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Clinica Vitta amplia e
mOdIflca amblentes para A reforma permitiu aumentar a

capacidade de recepcao, mantendo

trazer mais Conforto e os critérios de distanciamento.
bem-estar aos pacientes

"A gente modificou a estética
dentro da clinica, para tirar o
foco sé da cadeira odontoldgica.
Temos espacos diferentes, mais
clean, para fazer com que o
paciente perca seu medo”, conta
a responsavel pela clinica, a
cirurgia dentista, Priscila Ryzy.

Com mais consultorios
disponiveis, ha também
capacidade para mais pacientes
atendidos ao mesmo tempo.

Além disso, o protocolo da
clinica foi alterado, para dar ainda
mais foco a biosseguranca.

A Vitta conta com um area

de espera externa, para
acompanhantes.”"Durante

uma cirurgia, ao invés de ficar
aguardando na recepcao, junto
de outras pessoas, ele pode ir
tomar um cha, curtir um livro no
jardim”, exemplifica Priscila.




Kerlin S. Zimmer
Editora Chefe

CARTA AO LEITOR

COMO VOCE CUIDA
DOS SEUS OLHOS?

J& parou para pensar o quanto utilizamos a nos-
sa visdo no dia a dia, na verdade em todos os momen-
tos? E que privilégio poder enxergar. Imagina agora vocé
perder esse sentido, €, no minimo, desesperador e muda
completamente o jeito de viver. Por isso, devemos cuidar
muito bem da nossa salde ocular, e uma doenga que vem
silenciosa e ¢é a principal causa de cegueira irreversivel é
o glaucoma. Dia 26 de maio é o dia Nacional de Combate
ao Glaucoma, uma data para ressaltar a importancia de
conscientizar a populacdo sobre a doenca e prevenir que,
futuramente, tantas pessoas fiquem cegas. Confira nas
pags. 22, 23 e 24 como vai ser a Campanha Nacional de
Combate ao Glaucoma aqui em Guarapuava.

Continuamos com o nosso assunto predileto -
saude, e a pergunta que nao quer calar - como vocé se
alimenta no hordrio de trabalho? Faz aquele intervalinho
para comer algo saudavel? Estou falando de alimentacdo
sauddvel, ndo de bolachinha recheada ou chips! Prepara-
mos um guia sobre hébitos alimentares durante o expe-
diente que vocé vai gostar, pag. 20.

A clinica Vitta passou por uma reforma e aumen-
tou a sua estrutura, proporcionando mais conforto e bem-
-estar aos seus clientes. Confira como ficou a clinica Vitta
de “cara nova” na Capa 02 Especial e nas pags. 06 e 07.

Uma étima leitura!l
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Clinica Vitta: um novo
olhar sobre a odontologia

Foco na garantia da salde e bem-estar dos pacientes e funcionarios
passa por todos os aspectos do estabelecimento, inclusive nas suas instalacdes

Ja faz 16 meses que um assunto
ndo sai de pauta: o coronavirus. O tema
impactou o mundo nos mais diversos sen-
tidos, se refletindo em crises sanitédrias e
econdmicas, por exemplo, e deixou licdes
valiosas. A principal delas é que devemos
prestar cada vez mais atencdo a saude.

Foi entendendo esse cendrio
que a cirurgid dentista e empreséria Pris-
cila Ryzy (CRO 16849) decidiu investir na
ampliagdo e adaptacdo da clinica que co-
manda, a Vitta. “A ideia da reforma surgiu
justamente desse momento critico que
estamos vivendo, em que ndo podemos
nos aglomerar. Entdo, veio a necessidade
de nos adequarmos", relata.

A nova versdo da Clinica Vitta
conta com duas recepcdes, além de mais
consultérios, o que, segundo a proprietaria,
possibilita que o atendimento seja amplia-
do, assim como a qualidade dos servicos
prestados, tudo isso, mantendo as medidas
de distanciamento recomendadas. Esses
esforgcos se somam, também, ao protocolo
de atendimento, que ja era voltado a bios-
seguranca e agora foi amplificado.

Além disso, os acompanhantes

também sdo lembrados, com uma érea
de espera externa, para quem precisa
esperar um familiar durante um proce-
dimento mais demorado. “Durante uma
cirurgia, ao invés de ficar aguardando na
recepgao, junto de outras pessoas, ele
pode ir tomar um chd, curtir um livro no
jardim”, exemplifica a cirurgid dentista.

Atencao ao lado humano

As reformas sdo fruto, também,
da cultura que ja era empregada na
empresa, voltada ao atendimento das
necessidades de seus pacientes e pro-
porcionando o que a dentista chama de
atendimento humanizado. “Eles estdo
chegando cada vez mais sensiveis, com
mais fobias, com mais dores. Estamos fa-
zendo agora um atendimento para con-
fortar essa pessoa, com mais foco na par-
te humana”, explica Priscila.

Isso passa até pela estética da cli-
nica. Se distanciar do visual da odontolo-
gia tradicional ajuda a diminuir os efeitos
negativos que uma visita ao dentista pode
ter em quem tem algum tipo de receio.
“A gente modificou a decoracdo dentro

da clinica, para tirar o foco s6 da cadeira
odontoldgica. Temos espacos diferentes.
Mais clean, para fazer com que o paciente
perca seu medo”, complementa.

Ainda mais novidades

Os investimentos da Clinica Vitta
ndo se resumem apenas a estética do es-
paco fisico. Além de continuar com a ofer-
ta de servicos de odontologia digital, um
destaque que ja é tradicional do espaco
comandado por Priscila Ryzy, os proximos
passos devem incluir uma nova sala cirdr-
gica. O ambiente deve ser voltado para
procedimentos que demandem sedacdo.
A expectativa é que seja inaugurado ainda
em 2021, no segundo semestre.

Conheca a nossa equipe

Dr. André Eduardo Lemos CRO-15793

Dra. Priscilla Helleis-CRO 26472

Dr. Juliano Moreira Sauer-CRO 18400 Dra. Fabiane Mainardes-CRO 24897

Dra. Thereza Cristina Silvestri Almeida CRO 14392 Dra. Priscila Ryzy-CRO 16849

CLM 2939 -PR
Responsavel Técnica: Dra. Priscila Ryzy CRO 16.849

© Rua Xavier da Silva, 1470 centro, Guarapuava, PR
. 42 3622-6630

© 42 98814-8443

f Clinica Vitta Odontologia e bem estar
@consultodonto




0 COTONETEE
INDICADO
PARA LIMPAR
0 0UvIDO?

Por Ana Caroline Cordeiro Minikoski,
Fonoaudidloga - CRFa 3 9919

N&o. As hastes flexiveis ou cotonetes, como sdo conhe-
cidos popularmente, ndo sdo indicadas para limpar os ouvidos.

A cera é produzida por glandulas ceruminosas, no canal
auditivo. A sua funcdo é proteger a orelha de sujeiras, bactérias,
fungos e corpos estranhos, além de ser um lubrificante. Ndo é
necessario retird-la, pois o préprio ouvido, de forma natural, ird
realizar o processo de limpeza, através dos movimentos que fa-
zemos durante a fala, mastigagdo ou quando sorrimos.

Quando usamos o cotonete prejudicamos a nossa salde
auditiva. Ao fazer a retirada da cera, que é uma protecado natural
do organismo, podemos causar infec¢des, lesdes e problemas
auditivos. Além disso, quando fazemos o uso do cotonete, a cera
é empurrada para dentro do ouvido, gerando um excesso de
cera no canal auditivo.

Quanto a esse assunto, alguns pontos devem ser seguidos:

« O cotonete deve ser usado somente para limpar

parte externa da orelha (pavilhdo auricular).

« O indicado é que o ouvido seja limpo com uma

toalha macia apds o banho.

« Ndo devemos usar ou colocar nenhum tipo de ob-

jeto no ouvido.

Se houver, com frequéncia, a producdo excessiva ou acu-
mulo de cera no canal auditivo, deve-se procurar o otorrinolarin-
gologista, para realizar uma avaliagdo.
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PREOCUPADA COM O
DESENVOLVIMENTO LOCAL,
CRESOL INVESTE NAS
REGIOES EM QUE ATUA

Por meio da Cresol Vale das Araucarias, empresarios e a?ricultores

da regido Centro-Sul do estado tém oportunidade de me

horar seus

negaocios e incrementar sua qualidade de vida

A Cresol, como cooperativa de crédito, tem seus
trabalhos regidos pelos sete principios do cooperativismo.
Entre essas diretrizes, estd o principio que diz respeito a
contribuicdo para o desenvolvimento local. Uma das formas
de colocar isso em pratica é por meio do projeto Empreen-
dedorismo, que surgiu com o objetivo de levar assisténcia
técnica aos empresarios e a agricultores.

Nessa assisténcia, um técnico contratado pela Cre-
sol presta consultorias para melhorar os produtos e servicos
oferecidos pelos participantes, o que é feito por meio de
estudo de caso e acompanhamento mensal. Auxiliar essas
pessoas a melhorar suas praticas de trabalho, acaba, conse-
quentemente, aumentando a sua qualidade de vida.

Em 2021, uma parceria com o Sebrae levaréd o proje-
to para seis empresarios do ramo turistico no municipio de
Prudentépolis, importante regido para o turismo regional,
com forte pretensdo de expansao para o turismo nacional.
Serdo doze meses de consultoria aos empresarios que ne-
cessitam profissionalizar e desenvolver seus negdcios.

No ano de 2020, o projeto atendeu 15 familias da comu-
nidade de Barra de Areia, localizada na regido de Prudentépo-
lis. Nessa localidade, os agricultores trabalhavam uma monocul-
tura de dificil mecanizacdo. Buscando uma forma de auxilia-los,
o técnico da Cresol entrou em agdo para ver o que poderia ser
feito com pesquisas de solo, declividade, entre outros.

