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MUSICA, SOL E MUITA AZARACAO SO QUE, SEM
CUIDADOS BASICOS ALGUNS PROBLEMAS DE SAUDE
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b U PironEM PEGAR CARONA NA DIVERSAO E ACABAR COM
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que sobrecarregam o
figado. “Alimentos ricos
no complexo B, como
amendoim e aveia, tém

Sisel um efeito protetor do
g 6rgao”, diz Socorro.
Sevocé jafoi
VENCA A massacrada pelador de
RESSACA cabega ou pelo enjoo,
Apalavrade ordem é invistaem maméo
hidratacéo. “Pelo menos e melancia, que sio
£ = 2litros pordia”, diza abundantes em dgua
casaesta alugada € aprogramacao nitvitonists Roscl eoomtém frutose,

Ueno Ninomiya, de Sdo que dé energia parao

dos blocos ja foi escolhida. Ndo
falta mais nada para vocé e suas

Paulo. Além da perda
de 4gua e minerais

corpo funcionar. “O
refrigerante de cola pode

pelo suor, o que vocé ajudar a diminuir a dor
amigas cairem na folia do feriado. ingere - e ndo estamos de cabega, umavez que é
falando de bebidas cafeinado. Porém ele ndo
E, o melhor, ainda d& para ficar em liberadas para criangas € umaboa opgdo para
-também potencializaa reporaglicose, jaque a
forma dancando as marchinhas de desidratagfo. “O dlcool entrada dela nas células
inibe a produgio do acontece de forma
Carnaval. “Em um ritmo com hormoénio antidiurético, rapida e pode provocar
e fazendo com que a pessoa um efeitorebote”,
intensidade média, é possivel urine mais”, explica diz Ligia Cardoso dos
Socorro Giorelli, diretora Reis, nutricionista do
gastar até 500 calorias por hora”, da Associacdo Brasileira Instituto Abathon,
: = et de Nutrologia, do Rio em Sido Paulo. Aposte
diz o médico do esporte Marcelo de Janeivo Trtercile o em dguade coco e
= - drinque com um copo de milho cozido.
Aragdao, de Sao Paulo. iguaparaqueofigadoe Por tltimo, saibs
orim consigam eliminar que medicamentos
i A AT melhor as toxinas. que prometem curar
Com tanto agito, é facil se R L T
esquecer da prépria satde. Mas paraafarrandoélenda. tao eficazes. “Eles
“Com o estémago cheio, a néomelhorama
i absorciio do dlcool é mais metabolizagio do
fi que esperta porque exageros L T i dlenalpelo figads 0
com bebidas, privacdo de sono e delenosangue”,dizPaulo  que pode ajudar é o
Camiz, clinico-geral e uso de silimarina antes
até as comidasderua pOdem fazer professor da Faculdade dafesta para proteger
de Medicinada USP. 006rgio”, orientao
com que vocé retorne mais cedo S6 nio se empanturre médico nutrélogo Tiago
i com pratos gordurosos, Volpi, de Sio Paulo.

ara casa. Veja os cuidados
necessarios para que o Corpo ndo
sofra durante a temporada e

continue com energia a mil.

Amnésia

alcoodlica

As vezes, a bebedeira é tio forte que ndo conseguimos
nos lembrar do que aconteceu (em alguns casos, até
agradecemos). “O dlcool interfere no sistema nervoso,
prejudicando o nivel de consciéncia. Devido a falta de
atencdo e a sonoléncia, acabamos ndo memorizando
os fatos”, diz Paulo Camiz.
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Mesmo que ndo va a praia, é
preciso passar protetor no
corpo inteiro. “Os tecidos
mais claros e finos, como o
algodao, costumam deixar
passar 20% daradiacdo
ultravioleta”, alerta Marcus
Maia, professor adjunto de
dermatologia da Faculdade
de Ciéncias Médicas da Santa
Casade Sao Paulo. Paranio
ficar melada, invistaem
produtos em spray e, sempre
que possivel, reaplique-os.
Norosto, aregra é passar uma
colher de ché de protetor. “E
como se fizesse aaplicacio
duas vezes”, simplifica

Flavia Addor, da Sociedade
Brasileira de Dermatologia,
doRiode Janeiro. Ndo se
esquecadas orelhas, daregido
proximaao cabelo e doslabios.
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ACERTE O MAKE

Atencéo com as tintas! “S6
use produtos classificados
como maquiagem”, alerta
Flavia. Glitter de papelaria
nao deve ser aplicado no corpo
porque pode desencadear
irritacoes, diz Maia. Procure
magquiagens hipoalergénicas.
“Alguns ingredientes podem
ser sensiveis aradiacéo

solar e provocar reagoes
napele”, diz Flavia.

Antes de aplicar o make,
facaumalimpeza. “Como
suamos mais, é importante
usar hidratantes leves, como
osem gel”, orienta Fabiana
Gomes, maquiadora sénior
daM.A.C.Elarecomenda
pular o primer e investirem
produtos de longa duragao.
“Bases liquidas e compactas
funcionam melhor que o
po, que pode acabar saindo
coma transpiracéo.”

