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O período de outono/
inverno é conhecido por po-
tencializar várias doenças tí-
picas da época, como gripes 
e alergias. Porém, outro fator 
que preocupa as entidades de 
saúde é a falta de umidade.

Segundo a Organização 
Mundial de Saúde (OMS), um 
nível considerado aceitável 
deve estar acima dos 30%. A 
baixa umidade também é cau-
sa de desconforto, mas algu-
mas atitudes podem ajudar a 
diminuir os problemas causa-
dos pela pouca umidade. 

Cuidados
Segundo o Ministério 

da Saúde, a baixa umidade 
requer cuidados, principal-
mente com as pessoas que já 
têm ou tiveram sintomas de 
doenças do aparelho respira-
tório.

As crianças e os idosos são 
os mais afetados pela baixa 
umidade do ar, mas a OMS 
aconselha que todos adotem 
as dicas para minimizar os 
efeitos do tempo seco. Isso 
porque, em alguns casos, a 
condição pode intensificar 
problemas respiratórios e 
alergias, além de provocar 
dores de cabeça, sangramen-
to pelo nariz, irritação dos 
olhos, tosse e falta de ar.

RQE 13599 
TEOT 7325 

Viver BemViver Bem
Porque Saúde é fundamentalPorque Saúde é fundamentalSábado, 5 de agosto de 2017Sábado, 5 de agosto de 2017

Baixa Baixa 
umidade umidade 

do ar exige do ar exige 
cuidados cuidados 

com a saúdecom a saúde

• Beber muita água por dia, água de 
coco e sucos naturais;
• Preferir alimentos leves e frescos, 
como saladas, frutas, carnes grelhadas;
• Evitar frituras;
• Dormir em local arejado e umedecido 
por aparelhos umidifi cadores ou uma 
bacia com água;
• Evitar atividades físicas ao ar livre e 
exposição ao sol entre as 10 e 17 horas;
• Evitar banhos com água muito quente, 
pois ressecam ainda mais a pele;
• Em caso de problemas respiratórios 
procurar um especialista.
http://www.jornaldobelvedere.com.br

Veja abaixo outras Veja abaixo outras 
medidas que medidas que 
podem ajudar podem ajudar 
a minimizar os a minimizar os 
impactos do impactos do 
tempo seco:tempo seco:
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Assim como o homem, as plan-
tas também sofrem com o frio e 
para reduzir os efeitos prejudiciais 
que ele pode causar, estes vegetais 
desenvolvem diversos processos de 
defesa, sendo que um deles é a per-
da das folhas, interpretado como 
uma adaptação ao meio onde se 
encontram. 

Neste sentido, muitas espé-
cies de angiospermas, que são as 
plantas que possuem raiz, caule, 
folha, fl ores, fruto e semente, prin-
cipalmente as adaptadas a regiões 
temperadas, perdem as folhas no 
outono e renascem na primavera 
(as plantas que não perdem as fo-
lhas são chamadas de perenes). Em 
nossa região podemos observar di-
versas espécies (imagens abaixo) 
que se valem deste processo como 
parte de sua defesa para sobrevi-
vência e adaptação. A este período 
do ano, a elas denominamos cadu-
cifólias. No verão, quando as folhas 
estão verdes e plenas, os pigmen-
tos predominantes são as clorofi -
las que são ricas em nitrogênio, as 
quais são responsáveis pela absor-
ção do gás carbônico e sua trans-
formação em carboidratos, usados 
na geração de energia para a plan-
ta. Com a chegada do outono, ocor-
rem diversas mudanças na planta, 
através de processos fi siológicos, 
estimulados pela mudança no fo-
toperíodo (período de luz ou dura-
ção do dia), quando os dias fi cam 
mais curtos e as noites mais longas. 
Ocorrem alterações das temperatu-
ras que se tornam mais baixas, ou 
seja, é como se a natureza estives-
se sinalizando para as árvores que 
está na hora de alterar algumas de 
suas características. Deste modo, 
com menos luz solar, a primeira 
alteração é parar de produzir clo-
rofi la. Ocorre a degradação destes 
pigmentos e consequentemente a 
translocação de nitrogênio das fo-
lhas para o caule e as raízes. Com 
isso, a concentração de clorofi las 