Durante o projeto, o técnico realiza visitas mensais

as propriedades. Nos encontros, o profissional ensina aos
participantes como cuidar da cultura escolhida e observa a
plantacdo para identificar possiveis problemas. Todo o estu-
do é feito caso a caso, pois hd o cuidado personalizado com
cada participante. “Foi uma experiéncia muito boa porque,
até entdo, anddvamos bem desorientados sobre o plantio
de feijdo e maracuja. Quando esse programa comecou, ti-
vemos uma evolucdo muito grande, realmente conseguimos
melhorar nossa producdo. Nao conheciamos certas praticas
de manejo e foi essencial para melhorarmos isso. A Cresol é
uma grande parceira”, ressalta Edinei Terluk, agricultor par-
ticipante do projeto.

No municipio de Pinhao, outras 10 familias sdo aten-
didas, e assim como na comunidade de Barra de Areia, 0s
participantes recebem mensalmente a visita do técnico con-
tratado pela Cresol, para que o acompanhamento profissio-
nal seja feito.

Segundo Cleiton Marcos de Toni, Superintendente da
Cresol Vale das Araucdrias, o projeto segue os principios do
cooperativismo, pois auxilia na evolucdo da comunidade de
forma sustentavel. “A intencdo do programa é ajudar esses
empresarios e essas familias por meio da assisténcia técni-
ca. Isso porque dessa forma, conseguimos dar oportunidade
para que todos desenvolvam seus negécios e, consequente-
mente, a qualidade de vida deles. Essa também é uma forma
de ajudarmos no desenvolvimento da regido”, finaliza.

@) CRESOL

Agéncia Cresol Guarapuava Centro | Rua XV de Novembro, 7308 - Centro + 42 3035-6421
Agéncia Cresol Shopping | Shopping Cidade dos Lagos « 42 3141-7230 | [ 42 99846-0229
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INSTITUTO INDIANA BOTTIN
EMBASAMENTO CIENTIFICO

ALIADO A PRA

|ICA CLINICA

Além de cursos de capacitacdo para profissionais, o Instituto conta com
atendimentos personalizados na area

de estética para o publico em geral

O Instituto Indiana Bottin surgiu de um desejo de compartilhar.

Compartilhar conhecimento, experiéncias, técnicas apri-
moradas ao longo de uma trajetéria e, principalmente, confianca!

A confianga que precisamos ter em nés mesmos como
profissionais para podermos atuar de maneira segura e propor-
cionar melhores resultados para nossos pacientes.

Com o desenvolvimento desse projeto, que inicialmen-
te seria apenas para ensino, a Dra. Indiana decidiu agregar ao
Instituto, o seu consultério. Além dos cursos de aperfeicoamen-
to na drea de Harmonizacdo Facial, é possivel a realizacdo de
atendimentos clinicos, com o objetivo de cuidar do paciente
que busca melhorar a sua autoestima.

Nesse sentido, a sede do Instituto serve a populagdo de
duas formas: realizando procedimentos, que somam ao bem-estar
da pessoa, e com treinamentos, que contribuem para o mercado.

A Dra Indiana Bottin Porto, preza por procedimentos es-
téticos que proporcionam Beleza natural e Envelhecimento sau-
davel, cuidando do paciente de forma integral e humanizada.

Toxina Botulinica: popularmente conhecido como “Bo-
tox” é indicado para rugas dinamicas, aquelas que aparecem
quando fazemos o movimento da mimica facial.

Preenchimento: técnica para volumizar regides, melho-
rar contornos e reestruturar a face. A substancia utilizada é o
Acido Hialurénico, podendo ser aplicado em regido como I&-
bios, olheira, nariz, mandibula, malar, dentre outras.

Skinbooster: hidratacdo injetdvel com acido hialurénico.

Bioestimuladores de colageno: como o préprio nome diz,
sao procedimentos que podem ser realizados através de diversas
técnicas e substancias do mercado, com a finalidade de estimular
colageno, podendo ser aplicado tanto na face quanto no corpo.

- PDO: Fios de polidioxanona;
- Sculptra: Acido poli | latico;
- Radiesse: Hidroxiapatita de calcio.

Fios de sustentacdo: Fios de polidioxanona com espi-
culas que tracionadas proporcionam um efeito lifting na regido.

Intradermoterapia e Intramuscular: injecdes de vi-
taminas, aminoéacidos, minerais, substancias que causam
lipdlise (quebra de gordura), indicadas de acordo com a
necessidade do paciente — gordura localizada, flacidez, re-
juvenescimento, dentre outros.

Além dos procedimentos listados acima, o Instituto In-
diana Bottin, conta com procedimentos como Limpeza de Pele,
Peeling Mecanico, Fisico e Quimico, Microagulhamento com
Drug Delivery, Terapias manuais (modeladora, massagem rela-
xante, drenagem linfatica) e Eletroterapia.

Dra. Indiana Bottin Porto

Biomédica formada pela Faculdades Pequeno
Principe, especialista na drea de estética ha 8 anos, com
aperfeicoamentos realizados anualmente, entre eles,
Imersao Premium em Anatomia e Harmonizacgdo Facial no
MARC INSTITUTE, em Miami, considerado o maior cen-
tro de treinamento cirdrgico do mundo, com pratica em
cadaveres humanos frescos — e Monitoria em cursos de
profissionais de referéncia nacional na area de atuagao.

0 42 9.9999-0521
@institutoindianabottin
institutoindianabottin@gmail.com
© Rua Afonso Botelho, 371 - Trianon
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Para que os sistemas do corpo
funcionem adequadamente um grupo de
elemento é fundamental: o das vitaminas.
Cada uma delas possui uma funcdo im-
portante para o funcionamento do orga-
nismo. Hoje falaremos sobre a B3.

Também conhecida como nia-
cina, ela tem participacdo fundamental
no processo metabdlico, transformando
os nutrientes dos alimentos em energia.
Ela auxilia a reduzir o colesterol sangui-
neo e as triglicérides, além de ajudar no
fortalecimento do sistema imunoldgico e
circulagdo sanguinea. “A vitamina B3 age
no metabolismo de carboidratos, lipideos
e proteinas. Os nutrientes atuam de dife-
rentes formas e em diversos sistemas en-
zimaticos, mas sempre participam como
coenzimas na ativacdo de varios proces-
sos metabdlicos”, explica a nutricionista
Paloma Andrade (CRN 8-12665).

Quando ha ingestdo menor do
que o recomendado, o individuo pode
contrair uma doenca conhecida como
pelagra, a doenca dos trés “D”: demén-
cia, diarreia e dermatite. De acordo com

a profissional, os sinais mais comuns da
deficiéncia da vitamina B3 incluem de-
pressao, apatia, perda de meméaria e al-
teracdes nas mucosas da lingua, estdma-
go, trato intestinal e sistema nervoso.

A niacina pode ser encontrada
em alimentos como:

<Levedura;

«Carnes magras de bovinos e de aves;

-Figado;

«Leite;

«Gema de ovos;

«Cereais integrais;

«\Vegetais de folhas (brocolis, espinafre);

«Aspargos;

-Cenoura;

-Batata-doce;

-Frutas secas;

-Tomate e abacate.

Alimentos como figado grelhado,
frango cozido, amendoim e salmdo cozi-
do sdo os mais ricos em vitamina B3.

A vitamina B3 ou
niacina possui
nutrientes essenciais
para o melhor
funcionamento do
metabolismo.

De acordo com as DRIS (Die-
tary Reference Intakes) a recomenda-
cdo para o consumo é de 16 mg/dia
para homens adultos e de 14 mg/dia
para mulheres adultas. Para criancas
com idade entre 4 e 6 anos, a reco-
mendacdo é de 8 mg; ja para os pe-
quenos de 7 a 10 anos, o valor é de 12
mg. Para gestantes, a recomendacdo
é de 18 mg.

A principal indicacdo é sempre
procurar um nutricionista para que
seja recomendada a quantidade de
vitamina B3 ideal para o seu corpo. A
sua suplementacdao é receitada ape-
nas quando o paciente realiza exa-
mes que revelam a baixa quantidade
no organismo. E importante sempre
buscar ajuda profissional pois doses
elevadas podem ter efeitos toéxicos,
como arritmia, nduseas, vomitos, diar-
reia, Ulcera péptica, incluindo também
alteragdes no nivel de acido urico e
problemas no figado.
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VENCENDO A BATALHA
DIARIA DA MATERNIDADE

Pressdo social, sobrecarga de trabalhos domésticos e pouco
autocuidado colocam as mulheres com filhos como o grupo

mais propenso a problemas de saude mental

Talita Abreu é psicéloga e mée de 3 filhos. Ela sente na pele os efeitos do acumulo de
funcbes, mas deixa o recado para as colegas de maternidade: “Estamos todas juntas”

Na histdria de literatura de fantasia infanto-juvenil, Har-
ry Potter e o Prisioneiro de Azkabam, lancado também como
filme, em 2005, a personagem Hermione Granger faz uso de
um dispositivo interessante: o vira-tempo. Na aventura, essa es-
pécie de relégio magico permitia que a bruxinha voltasse algu-
mas horas no tempo, podendo acompanhar vdrias aulas que se
passavam no exato instante uma das outras. Dessa forma, ela
ficava presente em dois lugares diferentes no mesmo momento
e o seu dia de estudo durava mais.

Apesar de ndo passar de um faz de conta, o vira-tempo
viria muito a calhar para muitas maes, principalmente depois do
comeco da pandemia. Se ja era dificil conciliar carreira, cuida-
dos domésticos e atencdo a familia numa rotina normal, com as
aulas e trabalhos remotos as coisas se agravaram.

