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. qua N
Ripertensao

Doenca € cronica e pode provocar serios problemas

Por Adenilde Bringel

Se sua presséo anda alta,
cuidado. Vocé pode ser um
dos cercade 20 milhdes de
brasileiros hipertensos e
compor uma estatistica
alarmante. Hoje, média de
25% da populagdo mundial
acimados 18 anos esta4
hipertensa e 0 nimero sobe
para 50% nas pessoas com
mais de 50 anos. A previsao
da Organizacdo Mundia da
Salide (OMS) é de 225% de
crescimento da populacdo
idosa até 2025, em todo
planeta, e comisto a
ocorréncia da doenca deve
ficar ainda mais acentuada.

Cerebral (AVC) - conhecido

infarto do
miocardio, angina,
excleroserend e
doenca vascular
periférica. A
hipertensdo é a
principa causa
deAVCea
segunda causa
deinfarto do
miocardio no mundo. No
Brasil, 46% das mortes por
doengas cardiovasculares s&0
provocadas pela hipertensdo
arterid. Nos Estados Unidos,
atuamente, 40 milhdes de
pessoas s&o hipertensas,
principalmente por causada
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Estes hipertensos correm sério
risco de ter Acidente Vascular

popularmente como derrame -,

obesidade (em 2025, 100%
dos norte-americanos deveréo
estar obesos), e no Norte do
Japdo ha adtaincidénciada
doenca, em especia porque
apopulacéo local consome
muito sal.

De acordo com especidides,
a hipertensfo € assntomaticae,
por isso, portadores da doenca
tém grande dificuldade de
aderir ao tratamento. “A
hipertensfo é conhecida como
assassina silenciosa’, define
Osvaldo Kohlmann Jr,
presidente da Sociedade
Brasileira de Hipertensio e
vice-presidente da Sociedade
Internacional de Hipertensdo.
O médico destacaque a
deteccdo precoce da doenca
é fundamental para evitar as
complicactes que
podem ocorrer,
em especia entre
osidosos. “O
correto € todo
adulto acimade
20 anos medir a
presséo arterid,
pelo menos uma
VEz por ano”’,
orienta. O especidista ressalta
que em 90% dos casos a
doencatem causa genética,
Nndo tem cura e precisaser
controlada por toda a vida.
“Hoje, a hipertensdo atinge
8% das pessoas com até 30
anos, mais de 70% dos idosos



commaisde 70 anose maisde
80% dos que tém mais de 80
anos’, enumera. As mulheres
costumam desenvolver a
doenca depois da menopausa
ou durante a gestacdo e, por
iSS0, 0 acompanhamento pré-
natal é fundamental. Apesar
desta predisposi¢cdo feminina,
em homens a doenca também
se acentua com aidade.
“Além de ser assntomética,
as complicagbes da hipertensio
podem surgir, por exemplo,
depois de 20 anos da
instalagdo da doenca no
organismo. Quando a pessoa
val sentir algumacoisa, jaé
tarde”, reforca o nefrologista
chefe daUnidade de
Hipertensdo do Hospital das
Clinicas (HC) e professor
livre-docente da Faculdade de
Medicina da Universidade de

grave’, derta. Segundo o
médico, o tratamento da
hipertensdo é muito €ficaz,
guando feito corretamente,
easdrogas, cadavez mais
modernas, tém poucos efeitos
colaterais. Em gerd, a doenga
€ controlada com inibidores
de receptores da angiotencina,
blogueadores dos canais de
cacio, inibidores das enzimas
de conversfo, betabloqueadores
e diuréticos. “Infdizmente,
cerca de 40% dos pacientes
abandonam o tratamento”,
lamenta Mion.

Deteccdo - Emboraos
Estados Unidos tenham
um ndmero expressivo de
hipertensos, o pais faz
pesquisa periddica para
deteccdo dadoencae
consegue manter algum

INNTE

Excesso de sal é fator de rlsco

S50 Paulo (FM-USP), Décio ~ | controle sobre a hipertensio.
Mion Janior. O médico lembra | “A Ultima pesquisa apontou
que, embora o diagndstico da | que cerca de 80% dos casos

doenga sgasmples, existe a
falsa hipertensio, que leva
muitos pacientes aos
consultérios. “A hipertensdo
do aventd branco, por
exemplo, é aguelaem que
0 paciente tem a presséo
elevada s6 quando esta no
consultério. Longe do
meédico, a pressio se
normaliza’, explica.
Mion afirma
que aguns
pacientes chegam
ao consultério com
apressdo aterada,
mas nem sempre
s80 portadores da
doenca. Para
identificar
precisamente qual
€apressdo arterial do
paciente, tem sido muito
utilizado um aparelho que faz
a monitorizacdo ambulatorial.
“Uma pressdo mais moderada
éaqueficaentre109 e
119mmHg. Acimade
119mmHg ja é considerada

| nos Estados Unidos ja estéo
| detectados e, destes, um
| pouco mais de 50% dos
| pacientes estéo em tratamento,
mas menos de 30% tém a
pressdo controlada. Este €
um exemplo do problema
| da adesdo ao tratamento”,
| observa Kohlmann Jr. No
Brasil, entretanto, ndo ha
| estatisticas sobre 0 niUmero
de hipertensos
eo Paisesta
abaixo dos 30%
de deteccéo
da doenca. De
acordo com o
meédico, ndo ha
um grande estudo
nacional, nem em
cidades como
Séo Paulo. “Pelas informagbes
das indUdtrias de medicamentos,
relaivas as vendas de remédios
para hipertensos, chegamos
amenos de 3 milhdes de
doentes tratados. Isto esta
muito aquém do ideal”,
afirma

Emborasgaumadoenca  “O que se sabe € que agumas
com prevaléncia genética, pessoas S0 mais sensivels ao
alguns fatores podem sal que asoutras’, explica.
desencadear ou agravar 0s Outro fator de risco
quadros de hipertensdo arterid.  relacionado a dimentagéo

O sd éum deles, de acordo
com os especidistas. “Na
verdade, 0 excesso de sl

€ 0 maior problema para os
hipertensos, porque tudo
nadietatem sd”, informa
Agostinho Tavares, professor
adjunto dadisciplinade
Nefrologia da Universidade
Federd de S&o Paulo-Escola
Paulista de Medicina (Unifesp-
EPM). O médico orienta os
pacientes hipertensos a
mudarem o hébito adimentar
e tentarem se adaptar aos sais
lights que, apesar do gosto
mais ‘azedinho’ s&0 menos
prejudiciais a saiide. “E 6
questéo de adaptacdo”, afirma
Tavares. O médico Décio
Mion Janior, da FM-USP,
explicagueo sal éum
problema para o hipertenso
porque retém liquido no
organismo e, conseglientemente,
pode levar aum aumento de
sangue Nos Vasos e No Coragéo
€ a0 aumento da pressio aterid.
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€ abaixaingestéo de potéssio
e 0 excesso degorduraede
carboidratos, que facilitam a
leso vascular. “ O hipertenso
deve comer bem, com mais
qualidade que quantidade, e
pode abusar do consumo de
frutas e verduras’, enfatiza
Tavares. O sedentarismo €
mais um agravante paraa
hipertenséo e acaba por
provocar obesidade - 60%
dos hipertensos tém algum
grau de sobrepeso ou obesidade.
O medico diz, ainda, que o
hipertenso s6 deve fazer
exercicios leves e moderados,
porque exercicios com trabalho
cardiaco muito intenso também
provocam ata da presséo.
“Tenha um cachorro b para
poder andar”, aconselha. O
diabetes também é um

grande fator de risco para

a hipertenséo, e 0 estresse,
embora possa provocar alta
da pressdo momenténea,

ndo desencadeia a doenca.
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Médicos sao fundamentais para adesao ao tratamento

Um dos maiores problemas
relacionados a hipertensdo
arterial é aadesdo dos pecientes
80 tratamento. Por ser
assintomética, a doenga néo
causa problemas aparentes
nos estagios iniciais e, por
1SS0, amaioria dos pacientes
tem grande resigténciaa
utilizagdo de medicamentos,
nem sempre inécuos. Como
€umadoenca cronica, os
portadores precisam conhecer
apatologia, controlar a pressfo
regularmente, tomar 0s
medicamentos indicados,
conversar com seus medicos,
manter aimentacdo saudavel
emudar o estilo devida.

Agostinho Tavares, da~ | trebaho for feito nabase, vamos

Além disso, o professor ingste
na necess dade de os médicos
Se reciclarem continuamente.
“ Sabemos que todos trabalham
muito, mas é preciso buscar
formas de estar sempre
atualizedo”, defende.

O médico informa que
as sociedades brasileiras de
Hipertensdo, Cardiologia e
Nefrologia firmaram convénio
com o Ministério da Salde
para reciclagem de médicos,
enfermeiras, psicologos,
nutricionistas e outros
profissonais ligados a area,
para buscar a orientacéo
correta dos pacientes em suas
proprias comunidades. “Se o

Unifesp-EPM, reforcaque boa | economizar nas complicagtes

parcela dos médicos esquece
dos beneficios do tratamento
da hipertenso, em especia
no caso deidosos, que podem
ganhar expectativa de vida
de 20% se forem tratados da
forma adequada. “ Osidosos
S80 osmaiores
beneficiados
pelo tratamento,
até porque tém
muitos fatores de
risco”, enfatiza.
O professor
assegura que sfo
0s médicos 0s
elementos mais
importantes nesta questéo, e
devem conhecer a hipertenséo
como conhecem aama, didbetes
e outras doencas preva entes.
“Os médicos devem ter
interesse nas informagdes
sobre a doenga, para atender

e orientar adequadamente os
pacientes. A primeira atitude
deve ser aleiturada4@Diretriz
Brasleira de Hipertensio, que
jafoi publicada (estano site
www.sbh.org.br) etodos os
médicos deveriam ler”, orienta.
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| futuras. Reduzindo um pouco
| ahipertensdo, vamos diminuir
| muito as complicagbes de
| AV C. Nos Estados Unidos,

0 AVC mata pouco porque
| @ doenca esté controlada’,

reitera. Tavares diz, ainda, que

uma diminuicéo de
6mm de mercurio,
em média, da pressfo
arterid diastdlica,
va reduzirem44%a
incidénciade AVC.
A dificuldade de
adesfo dos pacientes
étantaque, mesmo

daEPM, com toda estrutura
de orientacéo dietética, gpoio
psicologico e distribuicdo de
parte da medicacdo, s 20%
dos casos de hipertensio estdo
controlados. De acordo com
Tavares, isto acontece por
umasérie defatores, fatade
dinheiro, conceito errado da
doenca paraa popul o,
dificil adesdo ao tratamento,
disténcia do hospita, demora
no atendimento e muitos
outros. “Mas, se o medico

no setor de Nefrologia

'.,‘

orientar bem o paciente e
mudar 0s conceitos erroneos
sobre adoenca, acredito que
isto possa mudar paramelhor”,
ressdlta. Parao médico, o
caminho para esta mudancga
passa, invariavelmente, pelos
consultérios. “ Caso os médicos
consigam orientar o doente
amedir apressio, sem
paranGia, pelo menos duas
VEZES por Semana, Nos
primeiros meses do tratamento
ou até apressao arterid ficar
estavel, jaestard bom, porque
elesvéo gprender amedir a
pressdo fora da Situagéo
especid”, endna.

Responsabilidade -
Agostinho Tavares também
acredita que repassar parte
da responsahilidade do
tratamento para o doente
€ outro fator importante
de adesdo e controle da
hipertensdo. Segundo o
medico, isto é fundamental
porgue o paciente vai entender
que ‘ dor de cabeca ndo é
decorrente de pressdo dtae

Super Saudavel

que ndo é preciso deixar de
tomar o remédio so porque
val tomar uma cerveja.

“O remédio ndo sofre efeito
do dcoal endo vai atrapa har
em nada avida do paciente.
Ele tem de tomar o remédio
diariamente como faz a barba,
penteia o cabelo ou passa
batom”, indiste.

Para Tavares, este indice
pode mehorar s2 0 atendimento
tiver diagndstico correto,
baseado no conhecimento da
técnica de medi¢&o da pressio
arterid; controle de fatores de
risco e avaliagdo precisade
possiveis complicacdes no
organismo. “ Estes s0 os trés
pilares do bom atendimento”,
define. O professor lembra,
ainda, que asomade fatores
derisco aumenta a chance
de doenca cardiovascular.

Por isso, o diagndstico deve
ser feito com bom senso,
direcionado para o paciente
em particular, com avaiacdo
de cada caso isoladamente.
“O médico tem de observar
tudo”, enfatiza.



Quem acredita que s 0s
adultos estéo sujeitos aps s&rios
problemas ocasionados pela
hipertensdo arterid esta
enganado. Profissionais da
unidade de Nefrologia do
Indtituto da Crianca do Hospitd
das Clinicas de Séo Paulo
(ICriancarHC-FM-USP) estéo
preocupados com a evolugdo
da doenca entre o publico
infantil e desenvolvem, desde
abril, avaliacdo com criancas
de creches e escolas da Capital
de S&o Paulo. O objetivo do
trabalho é diagnosticar a
doenca antes que se manifeste
ejatenhacausado lesfo em
algum 6rgéo. Diferente do
adulto, portador de hipertensdo,
em geral, por causas ligadas a
heranca familiar, na hipertensio
infantil sho fatores importantes
as maformagdes vasculares,
dosrins e das vias urindrias,
além de doencasrenaise
tumores. Para evitar problemas

I,

Criangas devem ser avaliadas a partir dos 3 anos

futuros, a pressdo das criancas o tratamento. Os dois fatores

deve ser medida a partir dos 3
anos, anualmente. No caso de
bebés que tiveram
problemas
neonatas, filhos
depaiselou

com familiares
hipertensos, com
histéricos de
infarto ou AVC, o
acompanhamento
deve ser apartir

S0 relacionados a hipertensdo.
“Através da hipertensdo
infantil, podemos
diagnosticar
doengas mais
graves, de forma
precoce”, explica.
A médicadiz que
0s pais podem
desconfiar da
hipertensdo

seas criangas

do primeiro ano de vida. ] demonstrarem cansago

Segundo Vera Koch, -
médica responsavel pela
unidade de Nefrologia do
ICrianga-HC, mais de 70%
dos casos de hipertensio
infantil estdo ligados a causas
renais. Por isso, devem
receber especia atencdo as
criangas que tém infecgdo
urinéria, doenca associada
freqUientemente a maformagdes
das vias urindrias, que pode

excessivo, ganho de peso e
crescimento inadequados,
irritabilidade, dificuldade para
fazer esforgos e, as vezes,
dores de cabega e abdominais.
“Mas, 0 aconsdlhavel é que
0s pediatras verifiguem com
frequéncia a pressdo das
criangas, porque quando 0s
pais desconfiarem dos Sntomas
japode ser tarde’, argumenta.
A médicaenfatizaque a

deixar umacicatriz renal apds préticaainda é pouco utilizada
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pelos pediatras porque o
conhecimento da hipertenséo
em pediariaénovo. “No adulto,
a hipertensdo comegou a ser
investigada em 1920/30, por
uma exigéncia das seguradoras.
Na crianga, o conhecimento
tem cercade 20 anos’, explica
Por isso, 0 HC comegaa
orientar os pediatras a aplicar
atécnica paraevitar doencas
mais $rias. Segundo pesquisa,
de 2% a 13% da populacdo
infantil mundia estudada é
hipertensa e, entre os
adolescentes nos Estados
Unidos, 0 nimero sobe para
17%, principamente por causa
da‘epidemia de obesidade
gue atinge o pais. “Mas estes
indices ndo foram confirmados
com medidas de 24 horas’,
explicaa especidista. Os
interessados na avaliacdo dos
profissionais do ICrianca
podem entrar em contato

pelo telefone 3069-8531.



