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Porque saude é fundamental

Nem a toxina
em dia esta
segurando seus
pés de galinha?

Dra. Emanuelle Viera:

Biomédica Esteta CRBM 115, Docente
Graduacdo e Pés Graduacdo (UNLUI).
Socia/Proprietaria da Clinica Viera
@clinicaviera | @draemanuellevieracursos

Se vocé so tira foto séria para ndo
aparecer os pés de galinha, vocé deve
ser do time que nasceu na década

de 80 ou um pouquinho antes. Isto
porque os pés de galinha, na maioria
das pessoas, costumam aparecer por
volta dos 25 ou 30 anos.

Se buscarmos as causas dessas tdo temidas rugui-
nhas chegaremos a duas hipdteses: perca de coldgeno
e perca de gordura na regido temporal. O coldgeno é
uma proteina essencial produzida pelo organismo res-
ponsavel por manter a firmeza e elasticidade da pele.
Sua degradacdo inicia préximo aos 30 anos de idade e a
pele tende a perder aproximadamente 1% de coldgeno
ao ano. Apesar da perda de coldgeno ser um processo
natural e inevitavel, bons habitos podem evitar o acele-
ramento da perca dessa proteina tao importante:

Cuide da Alimentacdo: além de favorecer o
aumento de peso, o agucar envelhece. Se consumido
em excesso, ele se associa as proteinas de coladgeno, e
as degrada. Prefira alimentos que contribuam para sua
formacao de coldgeno como carne, ovos, frutas citricas
e vermelhas, nozes, castanha, aveia, tomate, pimenta,
vegetais ricos em vitamina C e A.

. Proteja-se do Sol: o fotoenvelhecimento, enve-

Ihecimento causado pelo sol, além de causar queima-
duras, manchas e até cancer de pele, colabora para des-
truicdo das fibras de colageno devido a radiacdo ultra
violeta.

. Abandone o Cigarro: se vocé ndo fuma, um
passo ja estd dado em direcdo a preservagao do colage-
no. Porém, se vocé é fumante os radicais livres atingem
as camadas mais profundas da pele, resultando em ru-
gas mais aparentes do que aquelas causadas pelo sol.

. Faca suplementagdo de coldgeno: o coldgeno
hidrolisado pode ser encontrado em diferentes apresen-
tacdes como saché, cdpsulas, balas, dgua aromatizada e
até bombons e consegue ser absorvido rapidamente
pelo organismo.

J4 a perca de gordura na regido temporal (regido

que compreende as témporas, ou seja, regido lateral dos

olhos) é um dos primeiros locais onde percebemos a ab-
sorcao do compartimento de gordura, fazendo com que
a face se altere e aparente um visivel “derretimento”.

Entendeu porque nem a toxina esta conseguindo se-
gurar seus pés de galinha? Porque ela relaxa musculos e
ndo trata perca de gordura e flacidez.

Para que possamos ter sucesso nesse tipo de trata-
mento, antes de mais nada, precisamos buscar alterna-
tivas para tratar essas duas lesdes e s6 posteriormente
finalizar o tratamento de rugas perioculares com a fa-
mosa toxina botulinica.
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Especialista
esclarece
cinco mitos e
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verdades sobre
a endometriose

Segundo o Ministério da Saude, 7 milhées de
mulheres brasileiras tém endometriose, o que
corresponde a uma em cada dez no pais. Mas

nem todas elas sabem disso, principalmente

por causa da dificuldade de confirmar o
diagnéstico da doenca ao longo da vida.

A endometriose é uma doenca crénica que ocorre
quando o endométrio, tecido que cresce apenas no Utero,
passa a alcancar outras regides do corpo, como 0s ovarios,
as trompas e até mesmo outros érgaos, como o intestino e
a bexiga.

Ainda existem muitos mal-entendidos e duvidas que
cercam essa condicao. Por isso, Thiago Borges, ginecologista
e cirurgido que fazatendimento no Servico de Endometriose
do Hospital Sdo Lucas Copacabana, da Dasa, desvenda os
cinco principais mitos e verdades sobre a doenca.

Nao é possivel prevenir a endometriose?

Verdade. Mesmo que nédo seja possivel identificar o
que causa a endometriose nem como preveni-la ao longo
da vida, alguns habitos de saude, como priorizar uma boa
alimentacao, manter a pratica regular de exercicios, ter um
dia a dia menos estressante e prezar por boas noites de sono
ajudam a reduzir os riscos de desenvolver a condicdo.

A endometriose pode causar infertilidade?

Verdade. Até 40% das pacientes podem apresentar
infertilidade como causa da endometriose. Porém, apesar
de esse ser um dos principais sintomas da doenca, a

endometriose apenas dificulta o processo de fecundagao
e, consequentemente, o desenvolvimento da gravidez,
normalmente em casos mais avancados da doenca.

Umapacientepodelevaranosparaserdiagnosticada
com endometriose?

Verdade. Segundo Borges, alguns dos sintomas da
endometriose também sdo observados em outras doencas
do aparelho reprodutor feminino, como dores intensas
durante o ato sexual com penetragao, célicas fortes nos dias
de menstruacgdo e incdmodo ao urinar ou evacuar.

Por isso, 0 médico que acompanha a paciente pode
levar um tempo consideravel para receber o diagndstico
de endometriose, ja que é preciso avaliar a reincidéncia dos
sintomas ao longo dos meses. Estima-se que, no Brasil, o
diagndstico pode levar até dez anos para ser confirmado.

Quem tem caso de endometriose na familia vai
desenvolver a doenga?

Mito. Apesar de mulheres que tém casos da doenca na
familia terem mais chances de desenvolver a endometriose,
isso ndo é uma regra e pode nunca acontecer. Outros fatores
de risco que estdo relacionados ao desenvolvimento da

doenca sdo nao ter filhos, comecar a menstruar cedo (antes
dos 12 anos), ter anormalidades no Utero e ciclos menstruais
longos.