Um bom exemplo disso vem da Inglaterra. A familia Ra-
dford é conhecida por estrelar um reality show na TV do Reino
Unido, acompanhando o seu cotidiano, ja que eles sdo em, pas-
mem, 22 filhos. Recentemente, em um video para o canal da
familia no YouTube, a matriarca Sue Radford conta da batalha
constante que é fazer com que a casa fique em ordem e ainda
precisar garantir que os filhos realizem as atividades educacio-
nais, ja que 9 de seus herdeiros estdo em idade escolar.

Sobrecarregadas

Apesar do exemplo ser um pouco exagerado e até mes-
mo fora do contexto de quase todas as pessoas, a batalha dia-
ria é vivida por muitas outras mdes pelo mundo, principalmente
no Brasil. Uma delas é a professora Carline Schillreff. Ela conta
que sua rotina mudou drasticamente desde que as medidas de

isolamento tiveram que ser implementadas. “E necessério ter
uma disciplina muito rigida para conseguir conciliar os hora-
rios. Durante o dia dou aula online para meus alunos e durante
a noite reservo esse tempo para auxiliar meu filho nas tarefas
e momentos familiares”, conta.

A sensacdo no final do dia ndo podia ser outra se-
ndo a sobrecarga. Carline comenta que se sente bastan-
te dessa forma, ficando também, muitas vezes, sem saber
como conduzir os trabalhos. Ela reclama que seu dia se tor-
na curto, além das atividades passarem a ter um excesso de
burocracia, que demanda mais tempo.

Mais um fator que ajuda a colocar lenha nessa fo-
gueira € que nesse novo modelo de trabalho, os limites en-
tre profissional e doméstico estdo muito indefinidos. “Com
a pandemia, a escola veio para dentro de minha casa, o
que ficou bastante complicado, pois ao mesmo tempo sou
a mae e professora. E com o filho pequeno, ele ndo tem
entendimento da real situagdo”, desabafa.

Origem cultural

A maior parte desse problema vem de questdes cul-
turais e sociais. E o que explica a psicéloga Talita Abreu, CRP
08/15099. Desde que as mulheres passaram a sair de casa
para trabalhar, seja por necessidade financeira, ou para rea-
lizagdo pessoal, passaram a acumular essas novas fungdes
com as que ja possuiam no ambiente doméstico.

E, de fato, durante a pandemia a jornada tripla, como
é conhecido o habito de somar emprego no mercado com os
servicos em casa, aumentou ainda mais. “Eu diria que agora é



qudadrupla, quintupla. A mulher tem que
dar conta da casa, do filho, do marido, da
questdo das atividades escolares. E ai,
ndo existe uma mae que ndo se sinta um
pouco culpada por ndo estar presente
na vida do filho, ou achar que ndo esta
presente”, lembra a profissional, que tem
bastante experiéncia no assunto, ja que
ela mesma é mae de trés de filhos.

E preciso equilibrio

A sensagdo que precisa tomar
conta de tudo durante as 24 horas do
dia é desgastante. Por isso, é impor-
tante, segundo Talita, que as mdes bus-
quem equilibrar o peso que atribuem a
suas tarefas. Por exemplo, ndo adianta
passar quase todo dia focada nos filhos,
se parte desse vai ser dominado pela
sensacdo de estresse.

Nesse sentido, ela pondera que
para que a balanca deixe de pender sem-
pre para o lado negativo, é necessario
buscar a saude mental. “Isso ndo é s6
procurar atendimento psicoldgico e tera-
pia. E fazer também algo que faca bem
para sua salde. Academia, exercicios, pi-
lates”, relata a especialista.

Esse é mais um ponto que a
professora Carline deixou de conseguir
fazer, o que ajuda a aumentar o esgota-
mento que sente. “Antes da pandemia eu
frequentava academia, fazia caminhada,
mas agora nao estou tirando tempo sé
para mim, sempre que a gente faz algo
diferente envolve a familia, e assim, con-
duzimos a vida”, reflete.

Cuidar de si é
cuidar da sua familia

Apesar dos fatores que ndo po-
dem ser facilmente controlados, é im-
portante conseguir um tempo para uma
atividade, por mais simples que seja, e
ndo se culpar por tirar esse momento
de autocuidado. Talita explica que aju-
da nesse ponto quando a mulher lem-
bra que a crianga ndo fica desamparada
em casa quando ela faz algo que seja
voltada ao seu bem-estar, hd sempre
um planejamento envolvido para que
os filhos estejam assistidos.

Assim sendo, também é es-
sencial ndo hesitar em pedir ajuda,
seja para as pessoas da familia, ou
para uma prestadora de servico, como
babd, por exemplo, quando o orcamen-
to doméstico permite.

A consciéncia que o bem-estar
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da mae se reflete em toda a familia
é de suma importancia. Isso é ainda
mais relevante no contexto atual. A
psicéloga explica que o publico fe-
minino é quem mais sofre de males
como depressao e ansiedade. “E na
pés-maternidade é maior ainda, che-
ga a indices de 70%”, afirma.

Nesse sentido, a dica da escrito-
ra e jornalista norte-americana Melinda
Blau, uma das autoras da série de livros
“A Encantadora de Bebés”, pode ser
posta em pratica: as maes precisam en-
contrar o caminho do meio entre as suas
necessidades e a dos filhos. “Se eu ndo
estou bem, minha familia também néao
estard bem”, afirmou ela em uma apre-
sentacdo no Seminario Internacional Mae
Também é Gente, organizado em 2016,
pela revista Pais&Filhos.

Nao existe a mae perfeita
Carline, apesar de estar sentindo
na pele os efeitos da jornada tripla nos
tempos de pandemia, tem buscado ser
mais consciente sobre as questdes que

envolvem a maternidade. “Referente a
‘mde perfeita’ é dificil de falar. O que é
perfeito para uma, pode ndo ser para ou-
tra”, reflete a professora.

Entretanto, isso ndo quer dizer
que ela ndo sinta um pouco de pressdo
social. Uma forma de lidar com essas
sensagdes negativas é programar um
espaco na rotina para brincar com o
filho ou assistir filmes com ele. “Se fi-
carmos o tempo todo se culpando, se
cobrando, ndo vivemos, nunca vamos
ser a ‘mae perfeita’, o que devemos fa-
zer é dar o melhor de nés e muito amor
para que o filho se sinta seguro para
enfrentar os desafios da vida”.

Quem também compartilha um
relato pessoal para as colegas de mater-
nidade é a psicéloga Talita Abreu. “Tem
dias que eu me sinto presa, mas tem dias
que eu consigo dar conta de todos os
meus outros papéis, sempre com a aju-
da das pessoas que tenho a minha volta.
Eu diria para as outras maes que esta-
mos todas juntas, € importante ter essa
troca de conhecimento”, aconselha.

A professora Carline Schillreff e o filho Pedro Henrique, de 8 anos.
Ela conta que viu sua rotina ficar mais pesada desde que comecou a pandemia.

ELETROESTIMULACAO

DE CORPO TODO

UM NOVO JEITO DE TREINAR
DE UMA FORMA RAPIDA,
SEGURA E EFICAZ

MATHEUS FEDERIZZI

ELETROESTIMULAGAO MUSCULAR

BEM-VINDO AO FUTURO!

A pratica de exercicios fisicos tem se mostrado indis-
pensavel. Além de trazer diversos beneficios a saude, o fato
do exercicio fisico aumentar a imunidade — se executado
corretamente — faz com que ele seja a melhor alternativa de
prevencao nos dias atuais.

E se vocé precisa de algo que se encaixe na sua rotina e
ao mesmo tempo seja eficaz, nés temos a solucdo para vocé: O
profissional de Educacdo Fisica Matheus Federizzi trouxe com
exclusividade a tecnologia de eletroestimulacao de corpo todo
para Guarapuava, e esse treino dura apenas 20 minutos. Além
disso, é sempre acompanhado de um profissional especializado
e direcionado para o seu objetivo, tornando-o ainda mais eficaz!

Os treinos sdo realizados com um traje especifico e
um colete com eletrodos, que promovem uma ativagdo pro-
funda da musculatura. Os beneficios sao os mesmos que se
obtém através de um treino convencional: perda de peso,
ganho de massa muscular e condicionamento. Porém, como
além dos exercicios had a ativacdo da tecnologia, os resulta-
dos sdo obtidos com menos tempo e com outros beneficios,
como reducdo de flacidez e melhora do aspecto da pele.

Outra grande vantagem é o fato do colete evitar alto
impacto articular e ndo necessitar de tanta carga, trazendo mais
seguranca e sendo inclusive uma 6étima opcdo também para
aqueles que tem dores ou lesdes. E por falar em seguranca,
pode ficar tranquilo! No Estldio Matheus Federizzi hd apenas
2 alunos por horério, e os coletes sdo higienizados apds cada
uso. Além disso, hd uma lycra de treinamento individual.

Tudo aqui é pensado para que os alunos possam ter
uma experiéncia Unica.

Ainda ndo conhece?

Agende ja uma aula cortesia e se surpreenda!

© Rua Senador Pinheiro Machado, 1686

Em anexo a Angelica Federizzi Estética e Emagrecimento
@matheusfederizzi
@xbodyguarapuava

® 42 98408-4756
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O brasileiro passa em média 8 horas por dia traba-
Ihando. Considerando os dias Uteis, isso € o equivalente a um
terco da semana, ou seja, 40 de um total de 120 horas. Levan-
do em conta que o recomendado por especialistas é dormir
8 horas por dia, do tempo que passamos acordados, metade
dele é no trabalho. Por isso, ndo é possivel falar em saude,
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ALIMENTACAO SAUDAVEL
NO AMBIENTE DE TRABALHO

sem falar de um ambiente de trabalho saudavel. E sabemos
que boa parte de tudo isso passa pelo o que comemos.
Aproveitando que em maio é comemorado o dia do trabalho,
em alguns lugares chamados de dia do trabalhador, conversamos
com a nutricionista Lis Anne Bonardi Fermino (CRN 8/8456) e pre-
paramos esse guia sobre habitos alimentares durante o expediente.

