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Porque saúde é fundamental

Se buscarmos as causas dessas tão temidas rugui-
nhas chegaremos a duas hipóteses: perca de colágeno 
e perca de gordura na região temporal.  O colágeno é 
uma proteína essencial produzida pelo organismo res-
ponsável por manter a firmeza e elasticidade da pele. 
Sua degradação inicia próximo aos 30 anos de idade e a 
pele tende a perder aproximadamente 1% de colágeno 
ao ano. Apesar da perda de colágeno ser um processo 
natural e inevitável, bons hábitos podem evitar o acele-
ramento da perca dessa proteína tão importante:

• Cuide da Alimentação: além de favorecer o 
aumento de peso, o açúcar envelhece. Se consumido 
em excesso, ele se associa as proteínas de colágeno, e 
as degrada. Prefira alimentos que contribuam para sua 
formação de colágeno como carne, ovos, frutas cítricas 
e vermelhas, nozes, castanha, aveia, tomate, pimenta, 
vegetais ricos em vitamina C e A. 

• Proteja-se do Sol: o fotoenvelhecimento, enve-
lhecimento causado pelo sol, além de causar queima-
duras, manchas e até câncer de pele, colabora para des-
truição das fibras de colágeno devido a radiação ultra 
violeta. 

• Abandone o Cigarro: se você não fuma, um 
passo já está dado em direção à preservação do coláge-
no. Porém, se você é fumante os radicais livres atingem 
as camadas mais profundas da pele, resultando em ru-
gas mais aparentes do que aquelas causadas pelo sol. 

• Faça suplementação de colágeno: o colágeno 
hidrolisado pode ser encontrado em diferentes apresen-
tações como sachê, cápsulas, balas, água aromatizada e 
até bombons e consegue ser absorvido rapidamente 
pelo organismo.

Já a perca de gordura na região temporal (região 
que compreende as têmporas, ou seja, região lateral dos 
olhos) é um dos primeiros locais onde percebemos a ab-
sorção do compartimento de gordura, fazendo com que 
a face se altere e aparente um visível “derretimento”.

Entendeu porque nem a toxina está conseguindo se-
gurar seus pés de galinha? Porque ela relaxa músculos e 
não 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 lesões e só posteriormente 
finalizar o tratamento de rugas perioculares com a fa-
mosa toxina botulínica.
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Nem a toxina 
em dia está 
segurando seus 
pés de galinha?

Se você só tira foto séria para não 
aparecer os pés de galinha, você 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.
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digestiva é e�encial!

A endometriose é uma doença crônica que ocorre 
quando o endométrio, tecido que cresce apenas no útero, 
passa a alcançar outras regiões do corpo, como os ovários, 
as trompas e até mesmo outros órgãos, como o intestino e 
a bexiga.

Ainda existem muitos mal-entendidos e dúvidas que 
cercam essa condição. Por isso, Thiago Borges, ginecologista 
e cirurgião que faz atendimento no Serviço de Endometriose 
do Hospital São Lucas Copacabana, da Dasa, desvenda os 
cinco principais mitos e verdades sobre a doença.

Não é possível prevenir a endometriose?
Verdade. Mesmo que não seja possível identificar o 

que causa a endometriose nem como preveni-la ao longo 
da vida, alguns hábitos de saúde, como priorizar uma boa 
alimentação, manter a prática regular de exercícios, ter um 
dia a dia menos estressante e prezar por boas noites de sono 
ajudam a reduzir os riscos de desenvolver a condição.

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 doença, a 

endometriose apenas dificulta o processo de fecundação 
e, consequentemente, o desenvolvimento da gravidez, 
normalmente em casos mais avançados da doença.

Uma paciente pode levar anos para ser diagnosticada 
com endometriose?

Verdade. Segundo Borges, alguns dos sintomas da 
endometriose também são observados em outras doenças 
do aparelho reprodutor feminino, como dores intensas 
durante o ato sexual com penetração, cólicas fortes nos dias 
de menstruação e incômodo ao urinar ou evacuar.

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

Quem tem caso de endometriose na família vai 
desenvolver a doença?

Mito. Apesar de mulheres que têm casos da doença na 
família terem mais chances de desenvolver a endometriose, 
isso não é uma regra e pode nunca acontecer. Outros fatores 
de risco que estão relacionados ao desenvolvimento da 

doença são não ter filhos, começar a menstruar cedo (antes 
dos 12 anos), ter anormalidades no útero e ciclos menstruais 
longos.

Não existe cura para a endometriose?
Verdade. Ainda não 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 mudanças na 
alimentação e utilização de hormônios bloqueadores da 
menstruação.

