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¢ cuidado

antes de comecar a malhar

Mas muitas vezes s6 com as atividades
fisicas nao é possivel aumentar o volume
dos seios, por exemplo, sendo necessario re-
correr 4 cirurgia plastica como mamoplas-
tia de aumento que consiste no implante de
proéteses de silicone.

Essa cirurgia tem como objetivo au-
mentar o volume das mamas e proporcio-
nar um melhor contorno, firmeza e sime-
tria para os seios.

A prétese de silicone pode ser colocada
em trés regides: no tecido mamario e o
musculo peitoral, entre a fascia do mus-
culo peitoral e muiisculo peitoral ou no
musculo peitoral e a parede toracica. A
escolha da posigao ir4 depender de fato-
res como espessura da pele, quantidade
de tecido mamaério para cobrir o implan-
te, formato do toérax, entre outros.

Apoés a cirurgia plastica, uma das pre-
ocupagdes das mulheres € a retomada dos
exercicios fisicos. “E importante que a mu-
Iher respeite o tempo de repouso e de ci-
catrizacdo para nao prejudicar a cirurgia.
Depois desse periodo, com alguns cuida-
dos, ela pode voltar a fazer atividade fisi-
ca”, explica, o cirurgido plastico Dr. Patri-
ck Kovac, membro da Sociedade Brasilei-
ra de Cirurgia Plastica.

O movimento dos bragos deve ser restri-
to durante as duas primeiras semanas pelo
menos para evitar sangramento e desloca-
mento das proteses.

De acordo com o cirurgiao plastico na
terceira semana apds a cirurgia, a mulher
ja pode voltar a fazer algumas atividades
fisicas leves. “Dirigir, fazer caminhadas ou
musculagio para 0s membros inferiores po-
dem ser feitos”, afirma.

Exercicios com os bragos podem ser ini-
ciadas apds dois meses para as mulheres
com implantes subglandulares (abaixo da,
glandula mamaria e acima do musculo pei-
toral maior) e subfasciais (abaixo da fascia,
domusculo peitoral) e trés meses para aque-
las que submeteram a implantes submuscu-
lares. “Paraas mulheres que submeteram a,
cirurgia, principalmente nos casos de im-
plantes subglandulares e subfasciais, a ati-
vidade fisica deve ser iniciada apds trés me-
ses. Entretanto, esse tempo vai depender da
recuperacdo de cada mulher, porisso, se con-
sultar com o especialista antes de iniciar
qualquer atividade fisica é indispenséavel”,
revela o Dr. Patrick.

Vale ressaltar que se a mulher tomar es-
ses cuidados ela pode evitar complicagoes
como vicios de postura, dores musculares e
articulares. “Quando a mulher respeita o pe-
riodo de recuperacao apds a cirurgia, ela cor-
re menos riscos de sofrer alguma complica-
cao em relacdo ao implante durante a ativi-
dade fisica”, esclarece o cirurgido plastico.

Apesar dos implantes atuais serem de
alta resisténcia, a pratica inadequada de
qualquer atividade fisica sem orientagao
pode causar o deslocamento do implante.

de
casos de

A falta de informagao sobre o diabetes continua
a ser uma agravante da doenga no pais. E o que
médicos alertaram no Dia Mundial do Diabetes.

O diretor cientifico da Sociedade Brasileira de An-
giologia e Cirurgia Vascular (SBACV), Vasco Lauria,
disse que mesmo com campanhas, internet e outros
meios de comunicacao, ainda hé muitos pacientes que
descobrem ter a doenga em estagio avangado.

“Evoluimos muito no acesso a informacgao e &
conscientizagdo, mas ainda temos muitos pacientes
que chegam pela primeira vez [no consultério] e néo
sabem da gravidade da doenga, muitos sequer sa-
bem que tém a doenca. Aparecem com ferida no pé
ou uma infecgdo e ai fica dificil salvar o membro do
paciente”, comentou ele.