diminui drasticamente nas folhas 
resultando na mudança de sua co-
loração, permanecendo em maior 
concentração os pigmentos deno-
minados carotenoides, de cor ama-
relo alaranjado. A coloração das 
folhas ainda pode evoluir para o 
vermelho devido à predominância 
do pigmento antocianina, sinteti-
zado nas folhas em temperaturas 
ainda mais baixas. O próximo pas-
so na evolução da cor das folhas é a 
coloração marrom, quando os pig-
mentos são totalmente degrada-
dos, e então, as folhas envelhecem 
e se desprendem da planta. 

Fisiologicamente, estas mu-
danças são uma estratégia que as 
plantas realizam para sobreviver 
às baixas temperaturas no inver-
no, entrando no processo de dor-
mência, evitando ao máximo seu 
gasto de energia. Durante este 
processo de mudança de cor na 
folhagem, acontece a preparação 
de uma zona de abscisão, devido 
à produção de um hormônio cha-
mado de ácido abscísico, o qual se 
acumula na base do pecíolo (haste 
que prende a folha ao caule), ocor-
rendo a morte das células desta 
região do tecido vegetal. Como 
consequência, interrompe grada-
tivamente a passagem de água e 
nutrientes minerais do caule para 
a folha. Desta forma, o pecíolo se 
rompe do caule e a folha cai, a qual 
não necessita mais ser “alimenta-
da” pela árvore. Assim, a planta 
perde as folhas com o mínimo de 
prejuízo e reduz a atividade meta-
bólica, utilizando esta energia para 
seu próprio aquecimento durante 
todo o inverno. Portanto, quando 
notamos a presença de folhas caí-
das no chão, sob a copa das árvo-
res caducifólias, todos estes pro-
cessos fi siológicos aconteceram na 
planta. Entretanto, na primavera, 
surgem novos primórdios foliares 
junto às gemas dormentes, que 
logo se desenvolvem em folhas.

A automutilação ou cutting, para a maior par-
te das pessoas, é algo difícil de entender. Porque 
alguém iria machucar a si mesmo? Porém para o 
adolescente isso signifi ca uma experiência doloro-
sa, geralmente é porque estamos perante um jovem 
que vive em grande sofrimento emocional, que bus-
ca na dor do corpo uma “justifi cação” para a dor 
emocional. 

O ato de se cortar é voluntário e com consequên-
cias não só previsíveis, como também desejadas. O 
objetivo é o impacto imediato, são muitos e variados 
os meios que podem ser usados na automutilação: 
lâminas de barbear ou facas, queimaduras, tesou-
ras, mordidas. Longe da vista dos outros, no refú-
gio do quarto ou em algum local vazio, estas lesões 
praticadas repetidamente não têm a intenção de 
chamar a atenção, representam antes uma forma 
de controlar as emoções, ansiedades, raiva, sensa-
ção de vazio, uma expressão de grande mal-estar 
interno, como forma de aliviar fi sicamente a dor 
que é psicológica e emocional, ou seja sentir a dor 
de forma imediata.

Quatro eventos normalmente antecedem a au-
tomutilação:

PRIMEIRO (os motivos que antecedem a au-
tomutilação): sentimentos de rejeição, abandono, 
raiva,medo.

SEGUNDO: (um aumento de sensações indese-
jáveis): sensação de vazio, inutilidade e abandono.

TERCEIRO:(realização do ato): automutilação
QUARTO: (após os cortes): alívio breve das sen-

sações desagradáveis.
É preciso que tanto a família como os educado-

res prestem atenção nos jovens para identifi car esse 
tipo de ocorrência e encaminhá-los para uma ajuda 
psicológica e psiquiátrica. 

