A automedicagao é vista por muitas pessoas
como uma, solugao rapida para aquela dor ou qual-
quer outro sintoma que as estao incomodando.
Pode ser uma dor de cabega, muscular, abdomi-
nal, e diversas outras perturbagoes como alergi-
as, ansiedade, cansago, dentre outros. Como ja
estao acostumadas a sempre tomar o0 mesmo re-
meédio, entao, quando pressentem o sintoma inde-
sejado, vao até a farmacia e compram os medica-
mentos sem prescrigao recente.

“O remédio que achamos que é o certo para
nosso alivio pode até resolver no momento, mas
também pode trazer uma série de outras compli-
cagdes no futuro. Isso porque, se vocé nao é um
profissional da satide, nao conhece as especifici-
dades de cada medicamento e as necessidades do
organismo quando esta com alguma dor ou doen-
ga” explica Dra. Patricia Filgueiras dos Reis, que
atende pelo Docway.

Para o especialista, quando fazemos uso fre-
quente do mesmo medicamento, o organismo pode
criar resisténcia ou dependéncia daquele determi-
nado remédio. Além disso, nem sempre conhece-
mos a causa do sintoma. "As vezes uma dor co-
mum pode ser algo mais sério e precisar de um
tratamento especifico. Por isso a importancia de
consultar um médico antes de comprar qualquer
medicamento”, comenta.

E claro que devemos, se o soubermos tomar
algumas medicagoes sintomaticas numa, situagao
repentina. Por exemplo, se tivermos um pico fe-
bril ou uma dor de cabega isolada, devemos tomar
o analgésico/antitérmico que estamos habituados
ausar nestes casos e observar a evolugao do qua-
dro. Se os sintomas persistirem, ai devemos bus-
car atendimento e avaliagao médica adequada.

Outro problema sao aqueles remédios que ca-
muflam os sintomas, mas nao curam a doenga,

E cada vez maior o nimero de
criangas que frequentam clinicas
oftalmoldgicas. Entre os proble-
mas mais comuns, a miopia é o
mais recorrente. Ou seja, a crian-
ca tem dificuldade para enxergar
com nitidez tudo que nao esteja
proximo - o que, certamente, gera
impacto na volta as aulas.

Estudo realizado pelo Nationa-
1EyesInstitute (Estados Unidos) mos-
tra que a prevaléncia de miopia au-
mentou de 85% para 42% entre os
norte-americanos com idade entre 12
e B4 anos nas Gltimas trés décadas.
Apesar de nao poderem apontar uma,
causa exata para isso, os médicos
acreditam que, além da predisposi-
gao genética, o problema, esta relaci-
onado com a fadiga ocular proveni-
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aparelhos tecnoldgicos.

Na opiniao do oftalmologista Re-
nato Neves, diretor-presidente do
EyeCare Hospital de Olhos (Sao Pau-
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ente do uso de computador e outros Seae i res

como por exemplo, alguns farmacos usados para
rinite E anti-inflamatdrios em geral. Segundo o
médico, é comum que as pessoas fagam uso desses
medicamentos achando que estao resolvendo o pro-
blema, quando naverdade ele pode estar pioran-
do e tendo os seus sintomas atenuados.

E alista de problemas quanto a automedica-
G20 nao para por al. As vezes, um remédio pode
cortar o efeito de outro. “Isso acontece com al-

. -

guns tipos de antibidticos e anticoncepcionais.
varia de caso para caso, mas pode acontecer do
primeiro medicamento inibir o efeito do segundo,
que é de uso continuo”, analisa.

Por isso, € imprescindivel consultar um médico
quando sentir qualquer dor ou perturbagao recor-
rente ou persistente, e ndo fazer uso de remédios
continuamente sem orientagao. As consequéncias
podem ser mais sérias do que imaginamos.

criancas miopes
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zendo com que os raios de luz se-
Jjam convergidos para um ponto an-
terior a retina. Ou seja, é necessa-
ria uma lente esférica divergente
para direcionar os raios de luz a
retina e permitir que a pessoa en-
xergue bem as imagens.

