
O verão exige cuidados espe-
ciais com a alimentação, já que 
nessa estação estamos mais sus-
cetíveis à perda de líquidos e sais 
minerais. Por isso, é muito im-
portante cuidar da alimentação e 
ingestão de líquidos para evitar a 
desidratação. Além disso, o calor 
excessivo diminui o apetite e difi -
culta a digestão. Conheça alguns 
alimentos indicados para manter 
a saúde na estação mais quente 
do ano.

Alimentação leve
e balanceada

No calor, é comum que o me-
tabolismo fi que mais lento que 
em outras épocas do ano. Como 
o organismo não precisa gastar 
energia para aquecer o corpo, a 
taxa metabólica diminui. Assim, 
é importante que a alimentação 

no verão seja mais leve e saudá-
vel. Frutas e saladas - além de 
serem ricas em vitaminas - são 
ótimas para manter a hidrata-
ção. Sucos, sanduíches naturais, 
carnes magras e grãos também 
são opções saudáveis e de fácil di-
gestão.  Além disso, é importante 
beber pelo menos 2 litros de água 
diariamente. Como transpiramos 
mais no verão, é preciso repor o 
líquido perdido para se proteger 
da desidratação.

Evite a gordura e o álcool
O ideal é evitar o consumo 

de álcool no verão. Isso porque, 
em grandes quantidades, o ál-
cool contribui para a perda de 
líquidos. Também é preciso to-
mar cuidado com a ingestão de 
gordura em excesso. Alimentos 
gordurosos difi cultam a digestão 

e podem sobrecarregar o orga-
nismo, causando aquela sensação 
de desconforto e inchaço. Se você 
não abre mão de carne verme-
lha, uma dica é optar pelos cortes 
mais magros. 

Cuidado com os alimentos 
vendidos na rua

O armazenamento dos ali-
mentos é outro cuidado necessá-
rio nesse período, especialmente 
quando for comer fora de casa. 
Por causa do calor, alguns produ-
tos estragam com mais facilidade 
e as altas temperaturas propiciam 
a proliferação de bactérias - que 
podem contaminar os alimentos. 
Por isso, é preciso ter cuidado 
com o preparo e a manutenção 
dos alimentos.

https://www.dermaclub.com.br
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Caros leitores, hoje, no se-
gundo sábado de dezembro 
deste ano, apresentaremos a 
descrição da popular Melissa, 
erva-cidreira, cidreira-verda-
deira, planta da família Lamia-
ceae, junto a outras plantas 
conhecidas, como a hortelã, 
alecrim, orégano, menta, sál-
via, lavanda, manjericão e to-
milho.

A Melissa é nativa do Orien-
te Médio e Mediterrâneo (Sul 
da Europa e Norte da Ásia), e 
caracterizada como rasteira 
chegando até 1 metro de al-
tura, e suas folhas lembram a 
hortelã quando esfregadas. As 
fl ores, brancas ou amareladas, 
exalam um odor semelhante ao 
do limão, devido à presença de 
óleo essencial. O caule é qua-
drangular, herbáceo, ereto, pi-
loso e aromático, ramifi cando-
-se a partir da base, formando 
touceiras. As folhas são verde-
-escuras na parte superior e 
verde-clara na parte inferior, 
com 5 a 8 cm de comprimen-
to, pecioladas, opostas, ovais e 
com nervuras bem salientes. 

Esta importante erva pere-
ne, apresenta inúmeras fun-
ções medicinais, na culinária e 
embelezamento. Para a medici-
na, é usada internamente como 
tranquilizante para controlar 
crises nervosas, taquicardia, 
melancolia, ansiedade, seda-
tivo e hipnótico (insônia), an-
tiespasmódico (contra cólicas), 
carminativo (contra gases), 
antioxidante, inibe a função 
tireoidiana, analgésico (enxa-
quecas) e hipotensor. Na culi-
nária, dá um aroma de limão 
aos pratos, além de ser utilizada 
em bebidas e licores diversos. 

Já para a indústria cosmética, 
usa-se em banhos aromáticos 
e preparo de diversos produtos 
para a pele e cabelos, além de 
repelente de insetos.

Para o cultivo desta planta, 
não é preciso muito trabalho, 
tornando-se até mesmo invaso-
ra se deixar as sementes ama-
durecerem. É de clima tempera-
do à subtropical, desenvolve-se 
bem sobre o sol, mas não tolera 
temperaturas muito elevadas 
e alta umidade relativa do ar. 
Além disso, com média tole-
rância a geadas é exigente em 
disponibilidade hídrica no solo. 
Esta planta necessita de solos 
bem drenados e úmidos, com 
bom teor de matéria orgânica. 
Sua propagação é por sementes, 
que são muito pequenas, o que 

difi culta sua distribuição, ou 
por divisão de touceiras, sendo 
então cultivadas, tanto em solo 
quanto em vasos. O plantio é 
preferencialmente de setem-
bro a janeiro, direto no campo, 
efetuando-se irrigações diárias, 
até o enraizamento. Para cole-
tar as folhas para chá, indica-se 
no começo do verão, antes da 
fl oração, pois após este período 
as folhas perdem um pouco do 
sabor e cheiro, mas após a fl ora-
ção já estão prontas para serem 
colhidas.

