capaz de
aliviar uma, crise de enxaqueca a sua abstinén-
cia subita pode causar crises de dor de cabeca.
“0 ideal é consumir trés xicaras de café por dia,
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para evitar que a dor de cabega aparega”, acon-
selha o neurologista.

A queda dos niveis de estrégeno no sangue da,
mulher é o responsével pelas dores de cabega du-
rante os dias que antecede a menstruagao. “A
mulher pode apresentar oscilagoes do humor, co-
licas menstruais, dor de cabega e dores nas ma-
mas”, ressalta Teles.
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Para amenizar a dor de cabega nesses dias, a
mulher pode trocar de pilula anticoncepcional na
tentativa de amenizar os desconfortos.

Permanecer muito tempo sem comer causa, uma,
dor de cabega tensional, além de aumentar as chan-
ces de uma, crise de enxaqueca. “Quando oindividuo
nao come suficiente ocorre uma queda nos niveis de
aguicar no sangue, o que favorece para o surgimento
deuma cefaleia” ,comenta o especialista.

Oideal é se alimentar a cada trés horas e optar
por refeicoes que sejam compostas de carboidra-
tos e proteinas.

Uma disfuncéo na articulacdo temporoman-
dibular pode causar dores de cabega, uma vez
que ela tem a finalidade de conectar a mandi-
bula ao crénio. “A dor de cabega merece ser
investigada quando ela, vem acompanhada de
dores na face e nos maxilares, dificuldade de
mastigar e estalos ao abrir e fechar a boca”,
sugere o neurologista.

Calor demais ou frio em excesso pode
gerar uma, crise de dor de cabeca. Para,
evitar que ela ocorra nos dias de ca-
lor, é importante molhar a cabega com
frequéncia para amenizar a exposicao
direta prolongada.

X
Entre asbebidas que mais causam
uma, crise de dor de cabega é o vinho. O 4lcool
provoca uma, dilatacéo nos vasos cerebrais e de-
pois de varias doses vem a dor de cabega. Procure
beber moderadamente e sempre intercalando o 4l-
cool com um copo de 4gua.

Asnoites mal dormidas também sao responsa-
veis pelas dores de cabega. E importante dormir
pelo menos até oito horas por noite.

A regido do Jardim Canada e condominios
acaba de ganhar um espaco todinho pensado para receber as criancas

Temos uma equipe de profissionais

(psicélogos, fonoaudiologos, psicopedagogos e neuropsicélogos)

especializados no desenvolvimento infantil

e reforgo escolar com professores capacitados.

Além disso, o Espaco Descobrir ird oferecer
oficinas ludico-pedagdgicas e coldnia de férias.

CONSULTE-NOS!




Jornal O Debate - Satide & Beleza

Edicéo Nimero: 2580 - Belo Horizonte - Marco de 2014

Pagina 2

Saiba quais sao as profissoes que
provocam cesgaste da coluna

A pesquisa “Dor no Brasil”, realizada pela Pfizer, afirma que 3% dos brasi-
leiros sofrem com dores lombares. A dor nas costas é ainda considerada a
mais prejudicial & atividade profissional para 42% dos entrevistados.

O problema que mais atinge os trabalhadores é a lombalgia por
conta do peso em excesso que carregam e acaba prejudicando a
coluna. “Sedentarismo, predisposi¢cdo genética, ma postura, ex-
cesso de peso sao fatores de risco para a lombalgia”, afirma o
neurocirurgiao Mauricio Mandel, membro da Sociedade Bra-
sileira de Neurocirurgia (SBN).

Simples movimentos do dia a dia como agachar, levantar, sen-
tar, carregar bolsas, entrar ou sair do carro, dependendo do
movimento pode agravar a coluna.

Conheca quais sao as profissdes que correm risco de ter proble-
mas na coluna no futuro:

Risco de Alzheimer @ maior
em mulheres do que homens

SECRETARIA/RECEPCIONISTA/

ADOVAGADAS/JORNALISTA

Além de passar horas sentada em uma mesma, posi¢éo, as
mulheres que trabalham o dia todo sentada aumentam a car-
ga da coluna justamente por nao manter a postura adequada.
Sem contar que o salto alto, muito comum nessas profissoes,
altera a curvatura da coluna.

DenTisTA/ATLETAS/OPERADORES DE IMIAQUINAS

Esses profissionais executam a maior parte de suas tarefas
com o tronco cervical para frente o que sobrecarrega os discos
vertebrais. “Eles podem sofrer com uma hérnia de disco cervi-
cal, apresentando dor nos ombros, bragos e pescogo”, ressalta
0 neurocirurgiao.

Além disso, pode ocorrer uma, sensibilidade ou fraqueza,
nos bragos, impedindo que a pessoa continue trabalhando.
Por isso, ao notar os sintomas, procure um médico. “A boa,
noticia é que somente 10% dos casos de hérnia de disco neces-

Mulheres s&0 mais propensas a ter
Alzheimer do que homens. Eo que diz
o estudo anual da Associagdo do
Alzheimer, organizag¢do americana
dedicada a pesquisar a doenga.