“A miopia geralmente comega na
infancia. O miope costuma, fechar um
pouco os olhos para tentar enxergar
melhor quando nao esta usando écu-
los oulentes. Essa é, inclusive, uma
dica para os adultos prestarem aten-
gao. Se a crianga cerra a vista para
ver melhor alguma coisa que esta
distante, tem algo de errado que
deve ser investigado. Para a maio-
ria das pessoas, ela se estabiliza no
inicio da vida adulta, mas ha ca-
508 em que a miopia continua au-
mentando ao longo do tempo”.

Outras queixas referentes a mio-
piaincluem dor de cabega, sensagao
de cansago nos olhos, irritagao e ver-
melhidao ocular. “Nao sao poucas as

lo), outro fator importante para o
aumento nos casos de miopia é o es-
tilo devida das criancgas.

“Por diversas questoes, como se-
guranga, praticidade, ou até mesmo
por nao ter alguém durante todo o
dia para tomar conta delas, as cri-

angas de hoje em dia tém tudo muito
préximo. Muitas passam o dia.em es-
pagos restritos, em que o computa-
dor esta perto, a televisao esta pro-
xima, bem como videogames, smar-
tphones, brinquedos etc. Essa falta
de contato com espagos abertos,

COmo parques e praias — em que na-
turalmente olham mais para longe,
para o horizonte —, acaba descompen-
sando um pouco a visao”.

O médico explica que a miopia
ocorre quando o olho é muito gran-
de ou a cdrnea é muito curva, fa-

criangas que verbalizam a necessi-
dade descansar um pouco os olhos
antes de continuar a estudar ou até
mesmo brincar”, diz o médico - en-
fatizando que os pais devem dar ou-
vidos a esse tipo de queixa e buscar
ajuda de um especialista.
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Como funciona o processo de
cicatrizacao de uma tattoo

NoOs SETE PRIMEIROS
DIAS NAO PODE
TOMAR SOL, NEM
ENTRAR EM PISCINA
COM CLORO. VEJA
OUTRAS DICAS!

Para fazer uma tatuagem é preciso prestar
atengao em todas as etapas; na hora de fazer
a escolha do desenho e regiao a ser tatuada,
selecionar um bom profissional para realizar
o trabalho, ambiente, equipamento esteriliza-
do e cuidados pds tattoo.

Sérgio Pisani é empresario e dono do esttdio
TattooYou, localizado em Sao Paulo. Ele garante
que os cuidados depois da tatuagem sao funda-
mentais para garantir umaboa cicatrizagao e evi-
tar possiveis problemas de infecgao.

Basta, seguir as seguintes etapas: 1ogo apds ter-
minar a tatuagem é preciso limpar o local e pas-
sar um creme de cicatrizagao para proteger a pele.
Depois desse processo é necessario colocar um
plastico sobre a area que foi tatuada e retira-lo
cerca de duas horas depois, e lavar apenas com
sabonete neutro. Depois disso é recomendéavel
passar pomada, em pouca quantidade varias ve-
zes ao dia ou o necessario para deixar a pele Gmi-
da e trocar o plastico.

E importante ressaltar que a casca que a tatu-
agem forma, é seca e a pele imida. Por isso se a
pele estiver ressecada, na hora em que a pele esti-
car ela pode rasgar a casca, entao é importante
que o local tatuado sempre esteja com pomada
(em pouca quantidade). Depois de trés dias nao é
mais preciso lavar a tatuagem com sabonete neu-
tro, é s6 passar a pomada. Do quinto ao sétimo
dia a casca cai sozinha.

Nos sete primeiros dias nao pode tomar sol,
nem entrar em piscina com cloro. Depois do séti-
mo dia a casca ja vai ter caido e nao sera mais
preciso passar a pomada, apenas um creme hi-
dratante, mas nao pode tomar sol. Se tomar sol
durante o primeiro més do processo de cicatriza-
gao datatuagem ha chances de formar queloide,
podendo queimar o pigmento da tatuagem.