Assim, leitores, para apre-
ciar o chá de melissa neste fi nal 
de ano de muita ansiedade e 
preocupações, orienta-se utili-
zá-lo preferencialmente antes 
de dormir, assim o sono tende 
a ser mais tranquilo.

BioFlora/URI
Acadêmicos de Ciências Biológicas/ Bacharelado/
URI – Guilherme Mendes Manske e Jordana Gabriele 
Vettorato | Profa. Dra. Nilvane Ghellar Müller

MelissaMelissa
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O transtorno de 
bipolaridade, tam-
bém conhecido como 
transtorno afetivo 
bipolar ou doença 
maníaco-depressi-
va, é caracterizado 
pela alternância de 
humor, onde a pes-
soa ora apresenta-
-se eufórica (mania), 
ora deprimida, com 
períodos intercala-
dos de normalidade, 
podendo ocorrer tais 
alternâncias muitas 
vezes num mesmo 
dia.

Na fase eufórica 
(maníaca) a pes-
soa pode apresen-
tar: distração, com 
redução do sono, 
capacidade de dis-
cernimento diminuída, pouco controle do tempe-
ramento, compulsão alimentar, abuso de bebidas 
alcoólicas e/ou de drogas, propensão a manter 
relações sexuais com muitos parceiros, tendência 
a gastos demasiados, entre outros. Já na fase de-
pressiva a pessoa apresenta desânimo ou tristeza, 
difi culdade de se concentrar, de tomar decisões, 
perda de apetite, falta de energia, sente-se inútil, 
com baixa autoestima, possui pensamentos de 
morte e suicídio.

É natural que a pessoa com transtorno não 
perceba seus sintomas e em decorrência de suas 
oscilações de humor tenha a vida profi ssional 
e afetiva comprometidas, sendo necessário que 
familiares e amigos os identifi quem e os encami-
nhem para atendimento adequado.

Embora seu diagnóstico não seja facilmente 
identifi cado, estudos indicam que fatores como he-
reditariedade, desequilíbrio entre os neurotrans-
missores e o meio ambiente podem estar relacio-
nados à causa. 

O tratamento medicamentoso, aliado à psi-
coterapia tem se mostrado bastante efi caz, cabe 
mencionar aqui a importância de um acompanha-
mento psicológico junto ao tratamento com a me-
dicação, visto que o transtorno bipolar não é me-
ramente um problema bioquímico, mas também 
psicológico e social. Além do mais o preconceito e 
a aceitação da doença também são fatores que re-
querem atenção psicológica. Conhecer a doença é o 
primeiro passo para sua aceitação e o tratamento 
psicológico costuma fornecer boas informações, 
orientação e apoio ao paciente.

Transtorno Bipolar

Greice Quelle C. da Costa
Psicóloga - CRP: 07/22690
Contato: (55) 98445-7579
www.psicologagreice.com
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A vitamina D tem muitos benefícios para a 
saúde, desde promover o crescimento ósseo e 
muscular até diminuir a pressão arterial eleva-
da, e estudos sugerem que ela pode até mesmo 
ajudar a aliviar a dor da fi bromialgia e retardar 
a progressão da esclerose múltipla. Mas o oposto 
também é verdadeiro: Não recebendo quantida-
de sufi ciente de vitamina D pode prejudicar a sua 
saúde de maneiras surpreendentes. Os sintomas 
de defi ciência de vitamina D incluem dor óssea, 
fraqueza muscular, aumento da pressão arterial 
e depressão, mas também existe a associação 
com as seguintes condições graves de saúde:

1. DEMÊNCIA
Um estudo de 2014 publicado na revista Neu-

rology descobriu que a defi ciência -moderada a 
grave - de vitamina D em idosos pode dobrar o 
risco de algumas formas de demência, incluindo 
a doença de Alzheimer. Demência é um declínio 
no pensamento, comportamento, memória que 
afeta negativamente a vida diária. A doença de 
Alzheimer é a forma mais comum de demência, 
sendo responsável por cerca de 80 por cento dos 
casos, de acordo com a Associação de Alzheimer.

2. DISFUNÇÃO ERÉTIL
Um estudo de 2014 publicado no Journal of 

Sexual Medicine descobriu que os homens com 
disfunção erétil grave tinham signifi cativamen-
te mais baixos os níveis de vitamina D do que os 
homens sem disfunção.

3. DOENÇA CARDÍACA
De acordo com a pesquisa apresentada no 

63a reunião anual do American College of Car-
dioloy, a defi ciência de vitamina D tem sido as-
sociada a casos mais graves de doença cardíaca. 
Os pesquisadores descobriram que mais de 70 
por cento dos pacientes submetidos à angiogra-
fi a coronária – exame através de imagem para 
ver como o sangue fl ui através das artérias - ti-
nham defi ciência de vitamina D.