Lauria lembrou que o controle do diabetes exige
disciplina, j& que a dieta desregrada, e a falta de cui-
dados diarios podem acarretar consequéncias gra-
ves como: gangrena, doenga vascular periférica e
derrames. O tabagismo e a pouca ingestao de agua
880 alguns maus habitos que devem ser evitados,
ressalta ele.

A professora Rosemary Ribas de Azevedo, 49
anos, convive com a doenga hé 15 anos. A mudanca
de habitos alimentares para ela é um desafio que a
acompanha até hoje. “E impossivel, é dificil demais
viver de dieta, abstinéncia de tudo. De vez em quan-
do eu furo”, disse ela. “Mas nao me tornei depen-
dente da insulina, pois tomo o cuidado de nao mis-
turar alimentos, evito produtos industrializados,
usar qualquer tipo de sapato, para ndo machucar
os pés”, declarou.

A falta de informagcéo também é um problema
para muitas gravidas que acabam desenvolvendo di-
abetes gestacional, afirmou que o ginecologista obs-
tetra do Hospital Universitario Anténio Pedro e do

agrava
no pais

N

Hospital Federal dog Servidores do Estado, no Rio de
Janeiro, Antonio Paulo Stockler. Ele explicou que a
doenca néo costuma apresentar sintomas e pode aca-
bar colocando em risco a vida da méae e do bebé.

“Precisamos ter uma divulgacdo melhor das doen-
¢as que podem surgir durante a gravidez para as maes
participarem mais. Se conseguirmos levar essa infor-
magao de que é uma doenca importante, conseguire-
mos fazer um diagndstico mais precoce”, comentou ele.

Stockler lembrou que também ha, varios casos de
maées diabéticas que por ndo saberem da doencga ou das
consequeéncias que ela, pode trazer ao bebé acabam ten-
do complicagoes na gestagao. “Uma mulher bem orien-
tada vai procurar atendimento precoce e seguir as ori-
entagcoes dietéticas de forma mais rigorosa.”

De acordo com a Federagao Internacional do Dia-
betes, existem hoje 12 milhoes de diabéticos no Bra-
sil e B mil novos casos sao diagnosticados por ano.

Dados do Ministério da Satide revelaram que o
percentual de pessoas com diabetes passou de 5,5%
em 2006 para 6,9% em 2013.
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Exame de toque ainda e tabu para brasileiros

O cancer de prostata é a
doenga mais frequente no
sexo masculino, perdendo,
apenas, para o cancer de
pele ndo-melanoma. Esta-
tisticas apontam que a
cada seis homens, um §é
portador da doencga.

Quase 80% dos brasilei-
ros nunca foram ao urolo-
gista e, até o fim de 2014,
a projecdo é que 12 mil mor-
rerao vitimas da doencga, em
funcéo da descoberta em es-
tégio avangado.

Os dados foram divulgados
pelo Instituto Lado a Lado
pela Vida e a Sociedade Bra-
sileira de Urologia (SBU),
com o intuito de conscienti-
zar a populacdo masculina
sobre a doenga e diminuir a
taxa de mortalidade.

O SBU promove a campa-
nha Novembro Azul, uma, ini-
ciativa que ja faz parte do ca-
lendario nacional das campa-
nhas de prevencao no Brasil.
O objetivo é combater a doen-
¢a e, principalmente, motivar
os homens a fazer exames pre-
ventivos. A forma mais efici-
ente de diagndstico ainda é o
exame de toque retal.

A prostata é uma glandu-
la do aparelho reprodutor
masculino, que pesa cerca de
20 gramas, de forma e tama-
nho semelhantes a uma cas-
tanha. Ela estd localizada
abaixo da bexiga e sua princi-
pal funcéo, juntamente com
as vesiculas seminais, é pro-
duzir o esperma.

O cancer de prostata é
mais incidente que o can-
cer de mama, de acordo
com o Instituto Nacional
do Cancer (Inca). A esti-
mativa, entre 2012 e 2013,
apontou 60.180 novos ca-
sos de cancer de prostata e
52.680 de mama.