De acordo com a pesquisa, a
chance feminina de desenvolver a
doencga apds os 60 anos é de uma
em cada seis mulheres. Ja entre
homens, é de um em onze.

O estudo ainda indicou que o risco
de mulheres acima de 60 anos terem

Alzheimer é duas vezes maior do que
as chances de elas desenvolverem
cancer de mama, por exemplo.
Outros dados da pesquisa aponta-
ram que o nimero de mulheres que
cuidam em tempo integral de um ente
querido com a doenga é mais do que o
dobro do numero de homens com a
funcao. Além disso, mulheres séo
duas vezes mais propensas a abando-
nar seus empregos para cuidar de al-
guém com Alzheimer do que homens.

sita de tratamento cirtirgico. O tratamento convencional pode
apresentar bons resultados”, comenta o especialista..

MOTORISTAS DE ONIBUS E CAMINHAO/TAXISTA

Os motoristas sdo os que mais sofrem com a dor citica. “A
postura que o profissional mantém dentro do carro acaba pres-
sionando o nervo ciatico, e por isso, ele comega sentir uma
dor que dé& inicio na regido lombar, passa pelas nadegas e vai
em direcdo até o pé”, esclarece Mandel.

A dor ciatica pode ser evitada apds alguns periodos
de descanso.Nao sofra com a dor nas costas, mantenha
hébitos saudaveis no trabalho, fique atento a postura e
pratique atividade fisica para melhorar a mobilidade e
fortalecer a coluna.

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br
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Cresce numero de cirurgias plasticas em jovens

O NUMERO DE CIRURGIAS PLASTICAS E CORRETIVAS EM JOVENS ENTRE 14 E 18 AnoS TER AUMENTADO 141% NOS ULTIMOS QUATRO ANOS.

Dados da Dados da Sociedade Bra-
sileira de Cirurgia Plastica (SBCP)
mostram que o numero de procedimen-
tos nesta faixa etéria passou de 6%
para 10%, no mesmo periodo.

Dentre as cirurgias mais procuradas,
a lipoaspiracao é a preferida pelas meni-
nas, enquanto os garotos se submetem
mais & reducdo das mamas.

Porém, o cirurgiao plastico Alder-
son Luiz Pacheco, lembra que antes
de se submeter a qualquer cirurgia,
€ preciso que os pais conversem de
forma clara e franca com os filhos,
entendendo a necessidade de realizar
08 procedimentos.

“Antes da cirurgia, é preciso enten-
der o motivo que levou o jovem a que-
rer optar pela cirurgia. Ela nao pode
ser uma forma de mascarar um pro-
blema emocional, por exemplo — e isso
¢é algo comum”, explica.

Quando ja estao com o corpo formado
- afinal, nao é recomendado fazer uma
lipoaspiragio com uma menina que ain-
da esta com o corpo em formagéo, e o mes-
mo vale para implante de silicone, - ndo
hé restrigbes médicas para a realizacdo
dos procedimentos.

“Depois de aprovado pelo médico e
pelos pais do adolescente, as cirurgi-
as sao feitas da mesma forma que sao

realizadas em adultos. Do ponto de
vista cirargico, pode-se dizer que os
jovens sa0 os pacientes com o menor
risco, e, em geral, tém recuperacao
mais rapida”, comenta.

Entre as meninas, as cirurgias
mais realizadas s&o a lipoaspiracéao e
as nos seios, - tanto o implante de si-
licone quanto a mamoplastia, que di-
minui o tamanho das mamas.

Ja entre os meninos, o procedi-
mento mais comum € a ginecomastia,
que corrige as glandulas mamaérias
demasiadamente desenvolvidas. Ou-
tras cirurgias bastante procuradas
sa0 a correcdo da orelha de abano e
rinoplastia, empregada para melho-
rar o aspecto estético do nariz e a
qualidade da respiracao.

Os pais tém muita dificuldade de
contrariar os filhos, e isso pode ge-
rar um grande problema para o fu-
turo deles, para isso, é preciso mui-
ta conversa e opinides de diferentes
profissionais para que o adolescente
e a familia se sintam seguros na hora
de marcar a cirurgia.

A avaliagao prévia evita falsas expec-
tativas, gjuda no entendimento do proce-
dimento e cria uma confianga mutua en-
tre paciente e médico, aspecto importan-
tissimo para a realizagao da cirurgia.

Maquiagem

As maquiagens com protetor solar ainda geram
muitas dividas, principalmente no verao!

Veja as principais dividas e respostas sobre o
uso de maquiagem e filtro solar:

Filtro solar e maquiagem com protetor
solar possuem a mesma funcao?

Neste caso é fundamental aliar os dois produ-
tos, pois isso ajuda a proteger a pele ainda mais.
Esta protegdo extra pode ser obtida através douso
da base com filtro solar. Mas fique atenta! A ma-
quiagem deve conter a prote¢ao contra os raios
UV-A etambém UV-B.

Asbases com filtro solar sao confiaveis?

Sim! Desde que, além da protecado UV-A elas
também protejam contra, os raios UV-B.

