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Como tornar a &gua limpa e acessivel para todos?
Muitas solugbes tém sido criadas principalmente
para paises em desenvolvimento. Exemplo deste
esforco é a tecnologia criada pela startup Uravu. O
produto une dois problemas comuns em lugares re-
motos: falta de agua e falta de energia. Ele usa um
material de absorcdo de agua patenteado que suga o
vapor do ar e usa energia solar térmica para conver-
té-lo em agua. Para isso, é utilizado um coletor solar,
batizado de “Aqua Painéis”, capaz de acumular mui-
to calor em uma pequena area. A tecnologia ndo esta
100% pronta, mas a estimativa € que dentro de dois
anos o produto esteja disponivel.

Solucgao para residéncias
A tecnologia em si ndo é nova. Apesar disso, 0
sistema ainda é complicado para fins domésticos.
Até hoje, a solugdo é usada somente pela industria.
“E apenas um dispositivo passivo que vocé pode
deixar no seu telhado e gerara dgua. O processo co-
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meca a noite e no dia seguinte voceé tera agua”, ga-
rantiu Swapnil Shrivastav, co-fundador da Uravu,
ao Quartz India.

Outra dificuldade que buscou aprimorar foi
criar um dispositivo modular simples, uma vez que
€ comum ter muitas partes méveis em produtos do
tipo. Outra vantagem é que, em parte por ndo usar
eletricidade, a solugédo é mais barata do que os sis-
temas existentes baseados em refrigeragao.

Mas pode beber?

Do jeito que a agua é produzida, ela pode ser
canalizada diretamente para uso nas residéncias.
Entretanto, para ter 4gua potavel, os usudrios pre-
cisardo usar um dispositivo suplementar. Uma es-
pécie de cartucho mineral acoplavel. O prototipo
atual gera cerca de 50 litros de agua diariamente.
A meta, no entanto, é alcangar uma capacidade de
producéo de 2 mil litros por dia.

Disponivel em https://ciclovivo.com.br
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A diabetes mellitus é uma doenca cronica
causada por deficiéncia herdada ou adquirida na
producdo de insulina pelo pancreas. E caracte-
rizada pelo aumento do nivel glicémico no san-
gue, a hiperglicemia sendo a mesma, prejudicial
ao individuo diabético podendo com o passar do
tempo acarretar alteracdes em diferentes pontos
do organismo (NETO et al.,2012).

Os sintomas classicos da doenga incluem
polidipsia (sede excessiva), politria (secrecao
excessiva de urina) e polifagia (fome intensa),
temos duas formas mais comuns de Diabetes
que sao: diabetes mellitus tipo | e diabetes melli-
tus tipo Il, outras formas menos comuns séo as
diabetes gestacionais, diabetes associados a me-
dicamentos (corticoides), doencas do pancreas
(fibrose cistica), infecgdes (rubéola congénita) e
sindromes genéticas (ALVES et al.,2007).

Os maus habitos alimentares em conjunto
com o sedentarismo, hipertensdo e a obesidade
sao fatores predisponentes para o diabetes melli-
tus do tipo 11, ja a Diabetes tipo | tem influéncia
hereditaria e sua manifestacdo é precoce e pode
estar relacionado com a producao de anticorpos
gue atuam no pancreas, reduzindo a producgéo de
insulina que é o hormdnio responsavel pela en-
trada de glicose nas células. A diabetes mellitus é
incuravel e seu tratamento inclui dieta, ativida-
de fisica, educagao, apoio psicossocial e medica-
mentos para controle da hiperglicemia (ALVES
et al.,2007).

Dentro da area odontolégica a manifestacéo
mais comum em pacientes com Diabetes mellitus
¢ a doenca periodontal que é agravada nestes pa-
cientes pela potente resposta inflamatoria e alte-
racdo no processo de reparo do organismo o que
gera uma cicatrizacdo mais lenta. (KING, 2008).
Esse mecanismo faz com que os pacientes diabé-
ticos tenham a probabilidade de desenvolver a
doenca periodontal mais severamente. (BAJAJ,
2012 & MONTENEGRO, 2002). Dentre outras
alteracfes bucais desses pacientes, destacam-
-se a xerostomia (boca seca), hipoplasia, ardor
na lingua, eritema, aumento da acidez e da vis-
cosidade salivar, candidiase além de distlrbios
de gustagdo (SOUSA et al., 2013 & YAMASHITA
et al., 2013). Pacientes diabéticos necessitam de
maior qualidade de higiene bucal ja que apre-
sentam uma saliva mais espessa e assim maior
acumulo de substancias criando uma microbiota
favoravel para proliferacdo de microrganismos
patogénicos (CHIAPINOTTO et al.,2001).

