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Porque saúde é fundamental

Ser fitness com saúde é o 
princípio básico para a boa forma

Ser  fitness com saúde é o princípio básico 
para conquistar um corpo pleno e em boa 
forma e assim melhorar diariamente a sua 
qualidade de vida. O ideal é que cada um 
encontre o equilíbrio exato para manter o 
desafio diário de praticar atividades físicas 
com prazer e disposição.

O personal trainner Régis Finkler da 
academia Bela Forma explica que uma 
mudança estética pede mais cuidados e 
atenção do que se imagina. 

Não basta movimentar o corpo para que 
as mudanças apareçam do jeito que a gente 
quer. A exigência do seu corpo e a demanda 
de gasto de energia aumentam, quando 
você executa os exercícios corretamente e na 
frequência ideal. 

É preciso saber fazer os exercícios certos, 
de maneira adequada, não esquecendo 
dos  cuidados com alimentação, fator de 
grande relevância na hora de mudar a 
composição corporal. A indicação é procurar 
um profissional de educação física, que em 
conjunto com um profissional de nutrição, vão 
elaborar um programa específico para os seus 
objetivos.

Manter a boa forma é sempre uma tarefa 
difícil. Independente da idade, ter foco e 
disciplina é fundamental para a conquista do 
corpo perfeito. Praticar exercícios diariamente 
pode ser algo difícil, especialmente no início, 
mas o importante é não perder de vista os 
objetivos. 

No entanto, principalmente durante o 
fim do ano, muitas pessoas buscam uma 
vida mais ativa para recuperar o tempo 
perdido e melhorar a forma física no verão. 
O problema é que a pressa por resultados faz 
alguns indivíduos saírem de um completo 
sedentarismo para uma rotina intensa de 
atividades físicas, sem uma preparação 
adequada.

Apesar de comum, essa atitude pode ser 
perigosa e trazer diversos prejuízos para 
a saúde. Além disso, queimar a largada no 
famoso “projeto verão” costuma ter efeito 
contrário e atrasar a evolução física. 

É por isso que ser fitness com saúde é algo 
fundamental para conquistar objetivos consistentes 
e duradouros.

Danúbia Turra, Advogada, 42 anos, pratica 
musculação e pilates a mais de 6 anos com o intuito 
de sempre estar em boa forma,  sempre ter saúde e 
qualidade no seu dia a dia.



32 Sábado, 21 de janeiro de 2023 Sábado, 21 de janeiro de 2023Viver BemViver Bem

digestiva é e�encial!

Com o aumento da temperatura 
essa é uma das causas mais 
frequentes de dores no seio durante a 
amamentação.

A candidíase é um fungo que se 
prolifera em ambiente quente e úmido, 
por isso é fácil de proliferar nos seios 
das mães que utilizam absorvente de 
seio e concha de amamentação por 
exemplo.

Ela costuma manifestar-se por 
coceira, sensação de queimadura 
nos mamilos e dor em agulhadas 
nos mamilos e dentro das mamas. A 
pele dos mamilos e da aréola pode 
apresentar-se avermelhada, brilhante, 
irritada e com fina descamação. Os 
sintomas podem aparecer juntos, mas 
devem ser considerados e avaliados se 
surgirem de forma isolada também.

No bebê se manifesta na boca, 
como o famoso sapinho, porém, muitos 
bebês podem não manifestar nada. 
Mesmo o bebê não apresentando 
sintomas, deve ser tratada com 
remédios prescritos por médicos. 
Além de medicamentos podemos 
utilizar o laser que é um ótimo aliado 
para combater o fungo.

E para a prevenção da candidíase 
devemos ter alguns cuidados!

•	 Manter os seios arejados e 
sempre secos;

•	 Cuidar a alimentação (ingerir 
menos açúcar);

•	 Trocar o sutiã com frequência; 
•	 Esterilizar todos os utensílios 

que entram em contato com a 
mama e boca do bebê.

Candidíase 
mamária, você já 
ouviu falar?