Qualquer coisa que tenha cor, tinta e pigmen-
to e ficar exposto ao sol vai perdendo a cor. Isso é
natural. Por isso nao faz bem para a pele tomar
sol nesse periodo. Depois do primeiro més ja pode
tomar sol, mas é importante passar um bloquea-
dor solar paranao queimar atattoo. E importan-
te seguir todos esses passos para deixar a tatua-
gem mais bonita e evitar possiveis complicagoes.

Correcao de orelha de
abano cdispensa cirurgia

TECNICA REPARA DEFORMIDADES EM BEBES RECEM-
NASCIDOS, COM A UTILIZACAO DE PROTESE DE SILICONE.

Vocé sabia que a tradicional orelha de abano pode

aparecer em um recém-nascido? Nao se trata sb de
um problema que atinge criangas e adultos.

Nos casos dos bebés, essa deformidade pode ser

facilmente corrigida. Se um procedimento simples
for feito até o pequeno completar trinta dias de vida,

a orelha de abano nem fara parte das memo-
rias de infancia. Quem garante é o cirurgiao
plastico Dr. Mauricio Orel, Cirurgiao Plasti-
co especialistano assunto e que trabalha com
atécnica desde 2016.

“Como a orelha ainda nao esta completa-
mente formada, porque o nené esta em fase
de desenvolvimento do corpo, é possivel cor-
rigi-la por meio de um molde de silicone. Uma,
forma, que nao agride o recém-nascido”, ex-
plica Orel. Ele também esclarece que a indi-
cagao da otoplastia (cirurgia da orelha) s6 é
feita para criangas acima de 6 anos. “O uso
da prétese dispensa, a cirurgia e proporciona,
um resultado rapido e eficaz.”

Apesar de afetar de  a 8% da populagao
mundial, um numero considerado pequeno,
essa deformidade abala a qualidade de vida
de quem a possui. Em muitos casos, os por-
tadores sao vitimas de bullying, gerando
problemas psiquicos.
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Como eliminar as sobrancelhas cansadas!?

Uma boa maquiagem pode afi-
nar o rosto, disfargar as olhei-
ras, engrossar labios e até dar a,
sensagao de olhos mais abertos.
Porém, na pratica, ha pequenos
defeitos faciais que sao dificeis de
disfargar, especialmente para
quem ja se sente muito incomo-
dado com o trago. Um deles sao
as sobrancelhas caidas, que cos-
tumam entregar a.idade, além de
dar um ar de cansago e tristeza.

Entre os truques cosméticos
muito utilizados no disfarce, a
falta de firmezanas sobrancelhas
sao a utilizagao de “prime” —uma
espécie de pré-base -, e também o
uso de sombras marrons; deline-
ador nalinha dos cilios superio-
res no estilo “olho de gato”; ri-
mel nos cilios; o uso de cilios
postigos e maquiar as sobrance-
lhas. Mas, se nada disso resol-
ver, pode ficar mais aliviada, pois
vocé nao é a iinica pessoa com
esta insatisfagao!

As principais queixas, parti-
das de pacientes que ja alcanga-
ram a maturidade, que circulam
nos consultorios cirtrgicos, sao
a aparéncia que a flacidez facial
proporciona, principalmente na
area dos olhos. “Este resultado

O AR DE TRISTEZA E CANSACO NEM

SEMPRE SAO DISFARCADOS POR
PRODUTOS COSMETICOS.

vem da saliéncia da testa e das
bochechas, que deixam as pon-
tas das sobrancelhas levemente
caidas. E apesar de darem um ar
de simpatia e fragilidade, elas in-
comodam demais qualquer pes-
soa. A boa noticia é que a ques-
tao pode ser facilmente resolvi-
da com uma simples cirurgia de
corregao”, explica. Arnaldo Korn,
diretor do Centro Nacional de Ci-
rurgia Plastica.