Por Martha Alves

Os pesguisadores tém
comprovado, através de
estudos ao longo dos anos,
gue as frutas sdo verdadeiras
fontes de prevencdo contra
varias doencas, além de serem
um fator importante para se
chegar a umaidade avancada.
Indmeros estudos
de pesquisadores
americanos
confirmam que
determinadas
frutas possuem
componentes
como flavondides,
tanino, &cido
fitico, carotendides

proteger 0 organismo. Estudo
redizado pelo Indtituto
Nacional do Cancer dos
Estados Unidos revelou que
Se cada pessoa consumisse
de trés a quatro porgdes de
frutas diferentes por dia, seria
possivel reduzir de 3,5a4
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e sall

milhdes de casos de cancer

a0 ano no mundo. Os poderes
de prevencéo de doencas
também foram comprovados
pelos pesquisadores da
Universidade de Ohio. Na
pesquisa, foi demonstrado
gue aframboesareduz o

risco de tumores
no esbfago devido
aos efeitos das
antocianinas,

gue sdo pigmentos
azulados presentes
tanto na framboesa
quanto em

outros frutos
silvestres, como

De acordo com os
pesquisadores, as antocianinas
desaceleram a multiplicagéo
das células cancerosas. Entre
as pesquisas também se
destaca a coordenada pela
americana Ngjla Guthrie,
gue aponta a eficaciados

flavondides - substancias

naturai s encontradas nas
frutas citricas - na prevencéo
de variostipos de cancer.

A equipe de pesquisadores
examinou 22 tipos de
flavondides e concluiu que
os dalaranja e datangerina
s80 osque
apresentam
melhores
resultados.
“Algumas
frutas tém uma
concentracéo
de flavondides
que pode
contribuir para
evitar doencas’, reforca

Anita Sachs, professora
doutora da disciplina de
Nutricdo do Departamento
de Medicina Preventiva da
Universidade Federa de Sdo
Paulo-Escola Paulista de
Medicina (Unifesp-EPM).
Outra descoberta que
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tem chamado a atencéo da
comunidade cientificaéade
gue comer maca todos os dias
pode ser um fator importante
para se chegar aidade
avancada. Pesquisadores

da Pontificia Universidade
Catdlica (PUC) do Rio
Grande do Sul
descobriram que

uma substancia
chamada quercetina,
encontrada na

fruta, tem acéo
antioxidante
eretardao
envelhecimento

das cdulas. Para

a equipe de pesquisadores que
estuda desde 1994 os hahitos
de uma comunidade de
Verandpolis, no Rio Grande
do Sul, o consumo dafruta

foi fundamentd paraqueos
moradores da cidede dingissem
amaior expectativa de vida do
Pais. Segundo as pesquisas, 0s



veranenses vivem 10 anos
mais que amédia naciond,
gque éde 68 anos. “Seo
brasileiro tivesse o hébito de
consumir mais frutas, poderia
viver trangliilamente até os 85

prevenir varios tipos de
cancer. O abacate também é
rico em potéssio - quaseigua
abanana - e fornece muita
vitamina E. Jaagordura
presente nafruta é aquefaz
bem paraas artériase
colabora para eiminar o
LDL-colesteral. “O abacate
€ umadas frutas mais
extraordinérias que existem
€, misturado com 6leo de
améndoas e mel, pode ser
tornar uma Gtima méscara
de beleza, evitando rugas
edeixando apele mais
aveludada’, ensina.
Também fazem parte
dalistade frutasricasem
nutrientes e de efeitos
profildticos as nordestinas,
ainda um pouco esquecidas
porque sfo dificels de serem
encontradas in natura. Frutas
tipicas do Nordeste, como a
graviolae o cgj, estéo entre
as que possuem mais fibras
evitaminaC. Jaapitangaé
acamped quando setrata
de fonte naturd de licopeno,
antioxidante presente nas
frutas vermelhas e que €
capaz de controlar aacdo
destruidora dos radicais
livres. Segundo Jorge

anos. Precisamos comegar a [ Mancini Filho, professor

utilizar os alimentos a nosso
favor”, enfaizao
quimico e fitologista
~  Léelington Lobo
Franco, autor do
livro Asincriveis 50
frutas com poderes
medicinais.
Segundo Lobo
Franco, entre as
frutas com efeitos
protetores esta até o abacate,
desprezado por muitas
pessoas que tém medo de
engordar devido ao ato valor
cadrico, de 162 caorias em
apenas 100 gramas de polpa.
A fruta é umadas maiores
fontes de glutationina, um
antioxidante conhecido por

| titular da disciplinade Lipides

Alimentares

da Faculdade

de Ciéncias
Farmacéuticas
da Universdade
de S&o Paulo
(USP), hoje,

a comunidade
cientifica discute
muito os
problemas causados pelos
radicais livres e 0 que pode
ser feito para evitar que
prejudiquem a saide. “O ideal
éincluir no cardapio frutas
que apresentam compostos
gue bloqueiam os radicais
livres, como aacerolae o
cgd’, explica Mancini.

Na opini&o de Rebeca

de S50 Paulo. Em seis anos

Carlota de Angdlis, professora | de pesquisas, os cientistas

associada do Indtituto de
Ciéncias Biomédicas da
Universidade de S&o Paulo,
néo adianta esperar a doenca
chegar para
comegar ater uma
alimentacdo rica
emfrutase
verduras. “E
preciso comegar
cedo, de
preferénciajano
desmame da
criancd’, orienta.
Apesar disso, a professora diz
gue nunca é tarde paraincluir
frutas nas refeicbes do dia-a-
dia. Segundo seus estudos,
cada individuo deve comer
detrés aquatro porgdes de
fruta por diaeaescolhadeve
Ser variada. A professora
titular de Nutricdo da Escola
Superior de Agricultura Luiz
de Queirés (Esag), da
Universidade de
Séo Paulo,
Jocelem Mastrodi
Salgado, derta
que ndo é possivel
encontrar todas as
vitaminas em uma
Unicafruta. “As
frutas ndo sdo
remédios e ndo
devem ser usadas na curade
doencas. Elas devem fazer
parte do cardapio, com
objetivo de prevenir doengas
relacionadas aos maus habitos
dimentares’, ressdlta

Apesar de ndo serem contra
indicadas, as frutas devem ser
consumidas com moderacéo
€, NOS casos de pessoas com
certas disfungdes organicas,
como o diabetesou a
insuficiénciarena, o ided
€ pedir orientacdo ao médico
ou ao nutricionista. O derta
€ o resultado de estudo
realizado por pesquisadores
da Faculdade de Medicinade
Ribeirdo Preto da Universdade

Super Saudavel

| descobriram que uma

| substancia que, na natureza,
| serve paraproteger afruta

| contra atagues de insetos, €

capaz de causar
convulsdes em
jpessoas com rins
debilitados. “Né&o
adianta exagerar
no consumo de
frutas por dia
porque, ao invés
dos efeitos
benéficas, pode

ocorrer o contrério. Tudo

esta namoderacdo e na
adocao de hébitos saudéveis’,
enfatiza Rebeca de Angdlis.

Sucos - Para usufruir
aindamais das propriedades
benéficas das frutas, Lobo
Franco aconselha aintroducdo
de sucos naturais na dieta
dimentar. O fitologista
destaca que,
a0 tomar sucos,
as pessoas
conseguem
consumir uma
quantidade
bem maior de
nutrientes e de
vitaminas. Apesar
disso, um dos
SUCOS mai's poderosos, na
opini&o de Lobo Franco, éa
agua de coco. “Contém mais
de oito minerais diferentes
que gudam afortalecer os
0SS0S € protegem contraa
anemia. Além disso, tem
potassio, que ajudana
contragdo muscular e evita
céibras’, garante. Em
contrapartida, a nutricionista
Anita Sachs afirmaque a
introducdo de sucos na dieta
exige atencao. “O suco de
laranja, por exemplo, deve
ser preparado e consumido
em meia hora, no maximo,
parando perder avitaminaC”,
ensina.



Pesquisas confirmam beneficios da maca

colesterol e a combater
0 cancer. Pesquisadores
europeus estudam as

A macieira é cultivada
ha milénios nas regides
temperadas e a estimativa

cultivada, em especia nos
estados de Santa Catarina,
Rio Grande do Sul, S50

dos produtores é de que Paulo e Parana. Ricaem propriedades antioxidantes
existam entre 5 e 20 mil pectina e potéssio, a maca e anticancerigenas da fruta,
variedades de maga no tem sido intensamente gue também contém

planeta. Destas, de 3 a4 estudada nos dltimos anos, e polifendis e flavondides,

mil sdo cultivadas em todo algumas destas pesquisas tém  substancias que podem
mundo. No Brasil, até os comprovado que afreqliente  gjudar aretardar o
anos 60 afrutaerarara, mas, ingestdo dafrutapode gjudar  envelhecimento

adiminuir ataxade LDL-

hoje, a maca é amplamente

porgue preservam
yy ascélulas.

j Nos Estados
@ 1 Unidos, cientistas

ﬁ da Universidade
“8 de Cornell
P estudaram

] .:l acascaea

g™ polpa da maga

e descobriram

. (ue 100 gramas

vy dafrutafresca
tém amesma
acao benéficade
1.500 miligramas
# devitamina C,

. considerada
saudavel por seus
efeitos antioxidantes. Além
disso, a maga esta sendo

B vinculada a uma melhor
funcdo pulmonar por
pesquisadores do Hospital

. St. George's, em Londres,
gue realizaram estudo com
2,5 mil homensentre 45 e
59 anos. Os homens foram
_ - monitorados durante cinco
[l anose, de acordo com o
resultado divulgado, os que
comiam maga regularmente
conseguiram exalar, em
testes especificos, 138

E milimetros amais de ar

gue os demais.

A frutatambém esta
sendo considerada grande
aliada contra o Acidente
B3 " Vascular Cerebra (AVC).

- _f'_ o Segundo pesquisadores do
3 Instituto Naciona de Salde

(orisida igaiio 208 !

i tadrii Bravbmrd

Publica de Helsinque, na
Finlandia, aingestdo diaria
de umamaca ou de um copo
de suco de maca é suficiente
paradiminuir o risco de ter
0 problema. Os cientistas
acreditam que o efeito
benéfico estgja nos &cidos

fendlicos presentes na fruta,

. Que destroem os
radicaislivres. A
maga € indicada,
ainda, contra
diaréae
constipacao,
porque a
pectina gjuda
aregularizar
as fungdes
intestinais. A
polpa, acasca
€ 0 suco (mesmo
pasteurizado)
contém
substancias
gue, em testes,
destruiram
varios tipos de enterovirus,
como o da meningite.

A Y akult produz o suco
de maga natural desde 1983,
com producéo anual de 3,6
mil toneladas de suco integral.
As magas sdo cultivadas em
duas fazendas da empresa,
localizadas em S50 Joaquim
e Lages, no Estado de Santa
Catarina, onde existem cerca
de 89 mil macieiras. O suco
€ embalado nafébricade
Lorena, no interior de S&o
Paulo. O suco damaga é
extraido com amais ata
tecnologia, 0 que preserva
as quaidades nutricionais e
0 sabor natural da fruta; ndo
contém conservantes, acuicar
ou adocante. Cada caixa de
200ml contém carboidratos,
proteinas, fibra aimentar,
célcio, ferro e sodio.
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Bacterias probioticas

ajudam a manter 0 organismo saudavel

Que abase dasalide
esta na escolha correta dos
alimentos é consenso entre
pesquisadores, médicos e
nutricionistas ha muito
tempo. Mas ha uma classe
de aimentos que comegou a
ser estudada intensamente ha
poucas anos e que pode gjudar
amanter 0 organismo ainda
mais saudavel: os alimentos
funcionais. Pesguisadores
afirmam que, dém de
fornecerem a nutricdo basica
a0 organismo, estes aimentos
gjudam a promover a salide
por meio de mecanismos
ndo previstos pela nutricdo

convenciond. Entre os

funcionais estdo os alimentos
Com microrgani Smos Vivos -
0s probidticos - como o leite

fermentado Y akult,
gue tém sido base
de inlmeros
estudos cientificos.
Um dos objetivos
destas pesquisas é
encontrar novas
formas de utilizar
0S microrganismos
vivos - dém do
leite fermentado - e oferecer
mai s opgdes de ingestdo

de alimentos probiéticos

a popul acio.

Apesar do interesse dos
pesquisadores em nivel
mundial, ainda so poucos
0s probidticos existentes no
mercado, mesmo
em paises da
Europa e nos
Estados Unidos.
A Yakult foi a
primeira empresa
do mundo ase
preocupar com
aingestdo de
alimentos que
audassem a prevenir doengas
€, por isso, 0s estudos
reaizados pelo Ingtituto
Centrd de Pesquisas

Super Saudavel

Microbiol égicas da empresa,
no Jap&o, ainda sfo os mais
avancados. No Brasl, dunos
de pds-graduacéo do
Programa de P6s-Graduagéo
em Tecnologia Bioguimico-
Farmacéutica da Faculdade
de Ciéncias Farmacéuticas da
Universidade de S&o Paulo
(USP) desenvolvem um
queijo Minas fresca com
lactobacilos vivos e, até
agora, tém obtido conclusdes
positivas. Segundo Susana
Marta Isay Saed, professora
doutora do Departamento de
Tecnologia Bioguimico-
Farmacéutica da ingtituicéo e
11
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. Probiot
orientadora da pesquisa, a
hipétese ainda néo testada €
com relagdo ao nivel digestivo,
paraverificar a protegdo das
cepas na passagem pelo
estbmago e pelabile. “Este
€0 préximo passo para
complementar a pesquisa’,
informa a professora.