Segundo Borges, a cirurgia tem o seu papel quando 
a paciente com endometriose não obteve melhora com 
outros tipos de tratamento ou quando as lesões causadas 
pela doença oferecem risco para a saúde da mulher. Nesse 
cenário, destaca-se a cirurgia robótica, que traz o que há de 
mais moderno em técnica cirúrgica para as pacientes.

Fonte: Agência Estado | Dino Divulgador de 
Notícias, disponível em: https://noticias.r7.com/saude/

especialista-esclarece-cinco-mitos-e-verdades-sobre-a-
endometriose-02012023

Especialista 
esclarece 
cinco mitos e 
verdades sobre 
a endometriose

Segundo o Ministério da Saúde, 7 milhões de 
mulheres brasileiras têm endometriose, o que 
corresponde a uma em cada dez no país. Mas 
nem todas elas sabem disso, principalmente 
por causa da dificuldade de confirmar o 
diagnóstico da doença ao longo da vida.
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Ter colesterol alto aumenta o ris-
co do desenvolvimento de doenças 
cardiovasculares. Afinal, o acúmulo de 
gordura dificulta o fluxo de sangue no 
organismo, o que pode danificar a saú-
de não só do coração, mas do seu corpo 
em geral, inclusive os pés.

De acordo com o ortopedista Ju-
lian Machado, da Ortholife no Hospital 
Santa Lúcia Sul, em Brasília, pessoas 
com altos níveis colesterol LDL, mais 
conhecido como “ruim”, podem apre-
sentar cãibra e inchaços nos pés. Com o 
estreitamento dos vasos causado pelo 
acúmulo de gordura, a queda no supri-
mento de oxigênio e nutrientes trans-
portados pelo sangue pode provocar 
os sintomas.

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

As principais razões da alta no coles-
terol ruim, segundo a Empresa Brasileira 
de Serviços Hospitalares (Ebserh), são:

• Causas genéticas;
• Condições que, quando não 

controladas, levam ao aumento do co-
lesterol, como, por exemplo, algumas 
doenças renais, hipotireoidismo, obesi-
dade e diabetes;
• Alimentação 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 
condição também está ligada à obesi-
dade, crianças e adolescentes podem 
sofrer com o problema. O diagnóstico 
pode ser feito por exame de sangue.

Segundo a Ebserh, a alimentação 
saudável e atividade física com frequên-
cia são as melhores formas de prevenir 
o alto nível de gordura no organismo. 
A depender dos níveis do colesterol no 
sangue, o paciente pode precisar de tra-
tamento com medicamentos.

Fonte: João Vítor Reis | Metrópoles, 
disponível em: https://www.metropoles.

com/saude/saiba-como-os-seus-pes-po-
dem-apresentar-sinais-de-colesterol-alto

Saiba como os seus pés podem 
apresentar sinais de colesterol alto
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A campanha Janeiro Branco, em 
2023, tem como tema “A Vida pede 
Equilíbrio”. O mês promove a reflexão 
e a renovação de ações e pensamentos 
para o ano que se inicia. O objetivo é 
alertar para os cuidados com a saú-
de mental da população, a partir da 
prevenção das doenças decorrentes 
do estresse, incluindo os transtornos 
mentais mais comuns, como depres-
são, ansiedade e pânico.

É importante dialogar sobre o tema 
para que todos tenham o conhecimen-
to da dimensão e gravidade que pode 
ser a ausência de cuidados com a saú-
de mental.

Não existe uma forma única de 
adoecimento mental nos cidadãos. Por 
isso, para manter a saúde mental em 
dia, algumas dicas são valiosas, como 
praticar atividade física, manter uma 
alimentação saudável, se hidratar, ter 
um sono de qualidade, cuidar bem dos 
relacionamentos, se valorizar, estar em 
companhia de pessoas otimistas e que 
te faça sentir bem.

Comportamento autodepreciativo, 
como insônia ou sono irregular; queda 
nos níveis de energia; alterações inco-

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

É muito importante que as pessoas 
que apresentam e percebam os sinto-
mas não esperem por melhora sem a 
orientação de um profissional de saú-
de. Nesse caso, deve-se buscar atendi-
mento na Unidade Básica de Saúde da 
região onde se reside, a fim de que seja 
realizado o acompanhamento pelas 
equipes de Saúde da Família, além dos 
encaminhamentos, quando necessá-
rio, para o atendimento especializado 
nos Centros de Atenção Psicossocial 
(Caps).

Em caso de surto psiquiátrico, é 
preciso acionar o Serviço de Atendi-
mento Móvel de Urgência (Samu 192) 
para ser encaminhado ao atendimento 
de urgência e emergência mais próxi-
mo.

Você sabe o 
que é o janeiro 

branco?
Este é o mês de conscientização sobre a saúde mental. 

Neste ano a campanha se chama ‘A Vida pede Equilíbrio’ e 
busca alertar para cuidados 