COMA SAUDAVEL

A melhor opcédo sdo os
carboidratos complexos, que
garantem uma absor¢ao mais
lenta daglicose. “No café da
manh4, atapioca com linhaca
recheada com queijo branco
funcionabem”, orienta Ligia.
Se estiver sem tempo para
preparar o almocgo, invista
em um sanduiche ouwrap

de paointegral com pasta de
atum e cenouraralada. Ouva
de folhas verdes, crotitons,
queijo e ovo cozido.

Evite os alimentos pesados,
que sobrecarregam o figado.
“Osricos em gordura, sais
eacucar fardo comque a
pessoa fique mais cansada,
podendo causar até a fadiga
muscular. Ou o corpo digere
arefeicdo outem sambano
pé”,diz, brincando, Roseli.

Forade casa, o melhorsio as
refeicdes preparadas nahora.
“Comafaltade aguae energia,
é dificil saber como a comida
foi preparada e armazenada”,
alerta Roseli. Por¢oes
contaminadas provocam geca
(gastroenterocolite), que
causavomitos e diarreia. “Se
nao for tratada, pode até levar
opaciente aumainfeccdo
generalizada pela corrente
sanguinea. E melhor procurar
um pronto-socorro para
receber soro e se hidratar”,
recomenda Socorro.

DURMA BEM

Durante o sono, todo o nosso
COTpo Serenova e se organiza.
“Ametabolizacio hepaticaea
sintese de alguns horménios
acontecem anoite. Se ndo
descansamos, podemos ter
perda de massa muscular,
aceleracdo cardiaca,

nauseas e elevacdo no nivel
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Beijo gostoso

O mau halito é causado por placas que se formam

em cima da lingua. “Quanto mais viscosa for a saliva,
mais facil é reter alimentos no local. Com o passar

das horas, eles podem sofrer putrefacao e liberar
enxofre, que é o responsavel pelo odor”, diz Alénio Calil
Mathias, vice-presidente da Sociedade Brasileira de
Estudos da Halitose. Para evitar o mico, beba bastante
agua, alimente-se a cada trés horas e faga uma boa
higienizacao da lingua. “Quando ficamos sem comer, o
corpo queima gordura. Esse processo também produz
enxofre.” Balinhas ndo resolvem o problema, viu?

Elas apenas mascaram e se misturam ao mau halito.

de cortisol, que provoca
stress”, diz Marcelo Aragéo.
Aproveite que é feriado e
nao desperte antes que o
organismo esteja descansado.
Energéticos podem ser
tomados com moderagéo.
“Eles sao estimulantes
momentéaneos, que podem
oferecer perigo para
cardiacos”, alerta Tarso
Accorsi, cardiologista do
Hospital Israelita Albert
Einstein, de Sdo Paulo. A
grande questio é que muitas
pessoas ndo sabem se tém o
problema de saide ouno.
“O importante é parar com a
bebida quando sentir efeitos
colaterais, como aceleragéo
do coragdo”, diz Accorsi.

NAMORE SEM
PERIGO

Sim, esta liberado beijar muito
no Carnaval. Mas tenhaem
mente que algumas doengas
podem ser transmitidas
pelabocado carinha que

vocé decidiu conhecer

melhor. E o caso do herpes
tipo1le damononucleose.
“Essatiltima, geralmente, é
assintomatica, mas também
pode provocar febre, dor de
gargantae apatia”, diz Andréia
Morais, infectologista do
Hospital e Maternidade Sao
Cristévio, em Sao Paulo.

No caso do herpes, ndo se
arrisque em beijar labios

com manchas vermelhas ou
lesoes. “Naverdade, 90% dos
adultosja tiveram contato
com o virus em alguma fase
davida. As manifestagdes
variam de pessoa a pessoa, que
pode ou nio vir aapresentar
os sintomas”, esclarece
Ricardo Cantarim Inacio,
infectologista do Hospital
Santa Cruz de Sao Paulo.

Se o clima esquentar, ndo

se esqueca da camisinha.
“Quando usada de forma
correta, ela evitaa maioria das
DSTs: HIV, sifilis, hepatite e
gonorreia”, aponta Andreia.
Porém, mesmo assim, vocé
pode continuar vulneravel
aherpese HPV. “Se a pessoa
tiver alesdo em umlocal

que néo foi coberto pelo
preservativo, a transmissao
pode acontecer quando
houver contato com amucosa
dooutro”, diz Inacio.
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EVITE LESOES