Três dicas para aliviar a ANSIEDADE!
Você sabia que Brasil é o país mais ansioso do mundo? Segundo a Organi-

zação Mundial de Saúde, existem 18,6 milhões de brasileiros que sofrem com o 
transtorno. Neste caso, a psicoterapia é indicada a todos que precisam de cuida-
do com a saúde mental. Para ter uma vida mais equilibrada, o escritor, psicólo-
go e terapeuta comportamental Christopher Hutcheson ensina na obra “Calma.
workbook” como aliviar os sintomas por meio de atividades práticas.

Calma.workbook apresenta exercícios práticos para aliviar as angústias, pro-
cessar as emoções e administrar melhor os sentimentos com apoio da terapia 
cognitiva comportamental.

Christopher sintetizou técnicas terapêuticas desenvolvidas em mais de 14 
anos de experiência no tratamento de pessoas com ansiedade. Em um formato 
interativo, Calma.workbook fornece ferramentas eficazes para descobrir a fonte 
da ansiedade e tomar decisões que favorecem o autocontrole. A seguir, conhe-
ça três dicas para aliviar a ansiedade:

MINDFULNESS – concentrar-se no momento ajuda a ter clareza sobre o que 
está sentindo. A atenção plena envolve o distanciamento das emoções e forne-
ce as respostas para o problema que o aflige. 

ESCALA DE DESCONFORTO SUDS – usar uma escala de unidade de descon-
forto SUDS (Subjective Units of Distress Scale) é indicada para analisar o quão 
desconfortável é a experiência vivenciada. Em uma pontuação de 1 a 10 (com 
1 sendo a menos desconfortável e 10 extremamente desconfortável), liste as 
situações mais recentes que causaram ansiedade e visualize todos os detalhes.

RESPIRAÇÃO PROFUNDA – tem a capacidade de mudar a química sanguí-
nea e estimular o completo relaxamento. O interessante é que não precisa de 
equipamento para realizar essa técnica. Ela dará combustível para reduzir os 
sintomas físicos da ansiedade e energia para seguir em frente.
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As férias chegaram e as viagens 
planejadas começam a acontecer. 
Além da expectativa de um período 
de descanso, os donos de cães e ga-
tos se preocupam com o animal nes-
se período. A partir da decisão de in-
cluir os pets no roteiro de viagem, os 
tutores precisam considerar cuida-
dos fundamentais para proporcionar 
uma experiência segura ao animal. 

Bruno Alvarenga, professor de 
Medicina Veterinária do Centro Uni-
versitário de Brasília (CEUB), destaca 
pontos para garantir a saúde dos bi-
chos de estimação. Ao marcar uma 
viagem, a primeira recomendação 
do veterinário é o tutor decidir se o 
animal viajará junto ou ficará na ci-
dade. Para os que ficam, há a possi-
bilidade de serem hospedados em 
Pet Hotéis ou estabelecimentos ve-
terinários, que normalmente exigem 
vacinas, vermifugação e controle de 
ectoparasitas atualizados. 

A estadia temporária na casa de 
um conhecido e a permanência em 
sua própria residência, sob super-

visão de um parente, amigo ou pet 
sitter também é uma opção sempre 
válida. Se os pets ficarem na cidade, 
a permanência em casa em geral é 
a melhor opção para animais que 
não requerem cuidados especiais 
e que podem ficar sem supervisão 
continuada, por ser um ambiente 
familiar, com cheiro de seus donos e 
que já possui suas marcações. Outro 
ponto para o tutor avaliar antes de 
viajar é o temperamento do animal. 
Ao ponderar onde deixar o pet, deve 
considerar as características de cada 
indivíduo. 

O veterinário recomenda que os 
agitados e atletas, por exemplo, fi-
quem em um hotel com atividades, 
brincadeiras e exercícios diários. Já 
os portadores de doenças crônicas 
e que requerem cuidados especiais, 
podem ser beneficiados com a per-
manência em clínicas ou hospitais 
veterinários.

Viagem Pet
Para os que desejam realizar via-

gens nacionais com seus animais, 

caso optem pelo transporte aéreo, é 
importante pesquisar as normas de 
transporte de animais da empresa 
antes de comprar a passagem, pois 
cada uma possui um regulamento 
próprio. 