Pacientes diabéticos controlados podem ser
tratados de maneira similar ao paciente néo
diabético nos tratamentos de rotina, tendo como
excecdes procedimentos cirdrgicos, os quais de-
vem seguir protocolos individuais com acompa-
nhamento médico e odontoldgico (GREGHI et
al.,2002).
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As novas técnicas de industria-
lizac&o desenvolvidas nos Gltimos
anos, juntamente com o aumento
populacional e de consumo, tém
provocado a elevacdo da deman-
da mundial de embalagens. Nes-
te contexto, a reciclagem surge
como uma bandeira ecolbgica,
aliando sensibilidade ecologica
ao desenvolvimento econdémico
e tecnolégico. Os componentes
guimicos usados pelas industrias
sdo os mais variados, entre eles,
esta o aluminio.

O Brasil esta entre os paises
com maior taxa de reciclagem
do aluminio em varios produtos.
Enfatizamos a reciclagem de la-
tas de bebidas, em que o Brasil
esta em destaque desde 1990. A
reciclagem deste material traz
muitas vantagens para a socie-
dade, como a geragdo de rendas,
contribuindo para o desenvolvi-
mento do pais, ofertas de empre-
go, tendo em vista que essa suca-
ta tem um alto valor de mercado.
Uma das principais caracteris-
ticas do aluminio, é a sua capa-
cidade de ser reciclado infinitas
vezes sem a perda da qualidade
do material, pois as suas pro-
priedades tanto quimicas quanto
mecanicas se mantém.

Na visdo da Associagdo Bra-
sileira do Aluminio (ABAL), a
reciclagem de latas de aluminio
contribui na diminuicdo de seu
volume a ser lancado no meio
ambiente e em outro aspecto,
evita a exploracdo de jazidas
minerais de bauxita no Brasil,
sendo que para cada tonelada de
aluminio reciclado se economi-
za cinco toneladas de bauxita. O
que faz do método de reciclagem,
algo ambientalmente necessario.

Durante o processo de ex-
tracdo da bauxita, que é trans-
formada em alumina para a
producédo do aluminio, residuos
sdo gerados durante a producéo,
como a lama vermelha, na qual
ferro, titénio e silica sdo alguns
dos elementos presentes. Por ter
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um pH alto, pode causar queima-
duras quando entra em contato
com a pele. Quando um residuo
como este é liberado no ambien-
te, acaba desequilibrando o meio
e alterando suas propriedades,
dificultando a sobrevivéncia dos
organismos presentes naquele
ecossistema.

O tempo de decomposicdo
dos materiais sdo diferentes. No

caso do aluminio, pode levar de
100 até 500 anos para decompor
na natureza. E como podemos
ver, ha grandes impactos na sua
producdo. Por isso, caro leitor,
devemos ter sensibilidade am-
biental, descartar corretamente,
colaborar com nossos amigos ca-
tadores e com cooperativas que
recebem esse material para sua
reciclagem.
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Tomar café, comer um pedacinho de chocolate e beber
um copo de suco concentrado podem fazer com que os den-
tes figuem escuros ou amarelados ao longo do tempo, pois
0s pigmentos destes alimentos alteram o esmalte dentario.

Assim, para garantir os dentes fortes, saudaveis e bem
branquinhos é preciso ter o cuidado de escovar os dentes
diariamente, tomar agua depois do café e usar um canudi-
nho sempre que for tomar alguma bebida escura que nédo
seja transparente como a agua, nem branca, como o leite.

O que pode deixar os dentes amarelados?