Com o adolescente é importante buscar compre-
endê  - lo, entender a  sua relação com as  próprias 
emoções,  e assim este começa a ganhar consciência 
de que é mais sensível às emoções, sentindo-as de 
forma mais profunda e intensa que os outros.

O acompanhamento por um profi ssional de 
saúde é essencial para ajudar estes adolescentes a 
darem nome às suas emoções, a identifi carem for-
mas saudáveis e adequadas de lidar com os seus 
problemas e angústias, a aumentarem a auto esti-
ma e aprenderem a gostar de si mesmos.

Árvores caducifólias: o Árvores caducifólias: o 
processo de proteção das processo de proteção das 

plantas para resistir ao invernoplantas para resistir ao inverno
Divulgação

BioFlora/URI
Acadêmicos de Ciências Biológicas: Marivane Celmer Slodkowski, Tamara Machado Matos, Timóteo Alves da Cruz 
- Profa. Dra. Nilvane Ghellar Müller 

Por que os adolescentes Por que os adolescentes 
se automutilam?se automutilam?

Liliane Ribeiro Ortiz - Psicóloga CRP 07/23464
Contato: 55 98107 2593 - Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

Paineira (Ceiba speciosa)

Timbaúva (Enterolobium contorticiliquum)

Ipê Roxo (Handroanthus heptaphyllus) em fl oração

Canafístula (Peltophorum dubium)
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O hand spinner, também conheci-
do como fi dget spinner, é um peque-
no dispositivo, normalmente feito de 
plástico, metal ou cerâmica, que pode 
ser rodado entre os dedos. Embora 
pareça um conceito muito simples, 
este pequeno objeto ajuda a melhorar 
a concentração de pessoas com défi cit 
de atenção, hiperatividade, excesso de 
ansiedade e, até melhorara a vida de 
autistas, diminuindo também a ansie-
dade.

Como ajuda a melhorar
a concentração

Ao longo de vários anos, o cérebro 
humano foi se adaptando e evoluindo 
para conseguir se focar em uma tare-
fa, ao mesmo tempo que usa alguma 
da atenção para fi car avaliando o am-
biente em redor, em busca de possí-
veis perigos. Essa é a mesma capaci-
dade que permite dirigir, mantendo 
a atenção na estrada, mas sem nunca 
esquecer de avaliar se surge algum 
perigo dos lados, como uma pessoa 
atravessando ou um carro passando o 
sinal vermelho, por exemplo.

Assim, quando se está no escritó-
rio trabalhando ou em casa estudan-
do, o cérebro continua sem conse-
guir se focar em apenas uma tarefa, 
estando constantemente a avaliar o 
ambiente à procura de possíveis pe-
rigos. Ao utilizar este tipo de disposi-
tivo, a atenção que seria dada para o 
ambiente fi ca focada apenas no movi-
mento do hand spinner. Quando isso 
acontece, o cérebro, que não precisa 

fi car gastando tanta atenção em um 
objeto, como gastaria no ambiente, 
fi ca mais livre para focar na tarefa im-
portante.

Quem deve usar o spinner
O hand spinner serve para ajudar 

pessoas com défi cit de atenção, hipe-
ratividade ou excesso de ansiedade, a 
se focarem em uma tarefa e liberarem 
algum do estresse acumulado duran-
te o dia de trabalho ou de estudo, por 
exemplo.

Geralmente, estas pessoas aca-
bam desenvolvendo outras estraté-
gias para manter a atenção, mas que 
podem incomodar quem está à volta, 
como:
• Ficar apertando a caneta;
• Bater repetidamente com os dedos 

na mesa;
• Roer as unhas;

• Balançar as pernas.
Além disso, como requer um mo-

vimento elaborado da mão e se parece 
com um jogo, também pode ajudar 
crianças com autismo a desenvolver 
sua destreza e capacidades motoras 
fi nas.