A vantagem, segundo
Susana, é que nafabricacdo
do queijo seformaumarede
de proteinas (caseinas), e as
bactérias probidticas devem
ficar presas nestaredee,
consequientemente, ser
protegidas da agressdo do
suco gédtrico. “Masisto, por
enguanto, é uma hipétese’,
ressdlta De acordo com a
Comissao Tecnocientifica de
Assessoramento em Alimentos
Funcionas e Novos Alimentos,
ingtituida junto a Camara
Técnicade Alimentos, um
alimento funcional probidtico
deve apresentar concentracéo
minimade 10° UFC/g ou ml
(unidades formadoras
de col6nias/gramaou ml)
de aimentos. “S6 assim as
bactérias probidticas poderdo
chegar em bom nimero e
vivas ao intestino”, explica
aprofessora.

Beneficios - Susana Saad
reforca a afirmacéo de
inimeros especidistas de
que os alimentos probidticos
gjudam a promover o equilibrio
na microbiota intestinal e,
destaforma, protegem o
organismo da acdo de bactérias
patogénicas. “ Se um individuo,
por exemplo, ingerir um
alimento contaminado, mas
estiver protegido, dificilmente
terd problemas sérios’, afirma.
A professorainforma, ainda,
gue as bactérias probidticas
12
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influenciam na resposta
imunoldgicagera do
organismo e fazem com

que fique maisresistente a
doencas de maneirageral.
“Vérias pesquisas no exterior
tentam comprovar aacdo dos
probi6ticos na protecdo contra
o cancer”, reforca.

A professora Susana
enfatiza que os cientistas
acreditam que as bactérias
probiéticas degradam os
compostos que poderiam
causar o cancer, que é uma
celuladefeituosa de vérias
origens (genética, virdtica,
causada por agentes
mutagénicos &tc) que se
multiplica desordenadamente,

causando o tumor. “A
imunidade baixa pode
‘despertar’ acédlula,
principalmente no caso de
tumores de origem vira, se
for provocada’, argumenta.
No entanto, a professora
aertaque ndo adiantaingerir
alimentos probidticos e viver
de forma pouco saudavel,
porgue 0s microrganismos
benéficos sfo apenas um
dos fatores para manter a
salide em ordem. “Tudo
interage para o equilibrio da
microbiota: dieta, estresse,
uso de drogas, infecgdes
microbianas, atividade fisica
e, aé, climaetemperatura’,
eclarece a especidista.

Super Saudavel

Leitefermentado - O
primeiro alimento probidtico
produzido no mundo foi
o leite fermentado com
Lactobacillus casel Shirota,
criado em 1935 pelo médico
microbiologista Minoru
Shirota, fundador da Y akult
no Japéo. O leite fermentado
Y akult, hoje, tem consumo
de 25 milhdes de frascos por
diano mundo inteiro. O

% produto foi reconhecido, em
| 2001, pela Comissdo Técnica

da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitéria (Anvisa),
do Ministério da Salde,

como alimento com alegactes
de propriedades funcionais
e/ou de salide. Paraatender

| a0 publico adulto, que tem

afloramicrobianamais
prejudicada por inimeraos
fatores, a 'Y akult langou, em
outubro de 2001, o Y akult 40,
gue contém 40 bilhdes
de lactobacilos vivos em
um frasco de 80 gramas.
Especidistas em sistema
digestivo e pesquisadores
insistem na importancia de
manter o intestino saudave,
porque as bactérias daflora
microbiana auxiliam no
metabolismo de substancias
e gjudam o organismo a
absorver os nutrientes
necessarios a salde. Quando
bactérias probidticas - como
os Lactobacillus casel Shirota
e as hifidobactérias - sfo
ingeridas, atingem o intestino
grosso vivas e liberam acido
I&ctico e &cido acético. Estes
acidos tém propriedades de
melhorar a atividade intestinal
e defacilitar adigestdo dos
alimentos. O aumento dos
movimentos intestinais
também contribui para
melhorar as propriedades
fecais. Os microrganismos
probidticos inibem, ainda,
as bactérias nocivas a salide
intestina e gjudam a prevenir
infeccoes.
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Yakult

desenvol
droga coni
0 cancer

A filosofiado fundador da
Y akult, o pesquisador Minoru
Shirota, de preservar avida
através da prevencdo da
doenca, acompanha até hoje
os profissionais da empresa,
gue investe pesadamente em
pesquisas como meio de
desenvolver medicamentos e
alimentos que possam gjudar
apreservar asaide. O
Ingtituto Central de Pesquisas
Microbiologicas da Y akult,
no Japao, realiza ha anos
inimeras pesquisas com a
cepa Lactobacillus casei
Shirota, microrganismos
benéficos ao organismo
humano, sempre com objetivo
de contribuir paraum
intestino saudavel e umavida
longa. O que comegou com a
preocupacdo em prevenir
doencas, em 1930, haalguns
anos esta voltado, também,
paraamedicina curativa,
com o desenvolvimento de
medicamentos que ja S0
usados em varios paises.

Umadestas drogas é 0
Camptosar®, injecdo para
tratamento de cancer utilizada

como linha de frente em mais
de 40 paises, de todos os
continentes, inclusive o
Brasil. O medicamento tem o
endosso da Food and Drug
Adminigtration (FDA), o
organismo responsavel pea
aprovacdo de medicamentos e

e arecomendagdo do New
Drug Investigation
Committee. Usado
em tratamentos
quimioterapicos,

o Camptosar®
(cloridrato de
irinotecano)

foi totalmente
desenvolvido pela
Y akult no Japdo,
na década de 80. Desde abil
de 1994, o medicamento vem
sendo utilizado nos principais
hospitais japoneses e é
produzido por companhias
farmacéuticas como a Aventis
Pharma (uma fusdo da Rhone-
Poulenc Roller com a Hoescht
Marion Roussdl), com sede na
Europa, e a Pharmacia, com
matriz nos Estados Unidos,
sob licenca da Y akult. No

Sill
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Brasil, 0 medicamento é
empregado desde 1998 para
0 tratamento de cancer
colorretal. O Camptosar®,
que h& anos é considerado
inovador naprimeirafase da
quimioterapia para combate
ao cancer do cdlon, em que

| oferece pouco beneficio aos

pacientes, este ano
foi aprovado pela
Agéncia Nacional
de Vigilancia
Sanitéria (Anvisa)
também como
componente de
tratamento de
primeiralinha do
cancer colorretal
metastico. Além disso, o
medicamento foi aprovado
pela Anvisa para o tratamento
de cancer de pulmao, ovario,
estbmago e colo de Utero.
Derivado semi-sintético
adquirido a partir do substrato
extraido da planta Camptotheca
acominata, o Camptosar® tem
atividade inibidora sobre a
topoisomerase, enzima que
introduz clivagens reversiveis

Super Saudavel

em umadupla hélice de DNA
e tem objetivo de distorcer

ou desenrolar dobramentos
ou torgdes excessivas. “O
medicamento atua sobre a
acao reparadora de DNA da
topoi somerase e, com isto,
h& melhora no decréscimo

do tumor”; diz Waldec Jorge
David Filho, oncologista
clinico do Hospital do Cancer
A. C. Camargo, de Séo Paulo.
A partir desta propriedade, 0
Camptosar® tem promovido
respostas significativas no
tratamento de pacientes com
metastases de cancer de colon
e dereto, tercelracausamais
comum de morte por cancer
no Brasil, segundo dados do
Ingtituto Naciond do Céancer
(Inca).

O cancer colorreta
compreende tumores que
atacam o colon (intestino
grosso) e o reto, e é o terceiro
tipo de tumor mais comum
entre as mulheres e o quarto
entre os homens. A maior
incidéncia deste tipo de
cancer ocorre em pessoas na
faixaetariaentre 50 e 70 anos,

13



apesar de as possibilidades
de desenvolvimento do
problema, de acordo com
0 Inca, ser maior apartir
dos 40 anos. Na opinido
do médico David Filho, o
irinotecano chegou como
uma nova alternativa para o
tratamento de cancer de cdlon
edereto. “Mas éimportante
lembrar que ndo é umadroga
milagrosa’, enfatiza.
Combinado a outras
drogas, como o fluorouracia
€0 &tido falinico, 0 Camptosar®
tem conseguido resultados
animadores nos tratamentos
de cancer de cdlon e dereto.
“Os protocol os antigos
indicavam resposta de 30%;
jaoirinotecano tem
promovido resposta da ordem
de 50%. Parands, isto éum

Regulador Intestinal também tem bons

Além do Camptosar®, a
Y akult desenvolve outros
medicamentos, como o
Y akult RI - Regulador
Intestinal, recomendado
paracombater adiarréia, a
flatuléncia e a constipacéo
intestinal, eaCalorian L.
Series, com aimentos
liquidos nutricionais
utilizados em hospitais e
que também podem ser
usados na alimentagéo de
pacientes tratados em casa.
O Yakult RI é eficaz no
controle da diarréia, doenca
gue mata, no planeta, uma
pessoa a cada 10 segundos,
de acordo com a Organizagdo
Mundial da Saide (OMS).
O medicamento tem alta
concentracdo de bactérias
|acticas - Lactobacillus
casei e Streptococcus
faecalis - encontradas na
flora microbiana de todos os
individuos, ajuda a melhorar

14

grande avanco técnico”,
ressalta 0 oncologista.
Administrado por via
indovenosa, o tratamento
quimiotergpico com
Camptosar® utiliza doses
especificas para cada caso.
Segundo David Filho, as
sessdes de quimioterapia com
0 medicamento duram em
média 90 minutos e podem ser
feitas semanamente ou a cada
trés ou quatro semanas. “A
droga j& vem sendo utilizada
para o tratamento de cancer
de pulméo e estdmago, entre
outros’, lembra o médico.

Alerta - Segundo as
Estimativas de Incidéncia e
Mortalidade por Cancer no
Brasil, publicadas pelo Inca,
0 nimero de casos novos de

cancer de colon edereto
previstos paraeste ano é de 9,2
mil entre homens e de 9,8 mil
entre mulheres. De acordo
com informagBes do Inca, 0
cancer de colon e dereto,

em estagioinicid, ndo tem
sintomas e, quando haagum
sind, dificilmente é associado
a0 diagnéstico do tumor.
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Wbt
ﬁﬂ{}ﬂn@ﬂm M8
I Vakuie
T =

0s sintomas patol 6gicos que
ocorrem naflorae colabora
para o reequilibrio intestinal.
As cepas utilizadas paraa
producdo do medicamento
s80 altamente resistentes ao
meio &cido, ao suco gastrico
e abile, agem com rapidez e
tém excelente aderénciana
mucosa intestinal. Por isso,
possibilitam que as fungdes
daflora microbiana sgam

restabelecidas em curto
espaco de tempo. Com

a acdo do medicamento,
as bactérias patogénicas
presentes no intestino, que
s80 sensiveis a diminuicdo
do pH intestinal, séo
eliminadas.

Pesquisadores do Centro
Avancado de Medicina
Preventiva (Camp), em
parceria com a Fundacéo

Super Saudavel
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Alguns dos sntomas mais
comuns séo mudanca do
hébito intestinal como diarréia
ou prisdo de ventre, gases, dor
na regido do abdome, nausess,
vOmitos e emagrecimento.
Também é muito comum a
perda de sangue pelas fezes,
gue pode levar aanemiaea
fraqueza.

resultados

Noguchi Medical Resourch
Institute, com sede na
Filadélfia, Estados Unidos,
desenvolvem desde 0 ano
passado um estudo com o
uso do Yakult Rl em
pacientes voluntarios
portadores de constipacéo
cronicahdmais de 18
meses. Os resultados da
primeira fase do estudo
foram considerados
satisfatorios pelos
coordenadores da pesquisa,
porque houve melhora,

em apenas um més de
administragdo do RI, na
consisténcia das fezes, na
dificuldade de evacuacéo e
no inchago abdominal que
amaioria dos pacientes
apresentava regularmente.
O estudo estd nafase de
acompanhamento dos
pacientes, para verificar

Se os resultados atingidos
continuam.

Divulgacéo
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O Projeto de Atendimento
a0 Obeso (Prato), do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das
Clinicas da Faculdade de
Medicinada Universidade de
S&0 Paulo (HC-FM-USP),

inéditano Brasil. O objetivo

[ professor de Psicologia da
| FM-USP e coordenador do
iniciou em junho umapesquisa | Prato. “As pessoas so
| viciadas no que proporciona
do estudo é tracar o perfil dos | prazer, por isso, acompulsio
consumidores de chocolatee | €anecessidade de ter

habito de comer escondido s6
parando dividir ou por medo
de serem criticados’, conta o
psiquiatra Arthur Kaufman,

identificar caracteristicas sobre | determinada coisa sem

consumo, Nutricao, crengas,

| controle. Mastudo o que é

valores e comportamentos dos | demais acaba sendo droga’,

‘chocdlatras . Na primeira
etapa da pesquisaficou
congtatado que pessoas
solitérias tendem a comer

mais chocolate, consumidores

compulsivos ndo
aceitam qualquer
marca e muitos
dos entrevistados
gpresentam quadro
de depressao.
Embora estas
andlises fossem
esperadas, 0s
responsavels peo
estudo ficaram surpresos com
alguns resultados, como
as frases elaboradas pelos
entrevistados ao fim de cada
Sessén, quando surgiram
afirmagbes como chocolate
euteamo ou eu era ateu até
conhecer o chocolate.
“Entrevistados contaram
gue saem de madrugada para
comprar chocolate, mantém
esconderijospelacasaetémo

| aerta. O psiquiatra destaca

gue o chocolate tem uma
contribuic&o afetiva muito
forte no imaginario das
pessoas, porque éum
alimento popular
que esta presente
em todas as festas,
comemoracies e
momentos de
aconchego. “Todos
gostam de chocolate
guente no inverno”,
exemplifica

O chocolaetem
proteina, carboidrato e gordura
e é composto por &cidos
estedricos e oléicos, potassio,
magnésio, antioxidante
(flavondide) e vitaminas
do Complexo B, dém de
substancias ténicas (triptofano,
teobromina e xantina). “ O
alimento ativa as substancias
ténicas, neutraliza osradicais
livres responsaveis pelo
envel hecimento precoce e

previne 0 aumento de LDL-
colesteral, através dos &cidos
astedricos e oléicos’, explica
Cristiane Ruiz Durante,
nutricionista do Prato. De
acordo com aespecidista, se | evidenciaram que 48% das

consumido moderadamente,
o chocolate ndo
engorda. “Mas,
se consumido
COm exagero,
pode acarretar
aumento de
peso, entre
outros danes.
O consumo
toleravel éde
30 gramag/dia para um adulto
sadio, mas a quantidade varia
de acordo com apessod’, diz.
Naprimeirafase do estudo
participaram 73 voluntarios -
64 mulheres e nove homens -,
de 15 a70 anos, amaioria
com nivel superior e sem
exces0 de peso. Osvoluntarios
foram entrevistados em
grupos de aproximadamente
15 pessoas, e todostiveram a