Para as famílias que viajam de 
carro, além da documentação sani-
tária, é importante utilizar o cinto de 
segurança ou caixas de transporte, 
para prevenir acidentes durante a 
viagem. 

Além disso, o ideal é parar perio-
dicamente para ofertar água e per-
mitir que animal urine e evacue. Em 
casos de viagens internacionais, é 
importante buscar informações so-
bre as normas sanitárias de entradas 
de animais do país de destino, nor-
malmente disponibilizadas no site 
de cada entidade.  

Bruno destaca ainda a importân-
cia do planejamento para quem de-
seja viajar para destinos internacio-
nais com cães e gatos.

Segundo ele, primeiramente é 
necessário inserir o microchip de 

identificação, vacinar contra Raiva e 
esperar 30 dias para realizar um exa-
me que permita a obtenção do Cer-
tificado de Sorologia de Raiva, que 
pode levar até um mês para emissão 
e eventualmente precisa ser repeti-
do. 

Além das exigências de saúde e 
burocráticas, independentemente 
do destino, o especialista também 
julga como fundamental consultar 
previamente se o local aceita ani-
mais em suas instalações. 

Outro ponto importante é man-
ter na coleira do animal uma placa 
de identificação com telefone, para 
facilitar encontrá-lo em caso de fuga. 

E pesquisar unidades de atendi-
mento veterinárias próximas ao local 
no qual se hospedará, para tratar al-
guma eventual emergência médica.

“Independentemente de o ani-
mal viajar ou não com a família, é 
fundamental o planejamento, a fim 
de garantir seu bem-estar e evitar 
surpresas desagradáveis que pos-
sam prejudicar a viagem”, arremata.

Viagem Pet: Veterinário dá dicas para uma 
viagem segura com cães e gatos
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Na Oral Unic esperamos que, em 
2023, você consiga realizar todos os 
seus sonhos, que possa estar mais 
perto das pessoas que você ama e, 
claro, compartilhar momentos de 
felicidade e celebração o ano todo!

A Oral Unic possui tratamentos 
completos para você ter o sorriso dos 
seus sonhos e aproveitar os belos 
momentos, implantes, alinhadores 
invisíveis, lentes de contato dental e 
muito mais! Tudo com a segurança 
e a tecnologia que só uma clínica 
odontológica premium, referência no 
Brasil, pode oferecer. 

Dr. Vasco Junior da Oral Unic 
Implantes, explica a importância do 
implante dentário:

“Quando uma pessoa perde 
os dentes, há um grande 
comprometimento ósseo. Ao não ter 
mais a função de segurar os dentes, 
os ossos começam um processo 
de reabsorção, tornando-se finos e 
frágeis.

 A maioria dessas pessoas ainda 
têm como alternativa o uso de próteses 
totais, com o céu da boca em acrílico, 
que trazem muito desconforto, caem 
da boca e causam constrangimento, 
afetando a autoestima.

A implantodontia é uma das armas 

mais importantes dos cirurgiões-
dentistas. Hoje em dia, os pacientes 
podem ser submetidos aos implantes, 
mesmo sendo cardiopatas, diabéticos 
ou hipertensos, desde que sejam 
bem-avaliados. 

Levando-se em conta todos os 
comprometimentos sistêmico de 
cada paciente, é mais do que possível 
...

É sem dúvida a maneira mais 
eficiente de devolver ao paciente o 
prazer de sorrir e mastigar com toda 
segurança.

A Oral Unic é uma clínica 
odontológica Premium, especializada 
em implantes dentários que ajuda 
pessoas a conquistarem os seus 
sonhos. ”

Os especialistas da Oral Unic, estão 
sempre disponíveis para esclarecer 
todas as dúvidas e explicar o processo 
de colocação do Implante Dentário, 
que é cada vez mais rápido e indolor.

Porque um novo sorriso muda 
tudo. Mude você também! Viva de 
frente com Oral Unic. A sua clínica 
odontológica premium. 

Faça sua avaliação na Oral Unic pelo 
telefone (55) 997171244

Viver de frente, aproveitando 
das pequenas às grandes

conquistas!

Dr. Vasco Junior da Oral Unic Implantes