Enquanto se observa ou se sente o 
dispositivo rodando, é possível man-
ter o cérebro focado em outra ativi-
dade, aumentando a produtividade e 
combatendo alguma da falta de aten-
ção provocada por alterações psicoló-
gicas como hiperatividade, síndrome 
do défi cit de atenção ou autismo, por 
exemplo. Além disso, ao rodar o hand 
spinner o cérebro também consegue 
liberar algum do estresse que está 
sentindo, sendo uma solução simples 
para pessoas que sofrem frequente-
mente com ansiedade.

https://www.tuasaude.com
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O que é e para que O que é e para que 
serve o hand spinner?serve o hand spinner?

A busca pelo combate da ação do tempo so-
bre nosso corpo e aparência sempre foi constan-
te. O refl exo no espelho não mostra a alegria, 
serenidade e juventude de nossa alma, mas sim, 
o estado do rosto assediado por tantos invernos 
e verões, demonstrando o constante envelheci-
mento.

Atualmente se dispõe de diversos meios tera-
pêuticos não cirúrgicos para o tratamento das 
rugas faciais, mas certamente a toxina botulíni-
ca é uma das terapias mais efi cazes e bem esta-
belecidas.

Mais conhecida pelo nome comercial de BO-
TOX ® (a marca do laboratório Allergan para a 
pioneira, mais segura e estudada fórmula dispo-
nível no mercado), a toxina botulínica é utiliza-
da para amenizar e evitar a formação de linhas 
horizontais na testa e no pescoço, vincos entre as 
sobrancelhas (glabela), pés-de-galinha, rugas 
ao redor da boca, mas também para arquear as 
sobrancelhas, levantar a ponta do nariz, manter 
a pele esticada e lisa. Pacientes que sofrem com 
hiperidrose (transpiração excessiva) também 
podem ser tratados.

Extraída da bactéria Clostridium botulinum, 
a toxina botulínica é uma proteína isolada, puri-
fi cada e estabilizada que, em pequenas propor-
ções, inibe a ação da acetilcolina, que é um neu-
rotransmissor que estimula os músculos além 
da secreção das glândulas sudoríparas, para 
assim, produzir uma série de resultados.

Reconhecido como um dos mais versáteis tra-
tamentos rejuvenescedores, o BOTOX ® apre-
senta resultados rápidos, sem a necessidade de 
procedimentos invasivos. Pode ser administrado 
como tratamento ou prevenção antes mesmo do 
aparecimento das marcas de envelhecimento, 
inclusive linhas de expressão (rugas dinâmicas).

A facilidade da aplicação em consultórios, 
sem a necessidade de cuidados anteriores ou 
posteriores, assim como a ausência de efeitos co-
laterais somada à durabilidade dos resultados, 
fazem com que a toxina botulínica seja o trata-
mento estético mais procurado no mundo.

O procedimento não dura mais de 15 minutos 
e é bem tolerável quanto à dor, onde o paciente 
pode optar por pomada anestésica trinta minu-
tos antes do tratamento. Entre uma aplicação e 
outra, coloca-se gelo no local a fi m de minimizar 
o desconforto.

Nas quatro horas após o término da apli-
cação, é contraindicado fazer exercícios físicos, 
baixar a cabeça ou massagear/manusear o local 
da aplicação a fi m de evitar o deslocamento da 
toxina para outra área.

A manifestação do efeito da toxina botulínica 
é observada em dois a três dias e se estabiliza em 
até quinze dias. Geralmente o procedimento é re-
petido até três vezes ao ano.

Gestantes, portadores de problemas neuro-
lógicos e de distrofi as musculares são contrain-
dicações ao tratamento com toxina botulínica, 
assim como pacientes com infecção ativa.

Toxina botulínicaToxina botulínica
na estéticana estética

Dr. Eduardo Sandri
Biomédico - CRBM 0442
Especialista em Biomedicina Estética
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