Super Saudavel

liberdade de contar sobre os
hébitos em relacéo ap dimento.
Paradeixar o encontro mais
agradavel, havia chocolate a

1 vontade. As entrevistas

| pessoas apresentam tragos

de consumo abusivo
do chocolate,
principalmente os
puros; 63% sereferiu
a0 doce como droga,
dependéncia, vicio
ou compulsdo; 22%
ass0ociou 0 consumo
a0 prazer sexud; e
26% se sente muito
culpado depois que come 0
doce. Cercade 70% destes
entrevistados consomem mais
de 100 gramas de chocolate
por dia e, nos momentos de
compulsdo, chegam aingerir
até 1 quilo. A segundafase da
pesquisa trabalha com grupos
de apenas oito pessoas e visa
estudar mais profundamente,
durante dois meses, a
compulsdo pelo aimento.
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. Tecnologla |
Acelerador linear no .

combate ao cancer

Nova ala do Hospital do Cancer A.C. Camargo
permitira a criacao do principal centro integrado

A partir de um tratamento
multidisciplinar que reline
oncologia, cirurgia,
quimioterapia, radioterapia
e servigos de apoio como
banco de sanguee UTI, o
Hospital do Cancer A.C.
Camargo, indtituicdo
filantrépica de S&o Paulo,
vem obtendo resultados
importantes no combate ao
cancer, principalmente em
criancas. Dados do setor de
Pediatria dainstituicdo, que
rediza 14,4 mil atendimentos
por ano, confirmam um
aumento de até 10 vezes nos
indices de cura dos anos 70
até osdias atuais. Os tumores
de Wilms (no rim), por
exemplo, antes eiminados
em 8% das criancas, hoje
tém curaem cerca de 85%
dos pacientes. No caso de
leucemias, um dos canceres
mais comuns, arelacio deu
um salto de 15% a 20% para
80%. A cura para os tumores
de ganglios linfaticos
(linfomas) pulou de 30%
para 80%. Também se nota
resultado expressivo com
relagdo & cura dos tumores de
cabeca que, de menos de 5%,
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atuamente acanga éxito em
40% dos casos.

Estes resultados foram
mais efetivos gracas a
utilizagdo de modernos
equipamentos, desenvolvidos
com tecnologia de ponta.

A mais recente novidade do
Hospital do Céncer, que ja
estd em funcionamento, € o
acderador linear 2.100C,
equipamento cedido a
instituicdo em comodato
pelo Ministério da Salde.

O acelerador, avaliado em
USS$ 1,2 milh&o, é um dos
recursos mais modernos
dentro da oncologia e provém
de colimador em multifolhas,
gue ‘modela osfeixesde
radiagdo no formato exato
do tumor a ser tratado,
preservando tecidos sadios.
O hospital também concluiu
as obras de novaalaque
permitira acriagdo do
principal centro integrado
de tratamento de cancer
infantil da América Latina

O Centro de Alta
Complexidade em Oncologia
Pediatrica (Cacop) vai dispor
de equipamentos radiol 6gicos
de extrema precisdo, que vao

contribuir paratornar a
tergpéutica contra o cancer
ainda mais eficaz e reduzir os
efeitos colaterais aos pacientes.
Umaéreade 3,5 mil m?,
distribuida em trés andares
recém-construidos, abrigara
anova estrutura tecnol 6gica
da Radioterapia, Laboratério
Clinico e Imagem no
Hospita do Céncer. Para
acongrucdo destadae
também para a aquisicéo

de aguns equipamentos, a
instituicdo recebeu doaces,
em grande parte do Grupo
Votorantin e de outras 15
empresas. “Parte dos
equipamentos também foi
fornecida pelo Programa

de Modernizacdo Gerencia
e de Reequipamento
Hospitalar do Ministério

da Salde’, acrescenta o
radio-oncologista e diretor
da Radioterapia do hospitd,

Jodo Victor Salvgoli.

O Projeto Cepid - Centros
de Pesguisa Informagéo e
Difusdo, da Fundacéo de
Amparo a Pesguisa do Estado
de S&o Paulo (Fapesp),
também destinou recursos
paraque o Hospital do
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Cancer adquirisse outros
equipamentos de Ultima
geracdo. Do total estimado
para este projeto - cercade
R$ 10 milhdes -, fatam
pouco mais de R$ 3 milhGes
paraque o centro passe a
funcionar integralmente.
“Para completar 0 avanco
técnico, este valor se destina
aaquisicdo de software e
colimadores especias’,
informa Salvgoli. A partir

destes recursos, o Cacop
ter& condicOes de realizar
radi oterapia-estereotaxica
(indicada para tumores do
sistema nervoso central com
uma Unica dose de radiagdo),
radioterapia intraoperatéria
(aplicacBes de radiacdo



dentro do corpo do paciente)
e, ainda, radioterapia com
modelacdo da intensidade do
feixe de radiacdo. Na opinido
do oncologista, aradioterapia
€ uma especialidade muito
importante dentro da
oncologia, principamente
associadaacirurgiaea
quimioterapia. “Pelo menos
60% dos tumores utilizam
estatecnologiae, com 0s
novos aparelhos, poderemos

destaca 0 médico. De acordo

com Savgoli, ainda hé poucos |

centros no mundo com esta
edtrutura, mas o Hospital do
Céancer esta caminhando
parasetornar um centro de
referéncia para tratamentos
de lesBes complexas e casos

especificos.

Com a precisio no combate |
| ea introducéo de novas

aostumores, 0 que gudaa

Servigos pacientes de todas as
idades e classes socials, por
meio do Sistema Unico de

| Satide (SUS) e de convénios.

Anuamente, o Hospital do

| Cancer recebe dois mil novos

| casose, por dia, passam pelo
| hospital 200 pacientes em

tratamento na radioterapia.
“Com as melhorias no hospita

evitar o surgimento de seqlidas, | modalidades, queremos

melhorar o potencia
tergpéutico. Quanto maior
adose de radiacdo aplicada
a0 tumor, maior a chance
de promover o controle
local, menor achance de
surgir metéstase e maior a
possibilidade de curd’,

beneficiadas com os servicos
do Cacop. “Ascriancgas
possuem tecidos nobres e em
desenvolvimento que seréo
preservados com 0S NoVos
recursos’, informa o médico.
Além das criangas, também
poderdo utilizar os novos

capacidade de atendimento”,
ressdta. Salvgjoli informa,
ainda, que mais de 60% dos
pacientes do Hospital do
Céancer so atendidos pelo
sistema SUS e quase metade
vem do interior de Sao Paulo
e de outros estados.
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Solidariedade

Uma grande acéo solidaria
foi movida, a partir de 27 de
junho, para arrecadar fundos
para a conclusao da nova
ala, ampliacdo de servicos e
compra de equipamentos
para o Hospital do Cancer
A.C. Camargo. Pelé
foi 0 personagem da
Campanha pela Vida. Ainda
€ possivel contribuir. Basta
acessar a pagina do
Hospital do Céncer
(www.hcanc.org.br)
ou depositar qualquer
guantia ho Banco
Itatl, agéncia 2276,
conta 03333-5.
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. Ent[evistadoMés |
Saude mental interfere

funcionamento do Inte

Por Adenilde Bringel

O gadroenterologista
Heitor Rosa, professor titular
e chefe do Departamento de
Clinica Médica da
Universidade Federal de
Goias, epresidente da
Federacéo Brasileira de
Gastroenterologia, afirma
gue a satde do intestino
depende da satide mental,
porque o érgdo, assim como
0 estbmago, pode ser um
verdadeiro para-raio de
problemas emocionais. O
médico lamenta que, com
0 avango da civilizacdo, as
pessoas tenham perdido o
hébito de se alimentar com
calma e de forma saudave,
e condena o estimulo das
farméacias a automedicacéo,
gue pode mascarar doencas
s&rias, inclusive o cancer.

N6s ouvimos muito dos
especialistas que o intestino
saudave éfundamental para
asaldedo organismo. Isto é
verdade?

O aparelho digestivo
temde funcionar de uma
maneira harmdnica e todos
0s 6rgaos que o compdem
sdo interdependentes. Desta
forma, 0 que se chama de bom
funcionamento do intestino é
o fato de que ele cumpra
exatamente suas fungdes de
absor¢ao dos nutrientes e de
excrecao do material
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inaproveitavel. Muitas doengas
ocorrempor umintestino que
néo temuma func&o adequada,
e edtas alteragbes tanto podem
ser denatureza organica pura
como funcional. Mas o intestino
também é um érgao
extremamente dependente

da satide mental. Ele pode
funcionar como umverdadeiro
termdmetro ou um para-raios
das Stuagdes de ansedade, de
angUstia, de estresse; nestas
condigdes, o intestino sofre uma
riedealteragiesrelacionadas
ao seu funcionamento, assim
como algumas doencas gque
modificama qualidade devida
das pessoas. Portanto, uma boa
salde mental € muito importante
para uma salde intestinal.

E o hébito alimentar?

E outro elemento
fundamental para a salde do
intestino. A avilizacdo moderna
paga umtributo muito alto
porgue ndo fornece ao intestino
uma alimentacdo adequada.
Podemos dizer que 0 homem,
hoje, temdereaprender ase
alimentar eater maiscuidado
comaalimentagdo. O mau
habito na alimentacdo produz
distdrbios funcionais do
intestino, como também
doencas mais graves, mais
Sérias e que exigemuma
intervengdo médica efetiva.

Quedoencassio essas?
Adoencadiverticular ea
chamada sindrome do intestino

irrithvel 3o doengasquetém
uma intima relagdo como
hébito alimentar etambémcom
asalde mental. A natureza e

a qualidade do alimento séo
fatores que contribuem para
0 aparecimento do cancer
intestinal.

A satide mental influencia
no desenvolvimento do
cancer?

N&o diretamente. No
cancer, a salde mental pode
ser um co-fator, ndo o fator
principal. Estas doengas
geralmente sBo multifatoriaise
tudoinfluencia: habito devida,
alimentacao, salide mental,
alémda predisposicao gendtica,
evidentemente. As pessoas que
nao tém um bom habito
intestinal, geralmente ndo tém
uma qualidade de vida ideal.

Comoointegtino deve
funcionar? Exiseumaregra?
Nao, éumaidéa erronea
achar que o intestinotemde ser
relégio. Este éum conceito que
oleigo temeque muitasvezes o
neurotiza, porque ee acha que

0 intestino tem de funcionar
todo dia, na hora certa. O
primeiro conceito é que o
intestino ndo érelégio. Ha
pessoas que tém funcionamento
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intestinal diério, outrasdetrés
emtrésdiaseisto pode ser
considerado normal. O que
importa é que o intestino
funcione com uma freqiiéncia
regular e que o volume das
fezes sgja satisfatorio. A
evacuacao deve ser suave,
semdor ecoma consgéncia
adequada. Enfim, a pessoa deve
ter prazer na evacuagdo. Quem
nao tem uma evacuacao
satisfatéria, nemregularidade
intestinal, pode queixar-se de
sensacdo dedistensio do
intestino, aumento do volume
da barriga e gases, com
incapacidade de dimina-los
adequadamente. E fregiiente
(uetais pessoas apresentem
umaalternénciaentreadiarréa
ea dificuldade de evacuar,
doresintestinais e desconforto
intestinal, chegando a
relacionar taisSntomas.com
algumtipo de alimento.

|sto é sntoma de doenga?

Ito ndo define,
necessariamente, nenhuma
doenca em especial, podendo
corresponder & doenca
funcional ou organica, mas
indica que alguma coisa ndo
vai bemcomointestino eserve
dealertapara quendo se faca
autodiagnéstico, nemtome uma
medida inadequada ou use
medicamentos sem orientacéo
médica.



Nno
Stino

Nem mesmo para
combater aflatuléncia?

N&o. Porque normalmente
VOCE esta combatendo um
sntoma e nem sempre deforma
adequada. Hoje, temosuma
verdadeira confusdo como
grande ndmero de prescrictes
alimentares. Cada dia vocé
encontra nasrevisas, na
televiso ou nos jornaisum
novo tipo detratamento a
base dealimentos. © homem
civilizado esta submetido,
dia-a-dia, a modismos, que
aparecem com frequiéncia
€ passam comrapidez muito
grande. A todo momento é
proposta uma dieta comtais
legumes, tais vegetais, tais
volumesde calorias. O nlmero
deinformagdes que chega ao
leigo édesorientador. O quea
gente observa 30 pessoas que
sinformamde manera
inadequada sobre sua nutricao.
Alémdesasdietas, temo
‘balconiamo’, queéo ato de
vender remédios a vontade. As
farméciastém gondolas como
Supermercados, edta forma de
venda excita aimaginacgdo do
consumidor compulsivo de
remédios, dos hipocondriacos,
das pessoas com personalidade
farmacol gica e que se sentem
maravilhadas comaquelas
gbndolas cheiasderemédios a
mao. A quantidade étal que

desorienta, €, neste ponto,
aparece 0 vendedor, que néo
titubeia emrecomendar e
orientar. Isto éumerro brutal.
E isto contribui muito paraa
automedicacdo, errada na
maioria das vezes, etambém
pararetardar o diagnéstico
de um céncer do intestino ou
de uma doenca diverticular.

Egassio asdoencasmais
perigosas?

Cada setor do aparelho
digestivo temsuas préprias
doencasendo precisa ser,
necessariamente, cancer.
Estdbmago, esdfago, duodeno,
intestino delgado, grosso,
figado, pancreas.... Todostém
suasdoencas, leves ou graves,
que devem ser diagnogticadas
comtempo habil.

Todas estasdoencas, s2
diagnogticadasdeforma
precoce, tém cura?

Pelo menosfacilitao
tratamento, atenua algumas
doencas e evita complicagdes.
Asvezes, VOCE N0 evita 0
aparecimento de uma doenca
de estigma genético, mas
contribui para a qualidade de
vida do paciente, para diminuir
ascomplicagbes. Comcirurgias
ou tratamentos clinicos
adequadaos, muitas coisas
podem ser feitas e curadas.