Como aplicar a maquiagem de maneira
correta?

Ela deve ser aplicada normalmente em to-
das as areas do rosto. Se voceé for usar a base e
0 protetor, primeiro aplique o filtro solar e de-
pois a maquiagem.

Quantas vezes devo aplicar o filtro solar
ao longo dia?

O produto deve ser reaplicado a cada trés ho-
ras. E se estiver maquiada, é necessario refazer
todo o processo, pois a aplicagao do filtro pode

borrar a maquiagem.

Manter a pele hidratada e limpa ajuda
na absorc¢ao dos produtos?

Sim! E fundamental mantera pele sempre impa,
desta forma, suahidratagdo natural também ajuda,
a proteger a pele contra a radiacio solar. Lave sem-
pre o rosto no fim do dia. e nunca durma maquiada.

com {iltro solar funciona mesmo?

Os cosméticos com filtro solar sao essenciais
para manter sua pele saudével e protegida, porém,
antes de escolher o produto, consulte um derma-
tologista, somente um médico pode indicar uma,
maquiagem que esteja de acordo com o seu tipo de
pele, isto evita irritacoes e alergias!
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Saiba como ajustar a postura

durante a malhacao

HABITOS POSTURAIS ERRADOS DURANTE OS EXERCICIOS PODEM LEVAR A DORES NAS
COSTAS QUE SE IRRADIAM PARA OUTRAS REGIOES DO CORPO.

A préatica de atividades fi-
sicas é fundamental ndo ape-
nas para o controle do peso
corporal. Elas ajudam a pre-
venir o aparecimento de di-
versas doencgas, melhorar a
circulacdo sanguinea, aumen-
tar o metabolismo, melhorar a
memoria e, claro, dao mais
disposig¢édo diariamente.

No entanto, na hora da
musculagdo é importante ter
cuidado com a regiao das cos-
tas para evitar problemas como
hérnias e alteragbes nas cur-
vaturas normais da coluna.

De acordo com o fisiotera-
peuta Helder Montenegro, es-
pecialista em coluna verte-
bral, para prevenir lesdes
nas costas em decorréncia da
pratica de musculagao é pre-
ciso ter atencgdo redobrada
com a postura.

“Inicialmente, os habitos
posturais errados durante os
exercicios podem levar a do-
res nas costas que se irradi-
am para outras regides do cor-
po como ombros, bragos e per-
nas”, informa Montenegro.

Além disso, os movimentos
inadequados de flexao e de tor-
¢do da coluna geram, em mé-
dio ou longo prazo, desvios
posturais, lombalgias e cervi-
calgias. “Esses problemas, en-
tretanto, podem evoluir para
abaulamentos discais (que é
resultado da degeneracao dos
discos intervertebrais da co-

luna), espondilolisteses (é
quando ocorre o deslizamen-
to de uma, vértebra sobre a ou-
tra) e hérnias de disco”,
afirma o fisioterapeuta.

Mas, de acordo .
com fisioterapeu-
ta, nao é s6 a mus-

de flexao, extensao e rotagao,
pode ocorrer lesdes pequenas
na musculatura que nao esta
devidamente alongada”, in-
forma ele.

VEJA DICAS

culagcado que pode PARA

agravar em dores PREYENlR

nas costas. Cor- LESOES E

rer de forma / DORES NAS

inadequada _ . COSTAS

também

s Sf No exer-

g cicio
afundo, que
trabalha a
musculatura

das coxas e do

bumbum, evite
inclinar o
tronco & fren-
te, deixando

pode regultar em
incémodos na
regido. “Como a

lombar at}la o joelho ul-
como transmis- trapassar
sor de forga a linha da
para 0s mem- ponta do
bros inferio- Pé e nao
res (pés e faga forga
pernas) e o com g per-
tronco, rea- na que
lizando mo- esté a
vimentos frente. O
essenciais ideal é con-

Veja a

trair o abdémen, alinhar a co-
luna e flexionar o joelho direi-
to até formar um angulo de 90
graus em relacao a coxa, sem
deixa-lo ultrapassar a linha da
ponta do pé e depois repetir do
outro lado;

sf Na realizagdo das abdo-
~  minais, mantenha os joe-
lhos flexionados do inicio ao
fim da atividade e jamais
force o pescogo;

3? No exercicio tesoura, evi-

te deixar as pernas mui-
to préximas ao chao, estender
demais o joelho e deixar a co-
luna curvada. A recomenda-
cédo é deixar as costas bem
apoiadas no chao com as maos
ao lado do corpo e elevar as
pernas com o joelho levemen-
te flexionado;

sf Em exercicios nos quais

seja necessario deitar
no banco, coloque 08 pés so-
bre o mesmo, pois ajuda a
manter o equilibrio e ajuda
a manter a coluna completa-
mente apoiada;

g Outra dica importante é
*f sempre exercitar o core,
grupo de musculos que com-
pbem a regiao do abdémen, cos-
tas e quadris, pois ajuda a cor-
rigir erros posturais, além de
contribuir para o fortalecimen-
to da coluna, prevenindo o apa-
recimento de lesoes.
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