Comer demais ou mal € um perigo

O que comer durante o trabalho € um problema para
muitas pessoas, j& que por vezes acabam optando por ali-
mentos industrializados ultraprocessados, ou ainda, comidas
ricas em aglcares e gorduras saturadas, como salgadinhos e
doces. “Uma rotina alimentar dessas pode levar o individuo a
ter problemas como: hipertensdo, colesterol e triglicerideos
alterados, por exemplo”, conta Lis Anne.

Uma condicdo diretamente relacionada a essas ou-
tras é a diabetes, consequéncia direta de uma dieta desme-
dida e com abusos. “Um estudo publicado por pesquisadores
brasileiros na revista cientifica Preventing Chronic Disease,
do Centro de Controle e Prevencdo de Doencgas, O CDC,
mostrou que o excesso de peso e a obesidade matam 168
mil pessoas por ano no Brasil”, lembra a nutricionista.

Saco vazio nao para em pé

Se por um lado deve-se evitar comer as famosas bes-
teirinhas enquanto trabalha, ndo da para esquecer totalmen-
te de se alimentar. Afinal, como explica a profissional, muita
gente acaba se distraindo com o excesso de tarefas durante
sua rotina e esquece de comer ou beber dgua.

As consequéncias disso sdo sentidas na saude e no
desempenho durante as atividades. “Ficar muito tempo sem
comer nada acarreta em queda na hipoglicemia, podendo até
causar um desmaio. Essa pratica também pode afetar memdria
e o foco, o que prejudica o rendimento da pessoa”, comenta.

Nao esqueca de se hidratar

A hidratacdo é um tépico bastante recorrente em di-
cas de salde, seja qual for a drea. Durante a rotina de tra-
balho também é importante ficar atento a isso. “A ingestdo
hidrica é essencial para o desempenho do trabalhador. Sua
insuficiéncia pode levar a fraqueza, sonoléncia, tontura, do-
res de cabeca, moleza ou batimento cardiacos acelerados”,
exemplifica Lis Anne

Uma sugestao que a profissional passa para uma boa
hidratacao didria é fazer um cdlculo de 30 ml por quilograma
que a pessoa pesa. O resultado dessa conta é a quantidade
de dgua ideal para uma pessoa, de um modo geral.

E tudo uma questio de habito

No final das contas, toda essa questdao estd muito
mais relacionada com héabitos, do que qualquer outra coisa.
Por isso, a especialista preparou uma lista de dicas que po-
dem ajudar os trabalhadores a manter uma rotina alimentar
mais equilibrada, com foco na manutencdo da saude.

- Deixe por perto garrafa de agua;

- Ndo espere sentir sede para beber agua;

« Carregue lanches como: castanhas, frutas, iogurte e
sanduiche natural;

- Procure usar escadas ao invés de elevador;

- Faca alongamento;

- Tente ndo ter por perto os industrializados em geral.
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DIANACIONAL DE
COMBATEAO GLAUCOMA

O Glaucoma é a principal causa de cegueira irreversivel no Brasil e
N 10 Mundo. Guarapuava conta com acao da Campanha Nacional
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Um inimigo silencioso. Se aproxi-
ma com o tempo e vai crescendo cada vez
mais. Esse € o Glaucoma, um problema
causado pelo aumento da pressdo intra-
ocular. Em consequéncia disso, lesées no
nervo éptico podem ocorrer, o que por sua
vez pode levar a cegueira. Tudo isso ocor-
re sem sintomas aparentes e a confirma-
cdo do diagndstico se faz no consultério,
atendido por Médico Oftalmologista.

A estimativa feita pela OMS em
seu Relatério Mundial da Visdo é de que
em 2020, ao redor do globo, 76 milhdes
de pessoas apresentavam um quadro de
glaucoma causado pelo envelhecimento.
Segundo o mesmo documento, o nimero
deve chegar a 95,4 milhdes até 2030. Ja
no Brasil, as estimativas sdo de que cerca
de 2 a 3% da populagdo brasileira acima
de 40 anos tém a doenga.

Segundo a médica oftalmologista
Eliana F. Pires CRM: 13614 / QRE: 6128, o
glaucoma representa a principal causa de
cegueira irreversivel ao redor do globo.
“No Brasil, temos o diagndstico de cerca
de 1 milhdo de portadores, e estima-se que
existam outros 1 milhdo de pessoas ainda
sem diagndstico”, recorda a especialista.

Entre os principais fatores de
risco estao:

- Pessoas com histéria de glauco-
ma na familia;

« Pessoas com pressao intraocular
elevada;

« Todas as pessoas, principalmente de
origem hispanica, com mais de 60 anos (idade);

- Descendentes de africanos;

- Diabéticos;

- Usudrios de esteroides por um
longo tempo;

- Portadores de lesdes oculares.

A Importancia
da Consulta Preventiva

Descobrir o quanto antes a
doenca, ou seja, de forma precoce, é
fundamental para evitar a perda per-
manente de visdo. As Campanhas de
esclarecimento sobre determinadas
doengas sdo importantissimas para a
nossa populacao, pois reforcam os be-
neficios que todos ndés temos com a
medicina preventiva. A Pesquisa “Um
Novo Olhar para o Glaucoma” aplica-
da pelo IBOPE Inteligéncia em junho
de 2020 em parceria com a Sociedade
Brasileira de Glaucoma (SBG) apresen-
tou como resultados:

«41% das pessoas entrevistadas
ndo sabem o que é glaucoma;

+ 53% desconhecem que a doen-
ca possui a maior probabilidade de um
quadro de cegueira irreversivel;

+ 39% desconhecem sua probabi-
lidade de cegueira;

« 47% acreditam ser mito ou desco-
nhecem a relagdo com a hereditariedade;

+90% ndo sabem que a popula-
¢do negra faz parte do grupo de risco.

Nesse sentido, conscientizar é
uma das principais formas de prevenir.
“Nosso grande desafio para o futuro é
informar a populagdo e promover seu
acesso aos exames diagnosticos e trata-
mentos adequados, evitando que tantas
pessoas fiquem cegas”, destaca Eliana.

23



Campanha Nacional
de Combate ao Glaucoma

Diante deste cenario, é urgente que sejam adotadas me-
didas que ampliem o conhecimento sobre glaucoma junto a po-
pulacdo, que promovam o diagndstico precoce, especialmente
entre o grupo de risco, que garantam o acesso ao tratamento
adequado, a fim de evitar complicagdes, uma vez que a doencga
é a principal causa de cegueira irreversivel em todo o mundo.

24 HORAS PELO GLAUCOMA - Campanha de Acdo
ao Combate ao Glaucoma - A campanha 24 horas, estd
sendo realizada pelo Conselho Brasileiro de Oftalmologia
— CBO e com o apoio da Sociedade Brasileira de Glauco-
ma - SBG e de varias associacdes estaduais como a As-
sociacao Paranaense de Oftalmologia - APO, a Campanha
de Acdo ao Combate ao Glaucoma, acontecerd dia 22 de
maio a partir das 9h00, no site www.24hpeloglaucoma.
com.br. Para participar basta se inscrever gratuitamente e
na data do evento, esclarecer duvidas por intermédio de
tele orientagdo com especialistas.

“E em Guarapuava estaremos com um segundo refor-
co da Campanha Nacional de Combate ao Glaucoma. E como
0s eventos realizado nos Ultimos anos foram sempre no dia 26
de maio - Dia Nacional de Combate ao Glaucoma, manteremos
esta data para atividades presenciais de orientagcdo a Popula-
cdo e finalizando com o evento cientifico para médicos e aca-
démicos de Medicina”, conta a prépria Dra. Eliana Pires, que é
porta-voz da campanha na cidade.

A médica, que também é professora do curso de me-
dicina e orientadora das atividades Liga Académica de Of-
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talmologia da Medicina Centro Universitario Campo Real, a
LIOF MedCampo, explica que o evento terd espaco cedido
no Shopping Cidade dos Lagos. “Para as pessoas que de ro-
tina passarem pelo hall de entrada principal no periodo da
manhd e parte da tarde do dia 26. O objetivo é ampliar o
didlogo sobre a doenca Glaucoma”, explica.

Durante a noite, a partir das 19 horas, o foco do evento
passa para o Curso de Orientagcdo e Combate ao Glaucoma em
Guarapuava, no Centro de Eventos da Cidade dos Lagos, com-
plementa a oftalmologista.

“Reforco ainda, que estas acdes e atividades mostra-
ram, em anos anteriores, impacto importante junto a nossa
comunidade no que se refere aos cuidados para evitar a ce-
gueira por glaucoma. Nossa iniciativa tem como objetivo cha-
mar a atencdo de autoridades e formadores de opinidao sobre
a magnitude do problema, que deve se acentuar com o au-
mento da expectativa de vida da populagdo”, finaliza Eliana.

Para ndo esquecer - As atividades da campanha envolvem:

Divulgacdo e esclarecimentos a respeito da medida
da pressao intraocular e do Glaucoma, para quem visitar o Sho-
pping Cidade dos Lagos no dia 26 de maio.

Estimulo a todos aqueles que tém fatores de risco
ou tenham mais de 40 anos a realizar os exames preventivos.

Palestras sobre glaucoma para os alunos do curso
de Medicina;

+ Realizag8o do: | CURSO MEDICO ACADEMICO DA LIOF
MEDCAMPO e V BRAZILIAN GLAUCOMA DAY EM GUARAPUAVA
- Curso de Orientagdo e Combate ao Glaucoma, dia 26/05/2021as
19:00h, no CENTRO DE EVENTOS CIDADE DOS LAGOS.