O procedimento cirtrgico para,
levantamento de sobrancelhas é
simples. A cirurgia leva em torno
de uma hora. O paciente recebe
anestesia local e sedagao. Depois
disso, o tempo de internagao é de
aproximadamente cinco horas e
o de repouso pos-cirurgia dura
cerca de quatro dias. “A cirurgia
pléstica é recomendada, para to-
das as idades e o interessado deve
sempre procurar a opiniao deum
bom médico”, recomenda Korn.

Esse tipo de procedimento vai
muita além da estética, pois tam-
bém eleva a autoestima daqueles
que se sentem desgastados fisi-
camente com o passar do tempo
e querem ter um ar mais sauda-
vel e descansado, independente-
mente da idade.

Mau humor pode vir dos
pés, aponta pesquisa

MULHERES SAO AS MAIS AFETADAS DEVIDO AO
USO DE CALCADOS APERTADOS OU DE BICO FINO.

Um levantamento feito com
3.316 brasileiros mostrou a
forte conexao do mau humor
com o aumento das dores nos
pés, ou seja, quanto mais des-
confortos ou incémodos a pes-
soa tiver, mais mal humorada
ela pode ficar.

“Sem quaisquer dores, os pés
nao influenciam no humor. Mas
amedida que a dor aumenta para
niveis intensos, percebemos que
as pessoas tém o seu tempera-
mento alterado” afirma, o fisiote-
rapeuta Mateus Martinez, coau-
tor da pesquisa.

“Humor é o estado de espiri-
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to. Muitas vezes dizemos que alguém
esta de bom ou de mau humor. Ago-
ra sabemos que quem esta de mau
humor provavelmente tem dores nos
pés!” afirma com bom humor, Tho-
mas Case, fundador da Pés Sem
Dor e coautor da pesquisa.
Entre os
entrevista-
- dos, apenas
9.4% nao tém
nenhuma dor. Para
4 18.8% da populagao com
dores intensas, ha uma forte
influéncia destas dores em seu tem-
peramento. Foi constatado ainda
que as mulheres tém mais dores nos
Pés que os homens.

“Essa discrepancia de dores in-
tensas entre as mulheres é devido
ao uso de calgados apertados oude
bico fino. Por fim, podemos afirmar
que para quase 1/5 da populagao, o
mau humor vem da base do corpo”
conclui o especialista, Martinez.

“Saide e qualidade de vida: a re-
lagao com os pés, tornozelos e joe-
lhos” foi finalizada em novembro de
017 etraz ainda dados sobre do-
engas cronicas e caracteristicas dos
pés, tornozelos e joelhos dos brasi-
leiros. Dicas de prevengao ou alivio
de dores estao disponiveis

em www.pessemdor.com.br.

Acerola ajuda a manter a
pele bonita e bronzeada

Uma pele lisa, uniforme, sem man-
chas e, principalmente, bronzeada e
pronta para, o verao. Isso é o que to-
das as mulheres desejam — e, por que
nao, os homens também.

Nao é facil conseguir manter a pele
sempre com boa aparéncia e bonita,
mas as frutas e as vitaminas estao ai
paranos ajudar e a acerola esta en-
tre elas. Pouco consumida aqui no
Brasil por ser um alimento muito aci-
do para os paladares mais adocica-
dos, os brasileiros realmente nao sa-
bem o potencial que estao perdendo
deixando essa pequena fruta em se-
gundo plano no cardapio.

“0O pouco consumo da fruta faz
com gue seja necessaria a sua su-
plementagao. No verao o seu con-
sumo é maior e mais desejado, prin-
cipalmente na forma de sucos e cre-
mes, para se refrescar e hidratar;
também como aliada na perda de
peso, devido ao seu baixo valor ca-
16rico; e por ser benéfica para a sal-
de da pele, devido as grandes quan-
tidades de vitamina C e vitamina
A”, afirma a nutricionista e consul-
tora da Vital Natus, a Dr.2 Dalila
Marciele Nunes.

Ela explica que as
duas vitaminas pos-
sibilitam grandes
ganhos para a pele,
ja que avitamina A
acelera o processo
de bronzeamento,
contribuindo na pro-
dugao de melanina;
enquanto a Vitami-
na C protege contra
a radiagao solar.