. Entrevista do Més

Existe um 6rgéo mais
importante no aparelho
digestivo?

N&o, todos sdo importantes
e funcionam como uma equipe.
Seumfalhar, todosfalham E
claro que o organismo pode
funcionar na auséncia dealguns
deles. VVocé pode sobreviver
tirando todo o intestino ou 0
intestino grosso, por exemplo,
comuma certa qualidade de
vida. S0 edtruturas que néo
S0 vitais. Mas ninguém pode
viver semo figado. Ostubos-
esifago, estdbmago eintestino -
podem s retirados semque
isto sgafatal para o paciente.
Outros 6rgaos, como 0
pancreas, ndo. Demaneira
geral, aimportancia ddesnédo
pode ser medida numericamente
ou quantitativamente. E uma
equipe que temde funcionar de
forma harmbnica.

Como viver bem com o
estémago?

O estbmago, como 0
intestino, pode ser umo6rgéo de
choque. O estbmago também
sofreinfluéncias da salde
mental e da salde alimentar.
Quando se tem uma doenca
funcional, a prépria
personalidade ‘ escolhe um
6rgéo de choque. Ha pessoas
cujo 6rgao de choque €0
coracgdo, e, assm, as
manifestagdes emocionais
como ansiedade, anglidtiae
edresse se manifestam sobre
ele, com manifestacbes
cardiacas funcionais, como
taquicardia, dor etc. Outras
pessoas tém o esdmago como
06rgéo de choque, e sentemdor,
nauseas, vomitos. Para outras,
éointegtino. Enfim, 0 organismo
€ muito misterioso e caprichoso.
Cada pessoa podeter seu
20

6rgéo ‘ confidente’, talvez
aquela parte do organismo que
daoalarmedequealguma
coisando vai bem. Por outro
lado, 0 estbmago pode sofrer
como mau habito alimentar,
tanto em quantidade como em
qualidade. Exisemindividuos
guetémumapetitevoraz, as
vezesinsaciavel, e que O
paramde sealimentar quando
0 estdmago esta lotado. Este
ndo € um bom hébito. Outros
ndo témqualidade na
alimentacdo. Ndo ésb a
quantidade que interfere no
orgdo, masa qualidadetambém

Por queéimportante
comer devagar?

O estOmago, parase
esvaziar, faz movimentos de
contracdo e propulsfo eiso
acontece emum ritmo fixo por
minuto. Ndo adianta ingerir o
alimento numa velocidade
muito maior do que 0 estbmago
podetrabalhar. Por issovema
sensacdo de desconforto e
algumas pessoas dizemque
tudo que comemfaz mal;
por que estéo se alimentando de
forma inadequada, depressa e
semmadtigar corretamente.

O ambientetambém faz a
diferenca?

Muita diferenca. O ideal
seria que todos pudessem
comer sentados, como e
tivessemtodo termpo do mundo.
Por causa da pressa, as
pessoas comemem pé ou
dentro do préprio carro. Estes
modos perturbam a fisologia
do estdmago.

Todosos problemasdo
apar eho digestivo comegam
peaboca?

N&o se pode smplificar

tanto. Nao é sb 0 que comemos,
Mas 0 qUe PensaImos e Como
agimostambém. A boca pode
ser um espelho da mente.
Muitas vezes, come-se desta ou
daguela forma errada porque
a cabeca ndo esta bem. Sho
variaveisinterdependentes. a
salde psiquica ea disciplina
alimentar.

Em funcéo disso tudo, as
doencasdo apar eho digestivo
tém aumentado?

Algumassim. Quando a
gentefala emaumento, isto tem
de ser analisado ao longo dos
anos. Muitas vezes, o que
pensamos que aumentou, na
verdade esta sendo maisou
melhor diagnosticado. Algumas
doencas, realmente, témrelacdo
coma época ea civilizagdo.
Quando o homem comegou a
comer coisasindugtrializadas,
como aguicar refinado,
alimentacdo semfibras eic,
passou a ter doencasintestinais
proprias. As doencas podem
relacionar-se coma evolucao
0u O comportamento da
humanidade. Mas algumas
real mente aumentaram, como
adiverticulosee o cancer de
esémago; outras so novas,
como aAlIDS eoutras
regrediram, como avariola. As
hepatitesvirais, hoje, ocupam
lugar de muito destaque. O
cancer defigado acontece mais
freqUentemente por causa da
incidéncia da cirrose edos
diversostiposdevirus. O virus
BeovirusC, guelevamas
formas cronicas da hepatite,
podem evoluir paraa cirrose,
facilitando o aparecimento do
cancer do figado.

O alcool também ajuda?
Sm. Como o alcoolismo tem
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aumentado, 0 aparecimento de
doencas hepéticas, pancreéticas
ou gadtricas pelo alcool
também aumentou. O cancer
deintestino tambémtem
aumentado, tanto pelosfatores
coadjuvantes como por meiosde
diagnastico e conscientizagao.
Asdoencasfuncionaistémse
multiplicado. Nelas, geralmente
néo se encontra uma lesdo
anatdmica, enemtémuma
alteracéo laboratorial padréo.
Alguns meios de diagnostico
como aradiologia, endoscopia
OuU manometria, podem ajudar
a estabelecer a natureza da
doenca. SAo doengas do
préprio funcionamento do
0rgdo, secundarias as situagtes
davidamoderna, deestressee
de ansiedade, que provocam
estasirritagfes do intestino
ou perturbacdes da digestao.

A Ulceratambém?

N&o, embora a andedade
ea personalidade possam
contribuir para o aparecimento
da Ulcera, adoenca, hoje, tem
uma causa bemdefinida. Ja
identificamos uma bactéria
chamada Helicobacter pylori,
gue esta associada ao
aparecimento da Ulcerade
duodeno, e, antesdefalar de
uma ‘Ulcera nervosa’, temosde
provar que o paciente ndo tem
esta bactéria.

Como étransmitida?

A bactéria provavdmente
esta no meio ambiente e talvez
sgatrangmitida de pessoaa
pes0a, ou atraves de alimentos.
Mas é uma bactéria que,
Sseguramente, esté relacionada
aosniveisde higieneede
avango da civilizag&o. Por isso,
€muito mais prevalenteem
paises pobres ou emergentes.



E correto que 70% da
populacdo mundial podeter
esta bactéria?

|sto depende do pais. Nos
paises como 0 NOSD, por
exemplo, é possivel queentre
70% a 80% da populacéo
tenha a bactéria, masndo quer
dizer, necessariamente, que va
desenvolver a doenca.

Outrasbactérias como
edta podem estar em outros
Orgaos do apar eho digestivo?

Outrasbactérias, quendo a
Helicobacter, estdo presentes
no aparelho digestivo, mas
S0 bactérias smbidticas.

O processo de fermentacdo
intestinal é um processo
quimico do qual participamas
bactérias ndo-patogénicas que
formamaflora. Masnéo é
comumter bactérias emoutros
setores do aparelho digestivo,
porque haveria uma infecgéo.

Qual sua opinido sobre
os alimentos probidticos?

E preciso diferenciar bem
entreimpressao e convicgdo. A
Medicina, para ter uma opiniéo
sobre este ou aguele alimento
ou medicamento, exige estudos
controlados. E estudos bem
controlados, 0 que ndo éfacil
dese fazer. Asvezes, asmples
observacéo ndo é sficiente.

Os probidticos parecem ser
extremamente saudave's,
embora devam ser ingeridos
emgrande quantidade para que
possamfazer algumefeito, e
suas agdes imunogénicas ainda
eddo emestudo. De qualquer
forma, ndo parece haver
contra-indicagdes sobre o uso
de probidticos na dieta normal.

O que éuma alimentacéo
saudavel?

Aalimentacio deve s
adequada a pessoa. Vocé ndo

pode querer que todos calcem
sapatos de um mesmo nlmero.
Uma alimentacdo saudavel &
aquela que ndo contém
excesos, émoderada, temuma
quantidade equilibrada de
carboidratos, de gorduras, de
proteinas, de vitaminas, de
fibras, etudoisso ndo tem
muito segredo. Por exenplo,
umdeggumsaudavel éabase
defruta, leite, pdo e um pouco
de cereal. Dependendo do perfil
da pessoa, pode haver uma
maior ou menor quantidade
de proteina, como umovo ou
carnesfrias. Isto deve ser
acompanhado por uma
ingestdo tranqila. A primeira
coisaimportante na horada
alimentacéo é o tempo. Além
disso, arefeicdo equilibrada
deve conter verdurasfrescase
legumes, porgqueisto garante a
ingestéo defibras, vitaminas,
oligo-dementos etc.

E acarnevermeha?

Acho que deve ser ingerida
numa quantidade parcimoniosa.
De preferéncia carnesmagras,
semmuita gordura.

A carneéovildodo
aparelho digestivo?

N&o. O problema.coma
carne é gue as pessonas comem
emexcesso, eograndevildo €éo
excessn. As pessoas ndo sabem
comer, ndo so qualitativa,
mas quantitativamente. Entdo,
vocétemuma glutonaria
universal. O volume é muito
importante, alémde outros
habitos, como excesso deélcoal,
deliquido ede gorduras
durante as refei¢des, que sdo
prejudiciais. Portanto, a dieta
saudave éaguelaquetem
equilibrio entre a quantidade
eaqualidade, endovego
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nenhuma receita especial para
isto. E obrigatdria a presenca
deverdurasfrescas, legumes,
carboidratos e proteinas. 1o
nunca fezmal e mantémum
fornecimento normal de calcio,
ferro e fésforo ao organismo.
Comer commoderacdo éum
fator cultural.

Dizem queo leiteajuda
aaliviar ador de estébmago.
E verdade ou folclore?

Ocaso équeo leiteéuma
substancia neutralizadora.
Naquelas situaces em que ha
dores gadtricas, e na Ulcera
mesmo, onde ha maior
producédo de &cido, o leite
temporariamente neutraliza e
alivia a dor. Até os causticos
podem ser neutralizados com
leite. O leite € um alimento
ambivalente ou anfétero, com
efeito neutralizante para os
acidos e alcalinos. Entretanto,
nao se deve fazer dele um
tratamento.

Seguindo estas orientagles,
é possivel ter mais satde?

Sm, e 0s dementos Ao uma
boa salide psiquica, uma boa
higiene no dia-a-dia, umbom
hébito de trabalho, umbom
habito do que alimentar, de
como sealimentar e de quando
sealimentar, eumaalimentacéo
maisnatural possivel: tudo isto
contribui para uma boa salde.
As coisastémde ser adaptadas,
personalizadas. N&o adianta
a gente querer generalizar
sugestes e consalhos para todo
mundo, porgue nem sempre
vocé pode mudar seu estilo
devida. Cadaumtemde
encontrar o seu caminho e
a sua férmula para viver
melhor e, comuma orientacéo
experiente, melhor ainda.
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. Medicina |
[erapias corporal

Técnicas e massagens ajudam a viver melhor

Por Rosangela Rosendo

Em busca de mais
disposicéo para enfrentar as
dificuldades do dia-a-dia,
melhorar o nivel cerebral ea
circulagdo, diviar o estresse g,
principa mente, obter qudidade
de vida, muitas pessoas se
tornam cada vez mais adeptas
de terapias corporais, que
envolvem massagens e
manipulagdo de tecidos.

Hoje, é comum
encontrar tergpeutas
em empresas,
contratados com
aUnicafuncdo de
aplicar massagens
nos ombraos, bragos
eregido cervical
de funcionérios
durante o horario
do expediente. Na verdade,
muitos empresarios notaram
gue houve aumento na
produtividade ap6s o trabalho
de relaxamento. Mas, dém de
relaxar, os tergpeutas afirmam
que técnicas corporais podem
funcionar como verdadeiras
formas de prevencéo de uma
série de problemas posturais,
além de contribuir parao
autoconhecimento corporal.

A fisgatra JdliaMaria
D’ Andrea Greve, diretora da
Divisdo de MedicinaFisicae
de Reabilitacdo do Ingtituto de
Ortopedia e Traumatologia
(10T) do Hospitd das Clinicas
daFaculdade de Medicinada
22

Universidade de S&o Paulo
(HC-FM-USP), afirma que
massagens de relaxamento sfo
mais passivas, mas tém servido
como coadjuvantes no divio
de dores. “Tanto funcionam,
que todo estimulo de superficie,
por contato ou por detricidade,
estimula 0 sistema nervoso
central. Neste caso, a
estimulagéo periférica vai
atuar namedulae
consegue inibir a
sensacdo de dor”,
explica. A fisatra
ressalta, também,
(ue asterapias
corporais gjudam
No processo de
autoconhecimento
corpora. “Uma
| pessoa pode ter uma dor lombar
| durante 15 anos €, como defesa,
| adotar uma pogtura inadequada
| & assm, provocar um esguema
| corporal. Com a gjuda das
| terapias, o individuo percebe
| COMo se comporta, muda seus
habitos e passa a conviver
| como problema’, reafirma.
| Em trabalho de mestrado
| enCi éncias da Fisiopatologia

| USP, otergpeutacorpord René

Victor Lenard quis destacar
aimportancia de técnicas

gue buscam desenvolver a
consciéncia corporal por meio
de um estudo com pacientes
com fibromialgia. Paraisto,

Lenard aplicou um programa
de Educacdo Somética, com
duracdo de quatro meses, a

um grupo de 21 mulheres com
fibromidgia, que foi comparado
aum grupo controle tratado
gpenas com medicamentos. “O
estabel ecimento de conex&o do
cérebro com o corpo aumenta
as chances de controle sobre
edte. Isto acontece quando

a pessoa presta atencao nas
sensagOes sométicas que
acompanham os movimentos
easpoduras’, explicao
terapeuta. Segundo Lenard,
as pacientes que tiveram
frequiéncia superior
a50% a0 programa
aumentaram de
forma significetiva
a cgpacidade
muscular flexora

| apresentaram

| impacto geral da

| sindrome reduzido,

| principalmente nos aspectos

| dedor, rigidez e bem-estar,

| edeclararam melhora na

| capacidade funcional.

| Segundo César Dan Mabe,
| Experimental, apresentado na_ | fisioterapeuta da ClinicaMabe

e especiadistaem acupuntura e
massagens orientais da Escola
Oriental de Massagem e
Acupunturade Séo Paulo,
lesBes corporais ndo ocorrem
deum diaparao outro e nem
atingem apenas umafaixa
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-

etéria Muitas vezes, asdores
do corpo sdo causadas por

ma postura e por movimento,
COmMo € 0 caso das Lesdes

por Esforgos Repetitivos
(LER), e também por
DidUrbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho
(DORT). “Aos poucos, as
pessoas tém adquirido
consciéncia corpora e
percebido aimportancia da
massagem para diviar dores
agudas. As técnicas corporais
gjudam a prevenir problemas
anatémicos e ortopédicos

e auxiliam no tratamento de
lesdes musculares
de ordem
psicossomatica,
COmo O estresse”,
destaca. Para
oferecer dgum
tipo de beneficio,
as massagens, em
gerd, congtituem
arelacdo de agbes
mecanica, humora e reflexa
“Por meio do atrito, a agdo
mecanica provoca calor, que
geraavasodilatacdo e um
aomento dadirculacio. A a0
humord tem relagdo com as
hormonios que geram sensacéo
de bem-estar; e areflexaatua
diretamente sobre 0 sistema
nervoso centrd”, explicaMabe.