N
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DIAGNOSTICO PRECOCE
E CRUCIAL NO COMBATE
A0 CANCER DE PULMAO

Com a prevencgdo, as taxas de sobrevivéncia dos pacientes

I .. entam consideravelmente
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Uma conversa franca com seu publico. Foi assim que
Ana Maria Braga anunciou, em janeiro de 2020, que estava en-
frentando mais uma vez um caso de cancer de pulmao. Minutos
antes de encerrar o programa, ela relembrou seu histérico com a
doenca e comentou que ja estava em tratamento para combater
o0 adenocarcinoma, tipo que a estava afetando desta vez.

Meses mais tarde, veio o alivio para seus admiradores,
também pela televisdo. “Sumiu tudo”, dizia em conversa com a
colega Fatima Bernardes, no programa Encontro, apds ter reali-
zado um ciclo de quimioterapia e imunoterapia.

O prognéstico positivo se deve principalmente pelo fato
de a doenca ter sido descoberta de maneira precoce. Segundo o
INCA, o Instituto Nacional do Cancer, a taxa média de sobrevida
relativa em cinco anos para cancer de pulmao é de 18% (15% para
homens e 21% para mulheres). J& para os casos diagnosticados
em fase inicial, a taxa aumenta para 56%. Porém, menos de 1 a
cada 5 pessoas chegam a descobrir a doenga precocemente.

Esse cenario transforma o cancer de pulmdo em o
que apresenta maior mortalidade em nosso pais, com da-
dos estimados pelo INCA de mais de 24 mil mortes ao ano.
“Quando o assunto é cancer, a melhor recomendacado é sem-
pre a prevengao”, revela o médico oncologista Alexandre
Dias Franca (CRM PR 24552).

Rastreamento é uma boa arma
A nivel global, o cancer de pulmao também é o primeiro
nas estatisticas. Além de ser, desde 1985, segundo o INCA, o tipo

mais comum, ja que cerca 13% de todos diagndsticos da doenca
no mundo se desenvolvem no pulmao, ele também é o mais mor-
tifero. De acordo com a OMS, a Organiza¢do Mundial da Saude,
em 2018, 1,76 milhdes de pessoas morreram em todo planeta em
decorréncia dessa doenca.

Pelo fato do diagndstico precoce ser tdo vital para os pacien-
tes, constantemente sdo atualizados os protocolos de rastreamento
envolvendo essa doenca. Um exemplo vem dos Estados Unidos, por
14, a Forca Tarefa de Servicos Preventivos, ou USPSTF, divulgou sua
versdo atualizada, recomendando que adultos entre 50 e 80 anos,
que sejam fumantes ou tenham fumado nos Ultimos 15 anos, realizem
anualmente tomografia computadorizada de baixa dose.

O Dr. Alexandre explica que existe um estudo que acom-
panhou mais de 15 mil fumantes e ex-fumantes durante 10 anos.
Entre os resultados obtidos, observou-se que essa realizagdo
anual do exame para esse grupo, reduziu em 25% a mortalidade
no periodo. “E uma tatica muito importante e altamente recomen-
dada neste grupo de risco”, comenta o médico.

Atualmente no Brasil, o rastreamento é feito por uma
combinacdo de exame e acompanhamento. E importante que as
pessoas que se encaixam no grupo com predisposi¢do a doencga
prestem atenc¢do a sua salde e facam consultas regulares com
0s especialistas. “Apés um exame clinico detalhado, o médico
terd condicoes de avaliar a existéncia dos fatores de risco naque-
le paciente especifico e, quando existentes, iniciar uma investiga-
¢do mais minuciosa através de exames mais detalhados, como a
tomografia de térax de alta resolugdo, por exemplo”, explica.



O cigarro é o maior inimigo,
mas nao é unico

O oncologista comenta que a exposicdo direta ou indi-
reta ao tabaco é o fator de risco mais conhecido relacionado ao
cancer de pulmdo, existindo uma associacdo a esse fator em cer-
ca de 85% dos casos. Entretanto, outros quesitos podem ser con-
siderados determinantes para o individuo ficar de olho e realizar
consultas preventivas.

Alguns exemplos de fatores de risco:

« histérico familiar;

« exposicdo a poluicdo;

- inflamagdes cronicas pulmonares com fibrose pulmonar;

- doenca pulmonar obstrutiva crénica;

. fatores genéticos;

- dieta pobre em frutas e vegetais;

- infeccdo pelo virus da imunodeficiéncia humana (HIV);

- reposicdo excessiva de vitamina A;

. contato frequente com asbesto, hidrocarbonetos, silica

inalatoria, radonio.

Quem ja realizou o tratamento para a doencga antes tam-
bém precisa ficar de olho. “Ter sido tratado para cancer de pul-
mdo previamente e ter realizado radioterapia prévia no térax para
tratamento de alguns tipos de tumores hematolégicos (Linfoma
de Hodgkin, por exemplo), podem estar associados ao surgimen-
to desse tumor”, complementa o especialista.

Histérico com a doenca foi o caso da apresentadora
Ana Maria Braga, que ja enfrentou dois tumores de pulmdo em
2015. Esse fato, inclusive, foi importante para que ela fizesse

o0 exame cedo. Em sua participacdo no programa Encontro,
ela falou sobre prestar atencao nos sinais do corpo e, se pre-
ciso, adiantar exames de rotina. “Eu s6 ia fazer o meu retorno
em margo, mas senti no final do ano que alguma coisa estava
acontecendo com o meu corpo. Nao estava com aquela forga
vital”, confidenciou na oportunidade.

Recomendacodes para evitar o Cancer:

O médico Oncologista Alexandre Dias Franca dé algu-
mas dicas fundamentais para uma vida livre do cancer de pulmao.

“Quando o assunto é cancer, a melhor recomendacao
é sempre a prevencdo. Parar de fumar e ajudar quem ainda
tem o vicio a cessar o tabagismo € muito importante. Ter uma
dieta balanceada e rica em frutas e verduras também. Evite o
sedentarismo. Pessoas que possuem trabalho com exposicdo
a fatores de risco (excesso de pd, combustiveis volateis, por
exemplo), devem se proteger com equipamentos de protecdo
individual, como mdscaras especiais para essas finalidades.
Aqueles que possuem histdria familiar devem estar ainda mais
atentos a esses fatores. Procure seu médico para identificar os
riscos e te ajudar a decidir quando e como devem ser feitos os
exames de rastreamento”.

CIGARRO ELETRONICO
TAMBEM FAZ MAL

Popularidade, aspecto descolado e sabores diferenciados atraem
. jovens. Especialista aponta os perigos desses dispositivos




Tdo comum quanto o frio do inverno, ou o calor do
verdo, sdo as rodinhas de estudantes em qualquer institui-
cdo de ensino superior. Em uma dessas concentracdes, um
aluno na casa dos 30 anos puxa um dispositivo do bolso e
o leva até a boca. Ele traga e solta a fumaca. “E um cigar-
ro eletrénico", explica, se dirigindo aos colegas. “Ele ajuda
a parar de fumar o cigarro tradicional, sem deixar louco”,
menciona, lembrando das crises de abstinéncia que podem
afetar fumantes que tentam parar. Um dos colegas entdo o
responde. “Como ndo que nao deixa louco? Vocé estd fu-
mando uma caneta”, brinca o segundo estudante.

A cena em questdo, apesar de ter ocorrido com jovens
com mais de 18 anos e em um contexto descontraido, chama a
atencdo para uma situacdo que cada vez mais preocupa especia-
listas da drea da saude: os cigarros eletrénicos e a falsa imagem
de que sdo diferentes dos tradicionais.

Com fama de descolado, esses dispositivos que também
sdo chamados de vape, trazem erroneamente a imagem de que
ndo causam danos a saude, ou ainda, que fazem “menos mal”,
que o cigarro tradicional. Entretanto, eles ndo sdo isentos de ris-
Cos para quem os usa e ndo ha consenso entre pesquisadores
de que ele é menos danoso do que as demais formas de fumar.

Cheiro, aroma e facilidade
de uso sao atrativos

Rita (a entrevistada preferiu que ndao fosse compar-
tilhado seu verdadeiro nome), de 27 anos, explica que teve
o primeiro contato com esses dispositivos ainda aos 17. “Na
época era modinha, e como ja era consumidora de narguilé, a
‘canetinha’ dava menos trabalho. Era muito mais facil carregar
no bolso, ligar e fumar”, conta a jovem.

Uma década atras, os dispositivos estavam sé comecan-
do a chegar no Brasil, mas ja eram proibidos pela Agéncia Na-
cional de Vigilancia Sanitdria, a Anvisa. A Resolucdo da Diretoria
Colegiada nimero 46 do 6rgdo, de 2009, ndo permite a comer-
cializacdo desses dispositivos pela falta de dados cientificos que
provem a seguranga do uso. Apesar da proibicdo, o acesso a es-
ses produtos e seus acessoérios ainda é facil, seja em lojas fisicas
como tabacarias, ou pela internet.

Nos Estados Unidos, o vaping, como é chamado o ato de
consumir cigarros eletrénicos, € um problema ainda mais urgen-
te. Segundo dados da Associacdo Médica Americana, 1a cada 5
adolescentes em idade escolar fazem o uso.

Essa parcela jovem da populagdo utilizar produtos
como esse pode ser bastante perigoso, é o que afirma a

pneumopediatra, Mariana Saciloto. “A longo prazo pode cau-
sar DPOC, que sdo as doencas pulmonares obstrutivas créni-
cas, enfisema pulmonar, bronquite, asma e pneumonias. Fora
0s riscos da maioria dos canceres que estdo relacionados
ao habito do tabagismo, que sdo o cancer de boca, laringe,
esofago, pulmao, bexiga, entre outros”, cita.