De acordo com especialis-
tas, 0 preconceito com o exa-
me de toque retal ainda é for-
te no Brasil. Apenas 32% dos
homens brasileiros declara-
ram ja ter feito o exame.

0 publico-alvo da campa-
nha Novembro Azul sdo ho-
mens a partir de 40 anos e
grupos que participam do pro-
cesso de prevencao e cuidados,
como familiares e parceiros.

Mais informagoes estao
no enderego eletronico
www.novembroazul.com.br.

Campanha alerta a popula¢ao sobre zumbido no ouvido

Um levantamento da As-
sociacao de Pesquisa Interdis-
ciplinar e Divulgacéo do Zum-
bido - APIDIZ com o0 apoio
doInstituto Ganz Sanchez,
indica que no Brasil ha de 34
a 48 milhoes de pessoas com
zumbido no ouvido, tratando-
se de um aumento expressivo
em relacdo aos &8 milhoes es-
timados hé quase 20 anos.

O problema ocorre com
pessoas de todas as idades,
inclusive criancas e adoles-
centes, podendo comprometer
08010, a concentragao na lei-
tura, o equilibrio emocional
e até a vida social e familiar.

Representa um sinal de
alerta para possiveis agres-
sbes do ouvido, que podem vir
de vérias fontes: sons de alto
volume (no trabalho ou em
baladas, shows e fones de ou-
vido), exposicio a ondas ele-
tromagnéticas do celular, me-
dicagdes téxicas (antibidticos,
anti-inflamatoérios, etc), dro-
gas (maconha, cocaina, LSD

etc), doencas sistémicas (hi-
pertenséo, diabetes, coleste-
rol alto, hipotireoidismo) ou
até de causas emocionais. Em
resumo, o zumbido é um sin-
toma comum a varias doen-
cas, semelhante & febre ou dor
de cabeca.

O aumento de pessoas aco-
metidas ao longo dos Gltimos
anos (de 15% para 24%), em
especial os jovens (31% de cri-
ancas e 50% de adolescentes),

e a falta de informagcao ade-
quada, sobre diagnostico e tra-
tamento precoce tém preocu-
pado varios profissionais, jus-
tificando a criacdo de campa-
nhas informativas. Aliado a
isso, outro entrave para o
avancgo nessa area, é um es-
tigma que cerca o zumbido
sobre a falta de cura.
Segundo a Dra. Tanit Ganz
Sanchez, Otorrinolaringolo-
gista e presidente da Associa-

¢a0 de Pesquisa Interdiscipli-
nar e Divulgacao do Zumbido
- APIDIZ, “aideia de néo ter
cura é transmitida de geragao
em geracao de médicos, mes-
mo nas melhores faculdades
do pais, gerando uma, resigna-
¢ao que desmotiva tratar os
pacientes. E como um ‘tudo
ou nada’: se ndo pode curar,
nemvale a pena tratar”. Esse
fato estd em descompasso

com varias doencas da Medi-
cina que néao tém cura - dia-
betes, pressdo alta, rinite
alérgica, artrose e outras -,
mas recebem atengao profis-
sional e direcionam trata-
mento aos pacientes, mesmo
que a intengao seja o contro-
le parcial”, explica a médica,
que também é doutora e li-
vre-docente pela Faculdade de
Medicina da USP

CampraNHA NAcIONAL DE ALERTA A0 ZUMBIDO

No més de novembro aconteceu a sexta edigdo da “Cam-
panha Nacional de Alerta ao Zumbido”, reconhecida naci-
onalmente como “Novembro Laranja”. Trata-se de movi-
mento promovido pela Associacéo de Pesquisa Interdisci-
plinar e Divulgacao do Zumbido - APIDIZ, com o apoio do

Instituto Ganz Sanchez.