Opcdes - Atuamente, ha
uma sgrie de técnicas corporais.



Entre elas se destacaa
massagem cléssica (sueca),
gue consiste em vérias
manobras, friccdo, vibracdo,
dedizamentos, amassamento
e percussdo sobre a superficie
corporea, ideais parao
relaxamento muscular. A
drenagem linfética, aém de
ser usada com fim estético,
funciona como reghilitadora no
pés-cirlrgico de mastectomia,
pois aumenta o retorno linfético
egeraadiminuico daretenco
deliquidos no corpo. Para
diviar ador gerada por ma
postura, que pode levar a
uma ecoliose,
a Reeducacéo -
Postural Global
(RPG) éuma
técnica utilizada
para resstruturar
o local afetado.
Jaamassagem
indiana
ayurvédica aiva
aenergiavita do corpo egera
0 realinhamento postural, por
meio de profunda estimulagdo
do tecido corpdreo, dém de
fazer trabaho especifico na
colunavertebra e em toda
parte circulatéria e respiratdria.
Reconhecido como tergpia

héa cercade 70 anos, o shiatsu
€ uma forma de manipulacdo
feita gpenas com as maps para
restabelecer o fluxo energético
normal e corrigir disfungbes
internas do organismo. “Com
as manobras, ha umaintensa
estimulacdo proprioceptiva
gue age sobre 0 Sistema
nervoso. O shiatsu criaum
estado de homeostase no
organismo, que pode gerar
um processo de autocura’,
explicaMabe. A técnicaé
utilizada paratratar os
processos que precisam

de aumento da corrente
circulatéria, mas
ndo € indicada
para portadores de
patologias em fase
aguda, doengas
infecto-contagiosas,

erosivos e febris,
aém de mulheres
gravidas até o
terceiro més ou pessoas com
osteoporose e artrose em fase
aguda. “Qualquer técnica
esta proibida para pessoas
com tumores, porque o

aumento da circulagdo durante

amassagem podelevar a
metastases’, ressdta Mabe.

ulceragOes, processos

Rolfing® trabalha todas
as partes do corpo

Um sstemade
reestruturacéo corpora e
educacdo do movimento, no
qua o especidista manipula
as féscias, tecido conjuntivo
gue envolve e conecta os
muUsculos e 0s 0ss0s. Estaéa
base do Rolfing®,
criado pela
cientista norte-
americanaldaP.
Rolf, PhD em
Bioguimica pela
Universidade de
Columbia, que
em 50 anosde
estudos e prética
descobriu que o tecido
conjuntivo tem plasticidade,
0 que permite harmonizar

h& 12 anos e professor da
Associagéo Brasileira de
Roalfing®, afirma que atécnica
libera as tensbes em segmentos
corporais como pés, pernas,
quadris, cabeca, pescogo e
térax, realinhando o corpo a
gravidade. “O
desdinhamento
causa tensdes
crénicas, mau
funcionamento
do organismo,
desconforto fisico
e até emociond.
O Radlfing® guda
amudar a

| amplitude do movimento das
| articulagBes. Com atécnica,

| apessoaaterao modo como

as relagdes entre os diferentes | se comporta, fazendo com

segmentos corporais em

qualquer épocadavida

A técnicaé composta

de manobras precisas e

especificas com as méos,

gue gudam adevolver o

movimento correto ao corpo.
Luiz Fernando —

Bertolucci, fidatra e rolfista

Super Saudavel

| que o movimento correto se

| torne terapéutico por s 6",

| informa o fisiatra. Bertolucci

| diz que o Rolfing® eindicado,

| @nda, paraquem tem

| dificuldade de movimentos,
traumeas fisicos ou se submete
aestados de tensfo e estresse
no diaadia
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¢ Crniacao milena

Em tempos de muito estresse
edtaansedade, o homemdo
Sculo 21 tem recorrido, cada
\ vez mals, aumacriagéo milenar
' paraatingir o tota equilibrio
entre o corpo eamente. Batizado
deybga, o termo nascido ha
mais de cinco mil anos naindia
tem origem do sinsrito e
sgnificaunido, integracéo de
Ccorpo, mente e espirito.
Praticado por celebridades
- comoSingeMadonna-a
cantorachegaachamar seu
professor de um paisparao
outro SO parando ficar ssmas
aulasdiarias-, 0 ydbgamistura
técnicas corporais e meditagdo
com apromessade levar mais
qualidade devidaaseus
praticantes. Paragjudar as
pessoas aviverem melhor, 0
ybgatrabdhaem cimadetrés
concatos: exercicio fisco,
respiracéo e meditacao.
Segundo 0 Mestre DeRose,
autor do livro Faca Yoga Antes
gue VVocé Precise, existem
diversasformasdeyoga. As
queatro principais sfo argjaydga
(ciénciadamenteearteda
meditacdo), bhakti yoga
(ciénciado coracio earteda
devocgan), karmaybga (ciéncia
daacdo eatedo dever) ejnana
ybga (ciénciadaintdigénciae
arte do conhecimento), todos
meios diferentes de sechegar a
integracéo do Ser Humano com
0 Ser Essencid. DeRose lembra
que, no Ocidente, osmais
populares sfo o hathaybga, 0
ybgafisico - baseado naprética
de asanas (posturas) - 0
pranayama (controle da




r para

respiracéo). O power yoga, por
uavez, éum estilo de hatha
y6ga, mas refine também, em
essincia, dementos dos outros
sstemas.

“Oybgaéum caminho
epiritual no qual os exercicios
fidcos e respiratdrios 20 gpenas
apontado iceberg. Por trabahar
aéica, 0 comportamento etoda
umafilosofiadevida, o yéga
acaba sendo umardigido”,

andisaaprofessora Tania
Sturzenegger, ao lembrar que,
aoinvésdetrabadhar coma
vaidade, 0 y6gatem como
mMissdo ensnar 0 desgpego e
ahumildade &s pessoes. “Ele
limpaedestrdi aimagem
egocéntricd’, afirmaaprofesorg,
que s=formou pelaUni&o
Naciona deYbga em S2o
Paulo. Independentemente
dacrenca, apréicado ybgaé
recomendada a quaquer um,
jaque podetrazer resultados
surpreendentes aos mais
variados perfis de pessoas.
“Mexendo o tempo todo com
0s 0ss0s, tendBes e mUsculos,
0 yogatrabahaacirculagéo,
melhorao humor e 0 sono,
reduz o estresse eaandedade,
adém de gudar as pessoas que
es8o acimaou abaixo do peso a
entraemnoexo’, garante Tania
Primeiratécnicacorpord a
dar inicio adanga, 0 yogaétéo
generoso, segundo a professora,
gueensinao individuo ase
conhecer de forma detalhada,
além de respirar melhor,
reaxar, se concentrar e trabahar
musculos, articulagdes, nervos,
gléndulas enddcrinas e érgaos

0 equlil

internos. “ SAo exercicios de
purificacdo que gjudam a
fazer umalimpeza corpord,
diminando astoxinas e ativando
tanto o sistema endécrino
quanto o respiratorio”, afirma.
Como é impossivel um
ocidental setransformar, de
uma hora paraoutra, em um
indiano, Tanialembra que, para
obter os resultados da técnica
proposta, € necessio ter muita
disciplina. Especidistas
recomendam o ydga por, pelo
menoas, trés vezes por semana
Um mésemeo depoisde
iniciada a prética, os beneficios
COMegam a goarece.

Power ybga - Famoso por
ter s2difundido em umadezena
detécnicaseedtilos, 0 ybgatem
feito muito sucesso, no Brasil e
nos Estados Unidos, gragas ao
dinamismo do power yoga. Por
contade umatécnicavigorosa
gue combina movimentos fortes
aumarespiracéo dindmica, 0
power ydga tem
atraido pessoas que
japreticam outras
atividades fiscas -
como dletase
balarinos- e
buscam fortalecer a
musculatura sem
deixar delado a
flexibilidade. “O
power yoga daa sensagéo de
poder ao praticante’, explica
Anderson Allegro, professor
hdmaisde 15 anosediretor
daArunaPower Y 6gaeda
Aliancado Yoga “O resultado
do traba ho € um corpo bem

traba hado, forte, mas sem
excessos’, explica. Allegro
lembraque, ao contréario da
musculacgo, o power yoga
proporciona ao auno ndo sH
ganho de tnus, mas também
muita flexibilidade. “E um

Ibrio total

Por Francoise Terzian

ser feita por pessoas de qualquer
idade, com excegZo de idosos,
portadores de problemas
cardiacos e hérnia de disco,
pois 0s exercicios costumam
Ser Muito vigorasos e intensos.

[ "Deacordo com Mlio

exercicio dindmico, noqual as | Fernandes, personal trainner
pessoas ficam suadasejavéem | e professor de yoga e esportes

os beneficios no
primeiro més’,
asgura. Entre
0s resultados
estéo melhora
naqualidade do
S0N0 e aumento
deenergiaede
disposicéo.
Odesfioé
outro ponto ato do power yoga,
gue gerdmente impde exercidos
nosquaiso dunotem dese
Superar. “ A superacéo éda
pessoa com damesmae néo
com os outros, jaque o yoga
desettimula a competitividade’,
endgnaAllegro. Maisvigoroso
que o yogatradiciond, o power
ybga utiliza
movimentos
extras e respiracéo
profunda para
gerar umagrande
quantidade de cdor
corpord. Segundo
Allegro, este
cdor promove
atranspiracéo
gue desintoxica o corpo e
guda amanter os musculos
e articulaghes aquecidas,
permitindo maior ongamento
eflexibilidade. Chamada de
‘préatica , aauladuraentre uma
horaeumahorae meia e pode

Super Saudavel

do Sesc-Consolacao,
vaelembrar que
pessoas com este
tipo de problemaou
sedentérias devem
iniciar apréticapelo
Hatha Y 6ga egtilo
lyengar. “Edtatécnica
voltada aos ocidentais
trabalha a precisio
do movimento, aanaomiae
afisologid’, explica A ténica
deste etilo de yoga é aumentar
a concentracdo, trabahar o
equilibrio psiquico e orgénico,
acapacidade respiratoriae a
conscientizaggo corpord. E

S0 depois de desenvolver bem
atécnicade lyengar queo
auno deve passar para o power
y6ga. “Nao adianta querer
comegar com 0 power, porque
0 praticante poderase machucar”,
derta. Por ser umatécnicaque
exige maior fluidez do exercicio,
o duno japrecisadominar 0s
movimentos. Independentemente
do edtilo praticado, Fernandes
diz que o ydgaé umaferramenta
gue gudaosindividuosa
descobrirem as diferentes
partes do corpo. “ Ao descobrir
edas diferencas, vocé passaa
entender melhor N80 6 0

corpo, mas também amente. E
etaéabasedoybgd’, define.
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Afinidade com publ

Comerciante Autonoma da Yakult quer dobr

Ser atendente de
enfermagem em uma clinica
. no Pacaembu erauma
== | adividade bastante gratificante

para Lindalva Maria Pereira,
@&  jaquetinhaoportunidade de
gudar muitas pessoas. Mas
0 periodo das 22h as 7h nédo
eraum dos horérios mais
satisfatorios paratrabahar e,
paradriblar esta dificuldade,
em 1984 Lindalvaresolveu
ouvir os conselhos da filha
Marli, com 10 anos na época,
e procurar o departamento
Conceicao da Y akult para ser
uma Comerciante Autbnoma
(CA). O objetivo de Lindalva
eragudar o marido Manuel,
gue estava desempregado,
areforcar o orgamento
familiar e sair do alugudl.
Com seis filhos pequenos
(Mércia, Mere, Mauricio,
Marli, Simone e Anderson),
Lindalva se dispds a encarar
0 desafio efoi em busca
de suameta. Gragas aeste
esforco, a CA, que nunca
havia comerciaizado
qualquer tipo de produto,
resolveu deixar o trabaho
noturno que fazia ha 10 anos.
No primeiro més, Lindalva
conseguiu distribuir quatro mil
frascos de leite fermentado
e fez boa comercializacdo
de produtos como Tonyu,
Taffman-E e Suco de
Magd, o que lhe conferiu a
oportunidade de atuar em
um setor préprio - setor 8




Ico facllita trabalho

ar a meta dos negocios e aumentar o lucro

do Departamento Vila Santa
Catarina. Por causa desta
iniciativa, avidade Lindava
deu uma grande virada. Nestes
18 anos em que tem redlizado
negocios com os produtos da
Y akult, a CA acangou amarca
de oito mil unidades de leite
fermentado comercializadas
por més, dém de sair do
aluguel e conseguir criar,
educar e gudar todos osfilhos.
Segundo Lindalva, dém
do auxilio, orientacdo e
acompanhamento do pessoal
da Y akult, a afinidade com
0 plblico facilitou a
aproximagao dos primeiros
clientes. “Como atendente,
tive muito contato com as
|pessoas, por isso, peguel
rapidinho o jeito do negécio”,
comentaa CA. Lindalva
afirmaque foi muito bem
aceita pelos clientes e nunca
teve reclamacdo. A CA,
gue mantém uma carteira
de pelo menos 350 clientes,
garante que 50% sdo fiéis.
Além da boa margem de
lucro que mantém com o
leite fermentado, gracas a
conquista de confianga dos
clientes, a CA comercidiza,
ainda, mais de 550 unidades
de Y akult 40, cinco caixas de
Tonyu, umacaixaemeiade
Taffman-E e uma caixade
Hi Line por més. “Paraos
proximaos anos, minhameta é
dobrar esta média e aumentar
meu lucro”, planga.