Os principais causadores de manchas escuras nos den-
tes sdo os alimentos que tem um pigmento escuro, como
por exemplo: vinho tinto, chocolate, café ou chéas escuros,
como ché preto, mate ou ice tea, frutas vermelhas e roxas,
como morango, amora, framboesa e acai, refrigerantes de
cola, molho de tomate, curry ou molho de soja, vinagre bal-

samico, suco de uva ou qualquer suco com pigmento forte.
Disponivel em https://www.tuasaude.com
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Confira algumas
estratégias que
vOocé pode adotar:

- Escovar os dentes todos os dias, sempre
depois das refei¢des, e depois de tomar
café, suco ou cha;

- Fazer bochechos com enxaguante bucal
depois de tomar café, vinho ou suco.
Tomar um pouco de agua também pode
ajudar.

- Usar sempre um canudinho quando
tomar sucos e chas, e sempre evitar os
refrigerantes.

- Comer uma magca depois das refeicdes
ou depois de tomar suco, cha ou café
porque ela neutraliza os odores, melhora
0 pH e aumenta a formagéo de saliva que
ajuda a manter os dentes mais limpos.

- Mastigar folhas de salva porque ela
tem uma acdo antisséptica que mata
qualquer bactéria que poderia causar
uma corrosdo do esmalte dos dentes,
além de proteger do mau halito.
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Nutricao no futebol

O futebol é um dos esportes mais joga-
dos no mundo. Poucas pessoas déo devida
importancia aos cuidados, principalmente
em relacdo a Nutricao antiinflamatoria pra
recuperacdo de partidas.As estratégias de
recuperacdo sao necessarias para aliviar
a fadiga pds-jogo, recuperar o desempe-
nho mais rapidamente e reduzir o risco de
lesBes. Essas atividades exaustivas levam a
uma fadiga pés-jogo que esta ligada a uma
combinacdo de desidratacdo, deplegdo de
glicogénio, dano muscular e fadiga mental.
A magnitude da fadiga induzida por parti-
da de futebol, fatores extrinsecos (resulta-
do do jogo, qualidade do adversario, loca-
lizacdo do jogo, superficie de jogo) e / ou
fatores intrinsecos (status de treinamento,
idade, género, tipologia de fibra muscular)
influenciam potencialmente o tempo de re-
cuperagao.

Algumas estratégias, como hidratagéo,
dieta e sono, sdo eficazes em sua capacida-
de de neutralizar os mecanismos de fadiga.
Fornecer suplementacéo como o Whey Pro-
tein aos jogadores no final da competicao e
uma refeicdo contendo carboidratos e pro-
teinas dentro de uma hora apés a partida
sdo eficazes para reabastecer os estoques
de substratos e otimizar o reparo dos danos
musculares. Além de outras suplementagdes
prescritas de acordo com a individualidade,
para aporte de fitoquimicos, eletroliticos e
antioxidantes.

O papel do nutricionista em equipes de
futebol profissional deve se em combinacdes
de protocolos de recuperacdo e nos efeitos
de estratégias de recuperacdo que induzem
uma resposta anti-inflamatéria. Sem du-
vida a escolha de um bom suplementos ali-
mentar podera fazer toda a diferenca.
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Os exercicios para memoria sdo
muito Uteis para quem quer manter
o0 cérebro ativo e eficaz. Quando o cé-
rebro ndo é estimulado, o individuo
tem maior probabilidade de esqueci-
mentos e de desenvolver problemas
de memodria devido ao seu cérebro ser
“preguicoso” e ndo agir com a rapidez
e agilidade que deveria. Confira a se-
guir, alguns exercicios que podem ser
feitos em casa e contribuem para me-
lhorar a concentragdo e memoria:

- Jogo das diferencas;

- Fazer sudoku, caca palavras, do-
mino ou palavras cruzadas;

- Montar um quebra-cabecas;

- Ler um livro ou assistir um filme

e depois contar para alguém;

- Fazer uma lista de compras, mas
evitar utiliza-la durante as compras;

- Tomar banho de olhos fechados e
tentar lembrar o local das coisas;

- Fazer atividades estimulantes,
como teatro ou danga;

- Fazer um curso numa area de in-
teresse, como pintura, jardinagem ou
linguas.

- Além disso, para aumentar o efei-
to dos exercicios os individuos, deve-
-se comer alimentos ricos em magné-
sio, vitamina E e dmega 3, como peixe,
nozes, suco de laranja ou banana.

Disponivel em https://www.tuasaude.com
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