O objetivo da Campanha, com uma ag¢ao no Parque do Ibi-
rapuera e agoes didrias nas Redes Sociais com profissionais e
pacientes, é chamar a atencao da populacdo para o zumbido
no ouvido, um sintoma que jé atinge criancas, adultos ou ido-
sos, bem como instruir os profissionais de satide (médicos,
fonoaudidlogos, psicélogos, dentistas e fisioterapeutas), além
dos interessados em saber mais sobre o assunto e abordar
sobre as posgibilidades de tratamentos, como dietas, uso de
medicamentos e de aparelhos auditivos, dentre outros.

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br
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A massoterapeuta do Fit
Body Pilates e Terapias Al-
ternativas, Regina Santos-
separou 5 tipos de massa-
gens que acabam com 0 es-
tresse e mantém a satide fi-
sica e mental em equilibrio.

Massagem Relaxan-
te: éfeita no corpo todo, dos
pés a cabega. “Como o estres-
Se causa tensao muscular, po-
demos dar uma aten¢io mai-
or nas regioes do trapézio,
Pescogo e ombros, que sao ge-
ralmente os musculos mais
atingidos”, explica a massote-
rapeuta. O indicado é que sgja.
feita, uma sessdo por semana.

Reflexologia: A Refle-
xologia dos Pés é uma, técnica,

de massagem que utiliza a
pressao em determinados
pontos dos pés, aos quais cor-
respondem regioes e Orgaos
do corpo humano. De acordo
com o grau de desconforto ex-
perimentado nos pontos tra-
balhados, é possivel perceber
quais partes do corpo regis-
tram desequilibrio. Tem como
principal objetivo atuar na
prevencao e noauxilioaotra-
tamento de disfungdes do cor-
PO, através da pressao nas
zonas reflexas dos pés. E uti-
lizada também para, re-equi-
librar o corpo, reduzir ten-
soes, atingir o relaxamento,
melhorar a circulagéo san-
guinea e dissolver os cristais
de célcio e acido trico depo-
sitados nos pés.

Shiatsu: Técnica orien-
tal milenar que utiliza os de-
dos e a palma das maos para
fazer pressao sobre a pele,
atingindo os pontos traba-
Ihados na acupuntura. Tem
como beneficios relaxamen-
to, energizacao, liberagao
dos pontos de tensao mus-
cular e melhora da fungéo
dos 6rgaos internos.

Candle Massage: A
massagem é feita a partir das
velasg, que sdo aquecidas até
entrarem em estado liquido.
Em seguida, os produtos sao
regados pelo corpo junto com
manobras de massagem com
deslizamento e compressoes,
que auxiliam na absorgao.
Neste tratamento, a vela, cos-

mética é sempre usada em
umatemperatura emtornode
38 a39°C, o que torna a téc-
nica agradavel e prazerosa
em qualquer época doano. A
massagem faz uso de velas
cosméticas especiais, atoxi-
cas e proprias para este fim,
formuladas a partir de subs-
tancias emolientes e nutriti-
Vvas, como a vitamina E, por
exemplo. Oleos essenciais de
capim-liméo, eucalipto, la-
vanda e varias outras essén-
cias também estao presentes
na mistura, ajudando no pro-
cesso de relaxamento junto
a0 aquecimento do corpo.
Traz a sensacao de conforto
fisico, amenizando o estres-
se, cansago e dores muscula-
res que sdo proporcionados

Vej aa

DIFERENCA

O ESTRESSE PODE
LEVAR A PRESSAO
ALTA, OBESIDADE,
DOENCAS
CARDIACAS,
ANSIEDADE,
DEPRESSAO. QUE
TAL TENTAR SE
LIVRAR DELE
ATRAVES DAS
MASSAGENS
TERAPEUTICAS E
| RELAXANTES?

pelo aroma, a temperatura e
da leve pressao dos movi-
mentos sobre o corpo.