Nao existe cura para a endometriose?

Verdade. Ainda ndo foi descoberta a cura para a
endometriose, mas, atualmente, existem diversos tipos
de tratamento que podem ser considerados para aliviar
os sintomas no dia a dia da paciente, como mudancas na
alimentacdo e utilizacdo de hormdnios bloqueadores da
menstruagao.

Segundo Borges, a cirurgia tem o seu papel quando
a paciente com endometriose nao obteve melhora com
outros tipos de tratamento ou quando as lesdes causadas
pela doenca oferecem risco para a satide da mulher. Nesse
cendrio, destaca-se a cirurgia robotica, que traz o que ha de
mais moderno em técnica cirdrgica para as pacientes.

Fonte: Agéncia Estado | Dino Divulgador de

Noticias, disponivel em: https://noticias.r7.com/saude/
especialista-esclarece-cinco-mitos-e-verdades-sobre-a-
endometriose-02012023
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Saiba como os seus pés podem
apresentar sinais de colesterol alto

Ter colesterol alto aumenta o ris-
co do desenvolvimento de doencgas
cardiovasculares. Afinal, o acimulo de
gordura dificulta o fluxo de sangue no
organismo, o que pode danificar a sau-
de ndo sé do coracao, mas do seu corpo
em geral, inclusive os pés.

De acordo com o ortopedista Ju-
lian Machado, da Ortholife no Hospital
Santa Lucia Sul, em Brasilia, pessoas
com altos niveis colesterol LDL, mais
conhecido como “ruim’, podem apre-
sentar cdibra e inchagos nos pés. Com o
estreitamento dos vasos causado pelo
acumulo de gordura, a queda no supri-
mento de oxigénio e nutrientes trans-
portados pelo sangue pode provocar
0s sintomas.

O médico diz que pacientes que to-
mam remédio para lidar com o proble-
ma também podem sofrer com dores
musculares.

As principais razoes da alta no coles-
terol ruim, segundo a Empresa Brasileira
de Servicos Hospitalares (Ebserh), séo:

«  Causas genéticas;

« Condi¢ées que, quando nao

controladas, levam ao aumento do co-
lesterol, como, por exemplo, algumas
doencas renais, hipotireoidismo, obesi-
dade e diabetes;

« Alimentacao inadequada, com alta in-
gesta de gorduras saturadas;

- Sedentarismo;

« Alcoolismo.

Ademais, é falso dizer que o coleste-
rol alto é exclusivo dos adultos. Como a
condicdo também esta ligada a obesi-
dade, criancas e adolescentes podem
sofrer com o problema. O diagndstico
pode ser feito por exame de sangue.

Segundo a Ebserh, a alimentacao
saudavel e atividade fisica com frequén-
cia sao as melhores formas de prevenir
o alto nivel de gordura no organismo.
A depender dos niveis do colesterol no
sangue, o paciente pode precisar de tra-
tamento com medicamentos.

Fonte: Jodio Vitor Reis | Metropoles,
disponivel em: https://www.metropoles.
com/saude/saiba-como-os-seus-pes-po-

dem-apresentar-sinais-de-colesterol-alto
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Voce sabe o
que é o janeiro
branco?

Este € o més de conscientiza¢ao sobre a satide mental.
Neste ano a campanha se chama ‘A Vida pede Equilibrio’ e
busca alertar para cuidados

A campanha Janeiro Branco, em
2023, tem como tema “A Vida pede
Equilibrio”. O més promove a reflexdo
e arenovacao de a¢des e pensamentos
para o ano que se inicia. O objetivo é
alertar para os cuidados com a sau-
de mental da populacdo, a partir da
prevencdo das doencas decorrentes
do estresse, incluindo os transtornos
mentais mais comuns, como depres-
sdo, ansiedade e panico.

E importante dialogar sobre o tema
para que todos tenham o conhecimen-
to da dimensao e gravidade que pode
ser a auséncia de cuidados com a sau-
de mental.

Nao existe uma forma unica de
adoecimento mental nos cidadaos. Por
isso, para manter a saude mental em
dia, algumas dicas sao valiosas, como
praticar atividade fisica, manter uma
alimentacado sauddvel, se hidratar, ter
um sono de qualidade, cuidar bem dos
relacionamentos, se valorizar, estar em
companhia de pessoas otimistas e que
te faca sentir bem.

Comportamento autodepreciativo,
como ins6nia ou sono irregular; queda
nos niveis de energia; alteracdes inco-

muns no apetite, como perda ou ex-
cesso; mudancas repentinas de humor,
como irritabilidade e tristeza; perda
de interesse por atividades antes con-
sideradas interessantes; incapacidade
de cumprir suas obrigacdes de rotina;
raciocinio lento e perda de concen-
tracdo, entre outros, podem ser consi-
derados como um alerta para a saude
mental.

E muito importante que as pessoas
que apresentam e percebam os sinto-
mas ndo esperem por melhora sem a
orientagdo de um profissional de sau-
de. Nesse caso, deve-se buscar atendi-
mento na Unidade Bésica de Saude da
regido onde se reside, a fim de que seja
realizado o acompanhamento pelas
equipes de Saude da Familia, além dos
encaminhamentos, quando necessa-
rio, para o atendimento especializado
nos Centros de Atencdo Psicossocial
(Caps).

Em caso de surto psiquiatrico, é
preciso acionar o Servico de Atendi-
mento Moével de Urgéncia (Samu 192)
para ser encaminhado ao atendimento
de urgéncia e emergéncia mais proxi-
mo.

Como esta
a sua saude?
Temos um
plano para

vocé!
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