A especialista ressalta ainda que em muitos casos, as
esséncias utilizadas dos produtos possuem nicotina, que pode
causar dependéncia. Além disso, mesmo nos casos em que nao
ha presenca da substancia, o ato pode ser uma porta de entrada
para o vicio em tabaco, ja que estimula o habito de fumar.

Vaping e Maconha podem ser fatais

Em alguns casos, os usudrios fazem uso de esséncias
com THC, ou colocam uma certa quantidade de erva no disposi-
tivo. Rita afirma que jé consumiu a droga dessa forma. “N&o senti
garganta arranhando e o sabor do vape € bem mais suave com-
parado ao do baseado”, conta.

A sensacao para quem usa pode até ser melhor, mas os
riscos de complicagdes sdo maiores. “De uns anos para ca surgiu
uma pneumonia com insuficiéncia respiratéria bem importante
em adolescentes e adultos jovens que fumavam cigarros eletro-
nicos contendo os componentes de maconha. Casos sérios que
levaram alguns desses jovens a 6bito”, destaca a Dra. Mariana.

A doenca recebeu um nome préprio, o Evali, que é a
sigla para E-cigarette or Vaping product use-Associated Lung In-
jury, em traducao livre seria algo como lesao pulmonar associada
ao uso de produtos de cigarro eletronico ou vaping. Segundo o
Centro de Controle de Doencas Americano, o CDC, até feverei-

ro de 2020, data que foi divulgado o Ultimo levantamento, 68
pacientes perderam a vida em decorréncia dessa doenga, com
quase 3000 casos de hospitalizagdes naquele pais. No Brasil,
o site de noticias The Intercept fez uma pesquisa por dados ob-
tidos através da Lei de Acesso a Informagado, encontrando sete
casos de notificacdo desse mal.

E importante ficar de
olho nos adolescentes

Inalar fumaca, seja direta, ou indiretamente, por meio
de cigarro ou vape, ndo é uma boa pratica. “A principio, mes-
mo que muitos adolescentes falem para mim que ndo fumam,
que so6 tem esséncia no narguilé, ndo torna isso menos ruim,
pois qualquer substancia irritativa que vocé inala tem proble-
ma para o pulmao, fora que o habito do tabagismo piora no
futuro”, avalia a especialista.

Ela cita alguns pontos que os pais podem prestar atencao
para evitar que seus filhos tenham acesso a esses dispositivos:

« Ficar de olho nas companhias;

- Prestar atengdo as compras dos filhos;

- Cheiro nas roupas e demais objetos de uso diario;

« Comportamento fora do comum.

A fumaca é nociva para quem dela faz uso e para as pes-
soas em sua volta. “Fumar causa perda da funcdo pulmonar no
longo prazo. O tabagismo secundario também esté relacionado
a varios problemas nas pessoas que convivem, entdo tem o mes-
mo risco de cancer. Criangas que vivem com adultos que fumam
tém mais asma, tém mais pneumonia, mais infecgdes respiratd-
rias. Esse habito é totalmente contraindicado”, finaliza Mariana.



OLEAGINOSAS: O ALIMENTO
NUTRITIVO CAPAZ DE AUXILIAR NO
PROCESSO DE EMAGRECIMENTO

Ricas em fibras alimentares, elas sdo excelentes fontes de energia
N gue ajudam a suprir as necessidades de gordura no organismo

Na busca por uma dieta saudavel, muitos alimentos
aparecem como agentes importantes no processo, como
carnes, frutas e verduras. O que pouca gente sabe é que
existe um tipo que, apesar de pequeno, tem um grande po-
der nutritivo: as oleaginosas.

Elas sdo sementes comestiveis e frutos secos que in-
cluem améndoas, nozes, castanha-de-caju, castanhas-do-pa-
rd, macadamias, avelds e pistaches. Também estao presentes
nesse grupo as sementes de girassol, gergelim e abdboras.
Sdo caracterizados por ser uma fonte de energia com baixo

34

teor de dgua, possuindo proteinas, vitaminas e minerais. O alto
teor energético se deve, principalmente, pela grande quanti-
dade de “gorduras boas” (mono e poliinstauradas).

De acordo com a nutricionista Celina Ducat Zanini (CRN
8.9367), esses alimentos possuem vitaminas, minerais e antioxi-
dantes que auxiliam no bom funcionamento do sistema imuno-
|6gico. Além disso, também colaboram na reducdo de doencas
cardiovasculares, reduzindo niveis de triglicérides no sangue,
melhora da salde éssea e trazem potencial agdo no sistema neu-
rolégico e no combate ao cancer e envelhecimento.



Como incluir as
oleaginosas na dieta

Muitas pessoas questionam se
esses frutos secos e sementes ajudam
no processo de emagrecimento, e a
resposta é: sim! Elas sdo recomendadas
pelo Guia Alimentar para a populacdo
brasileira por varios beneficios ligados a
salde, incluindo o auxilio no processo de
diminuicdo de medidas. “Porém, quando
falamos em emagrecer, devemos ter mui-
to cuidado com informacdes a respeito.
As oleaginosas ajudam a reduzir o indice
glicémico e promovem uma maior sacie-
dade, logo, elas sdo aliadas na perda de
peso. Contudo, sdo ricas em gorduras,
demandando atencdo e cuidado quanto
a quantidade de seu consumo, pois o0 ex-
cesso pode seguir pelo lado contrario e
levar ao aumento de peso”, alerta.

Para inclui-las na dieta existem duas
formas. Elas podem ser consumidas in na-
tura sendo uma opc¢do mais rdpida, como
na inclusdo de lanches ou para completar
alguma refeicdo, mas também podem fazer
parte de algumas preparagdes, caso a pes-
soa nado tenha paladar para esses alimentos,
como por exemplo em saladas, farofas, bo-
los, granolas, bolachas, entre outros.

Apesar da eficacia ocorrer em am-
bas as formas, a recomendacdo € que o
consumo acontega in natura, porque as-
sim elas ndo sofrem alteragdes nutricio-
nais com o aquecimento. “A dica é variar o
consumo, assim conseguimos aproveitar
todos os beneficios sem ficar sempre na
mesma opc¢do”, ressalta Celina.
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RECEITAS PARA O CAFE DA MANHA

Mix Crocante

Ingredientes:

« 2 OVOS;

- 1 col. cha (rasa) de semente de abdbora;
« 1 col. cha (rasa) de semente de girassol;
- % col. ché (rasa) de gergelim dourado;

« Y4 col. sopa (rasa) de aveia;

« 42 col. sopa (rasa) de flocos de quinoa;

- sal.

Modo de preparo

« Misture todos os ingredientes;

« Despeje em uma frigideira antiaderente;

« Ap6s formar a casquinha embaixo, vire e deixe formar a casquinha do outro
;lado. Estd pronto! Rapido e pratico para quem procura algo facil e diferente.

Barra de cereal Caseira Rapida

Ingredientes:

- 1e % de xicara de aveia;

.- ¥4 de xicara de coco ralado em flocos;

- 2 xicara de frutas secas ou damasco desidratado picado;
- 2 xicara de melado de cana;

- %2 xicara de pasta de amendoim;

- 2 xicara de castanha de sua preferéncia;

« 1 e % colheres de sopa de linhaca ou chia;

» Pitadinha de sal;

Modo de preparo

- Misture tudo em um recipiente grande até obter quase uma massa Umida;
« Em seguida, coloque toda a massa em uma assadeira e pressione para
que fique grudadinho no fundo e de forma uniforme;

- Deixe descansar na geladeira por uns 30 minutos para ficar mais facil de cortar;
« Apds o corte, embrulhe as barrinhas e armazene na geladeira.

Felix Kaminski Rodrigues e Karine Ceccon Rodrigues

FORMEDICA GUARAPUAVA

O que ja era bom ficou ainda melhor. Pen-
sando em dar mais agilidade e facilitar a vida de
seus clientes, a Formédica Guarapuava ampliou sua
estrutura fisica e seu setor de atendimento para o
comércio digital. Agora, sdo mais profissionais fa-
zendo o meio de campo entre os pedidos dos clien-
tes e a producao de medicamentos. Atualmente, a
Formédica Guarapuava é referéncia nacional na
producdo de medicamentos manipulados e atende
com qualidade todo territério brasileiro, Mercosul e
também alguns paises europeus.

A ampliacdo soma-se aos constantes esfor-
cos de inovacgdo, que fazem parte do ideal do casal,
Karine Ceccon Rodrigues e Felix Kaminski Rodrigues
Jr., que comandam a Formédica. O investimento em
comércio eletrénico é s6é uma das arestas dos pro-

cessos de aperfeicoamento que os empresarios se-
guidamente implementam na empresa e sua equipe.

“Esta ampliacdo otimizara o tempo entre os
pedidos e a producdo das férmulas. Haverd um au-
mento significativo na confianca e na credibilidade
jé adquiridas”, diz Karine.

A receita para garantir a exceléncia no aten-
dimento é uma sé: investimentos constantes em equi-
pamentos de Ultima geracdo e de alto desempenho,
matérias-primas de qualidade (em sua maioria impor-
tadas) e infraestrutura adequada a sua demanda.

“Nossa missao é criar solu¢cdes para nossos
clientes e profissionais prescritores, sustentadas
em capacidade técnica, inovacdo e responsabilida-
de. Ampliar nossas instalagcoes é também ampliar
nosso leque de oportunidades”, afirma Felix.