A vitamina D é conhecida como a vitami-
na do sol, porque o corpo produz naturalmente 
quando a pele é exposta à luz solar diretamen-
te. Você também pode obter a quantidade diária 
necessária através de sua dieta ou suplementos.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly Kercher

Defi ciência de vitamina D

Como incentivar seuComo incentivar seu
cachorro a beber mais águacachorro a beber mais água

Assim como as pessoas, os cães também preci-
sam beber bastante água pra se manterem saudá-
veis e com o funcionamento perfeito do organismo. 
Os cães com alto nível de energia costumam beber 
mais água do que aqueles cães mais calmos, mas 
todos precisam beber bastante água durante o dia. 
A falta de água pode ocasionar problemas renais, 
pois os cães acabam fazendo menos xixi e assim 
liberam menos as impurezas do organismo. Con-
fi ra a seguir, algumas dicas para que ele beba mais 
água.

 
Mantenha a água sempre fresca

Água “antiga” parada não é muito interessante 
para os cães, eles gostam de água fresquinha. Tro-
que sempre a água dos potes, mesmo que não tenha 
acabado.

Coloque gelo na água
Cães costumam adorar brincar com gelo. Incen-

tive-o a brincar com gelo e depois coloque pedras 
de gelo dentro do pote da água. Assim ele vai fi car 
tentando pegar o gelo e com isso vai acabar beben-
do água.

Distribua potes pela casa
Assim como as pessoas, os cães também po-

dem ter preguiça de beber água ou simplesmente 
esquece-se de beber. Coloque vários potes de água, 
por exemplo, perto do pote de comida, perto da ca-
minha, na sala, no quarto, na cozinha e nos lugares 
que seu cachorro costuma brincar. Você vai ver que 
ele irá até o pote de água com mais frequência que 
antes.

Use um bebedouro automático
Os bebedouros automáticos mantém a água 

fresquinha por mais tempo e isso ajuda o cachorro 
a se interessar pela água. 

Disponível em http://tudosobrecachorros.com.br
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Com a intenção de estimular a 
população na prevenção e no diag-
nóstico ao câncer da pele, em 2014 
a Sociedade Brasileira de Derma-
tologia (SBD) deu iniciou ao mo-
vimento de combate ao câncer da 
pele batizado “Dezembro Laranja”.

Em 2018, o tema da Campanha 
Nacional de Prevenção ao Câncer 
da Pele é “Se exponha mas não se 
queime”. A ação ganha destaque 
com o movimento Dezembro La-
ranja, que informa a população 
sobre as formas de prevenção com 
a adoção de uma série de medidas 
fotoprotetoras, e a procurar um mé-
dico especializado para diagnóstico 
e tratamento. 

De acordo com o Instituto Na-
cional do Câncer (Inca), 30% de to-
dos os tumores malignos do Brasil 
correspondem ao câncer da pele. 
Para o biênio 2018/2019, a estima-
tiva é de 165.580 mil novos casos de 
câncer da pele não melanoma. Um 
dado novo desse período é que, em 
relação à última estimativa do Inca 
(2016/2017), a doença acometerá 
mais homens (85.170 mil) do que 
mulheres (80.410 mil). Outra no-
tícia é sobre a estimativa de novas 
ocorrências de câncer da pele não 
melanoma ter diminuído em 10 mil 
casos de um biênio para o outro.

A campanha visa alertar a popu-
lação  sobre os  sinais de alerta de 
câncer de pele, estimulando o auto-

-exame da pele e a observar sinais 
ou pintas com alterações na regra 
ABCDE, que são elas:

A: assimetria- pintas com lados 
diferentes

B: Bordas irregulares
C: Cores – variedade muito 

grande de cores em uma mesma 
pinta

D: Diâmetro – maiores de 6mm
E: Evolução – mudanças em ta-

manho, forma e/ou cor; também 
sangramento ou novos sintomas ( 
dor, coceira).

As medidas preventivas são 
aquelas bem conhecidas mas que 
precisam ser aplicadas no dia a dia: 

- Evitar exposição solar das 10 
as 16h

- Usar protetor solar diariamen-
te e com regularidade ( reaplicar a 
cada 2h se exposto ao sol)

- Usar protetor solar com FPS 
30 ou mais

- Usar roupas que protegem o 
corpo

- Evitar que crianças e adoles-
centes tenham uma superexposição 
ao sol para diminuir o risco de me-
lanoma na fase adulta

- Usar chapéu de abas largas e 
óculos de sol.

O câncer de pele pode surgir em 
qualquer pessoa, não apenas nas 
pessoas que tenham esses fatores 
de risco ( pele claro, olhos claros, 
historia familiar de câncer de pele, 
queimaduras solares, etc). 

Fique atento e ao perceber qual-
quer alteração na pele, procure um 
medico dermatologista.

Dezembro Laranja: mês de Dezembro Laranja: mês de 
prevenção ao cancer de peleprevenção ao cancer de pele

Dra Lislaine Bomm  
Médica dermatologista pela AMB e SBD
CREMERS 37528 | RQE25135


