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Cuidados especiais para
proteger o seu filho no frio

Com a chegada do ou-
tono e do inverno, é ne-
cessário ter uma aten-
ção ainda maior com as
crianças pequenas. As
temperaturas começam
a cair e, com isso, al-
guns inconvenientes
podem afetar a qualida-
de de vida principal-
mente dos pequenos. No
entanto, é necessário
saber dosar os cuidados.
Por exemplo, muitas co-
bertas na hora de dor-
mir podem trazer des-
conforto ou até mesmo

riscos para a saúde da
criança, principalmente
os recém-nascidos.

CHOQUE DE
TEMPERATURAS

As crianças devem
estar sempre bem prote-
gidas do frio com mode-
los de roupas confortá-
veis e apropriadas,
como estas. No entanto,
o ideal é que elas sejam
mais leves e não muito
justas, pois isso preju-
dica a sua movimenta-

sistema imunológico. No
caso das crianças peque-
nas, a higienização de
instrumentos como a
mamadeira deve ser feita
com igual cuidado, já que,
com as temperaturas
mais baixas, os bebês fi-
cam mais propensos a fi-
carem doentes.

Por fim, se o bebê ou a
criança apresentar qual-
quer sinal de adoecimen-
to, procure um médico e
jamais o medique sem a
prescrição de algum pro-
fissional capacitado.

ção e logo elas vão sen-
tir vontade de tirar para
poder brincar.

Além das roupas, é
muito importante sele-
cionar bem o lugar que
a criança vive ou fre-
quenta. Ambientes mais
secos devem ser evita-
dos, pois são mais pro-
pensos a desenvolver
nas crianças doenças
respiratórias, como
bronquite, asma e rini-
te. A pele também deve
ser bem cuidada e hi-
dratada com os produ-

tos adequados, já que as
roupas de inverno cos-
tumam criar uma fric-
ção, podendo deixar a
área irritada.

ALIMENTAÇÃO

A alimentação das cri-
anças mais novas tam-
bém deve receber alguns
cuidados especiais. É ne-
cessário que ela forneça
os nutrientes corretos e
essenciais para realizar
as atividades do dia a
dia, além de reforçar o
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Alimentos que ajudam a queimar
gordura no café da manhã

ABACATE, OVOS E AVEIA SÃO ALGUNS DOS ALIMENTOS QUE, SEGUNDO ESPECIALISTAS, VÃO TE
DAR ENERGIA EXTRA E AINDA AJUDAR A CONTROLAR A FOME ATÉ O ALMOÇO.

Pensando numa maneira de
queimar algumas gordurinhas
extras sem passar fome? Confi-
ra as dicas de dois especialistas
em nutrição que indicam seis
alimentos como esse objetivo.

Além de acelerar o metabo-
lismo, os produtos da lista
ajudarão você a se manter
saciada até o almoço.

É claro, tudo isso tem que
ser combinado com uma roti-
na de exercícios, por isso
a lista também é rica
em proteína para aju-
dar na malhação e na
perda de peso.

OVOS

Segundo a
terapeuta nu-
tricional e
chef Christine
Bailey, estu-
dos recentes
sugerem que, ao
contrário do que
se pensava antes,
as pessoas que come-
çam o dia comendo ovos
tendem a consumir menos ca-
lorias ao longo do dia um in-
centivo e tanto para a perda
de gordura.

SUCOS VERDES E
SMOOTHIESA

Um café da manhã rico em
proteína é a melhor maneira de

“Eu adoro misturar com fru-
tas como amora, framboesa, se-
mentes de romã, mirtilo e um io-
gurte light”, sugere.

CHÁ VERDE

Trocar o café matinal
por chá verde ajuda a

melhorar o metabolismo e
acelera a queima de gordu-
ra, diz Christine.

“A maneira mais potente
de obter esses benefícios é
usando a versão em pó do
matchá”, diz.

Mas além de consumir o
chá quente, a nutricionista

sugere misturár a um
shake ou a io-

gurte grego.

TORANJA

Ok, a fruta,
também conheci-

da como grapefruit
não é das mais populares
no Brasil.

Mas se você encontrá-la,
saiba que ela é rica em fibras
que vão controlar seu apetite
e ajudar a reduzir os níveis de
insulina, prevenindo o ganho
de gordura.

Um substituto? “Tomar um
pouco de água morna com li-
mão espremido antes do café
da manhã ajuda a purificar e
despertar o sistema linfáti-
co”, diz Rick.

despertar o metabolismo, diz o
nutricionista Rick Hay.