L 42 30351515 ©42 988118752 ©42 98815 2310 f © @formedicaguarapuava
© Rua Vicente Machado, 1961,Centro, Guarapuava, Parana
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A aromaterapia também
entra em todas as etapas

A cirurgid-dentista e aromaterapeuta Re-
nata Araujo explica que a aplicacdo dos dleos
essenciais pode ajudar durante toda a gravidez,
tendo cada trimestre a sua especificidade quanto
a queixa da futura mae e quais os 6leos que se-
rdo aplicados. “Procuramos trabalhar com aqueles
que proporcionam uma gestacdo tranquila, minimi-
zando desconfortos e dores”, conta.

Essa pratica integrativa também entra
como uma ajuda durante o momento do nascimen-
to. “Podem auxilid-la durante o parto, proporcio-
nando tranquilidade para essa hora tdo esperada.
Sempre com consentimento do obstetra que assis-
te a paciente”, ressalva Renata.

Conhecendo a paciente e suas queixas,
suas caracteristicas fisicas e emocionais e sua ida-
de gestacional, o profissional saberd qual produto e
método de aplicagdo usar, ja que a aromaterapia em
gestante, utiliza preferencialmente as formas inala-
térias e tépica. "Prefiro agir de forma conservadora,
ajudando amenizar os problemas e os desconfortos
causados, conforme forem aparecendo. Para que
esse momento tdo importante para as mulheres seja
especial, seguro e tranquilo”, finaliza.

“' |N I l |RA E Praticas integrativas
ajudam a minimizar

AROMATERAPIA s=tesmss
DURANTE A GESTACAO

Kerol Paes de Almeida trabalha com acupuntura.
Ela é enfermeira de formacdo, professora de

ensino superior e especialista em Geréncia de
Enfermagem. Atualmente faz especializacdo na

Renata Araujo é cirurgia dentista hd 23 anos
e passou a trabalhar com a aromaterapia

como forma de auxiliar seus pacientes. Hoje
realiza formagdo em Terapias Holisticas.

Todo mundo j& conhece os famosos sintomas que gra-
vidas costumam sentir. Alguns exemplos sdo enjoos, cdlicas,
inchacos e dores pelo corpo. As praticas integrativas, como é
0 caso da acupuntura e aromaterapia, podem ser usadas para
diminuir esses sintomas, melhorando a qualidade de vida de
quem esta carregando um filho no ventre.

A acupuntura, método oriundo da medicina tradicional chine-
sa, pode ajudar em diversos aspectos, como na reducdo de nausea
tipicas do primeiro trimestre, melhora da dor lombar e da qualidade
do sono, relaxamento muscular e reducdo do uso de medicamentos.

E o que explica a enfermeira Kerol Paes de Almeida,
que trabalha com essa técnica. “O uso da acupuntura na gravi-
dez também pode amenizar os sintomas de ansiedade, facilitar
o trabalho de parto, melhorar a circulagao utero-placenta. Tam-
bém pode ser eficaz nos casos de ameaca de aborto e peso
abaixo do ideal, entre outros beneficios”, afirma a profissional.
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Antes, durante e depois

Ela lembra ainda que a acupuntura é indicada desde
antes mesmo da gestacdo, passando por todas as etapas da
gravidez, até o momento do parto e apds. Isso se da pelo fato
de auxiliar na fertilidade, para quem deseja engravidar, além de
amenizar os sintomas durante os nove meses. A terapia integra-
tiva pode auxiliar também na amamentacdo e na prevencao da
depressdo pés-parto.

Entretanto, a acupunturista que cursa especializagao na
Escola Brasileira de Medicina Chinesa, ressalta a necessidade
de se buscar por profissionais qualificados antes de iniciar o
tratamento, jé que apesar de haver poucas contraindicacdes,
varios cuidados sdo necessarios. “Alguns pontos nado sdo indi-
cados para gravidas, dependendo do periodo da gestacdo. Ha
também o cuidado com as agulhas, as quais sdo usadas apenas
uma vez e descartadas em local apropriado”, exemplifica.

Escola Brasileira de Medicina Chinesa.




DIADOS NAMORADOS: PREPARE
UM JANTAR ROMANTICO PARA
CELEBRAR COM SEUAMOR

Chefe Kiko Dalla Vecchia ensina como
montar um menu especial para a data

Se tem uma coisa que todo mundo ja sabe é que ter um
amor faz bem. Mesmo sendo uma certeza para a maioria das
pessoas, a ciéncia ajuda a provar isso. E o caso de um estudo
feito em conjunto por pesquisadores das Universidades suicas
de Lausana e Friburgo, e de Toronto, no Canada.

O artigo publicado no peridédico internacional Perso-
nality and Social Psychology Bulletin cruza os resultados de
andlises variadas e conclui algumas coisas interessantes.
Por exemplo, relacdes interpessoais positivas, como o afe-
to, estdo diretamente ligadas ao bem-estar.

Além de considerar os relacionamentos sociais
como uma necessidade basica do ser humano, o texto ain-
da destaca que pessoas que experienciam o afeto tém risco
menor de sofrerem de problemas psicolégicos, como de-
pressdo e ansiedade. E o carinho nem sempre é verbal: o
sexo, o toque e atitudes podem ter efeitos positivos.

Carinho no prato

Outro fato que é bem sabido pelas pessoas é que
a comida é uma maneira de demonstrar afeicdo e um ele-
mento importante para sociabilidade. Por isso, nos dias dos
namorados, data em que o amor, o carinho e o afeto entram
em cena, o jantar é tdo importante.

O Chefe de cozinha Kiko Dalla Vecchia revela que em
anos normais, o dia dos namorados é uma das datas que os
restaurantes mais vendem, ao lado do dia das maes. Como
em tempos de pandemia ir a um restaurante ndo tem sido uma
opgao, o profissional da culinaria destaca que uma maneira de
criar um bom clima para o casal é preparar o jantar em conjunto.

Menu completo
Kiko ensina que uma refeicdo geralmente é composta
por trés etapas. A primeira parte, € a entrada. “A sugestdo para
isso que é bem legal sdo os frios. E uma coisa que combina e é
facil de fazer. Vale comprar um vinho para acompanhar”, explica.
Em seguida vem o carro-chefe e a finalizagdo. “Prato
principal € uma carne vermelha, ou um peixe, seguido sempre
de um acompanha-
mento, como um
risoto, uma massa.
E por dltimo, mas
ndo menos impor-
tante, é legal finali-
zar com uma baita
de uma sobreme-
sa’”, sugere.

Garanta seu jantar do

Dia dos Namorados
Faca dua encomenda

¢ 42 3035-5800 19 9135-1289
@casavecchia_eventos
® linktr.ee/restaurantecasavecchia




Acerte nas escolhas

Alguns ingredientes podem ser mais romanticos que
outros. “Se tem uma coisa que combina para essa data € o mo-
rango. Nessa época do ano eles estdo lindos. Nos fazemos até
risoto com morangos.” revela o Chefe. Outras sugestdes sdo o
mignon e algum tipo de peixe, como proteina do prato principal.

Para os mais inseguros com o fogdo e a faca, as
massas podem ser uma alternativa. “E uma coisa que vocé
nao erra quase nunca. Eu sempre falo assim: tendo um pote
de creme de leite e um macarrdo, dou um jeito”, brinca Kiko.

Atalho para sobremesa

Fechar com chave de ouro o jantar pode ser mais
dificil. Diferente das receitas salgadas, em que muitas medi-
das sdo a gosto e que o ponto de coc¢do pode variar, tam-
bém de acordo com o que a pessoa gosta mais, os doces
exigem um pouco mais de precisdo. "Tem que ser pesado
certinho, tantas gramas de acucar, tantas de farinha. Se ndo,
nao da certo. Caso eu fale ‘ah, faz uma panna cotta', ao in-
vés de ser um jantar romantico vai ser uma briga porque nao
deu certo”, comenta o especialista em cozinha.

Para facilitar esse processo, a recomendacgao é
combinar o que ja esta disponivel, sem precisar muito pre-
paro. A dica de Kiko é comprar o cookie ou o brownie de
marcas conhecidas aqui na cidade, esquenta-los no mi-
croondas e servir com uma bola de sorvete. Para a deco-
racdo, a recomendacdo é algumas linhas de ganache de
chocolate e alguns morangos.

Mignon com reducdo de balséamico.

Segundo o Chef, a carne é uma boa
pedida para dia dos namorados

Risoto de morangos, um acompanha-

mento que leva a fruta que, segundo
Kiko, pode ser bem romantica
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~ .
Nao vacile

Na hora de fazer as escolhas e preparar o jantar
é importante tomar alguns cuidados:

Harmonizacdo: Kiko lembra que ndo adianta servir uma
coisa que ndo vai bem com a outra. O primeiro passo entdo
seria buscar informagdes a respeito dos pratos na internet e ler
algumas dicas de combinacdo, antes de p6r a mdo na massa.

Técnica: Ela é muito importante. “Nao adianta pegar
uma peca de carne maravilhosa e colocar numa frigideira fria.
Ndo vai dar um resultado bom”, exemplifica. Aqui, consultar os
especialistas também é uma boa. “Eu sempre dou uns cursos,
posto uns videos que ensino a técnica”, lembra.

Com todas essas dicas, ficou facil mandar bem no jan-
tar do dia dos namorados. Vocé pode acessar o Instagram do
Chefe @kikodalla e descobrir mais receitas.

Receita

Risoto de Morangos com Mignon,
pelo Chefe Kiko Dalla Vecchia

- 400 g de arroz comum ja cozido (A ideia é facilitar
para quem ainda ndo entende bem de cozinha. Se vocé
tem experencia pode usar o produto préprio para risotos,
o arroz arbéreo);

+ 400 g de nata;

« %2 cebola ralada;

« 1 colher de sopa de manteiga;

« 80 ml de champanhe, ou pro seco, ou espumante;

« 200 g de morango;

+ 150 g a 200g de mignon — escolha uma peca alta;

- Sal e pimenta do reino a gosto;

+ 100 ml de vinho tinto;

« 100 ml de reducao de balsamico (vocé encontra pronto);

- 1 colher de cha de agucar.