Ambas estao em abundancia na
acerola, sendo que ela contém 13
vezes mais vitamina C do que a po-
pular laranja, com agao antioxidan-
te e combate aos radicais livres que
envelhecem a pele. Ela também é
responsavel por estimular o cola-
geno e ajudar no clareamento de
manchas. Estudos indicam que a
vitamina C também tem o poder de
melhorar o humor, reduzindo os
problemas mentais, como estresse,
ansiedade e depressao. Por isso a
suplementagao é de grande ajuda fi-
sica e mentalmente.

A acerola também contém vitami-
nas do complexo B, como acido félico
e acido pantoténico, compostos poli-
fendlicos que eliminam os efeitos ne-
gativos dos radicais livres e protegem
o corpo de envelhecimento, doengas
degenerativas, inflamagao e cancer.
Por isso mesmo ela reduz o aglicar do
sangue, fortalece o sistema imunold-
gico, ajuda na prevengao do cancer de
pulmao, produgao de células verme-
lhas do sangue, alergias, aterosclero-
se, saude dos cabelos, dentre muitas
outras coisas.
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Como tratar ¢ vencer a insonia
que atinge 2 milhoes brasileiros

PARA OBTER
RESULTADOS
POSITIVOS EM
UM
TRATAMENTO DA
INSONIA, E
VITAL
DETERMINAR A
CAUSA.

Dados do hospital Albert,
Einstein, de Sao Paulo, apon-
tam que no Brasil cerca de &
milhoées de pessoas sofrem
com insdnia, distGrbio que
prejudica o adormecer ou im-
pede a pessoa de permanecer
dormindo. As causas sao va-
ridveis: problemas fisicos,
como artrite e insuficiéncia
cardiaca; ou psicolégicos,
como estresse, depressao e
ansiedade.

“A insbnia pode ser consi-
derada doenga de origem com-
portamental ou um sintoma
relacionado apresengade con-
digoes predisponentes, como
dor, alteragoes ambientais,
doengas de cunho clinico ou
psiquico”, confirma, o neuro-
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logista R. Nonato D. Rodri-
gues, secretario do Departa-
mento Cientifico de Medicina
do Sono da ABN (Academia
Brasileira de Neurologia).
Para o tratamento é ne-
cessario conhecer a causa e
os medicamentos tem de ser
receitados no inicio do tra-
tamento para insones que

tenha outras doengas e para
pacientes com insénia agu-
da situacional.

Os medicamentos redu-
zem o tempo de espera pelo
sono, mas podem nao apre-
sentar efeitos duradouros
no restante da noite, inclu-
sive ocasionando uma su-
perficializagao e fragmenta-

gao do adormecer. Como to-
das as medicagoes, os remé-
dios para a insénia podem
causar danos, por isso é
preciso ficar atento e ja-
mais se automedicar.

Fora os medicamentos que
ajudam a combater a insdnia,
o paciente pode ser submeti-
do a terapia. “O tratamento

mais eficaz para as diversas
formas de insénia vem, ha
muito, sendo realizado pelas
diversas técnicas de Terapia,
Cognitivo-Comportamental.
Os resultados estao apoiados
em extensas evidéncias. Pa-
rece ter eficicia aumentada,
em longo prazo quando asso-
ciada temporariamente ao
uso de hipndticos, preferen-
cialmente nao-bezodiazepini-
cos (antidepressivos)”.

Para obter resultados po-
sitivos em um tratamento da
insdénia, é vital determinar a
causa. “A partir dai temos um
tratamento e um progndsti-
co mais acertados. O grande
problema é que entre os mé-
dicos ainda existe certo des-
conhecimento do carater
comportamental subjacente
a muitos episédios de ins6-
nia e uma excessiva confian-
gano uso de medicagoes ape-
nas para tratar o problema”,
ressalta Rodrigues.