Para isso, nada melhor do
que fazer sucos que misturem
amêndoas, sementes e frutas.
“Se você está com pressa, uma
mão cheia de amêndoas batida

com suco de maçã irão te

ajudar a se sentir saciada por
mais tempo, graças à combina-
ção de proteína e pectina”, diz
o especialista, se referindo ao
componente natural de algumas
frutas que ajuda na digestão.

ABACATE

“Abacates são ricos em gor-
duras monossaturadas que

funcionam como um combus-
tível extra para o corpo, prin-
cipalmente aquelas que se
exercitam nas primeiras ho-
ras da manhã.

Também têm pouco carboi-
drato e uma boa quantidade
de proteína, deixando

você satisfeita e cheia de ener-
gia”, diz Christine.

AVEIA

Nutricionista especializada
em perda de peso, Jane Miche-
ll afirma que a aveia é “uma fon-
te fantástica de energia” para
dar um impulso no metabolis-
mo de manhã cedo.
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Esteatose hepática é cada vez
mais comum em crianças obesas

A obesidade infantil é um
problema em todo o mundo.
Segundo o Instituto Brasilei-
ro de Geografia e Estatísticas
(IBGE), uma em cada três cri-
anças com idade entre 05 e
09 anos está acima do peso
no Brasil, grande parte delas
atingindo níveis de obesidade.

Os números são alar-
mantes, principalmente se
considerarmos que 50%
das crianças obesas aos 10
anos e 100% das crianças
obesas aos 12 anos serão
adultos obesos e estarão
mais vulneráveis a doen-
ças cardiovasculares,
diabetes, alterações
articulares, câncer,
entre outros males,
o que causa grande impac-
to socioeconômico.

O excesso de peso na in-
fância pode acarretar di-
versos problemas de saúde,
entre eles a esteatose hepá-
tica de origem não-alcoóli-
ca (EHNA), uma doença
crônica que se dá devido ao

A DOENÇA É
CONSEQUÊNCIA DE

ALTOS NÍVEIS DE
GORDURA NO
FÍGADO E TEM

ASSUSTADO O PAÍS
NOS ÚLTIMOS

ANOS.

acumulo de gorduras nas
células do fígado.

De acordo com o hepato-
logista do Hospital São Vi-

cente  FUNEF, Marcial Car-
los Ribeiro, a cada quatro
crianças obesas, uma pos-
sui essa degeneração.

A doença dificilmente é di-
agnosticada precocemente, já
que não há sintomas clínicos
nas crianças. Então, mesmo
com o fígado inflamado, o pa-
ciente não sente dor.

A única forma de diag-
nosticá-la é mantendo um

exame preventivo cons-
tante, como a elastogra-
fia hepática.

“Este exame não uti-
liza medicamentos,

não é traumático, não é ne-
cessária a biópsia e o resul-
tado é imediato. Nos casos
que exigirem complementa-

ção diagnóstica, a elastogra-
fia poderá ser concluída por
um exame chamado Fibro-
teste, que é uma somatória
de exames com análise com-
putadorizada e que em 70%
dos casos poderá confirmar
o diagnóstico da elastogra-
fia”, explica o hepatologista.

A elastrografia mede o
grau de endurecimento do fí-
gado que é progressivo na
maioria das doenças. Vai do
nível I (menos grave) ao IV
(mais grave).

Ao identificar a quantida-
de de gordura acumulada no
fígado, é fundamental que se
inicie um tratamento de pre-
venção que consiste em ree-
ducação alimentar e exercí-
cios físicos.

“O importante é que a par-
tir do diagnóstico a família
possa agir com mais firmeza
com a criança, que terá que
mudar toda a sua rotina de
vida, começando pelos hábi-
tos alimentares”, complemen-
ta Marcial Carlos Ribeiro.

Conheça 4 técnicas inusitadas
para combater a acne

A LUTA CONTRA AS ESPINHAS PODE TER O AUXÍLIO DE SIMPLES SOLUÇÕES CASEIRAS.
VEJA DICAS DE ESPECIALISTAS PARA EVITAR O PROBLEMA.

LAVE A FRONHA FREQUENTEMENTE
Sua cama não é somente seu lugar de descanso, mas também serve de

terreno fértil para proliferação de bactérias.
"Fronhas sujas podem levar à obstrução dos poros," contou o médico Di-

mitry Rabkin ao site "Byrdie".
"Parece nojento, mas as bactérias podem se acumularem na cama e na

fronha. Como você esfrega o rosto nelas várias horas por noite, é importante
trocar os lençóis (ou pelo menos as fronhas) até duas vezes por semana,
especialmente se a sua pele é oleosa".