Modo de preparo:

- Tempera sua peca de carne com sal e pimenta a
gosto e reserve.

- Aqueca o arroz em uma panela ou frigideira. Apos
isso, em outro recipiente derreta a manteiga, em seguida
adicione a cebola, deixe ela ficar transparente, e acrescen-

te a nata. Nesse momento é ideal corrigir o sal. O objetivo
é que o creme fique com consisténcia grossa, entdo é hora
de entrar com a bebida escolhida para diluir. Deixe cozinhar
uns 3 minutos. Por fim, adicione o arroz e os morangos.

» Para o molho da carne junte os 100 ml de vinho tin-
to, com os 100 ml de redugdo de balsamico, deixe a mistura
pegar fervura até reduzir a metade do volume inicial, adicio-
nando a colher de cha de acucar para quebrar a acidez.

- Agora é hora de grelhar a carne. Ndo tem muito
segredo, procure utilizar uma frigideira bem quente para
selar a peca. Escolha o ponto que achar melhor e sirva
sobre o molho de reducdo de balsamico.

- Pronto! Fagca um empratamento bonito e a partir dai
é s6 aproveitar o jantar de dia dos namorados com o seu amor.

06 DE JUNHO: DIA DA
CONSCIENTIZACAO CONTRA A
OBESIDADE MORBIDA INFANTIL

A condicdo pode gerar uma série de doencas e afetar negativamente
. - saude. Especialistas dao dicas de como combaté-la
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Um menino recebe um mamao nas maos. Sua interlo-
cutora pergunta qual o nome da fruta. “Abacate”, responde o
pequeno, errando de maneira inocente o que parece trivial para
muitos. O erro se repete varias outras vezes. Uma garotinha
chama um pimentdo verde também de abacate. Outra menina
troca o nome da berinjela por rabanete.

As cenas fazem parte do documentdrio Muito Além do
Peso, de 2012, dirigido por Estela Renner. O filme esta dispo-
nivel no YouTube. A ideia do segmento, que aparece logo na
introducdo da obra é retratar o distanciamento que os membros
da geracdo infanto-juvenil tém com os alimentos In Natura.

Esse cenario, em que os produtos industrializados e
ultraprocessados tém mais apelo com as criangas vem se de-
senhando ha décadas, culminando nos nimeros absurdos que
temos hoje. De acordo com dados do Observatério Mundial da
Obesidade (Global Obesity Observatory), quase 160 milhdes
das criangas mundo afora sdo obesas. No Brasil, quase 10% da
populacao infantil € obesa e cerca 30% estd com sobrepeso.

As taxas também sdo altas considerando o cenario
regional. Informagdes publicadas pela Secretaria de Saude
do Parand, com dados obtidos no SISVAN, o Sistema de Vi-
gilancia Alimentar e Nutricional, apontam que trés em cada
dez criangas de idade entre 5 a 9 anos atendidas nas Unida-
des de Salde apresentaram excesso de peso. Além disso,
15% deste grupo podem ser consideradas obesas. Levando
em conta os individuos menores de 5 anos, mais de 13%
precisam diminuir alguns quilos.

Esse é um problema que se espalha de maneira bastan-
te preocupante em todos os aspectos da salde. Considerando
ainda o que é relatado pelo Observatério Mundial da Obesida-
de, essa condicao provoca diversas comorbidades, como dia-
betes, hipertensdo, colesterol alto, problemas cardiovasculares
e vdrios tipos de cancer.

QUAIS OS EXERCICIOS MAIS
INDICADOS PARA A CRIANCADA?

A PROFISSIONAL DE EDUCACAO
FISICA CAROLINE REDA RESPONDE:

“Os exercicios mais indicados sdo aqueles que
promovam a diversdo da crianga e ao mesmo tempo de-
senvolvam as capacidades fisicas, como a coordenagao
motora, o equilibrio, a forca entre outros. Os esportes
como a natacgdo, as lutas, os esportes coletivos e também
as dancas sdo os preferidos da criangada. Além da ques-
tdo fisica, a interagdo com amigos e colegas é fundamen-
tal para a sociabilizagdo, infelizmente em virtude da pan-
demia isso se tornou mais dificil”.

“Uma alternativa para os pais, seria resgatar ‘brin-
cadeiras antigas’, nas quais os lacos de afetividade se
tornaram mais estreitos através do compartilhamento de
experiéncias entre ambos. Por exemplo: pular corda, em-
pinar pipa e jogar bete-ombro. Outra maneira de incentivo
€ os adultos aproveitarem da tecnologia e participarem,
junto com seus filhos, mais do mundo virtual que a internet
proporciona, nas dancas, desafios e videos de coreogra-
fias, fazendo uso de maneira responsdvel. O importante é
ndo ficar parado e garantir a saide da familia toda”.

SEU FILHO NAO COME
VEGETAIS DE JEITO NENHUM?

“Uma boa dica é misturd-los com outros alimen-
tos. Por exemplo, ralar ou picar em pedagos pequenos
de alguns vegetais como brécolis, couve-flor, cenoura,
couve, espinafre e misturar no arroz e nas carnes”, expli-
ca a nutricionista Jéssica Antunes Vitiato.

O que pesa na balancga?

Os hébitos alimentares ruins e a falta de atividade fisica
estdo entre as principais causas, mas ndo sdo os Unicos. “A vida
moderna, o aumento da violéncia, o crescimento da industria dos
alimentos ultraprocessados e o avanco das tecnologias sao alguns
fatores que contribuem para o agravamento dessa doenca”, lembra
a profissional de educacdo fisica Caroline Reda (CREF 27274-G/PR).

A nutricionista Jéssica Antunes Vitiato concorda (CRN8
11667), para ela o sedentarismo, fatores genéticos e disturbios
psicossociais podem interferir no peso das criangas. Além dis-
so, a familia exerce grande influéncia. "Os pais sdo os maiores
exemplos e formadores dos hébitos alimentares de seus filhos,
sendo fundamental que a familia toda estabeleca uma rotina
saudavel de alimentacdo e a pratica de exercicios fisicos”, enfa-
tiza a especialista em nutri¢do clinica.

Combate em duas frentes:
alimentacao e exercicios

Reverter o quadro do problema de peso &, na realidade,
mudar o estilo de vida. A criagdo de uma nova rotina depende,
principalmente, dos pais.

A comecar pelo o que é consumido. “Procure seguir uma
alimentacdo balanceada, com frutas e hortalicas, pois sdo ricas
em vitaminas, minerais e fibras que auxiliam na manutencdo da
saude e no bom funcionamento do intestino”, sugere Jéssica.

E importante também evitar o consumo de frituras, car-
nes gordurosas e alimentos industrializados, que sdo cheios de
aculcar, sédio e gordura ruim a saude. Ja que isso nem sempre
é facil, fazer combinacdes divertidas com as comidas, tornando
o prato mais atrativo aos pequenos, ajuda.

Outra tecla batida pela nutricionista € a hidratacdo. Ela ex-
plica que muitas vezes o corpo confunde os sinais de sede com
fome. Portanto, ao invés de beliscar alguma guloseima, a dica é
beber dgua para aumentar a saciedade e manter a hidratacao.

Lembrar os filhos de mastigar bem os alimentos é outro as-
pecto crucial, como conta Jéssica. “A mastigacao correta é importan-
te para facilitar todo o processo de digestao dos alimentos. O ideal
€ mastigar até 30 vezes o alimento antes de engolir”, complementa.

A profissional em educacao fisica Caroline Reda, aponta
que apesar do sedentarismo ser cada vez mais comum, 0 movi-
mento é inerente ao ser humano. A personal trainer ensina que
o que vai definir o nivel de atividade da garotada é o meio em
que estdo inseridos. Se ha estimulo, os pequenos vao respon-
der positivamente, caso contrario, irdo se acomodar.

Cabe aos pais proporcionar esse ambiente seguro e
saudavel para os filhos se exercitarem. “Para as criangas serem
mais ativas é necessario que elas possam ter varias experién-
cias, em diversas modalidades, para que elas pratiquem a qual
tem mais a ver com o seu perfil”, destaca.
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DICA PARA OS PAIS

A especialista em nutricdo clinica, Jéssica Antunes
Vitiato ensina como facilitar as mudancgas alimentares:

1. Programe suas idas ao supermercado e evite
sair de casa com fome - Além de facilitar as compras, faze-
mos escolhas menos caldricas assim;

2. Prepare as refeicoes de maneira que possam
ser saborosas para toda a familia - Para que a crianca
ndo se sinta excluida;

3. Controle o ambiente doméstico a fim de que
alimentos muito caléricos ndo estejam acessiveis - Evite
de ter as guloseimas por perto, ou guarde em um armario
longe do alcance das criancas;

4. Aproveite a agua do cozimento de legumes e
verduras para a preparacdo de sopas ou no cozimento
do arroz - Durante o preparo dos alimentos algumas vita-
minas e minerais sdo perdidos naturalmente. Entdo, reuti-
lizar a dgua é estratégia para garantir que o corpo receba
todos os nutrientes;

5. Diminua os excessos - No momento do preparo
procure sempre utilizar o minimo de dleos e gorduras;

6. Limite a quantidade de sal - O seu consumo ex-
cessivo interfere no funcionamento do sistema circulatério
e renal, o que pode elevar a pressao arterial e contribuir
com a retencdo de liquidos no corpo;

7. Antes de cozinhar carnes, retire a gordura apa-
rente (também a pele do frango) - Elas tém muitas calorias
e ndo fazem bem a nossa saude;

8. Procure preparar e consumir alimentos inte-
grais - J4 que possuem mais fibras e nutrientes, sendo as-
sim mais saudaveis e garantem saciedade por maior tempo.
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