Pararedlizar os negécios,
Lindalva costuma ser muito
organizada. “Procuro atuar
com sistema de cotas, mas
também entrego os produtos
da Y akult uma ou duas vezes
por semana para alguns
clientes’, explica. Quando
alguém resolve ndo adquirir,
a CA néo desanima. “Acho
que a Comerciante Autdnoma
que estiver comegando n&o
deve desigtir quando levar
um ndo. Seisto me acontece,
ndo esmorego”, destaca. Na
opini&o de Lindalva, a CA
tem de oferecer o produto
e persistir, porque as vezes
tem a sorte de um cliente
em potencia adquirir os
produtos. Para facilitar ainda
mais, além de combinar a
quantidade dos produtos,
Lindalva procura acertar
0s prazos de pagamento de
acordo com a necessidade
dos clientes. “Discuto a
melhor data para cadaum”,
ensina.

Segundo Lindalva, deixar
0s produtos namao do cliente
€ sua grande preocupacao.
“Os produtos da Y akult sGo
indicados paraa salde €,
por causa disso, nunca deixo
a0 sol, em portaria ou com
vizinhos’, enfatiza. Para
reforcar este cuidado, a
comerciante sempre participa
das reunides no departamento,
parater mais informagtes
sobre 0s produtos. De posse

das informagdes e de folhetos
explicativos, Lindalva repassa
aos consumidores dados a
respeito dos beneficios
proporcionados a salide e
de como sdo produzidos.
“Também comento que ja
vigitel as unidades da Y akult
em S0 Bernardo, em Lorena
e em Braganga Paulista. Na
maioria das vezes, depois que
explico as pessoas resolvem
experimentar”, acrescenta.
Para comercidizar os
produtos da Y akult, Lindalva
sai de segunda a sébado, das
%h &s 16h. “ Pelamanhafago

as entregas e, naparte datarde,
aproveito para sair com outra
CA parafazer divulgacéo dos
produtos nas casas de quem
ainda ndo consome Y akult”,
conta Lindalva. Durante estes
18 anos, a CA ndo deixou de
entregar os produtos um dia
sequer. “Nunca deixel meus
clientes naméo”, orgulha-se.
A Unica excegdo acontece no
fim do ano, quando Lindalva
para 10 dias para descansar.
“Neste caso, antecipo as
entregas dos clientes, que sdo
bastante compreensivos’,
ressata

Orgulho e conquistas

Por tudo que ja passou
navida, Lindalvase
considera uma pessoa
feliz e tem orgulho de ter
conquistado muitas coisas.
Depois de 10 anos de
distribuicéo dos produtos da
Y akult, aCA comprou uma
casa na Cidade Ademar, e,
0ito anos depois, uma outra
na Vila Joaniza. “Moro com
uma filha e minha casa esta
toda montada, com tudo que
quero”’, conta. Em 1990,
Lindalva se separou do
marido e, com suarenda,
pagou os estudos dos filhos,
gue até hoje gjuda. “ Todos
terminaram o colégio, tém

Super Saudavel

uma profissao e estao
trabalhando. Cinco ja estéo
casados e tenho sais netos’,
comemoraaCA, que
recentemente ajudou

um dos filhos a comprar
um carro. Além destas
conquistas, Lindalva
aindatem o sonho de
comprar umacasanapraa
ou um sitio. Paraisto,

néo pretende desistir téo
cedo do que faz. “Digo

as colegas que tém um
sonho que sigam em frente
também. E, se possive,
passem a comercializar

0s produtos da Y akult”,
aconselha

27



. Belerg

Maquiagem

protetora

De acordo com dados do
livro Beleza do Século, da
Cosac & Naify Edices,
gue reline vérias jornalistas
de revidtas internacionais
especiadizadas em beleza
emoda, apréticada
maquiagem é citada na Biblia
e aexisténciadas primeiras
paletas para moer pé colorido
tem 10 mil anos. No antigo
Egito, as mulheres se
maguiavam apods longo
ritual de higiene com aguae
carbonato de cal, e aplicavam
pastade argilado rio Nilo
paraevitar os danos do clima
e do sol. Segundo as autoras,
apele recebia um preparado
ocre amarelo, que adquiria
reflexos dourados aluz, e
ocre vermelho pararealcar as
faces. Nos olhas, 0s egipcios
usavam o po kajal umedecido,
pois acreditavam que protegia
das agressies do vento e da
arela. As pdpebras superiores
eram sombreadas do verde da
maaguitatriturada e do po de
turquesa.

Milhares de anos depais,
outros fatos marcariam a
histéria da magquiagem. Em
1806, na Franca, teminicio
aerada cosmética como
indUstria de beleza. Jaem
1920, o batom ganha formato
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de bastéo e, em 1938, a Food,
Drug and Cosmetic Off,
organismo que fiscaliza

0S cosméticos nos Estados
Unidos, define que os
produtos deveriam ser

desenvolvidos com pigmentos

inorganicos e purificados.
Até hoje, os cosméticos
ndo podem ser aergénicas,
tOxicos ou cancerigenos. JA
na década de 40, os rostos

muitos produtos se estende
paraaém dabeezd’, ressdta

maquiados passam aintegrar [ 0 cosmiatra Mauricio de

o dia-a-dia das mulheres

| Mao, mestre em Cirurgia

elegantes. Inevitavelmente, a | Plastica e médico assistente
maguiagem se associaamoda | da Divisio de Cirurgia

e movimentaapesquisae o
desenvolvimento de novos
produtos. Com
a preocupacdo
de prevenir
doengas e
promover a
qualidade de
vida, aindlstria
cosmética
passou a
desenvolver
produtos de maguiagem
que, além de tornar amulher
mais bonita, garantem
beneficios a salide da pele
durante todo o dia
“Conceitudmente, a
maguiagem foi criadaparao
embelezamento das mulheres,
meas a funcionalidade de

| Plastica, responsavel pelo
| setor de Medicina Estética

do Hospital das
Clinicas da
Faculdade de
Medicina da
Universidade de Sao
Paulo (HC-FM-USP).
De acordo com

0 especidida, a
indUstria percebeu
gue seria bagtante
atil criar produtos de
maguiagem com aco de
fotoprotecéo e hidratacéo.

“A fotoprotecéo funciona
como um tratamento
terapéutico para a pele,
principa mente em pessoas
com manchas, pois evitaa
maior penetracdo de radiacéo
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e, destaforma, que o problema
piore”, explica o medico.
Além disso, paraquem ndo
tem manchas, a fotoprotecéo
tem agdo preventiva, jaque
promove a diminui¢do do
dano solar.

Com relagdo a hidratacéo,
Maio afirma que a questéo
ndo € colocar aguana pele,
mas evitar a perda de &gua.
“Por causada queratina, h&
pessoas que tém tendénciaa
ter apele mais seca e, por isso,
necessita estar hidratada. Com
amaguiagem, é possivel
promover ahidratacéo dapel€’,
explicaMaio. Paradcancar
edes efeitos, 0 médico informa
gue ja é possivel encontrar
produtos como pés, bases
e batons que dispdem de
substancias com adguma
aividade tergpéutica, chamados
aivos, que podem ser
antioxidantes e hidratantes.
Segundo Maio, aemoliéncia



de delineadores e batons, que
confere o efeito cosmético ao
produto, facilita a colocagéo
destes ativos por meio de
microesferas dispersantes de luz.
A dermatologista do
Ambulatério de Estética do

O

beneficios paraapde’,
reforga. Ana Paulalembra
que, com adindmicado
dia-a-dia das pessoas, ha
algumas décadas produtos
de longa duragéo foram
lancados, como os batons

HC-FM-USP, AnaPaula =~ | 24 horas. “Estes produtos

Gomes Mei,
ressaltaque a
maguiagem sempre
foi usada como
um artificio de
camuflagem da
pele para corrigir
imperfei coes,
disfarcar manchas
eacne, aém, é
claro, de tornar a pessoa mais
bonita. Mas a especidista
destaca que, com o tempo, 0
desenvolvimento de produtos
de maguiagem conquistou um
refinamento. “Hoje, produtos
de marcas conceituadas
trazem na composi¢ao
elementos com aguns

foram causade
muita dergia,
jaque continham
0 maximo de
produtos quimicos
e consarvantes’,
recorda a médica.
Para evitar
este problema,
aindulstria passou
aproduzir maguiagens -
como sombras, por exemplo -,
contendo caolin, talco, cremes
de manteiga e coco, lanoling,
slicone e vasdina “ Séo
polimeros sintéticos que
conseguem, principalmente,
conter a oleosidade da pele’,
explica Ana Paula. Entre

0Outros componentes, a
médica informa que algumas
bases também contém
retindides, que gudam a
melhorar a hidratagéo da
pele e asintese do colégeno,
que é acamada protécada
epiderme, dém de atuar na
regularizacdo das divisdes
celulares. “Alguns produtos
ainda adicionam vitamina C
para auxiliar na protecéo
solar, cicatrizagdo e
regeneracdo das células da
pele’, explica. Com diferentes
férmulas, as bases atuais
podem ser encontradas em
versdes mais aguosas e
hidratantes. As bases il free
s80 indicadas para controlar
aoleosidade dapee.
Visando atransfomagéo
damenina para mulher, as
indUstrias de auto-imagem
também se voltaram para o
aperfeicoamento dos batons.
Segundo a dermatologista,
0 batom ndo tem somente o
papel de acentuar os tragos
e delxar abocamais atraente,
mas também de lubrificar,
corrigir imperfeicies e
garantir protecdo aos labios.
“ Antigamente, o batom era
feito de cerade abelhase
pigmentos vermelhos de
plantas. Hoje, pode conter
ceras de carnaliba e outras
ceras sintéticas, aém de 6leo
branco mineral de lanolina,
gue formauma barreira
hidratante e evitaque a
pele percadgua’, enfatizaa
dermatologista. Ana Paula
afirma, ainda, que o melhor
produto é o que contém fator
de protecéo solar, pois guda
aevitar possiveis lesbes
provocadas pelos raios
solares, como a queilite
actinica. “Se ndo for tratada,
alesdo pode evoluir paraum
carcinoma espinocelular;
mais tarde para metastases
de ganglios e, por fim, levar
a0 6bito”, alerta Ana Paula.

Super Saudavel

Linha Cincilla
trata a pele

Todos os produtos de
maguiagem da Y akult
Cosmetics seguem afilosofia
da empresa de promover a
salde. A Linha Cincilla,
testada dermatol ogicamente,
associa ao maguiar o
tratamento da pele com
a presenca de ativos como
0 Complexo S. E., exclusivo
da Y akult. O Complexo SE.
foi desenvolvido com a
tradicional biotecnologia dos
Lactobacillus casei Shirotae
promove hidratagdo e acéo
antienvelhecimento a pele.
Os batons e as bases liquidas
oferecem protecéo solar FPS
15 através defiltros solares
fisicos que reduzem o risco de
reacOes aérgicas. Os produtos
também s&o fabricados com
tecnologia de pontaem
termos de pigmentos, que
difundem aluminosidade e
resultam em efeitos de total
naturalidade da pele, olhos
e labios, realcando a beleza
e disfargando pequenas
imperfeigoes.
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A exuberénciaéamaior
marca das cataratas de Foz do
Iguagu. O local, que tem uma
das mais belas paisagens de
aguas do mundo, é composto
de 275 quedas-d’ agua, com
mais de 70 metros de altura, e
de 19 grandes cascatas. Dedtas,
somente trés estéo locdizadas
no Bradil - Floriano, Deodoro e
Benjamin Congant. Acima das
cataratas, o rio lguagu mede
1,2 mil metrosde largurae vai
se egtreitando até 65 metros
namaior greta de erosdo, que
forma a Garganta do Diabo,
com quase 90 metros de dtura.
As cataratas sdo a principal
atracdo do Parque Nacional
do Iguagu, que anua mente
arai cercade um milhdo de
pessoas de varias partes do
mundo. O panorama das
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Macuco Saféri, onde o
[Mturigtateraa oportunidade
| de fazer um passeio de barco
| e chegar bem perto das

quedas-d' &gua pode ser
observado tanto do Brasil, de
onde aVvisdo é mais completa,
guanto do lado argentino, que
oferece visdo das cachoeiras
por vérios angulos. Quando
Santos Dumont conheceu
as cataratas, em 1916, disse
gue ‘agquela bel eza natural
deveria ser de todos os
brasileiros, e jamais poderia
pertencer aum Unico dono'.
Portanto, criado por
inspiracdo do pai da aviagéo,
o Parque Nacional do Iguacu
abriga grandes riquezas da
fauna e daflorabrasileira,
além de proteger a nascente
derios e corregos em toda
Sua extens3o. ———
Com 185 mil hectaresem w;——u_—‘ i :

territério brasileiro, e mais w o e :
=2 e -\. s - - 5.7 S

entrada no Parque Nacional
do Iguagu sO é permitida para
Onibus exclusivos, tnico
sistema de transporte interno.

Outro passeio irrecusavel sBo | cataratas. O cendrioea
as aventuras oferecidas pelo

| emocdo no Macuco Saféri sdo

252 mil em terraargenting, a P‘-‘ﬂlﬁ
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inesqueciveis. Com duragéo
de aproximadamente duas
horas, a aventura comega com
passeios de jipe e caminhadas
pelamataque levam até a
Cachoeira Salto do Macuco,
com cerca de 20 metros de
altura, e guias hilinglies
contam histérias e curiosidades
sobre afaunaeaflorada
regi&. O momento mais
emocionante do passeio fica
por conta das quedas-d’ agua
Trés Mosgueteiros, quando

0 piloto aproxima o barco
das cachoeiras e os visitantes
tomam um refrescante e
divertido ‘banho’. Quem
prefere conhecer as cataratas
do ato deve optar pelo
passeio de helicoptero, com
manobras que proporcionam
sensagles indescritiveis.

ParquedasAves
Foz Tropicana - Para
apreciar a diversidade
de aves bem de perto,
0 turista ndo pode
deixar de conhecer o
parque, que possuli
aproximadamente 90 aves de
180 espécies. Os visitantes
seguem trilhas que levam a
varios viveiros - alguns com
até 8 metros de atura -, onde
0 publico pode entrar eficar
frente afrente com as aves,
COmo tucanos, araras,
periquitos e muitas outras.
Para conhecer aindamais
sobre afaunabrasileira, vale
apenavistar o Zooldgico
Bosque Guarani, onde vivem
683 animais de 49 espécies,
COMO 0ONGas, garcas, Cisnes,
emas, macacos e gralhas.