Horas em pé dangando
epulando representam

um grande desafio paraas
articulagdes. “Em ambiente
de aglomeracéo, onde nao
daparaenxergar o chio,
ébom usar um ténis que
promova mais estabilidade
parao tornozelo e proteja os
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pésdevidros e sujeiras”, diz
Vitor Miranda, ortopedista
do Instituto Nacional de
Traumatologia e Ortopedia
Jamil Haddad, do Riode
Janeiro. Melhor ainda se vocé
calcar o mesmo par que usa
para fazer ginastica, pois ird
proteger joelhos e lombar.
Nahoradafolia,alesdo
mais comum € o entorse
simples de tornozelo ao
pisar em um buraco ouno
péde outrapessoa. “Haum
estiramento do ligamento.
Paraarecuperacio, aregra
érepouso, 30 minutos
de gelo, compressao e pé
elevado”, orienta Miranda.
Mas atencdo: nada dispensa
aidaao pronto-socorro para
arealizacio de exames. “A
compressa também nao
deve ser feita porleigos
porque pode comprimir
demais acirculacéo.”
Atencio: voltar paraa
muvuca a deixard mais

vulnerével aum novo entorse.
“Como oligamento fica
retraido, olocal passaater
umadeficiéncia, que diminuia
capacidade de reagio caso pise
em falso”, diz o ortopedista
Mauricio Marteleto, de
Sao Paulo. Outradicado
médico € se espreguicar
pelamanha paraativara
circulagdo dosmembros e
levar nutrientes aos musculos,
oque evitara distensoes.
“Massagens circulares
também podem ajudar na
circulacdo. Faca o movimento
de baixo para cima”, orienta
Fabiana Diniz, fisioterapeuta
do Kalmma Spa, em Campinas
(SP). Um alongamento
leve das panturrilhas e dos
quadriceps antes de sair de
casa também prepara o corpo.
E, paraevitar as ciimbras,
omelhor € se hidratar para
repor as vitaminas e os
sais que perdemos com a
urinae a transpiragao.
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FUJA DO BARULHO

Ficar pertinho dabateria
até parece o lugar mais
divertido, mas uma exposicio
continuaao ruido é capaz de
provocar lesdes nas células
do ouvido interno. “Ficar
mais de quatro horas exposta
aum som de 90 decibéis
japode machucar”, alerta
Osmar Mesquita Neto,
otorrinolaringologista da
Santa Casade Sdo Paulo.

Para ter umanocéio, o
trafego intenso de capitais
ouum liquidificador atingem
esse patamar. “Estudos ja
mostraram que a bateriade
uma escola de samba pode
chegar a120 decibéis”, alerta
Daniel Mochida Okada,
otorrinolaringologista
do Hospital Santa
Cruzde Sao Paulo.

Ou seja, o cuidado deve
serredobrado. “Um algodao

Satde

pode ajudar, mas o melhor

é ficar mais afastada”, diz
Okada. Locais fechados
potencializam o ruido. Se
apos a festa vocé estiver com
um zumbido ou uma sensacao
de abafamento, procure

um profissional. “Esses
sintomas podem durar de 24
horas a sete dias”, diz Neto.

Outravitima do barulho
intenso € avoz, que as vezes
acaba ap6s umanoite de
musica alta e conversas. “Ao
falarmos, as pregas vocais
se chocam diversas ocasides
por segundo. Porém, quando
o esforco é exagerado, elas
podem ficar lesionadas
devido ao choque mais
intenso”, explica Neto.

Um dos segredos € a
hidratacéo intensa. “Ap6s
ficar rouca, cochichar pode
ser pior porque tensiona
ainda mais as cordas vocais”,
diz Neto. Se ndo puder fazer
repouso, fale normalmente,
com frases curtas, para
manter o folego no pulméo
endo forcar a garganta.

Protecao garantida

Todas as mulheres devem ter a carteira de vacinacdo em
dia. Cheque se vocé tomou as doses a seguir antes de
viajar em territorio nacional.

+ Hepatite A “Ela ndo é gratuita, mas € importante toma-la
porgue em alguns lugares do Brasil o saneamento basico é
precario”, diz Ricardo Inacio.

+ Hepatite B “Ate 0s anos 1990, a vacina nao estava no
calendario oficial. Por isso, muitas mulheres ndo a
tomaram. Sdo trés doses, que garantem uma alta eficacia
contra a doenca”, diz Andréia Morais.

+ Febre amarela A dose deve ser tomada dez dias antes da
viagem e renovada a cada dez anos. “Pessoas com
imunidade baixa ou gripadas ndo devem toma-la, pois é
feita com um virus vivo atenuado”, diz Inacio.

+ HPV Por enquanto, o governo federal sé oferece a vacina
para meninas de 11a 12 anos, mas é possivel tomar a dose
em clinicas particulares. “Ela previne contra quatro tipos
do virus, que podem provocar condilomas (verrugas) e
cancer do colo do utero”, diz Andréia.

+ Tétano Cortes e sujeiras sdo fatores que provocam a
doenca. O Uunico meio de se prevenir € com a vacina, que
deve ser renovada a cada dez anos e é distribuida
gratuitamente nos postos de saude. R