Outras dicas para evitar
habitos que influenciem na,
hora de dormir: Nao utilizar
aparelhos eletronicos em lo-
cal que deveria estar reser-
vado para dormir, manter
uma rotina na hora do sono,
com horarios e local ade-
quados para dormir, nao
fazer uso de bebidas cafei-
nadas ou alcool & noite, e
evitar o sedentarismo.

Por que sentimos sono depois de uma grande refeicao?

CARNES MAGRAS, CARBOIDRATOS COMPLEXOS, LEGUMES E SALADAS SAO 0S ALIMENTOS IDEAIS PARA EVITAR O SONO.

E muito comum exagerar
na quantidade de carboidra-
tonahora do almogo - prin-
cipalmente em restaurantes
—eum dos maiores motivos
do sono é a forma como este
nutriente é metabolizado
pelo organismo.

De acordo com o médico e
nutrdlogo Dr. Lucas Penchel,
aingestao de alimentos ricos
em carboidratos simples
como arroz branco, macar-

rao, maionese, farofa, suco
de frutas, entre outros, é res-
ponséavel pelo pico de glicemia,
no sangue, que é seguido por
uma baixa. “Quando aconte-
ce a baixa de glicose no san-
gue, a falta de disposigao é o
primeiro sintoma, seguido do
sono”, conta.

Quando ha o consumo de
grandes quantidades de ali-
mentos, o sistema digestivo
“pede” uma maior oxigena-

gao para realizar as suas
fungoes e metabolizar todos
os nutrientes. Isso faz com
que o organismo diminua o
fluxo sanguineo em varias
partes do corpo, principal-
mente no cérebro, dando a
sensagao de sono.

“A solugao esta nas es-
colhas mais saudéaveis
como legumes cozidos e sa-
ladas. Na hora do carboi-
drato, optar sempre pelo
arroz integral, mandioca
ou batata doce. Carnes
magras grelhadas e assadas
como peito de frango, pati-
nho, acém e lagarto tam-
bém sao boas escolhas. Evi-
tar liquidos durante e apds
as refeigoes”, explica Stefa-
ni Rocha, nutricionista da
Clinica Penchel.

Na hora do almogo, Ste-
fani sugere a escolha de ape-
nas um tipo de carboidrato
e que ele seja do tipo com-
plexo para evitar picos de
glicose no sangue. “Nao co-
mer grande volume de comi-

da de uma vez, pois, como o
processo de digestao passa
por uma série de reagoes
quimicas que exigem um gas-
to maior de energia, causam,
também, a sonoléncia. Gor-
duras também devem ser
evitadas, pois tornam a di-
gestao mais lenta. Ela lista
algumas maneiras de melho-
rar a disposigao, principal-
mente quando se trata de re-
cuperagao rapida:

I Beber 4gua. A desidra-
tagao é uma causas mais co-
muns e facies de consertar
da falta de energia. Mesmo
uma desidratagao leve pode
ser responsavel por drenar
as energias e afetar a habi-
lidade de pensar racional-
mente. Quando a energia es-
tiver baixa, é bom tomar al-

guns copos de a4gua;

¥ Tomar sol. Aluz é an-
tagonista da produgao de
melatonina, um dos hormo-
nios responséaveis pelo sono.

Passar o dia em um escrité-
rio ou sala de aula fechada
faz com que o cérebro ache
que é hora de dormir e libe-
re a melatonina, diminuin-
do os niveis de energia;

™ Comer um pouco de
chocolate 70%. Chocolates
contém teobromina e cafei-
na, fontes de energia com-
provadas. Flavonoides, um
antioxidante que melhora o
humor, também pode ser en-
contrado no cacau. 86 nao
vale aproveitar para extra-
polar as quantidades, tudo
deve ser com moderagao;

M Beber uma xicara de
café. H4 um motivo pelo
qual a maioria das pessoas
recorre ao café para acor-
dar de manha: ele é cheio
de cafeina e acelera o meta-
bolismo, aumenta a energia
e a concentragao. Mas é im-
portante lembrar que ele
nao deve ser acompanhado
do agucar de mesa.