Central Hidreléricade
Itaipu - Visitar Itaipu étd0
obrigatério quanto conhecer
as cataratas. Considerada
uma das sete maravilhas
do mundo moderno, de
acordo com pesquisada
Sociedade Americana
de Engenharia Civil -
composta por
engenheiros de varios
paises do mundo - a
Central Hidrelétrica
de Itaipu superaa
construcdo do Eurotine

em material e mao-de-obra.
Resultado do trabaho de
parceria entre o Brasil e

o Paraguai, a hidrelétrica
binacional comegou a ser
construida em 17 de outubro
de 1974, colocou a 18?2
unidade geradora
emoperagdoem &
1991 e gproveita
0 potencia
hidréulico das
aguasdorio
Parana, que
pertence aos
dois paises. A
usnaéamaior
hidrelétrica

do mundo e tem capacidade
de gerar 12,6 mil MW -
atualmente estd em
construcdo a hidrelérica de
Trés Gargantas, na China,

projetada para gerar 18,2

mil MW. Até 2003, Itaipu
terd mais duas unidades
geradoras e ampliaraa
poténcia para 14 mil MW.
Em tupi-guarani, Itaipu
significa‘a pedra que canta’ .

MarcodasTrés
Fronteras- Asfronteiras das
cidades de Puerto Iguaz(, na
Argentina, de Puerto Franco,
no Paragual, e de Foz do
Iguacu, no Brasil, sdo
determinadas geograficamente
por um obelisco chamado
de Marco, que
representa
avérticede
um tridngulo
equilatero,
simbolo da
iguadade e do
respeito entre 0s
trés paises. Cada
nacao possui 0
préprio marco
Com as respectivas cores
nacionais e, do local, é
possivel observar o encontro
das &guas do rio Iguagu com
o rio Paraguai. No Marco

. das Trés Fronteiras também

esta localizado o Espago

k das Américas. |dedlizado

pelo governo do Parand e

| com capacidade para 340

pessoas, o loca é destinado
aexposigles, seminarios e
outros eventos ligados ao
Mercosul.

Estive la e adorel!

“ Semdivida, 0 que mais meimpressionou foi a beleza natural

das cataratas, alémda infra-estrutura do local, que € muito limpo

e organizado. Era muito legal quando os énibus do parque paravam
para a familia de quatis passar. Também achel interessante a trilha que
agente percorre para ver as cataratas. Da proxima vez, quero ver as
cataratas de barco, para chegar bem perto das cachoeiras, pois
imagino que serd muito emocionante. Outra visita que me deixou muito

impressionado foi conhecer a Hidrelétrica de Itaipu, por ser uma das maiores

construcdes do mundo, embora esta obra tenha causado impacto ambiental. O passeio
foi maravilhoso e aproveitel para fazer umas ‘ comprinhas' no Paraguai”

Lourival Rodrigues Cordeiro é bombeiro em Santo André.
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. Parceria
Yakult € homenageada
por Imunologistas

A preocupacdo com a
construcéo de uma sociedade
sadia sempre foi 0 maior
compromisso da Y akult.

Por este motivo, aempresa é
uma das maiores incentivadoras
de atividades de estudo e
pesquisa que contribuam
para o desenvolvimento, a
especidizacio e a capacitagéo
de novos profissionais,
principalmente da érea de
Imunologia. A Y akult tem
disponibilizedo, desde 1986,
recursos para a redizacdo

de Ssmpdsios e cursos na
Universidade de S&o Paulo
(USP), com a participacdo
dos melhores imunologistas
do mundo. Como forma de
agradecimento, no dia5 de
agosto o presidente da Y akullt,

Masahiko Sadakata, recebeu
uma placa de prata
como agradecimento
pela contribuicgo
daempresa. A
homenagem, que
aconteceu no Clube
dos Professores da
USP, foi feita pela
Sociedade Brasileira
de Imunologiae
pelo Departamento de
Imunologia da Faculdade de
Ciéncias Biomédicas (ICB)
daUSP.

O médico Momtchilo
Russo, vice-presidente da
Sociedade Brasileira de
Imunologia, enfatiza que
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qualquer apoio da
iniciativa privada para
gjudar na formacéo de
profissonais e para o
desenvolvimento de
pesquisas € muito valido.
“Edte trabalho promovido
pelaY akult é importante
porque abre as portas para
0 intercdmbio de novas
informagdes a respeito

de Imunologid’, destaca.
O médico ressdta, ainda,
gue a possibilidade de
estudantes participarem de

-

| oss mposios promovidos

cursos especificos e terem

contato com os melhores | atodos os profissionais de
profissionais da &rea no | Imunologia do Pais e tém
mundo contribui muito parao | sempre a presenca de
enriquecimento cientifico. “A | pesquisadores reconhecidos
homenagem a Yakult foi uma | internacionamente. Ja os

| pela empresa so direcionados

dos imunologistas por este de pds-graduacio na USP,
incentivo”, com menos de
enfatiza Russ0. 35 agnos deidade.
O professor Atéhoje, j&
doutor de foram realizadas
Imunologia do cinco edigBes
Departamento do curso da
de Imunologia 'y akult, com
do ICB, Jose participacéo de
Maria Mosig 150 estudantes.

Alvarez, afirma
| queahomenagem foi o

| reconhecimento ao séri 0

| trabalho daempresa. “E

_]o agradecimento da sociedade

de imunologistas brasileiros
por a'Y akult estar respaldando
estainiciativa’, destaca. De
acordo com o professor,

“Estes encontros
s80 dtamente proveitosos,
pois os alunos tém todo o
tempo para discutir com
os profissionais sobre suas
pesquisas. Além disso, é
uma chance de firmarem
contato para a realizacdo
de um pés-doutorado no

Super Saudavel

exterior”, comenta Alvarez.
Segundo o professor, muitos
profissionais que hoje
trabalham na USP fizeram o
curso promovido pela Y akult.
“Quatro alunos ainda estéo
terminando seus
trabalhos em paises
como Suécia,
Estados Unidos

e Franca. Esta
iniciativa é muito
boa, porque aboa
vontade motivaa
Ciéncid’, ressdta
Na cerimonia,
Anténio Coutinho, professor
doutor em Imunologiae
diretor do Ingtituto
Gulbenkian de Ciéncias, em
Oeiras, Portugal, também foi
homenageado. O professor
€ um grande colaborador da
iniciativa da Y akult.
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“Sempre gostel de
atividade fisgca, principdmente
detriatlon, que envolve
corrida, ciclismo e nataco.
Mas, por causa da Medicina,
tem sido dificil me dedicar a
estas atividades ou fazer
algum treinamento especifico.
Tenho muita preocupacéo
com meu bem-estar, por isso,
nas horas vagas tento pedalar,
correr, jogar ténis e nadar.
Esta disposicéo trago desde a
infancia. Por voltados 10, 11
anos, gostava muito de peddar.
Com abicicletafiz muita
maluquice pelo bairro onde
morava e até aproveitava para
ir aescola, a 10 quarteirdes da
minha casa. Lembro bem das
minhas primeiras bicicletas -
uma Tigréo, umabicicleta
desmontavel daMonark ea
antiga Cdoi 10, que eraboa
para pedalar. Mas cresci. Aos
19 anos, fui para Botucatu
estudar Medicina na
Universdade Estadud Paulista
(Unesp). Nos primeiros anos,
visitava o Centro Académico
Pirgjada Silva parajogar
futebol. Também aproveitava
as oportunidades para nadar

no clube da cidade, correr
e andar de bicicleta dentro
dafaculdade. Para andar de
bicicleta, ia para Boituva com
0S amigos, porque aguela
regido é étimapara o ciclismo.
No quinto e sexto anos do
CUrso, precisa diminuir o ritmo
das atividades. Neste periodo,
0s estudantes de Medicina
tinham maior contato com o
ambiente de hospitd e eu devia
me preparar paraaprovade
residéncia. No pendltimo ano,
fiz estégio em uma maternidade
em S&o Paulo, com plantdes de
24 horas nosfins de semana. Ja
No sexto ano, o plantdo eraum
fim de semanapor més. Ao
concluir o curso em 1990, me
especidlizei. Fiz um ano de
Cirurgia Gerd e doisde
Ginecologia e Obstetricia no
Hospital Jaragud, em Moema.
A partir de 1994, fui trabalhar
como plantonista no Hospita
e Maternidade S&o Luiz e
aproveitel para montar meu
consultorio. Conheci Maria de
Fatima, com quem me casel, e
eperamos noso primeiro filho.
Hoje, trabalho todos os
dias, das 10h as 20h. Somente
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as segundas e
quintas-feiras
de manha néo
atendo no
consultério.
Quando néo
tenho cirurgia
marcada,

Vou correr e
pedalar no
Ibirgpuera. Aos sébados e
domingos, aproveito para
pedalar na USP. Mas, quando
n&o da mesmo, fago exercicios
anoite. Paramim, aatividade
fiscatem tudo aver com
qualquer &ea, inclusivea
Medicina. Para correr, treinar
e pedalar, preciso manter a
concentraggo, aém de ter
perseveranca e dedicacéo.

Isto proporciona bem-estar,
principalmente porque a
Medicina causa muito desgeste.
Sepréico exercicio, me sinto
melhor paraoperar e mais
disposto para atender. Sempre
aconselho minhas pacientes
apraticar exercicios. Esta
comprovado que a atividade
fisica é importante para
desenvolver o individuo,

para alongevidade

Rl
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eparaaatividade
cardiovascular.
Procuro me
exercitar diasm,
diando. Se ndo fago,
sinto falta. Para
praticar o ciclisno
tenho duas bicicletas.
Com as magrelas,
jafui paramuitos
lugares. O quefago €um
hobby. N&o da para ser
competitivo. Hoje, pratico o
ciclismo somente pensando
naqualidade de vida. Para
mim, as atividades viraram
um vicio que me deixamais
disposto, com o corpo legal.
Também divia o estresse,
principalmente se saio de
cirurgia complicada. Correr
e pedalar sdo atividades que
gudam aliberar a adversidade
e qualquer um pode praticar.
Quando vocé corre, acaba se
concentrando em outra coisa
€ esguece um pouco 0S
problemas. Vae apend’.

RogérioMoreno é
ginecologista-obstetra

do Hospital e Maternidade
S30 Luiz, de Sao Paulo.
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. Cartas

“ Parabéns pela brilhante
revista da Yakult” - Roselys
Alleoni - Piracicaba - SP.

“ Tive a oportunidade de
conhecer a Revista Super
Saudavel em um consultério
médico e fiquel encantada com
ostemasabordados’ - Ana
ClaraG. BretosLima- SP.

“ Tivemos a oportunidade de
tomar contato coma edicéo de
maio/junho da Revista Super
Saudével e achamos o contelido
da revista muito interessante,
inclusive para nossos pacientes,
pois astemas de salide 5o
abordadosdeformadarae
objetiva’ - Solange Trewikowski
Adminigtradorado Depto. de
Radioterapia do Hospital do
Céncer de Sao Paulo.

“ Sou nutricionista e achel a
Revista Super Saudavel muito
interessante para minha érea
de atuagdo. Parabéns!”
PatriciaR. Tavares- SP.

“ Sou endocrinologista e
achei o contetido da Revista
Super Saudavel muito
importante e esclarecedor para
mim e meus pacientes’ - Gisdle
Dolores Paschoalin - Itu - SP.

“ Sou profissional da area
de salide (Educagao Fisicae
Nutricdo) eachel a Revista
Quper Saudavel uma fonte muito
interessante para gue eu possa
estar repassando para os alunos’
AndréLuisdeAlvarenga - SP.

“ Sou assessora técnica de
Enfermagem da Coordenadoria
de Salde de Familiae
Comunidade da Unifesp-EPM
€, ao tomar conhecimento do
contelido da Revista Super
Saudave, interessel-me muito,
pois veio de encontro comum
de nossos projetos, que pretende
fornecer aos professores de
duas Escolas Municipais de
Ensino Fundamental de Perus,
matérias para a construcao de
uma Biblioteca da Sadide em

/S %earudé

conjunto coma SR
comunidade. sbendo
O conteddo das ratultamenia a5 proximas edices
rés Gltimas | da revista Super Saudavel, envie

~ > sua confirmagao pelo site
edicles esta wirw. yakult.com be/supersaudavel.
excelente. Parabéns
pelas publicagdes!” Confirme
AndréiaLucianaS.
Silva- SP.

“ Sou auxiliar de enfermagem

e dou algumas palestras sobre
diversos assuntos, que estéo
correlacionados a sua revista.
Meus parabéns por estarem
contribuindo para uma satide
melhor” - Mary Dourado
Santos S&o Bernardo - SP.

“ A matéria sobre os
beneficios da soja para a salde,
publicada na edi¢cdo margo/
abril, ficou muito boa. O
engenheiro Marcos Mandarino
considerou como a melhor
matéria sobre este assunto
dos Ultimostempos’ - Lebna
Landgraf - Assessoria de
Imprensa da Embrapa Parana.

“ Conheci a Revista Super
Saudavel através de uma amiga
eachel interessantissima e
informativa” - Maria José
Bosguetti - SP.

“Li a Revista Super Saudéve
emum consultério médico e ache
muito interessantes as matérias e
amanera como sao daboradas’
Rosana Tassoni Neves- SP.

“ Gostaria de parabenizar
todos os envolvidos pelo
grande trabalho da Revista
Quper Saudavel” - Jussara
Castelo Branco de Custodio
I bitinga - SP.
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. Encereqos

Profissionais entrevistados nesta edicéo

Hipertensio
Agostinho Tavares
Fone: (11) 5087-8039

Osvado Kohlmann Jr.
Fone: (11) 3284-0215

Décio Mion Junior
Fone: (11) 3082-2659

VeraKoch
Fone: (11) 3069-8507

Frutas
Rebeca Carlota de Angelis
Fone: (11) 3064-1445

Jocelem Mastrodi Salgado
Fone: (19) 3422-7615
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Jorge Mancini Filho
Fone: (11) 3091-3674

Anita Sachs
Fone: (11) 3866-0824

Lelington Lobo Franco
Fone: (41) 352-4005

Praobidticos
Susana Saad
Fone: (11) 3091-3659

Pesquisa
Arthur Kaufman
Fone: (11) 3885-3381

Crigtiane Ruiz Durante
Fone: (11) 3891-1949

Tecnologia
Jodo Victor Salvajoli
Fone: (11) 3272-5105

Vida Saudavel
Julio Fernandes
Fone (11) 9135-4555

Anderson Allegro
Fone: (11) 3051-7233
Www.yogasite.com.br

Tania Sturzenegger
Fone: (11) 3083-0475

Terapias corporais
JiliaMaria D’ Andrea Greve
Fone: (11) 3069-6041

Super Saudavel

Luiz Fernando Bertolucci
Fone: (11) 3772-7002

César Dan Mabe
Fone: (11) 5594-0612

René Victor Lenard
Fone: (11) 3666-4670

Beleza
Ana Paula Gomes Meski
Fone: (11) 5052-0618

Mauricio de Maio
Fone: (11) 5535-9286

Artigo
Rogério Moreno
Fone: (11) 5543-8744