TROQUE A TOALHA DE ROSTO
A mesma regra vale para a toalha de rosto se você quiser ficar longe da

acne. O tipo de tecido que você usa também pode afetar a pele.
Opte pelas versões macias e lave-as frequentemente.

USE MOSTARDA
Em primeiro lugar, esqueça a pasta de dentes. Segundo Rabkin o

uso do creme dental como um tratamento caseiro é contraproducente
podendo causar queimadura na pele.

Em vez disso, tente mostarda (sim, mostarda mesmo). "É uma grande
fonte de ácido salicílico, um ingrediente eficaz no combate à acne,"
recomendou.

Basta aplicar a mostarda no local afetado e deixar agir entre 10 a 15
minutos. Em seguida, lave com água fria.

ALCALISE SUA DIETA
Também vale mudar a alimentação para ter bons resultados. "A acne pros-

pera em ambientes ácidos, portanto, ter uma dieta alcalina rica em verduras
e pobre em alimentos processados ajuda a equilibrar a pele e diminuir a acne",
disse a esteticista Erica Parker.
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As rinites estão de volta
com o tempo frio e seco

Com o Inverno chegando, não são só os casacos e cobertores
que saem do armário. Ácaros e poeira, que estavam esquecidos
no fundo do guarda-roupas, também saem - e voam - direto para
as narinas, causando espirros, crises alérgicas e a famosa
coriza, ou nariz escorrendo.

Junte a isso o clima típico de outono, com forte varia-
ção de temperatura, com manhãs e tardes frias e dias
quentes, e temos o ambiente perfeito para o aparecimento
da rinite, que nada mais é do que uma resposta do orga-
nismo a estímulos externos, como: poeira, tempo seco e
variação de temperatura.

De acordo com Dr. Rafael Geminiani, médico otor-
rinolaringologista do Centro Médico São José, de
Cerquilho, SP, as rinites se manifestam de duas
formas: alérgica e vasomotora. “A rinite alér-
gica é causada pelo sistema imunológico,
que responde ao contato com alérgenos,
como: pólen, poeira e ácaros ou com ali-
mentos, a exemplo dos frutos do mar.
Já, no caso da rinite vasomotora, é
uma reação às variações bruscas de
temperatura”, explica.

Os sintomas da rinite são fáceis de
reconhecer, afinal é comum sentir o na-
riz entupido e escorrendo, além das co-
ceiras, inchaço no rosto e dor de cabeça.

Ainda segundo o especialista, as rinites
afetam, principalmente, crianças e idosos.
“Crianças de 3 a 5 anos possuem maior vul-
nerabilidade, conhecida por ‘janela imuno-
lógica’, que as predispõem a sofrer mais com
a rinite alérgica. Os idosos, por sua vez, são
mais propensos a sofrer com a modalida-
de vasomotora da doença, causada pela va-
riação de temperatura”, ilustra.

O tratamento mais comum para qualquer tipo de rinite é a
lavagem nasal com soluções de cloreto de sódio, os populares
soros. Outra recomendação é evitar a exposição a fatores que es-
timulem o surgimento da doença.

Embora simples, o tratamento da rinite deve ser aconse-
lhado por um médico, pois muitas vezes o paciente pode con-

Dicas para evitar a rinite:
Lavar bem cobertores e roupas guardadas, pois a poeira e os ácaros presen-

tes nestas peças podem causar irritações e alergias;

 Pessoas com predisposição a alergias de laticínios, frutos do mar, casta-
nhas e outros alimentos devem evitar ingeri-los;

 Agasalhar-se, antes de sair de casa pela manhã ou à tarde, para evitar
choques bruscos de temperatura;

 Possuir bons hábitos alimentares e praticar exercícios físicos, para manter
o sistema imunológico fortalecido.
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A Solução para evitar problemas
com o INSS, Ministério do Trabalho

e Justiça do Tabalho

REAÇÃO DO

ORGANISMO É

ESTIMULADA POR

POEIRA E

MUDANÇAS DE

TEMPERATURA.

fundir a rinite com outras doenças, como explica o otorrino-
laringologista “Muitas pessoas confundem a rinite com sinu-
site, resfriados e gripes, não dando a devida importância, ou
fazendo o tratamento incorreto, o que pode causar complica-
ções, como infecções de garganta e ouvido até outras mais gra-
ves, como a pneumonia”, alerta.