Pedras Quentes: A
massagem com pedras quen-
tes é uma terapia complemen-
tar, que utiliza pedras de va-
rios tipos e tamanhos, prin-
cipalmente as vulcanicas cujo
absorvem muito mais o calor.
Esta terapia é capaz de levar
aum profundo relaxamentoe
bem estar, trazendo ao corpo
diversas sensagoes com o to-
que das pedras quentes. Osbe-
neficios s&o: aumenta a, cir-
culacdo, gjuda a eliminar to-
xinas, alivia dores muscula-
res e 0 estresse, e relaxa toda
musculatura melhorando o
equilibrio das energias.

que sua Doat;ao faz

R
\\\ P """""‘_':_-.\..'--..-
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10 dicas para perder medidas e
entrar no vestido de noiva

Com a data marcada para o casamento, além da preocupagao com todos
0s preparativos, a noiva também comega uma, maratona cujo objetivo é per-
der medidas para “entrar” no vestido dos sonhos.

Mas néo é preciso sofrer para se chegar ao resultado, segundo as educa-

doras fisicas e personal, Carina Rosin e Flavia, Picolo o momento exige pla-

nejamento e disciplina.

O Noiva em Forma, programa de exercicios fisicos e
reeducacéo alimentar, destinado as noivas e madri-
nhas - esta ha trés anos no mercado e ja atendeu mais
de 100 clientes. Com expertise no assunto, as especi-
alistas selecionaram 10 dicas que consideram indis-
penséveis para se alcangar a meta sem passar fome
e sem apelar para dietas radicais. Confira:

1. De olho no relégio

Evite longos periodos em jejum, pois sobrecarre-
ga o figado e aumenta a circulagdo de toxinas pelo
organismo favorecendo a oxidagao do colesterol, crises
de hipoglicemia, envelhecimento precoce, fadiga, etc.; Sen-
do assim, procure comer a cada trés horas, pois, man-
tém o metabolismo ativo, j& que o corpo tera de gastar
energia para digerir os alimentos e ainda colabora para
que vocé nao exagere nas refeicoes principais. Leve sem-
pre com vocé frutas, barra de gergelim, sucos sem agu-
car, papas de frutas, iogurtes, castanhas.

2. Hidrate-se /

O ideal é atingir pelo menos &,5 litros de 4guaao |
longo do dia, exceto 30 minutos antes e 60 minutos
apos as refeigoes. A correta ingestao de liquidos é
fundamental para remover as toxinas do organis-
mo, melhorando a circulagdo além de auxiliar bas-
tante no processo de emagrecimento. Pode alternar
com chas (exceto preto e mate), 4gua de coco natu-
ral ou 4gua aromatizada com gengibre em po (ace-
lera o metabolismo e é um antiinflamatério na- / j
tural), frutas ou ervas. J4 existem diversos apli-
cativos que ajudam a lembrar! /

3. X0 acucar e gordura!

340 os grandes viloes da dieta e evita-los
é essencial para uma, alimentagéo mais sau-
davel e equilibrada. Corrigir os habitos ali-
mentares atuais, incluindo fibras (semen-
te de chia, aveia, quinua em flocos, ama-
ranto e gergelim), frutas, verduras e le-
gumes em sua rotina diaria. Elas aju-
dam a controlar a absorcdo das gor-
duras e dos agtcares.

4. Dormir bem

E durante o sono que o orga-
nismo libera os hormoénios que
regulam o metabolismo da gli-
cose e das gorduras, contro-
lam nosso apetite e contro-
lam nossas fungdes endéeri-
nas. Além disso, dormir
mal gera cansaco durante
o dia, aumentando os ni-
veis de cortisol, hormo-
nio que ajuda a estocar
gordura no corpo,
além de prejudicar a
préatica de exercici-
0s. E muito impor-
tante dormir pelo
menos 7h30 por
noite. Dicas para
melhora do sono:

- Chéa de melissa

- Cha de maracu-
ja com cravo e canela,

- Suco de maracuja batido
com ché de camomila,

5. Nao fique sem...

O café da manh4 é uma das refeigdes mais importantes e ndo pode ser
eliminada da rotina. Esta refeicdo ndo precisa ser rica em quantidade, mas
deve ter todos os ingredientes essenciais para ativar o seu metabolismo.

Caso contrario, seu corpo gasta menos calorias, favorecendo o acimulo de
gordura localizada, a fadiga, perda de massa muscular, além de baixo de-
sempenho intelectual e produtividade. Vocé deve fazer o café da manha no
méaximo até uma hora depois que acordou. Nao passar disso! Nele deve
conter suco verde ou uma fruta com chia; um carboidrato integral light -
tapioca, (1 unidade), granola light, cereal integral sem aglicar entre ou-
tros; e uma fonte de proteina magra - leite de soja, leite de quinoa,
leite de arroz, leite desnatado, iogurte de soja, entre outros.

6. Exagere!

Consuma diariamente hortalicas, especialmente as folhosas ver-
de escuras e cruas tanto no almogo como no jantar, assim como
legumes de cores fortes/vibrantes. Tempere com azeite de oliva
extra virgem (1 col. de sobremesa,), limdo (melhora a absorgéo
de ferro) ou vinagre e ervas & vontade (orégano, manjericao,
alecrim, salsinha, cebolinha, etc). Nao consumir molhos indus-
trializados prontos, sal e nem shoyo!

7. Comer para treinar

E muito importante se alimentar 20 a 30 minutos antes do
treino para que seu corpo tenha os nutrientes necessarios para
amelhor performance possivel além de evitar a perda de mas-
sa muscular durante o exercicio. E importante incluir uma
quantidade adequada de carboidratos integrais, mesmo para
quem quer emagrecer, pois ele é o principal combustivel para,
o musculo durante a atividade fisica, além de evitar sintomas
de hipoglicemia e de mal-estar, de preferéncia combinado a um
alimento fonte de proteina.

8. Exercicios: mantenha-se me movimento

Procure se exercitar diariamente. Além de ajudar no pro-
cesso de emagrecimento, melhora o sono, stress, o rendi-
mento no trabalho, a autoestima. Procure combinar exer-
cicios aerébicos com os exercicios de musculagdo, pois
os primeiros aumentam a frequéncia cardiaca e quei-
mam mais calorias enquanto que os exercicios de mus-
culacdo promovem aumento da massa muscular e isso
faz com que o individuo gaste mais energia, mesmo quan-
do estiver em repouso.

9. Use e abuse da carne magra

Proteina: sempre deve ter um tipo em seu prato.
Porgao: tamanho da palma da sua méo - evite mui-
tas misturas:

Frango: duas vezes por semana. A coxa € a So-
brecoxa do frango tém menos horménios do que

o peito (exceto o peito de frango organico que
nao tem horménio):

Carnes vermelhas magras: duas vezes por
semana;: lagarto, alcatra, coxao mole, filé mig-
non, carne moida (patinho) 94-96%. Em sa-

ladas pode usar carpaccio ou kibe cru como
. acompanhamento.

Peixes: trés vezes por semana (atum,
arenque, pescada, robalo, badejo, namo-
rado, san Peter, etc.). Mesmo que seja na
culingria japonesa.

Lombo: liberado o consumo 1 vez
por semana.

Sempre em preparagoes assadas, gre-

Ihadas ou cozidas, evite gordura.

10. Nao se engane: jante!

Jantar pelo menos uma hora
antes de dormir é o ideal. Quan-
& to mais tarde o jantar, mais
& leve e em menor volume ele
deve ser e com opgoes
mais liquidas. Orga-

nize suas compras e
pré preparo de ali-
mentos para na
correria da rotina
o nao comer errado, nem faltar
nutrientes importantes. Tenha opgdes con-
geladas em sua casa. Siga a mesma regrinha no almogo:

com menor quantidade de alimentos. Iniciar pelo prato de salada com gerge-
lim, evitar carne vermelha e feijao. Pode ser trocado por uma sopa, um
sanduiche tipo wraps feito com frango ou peixe desfiado, por uma vitamina

4

batida com leite de soja ou de arroz, chia e uma, fruta.
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