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Médicos apontam
quais os hdbitos
mais comuns
_prejudicam a
satide e podem
até matar
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AMANDA AMARAL

uitas vezes, é dificil

perceber de que for-

ma os hébitos didrios

tém influéncia direta

na preservagido da
saide. O cardédpio de todos os
dias, o vestuério, o modo como
se levanta pela manha e o local
onde se pratica as caminhadas
sdo banalizados e se tornam de-
talhes no cotidiano.

Mas especialistas afirmam que
este tipo de banalizagéo é res-
ponsavel por muitas doengas.
Esta semana, A Tribuna ouviu
médicos de diferentes dreas da
medicina.

Eles apontaram mais de 50
erros cometidos no dia-a-dia. Al-
guns podem prejudicar a gravi-
dez, causar cegueira e até pro-
mover risco de vida.

Os homens que desejam ter fi-
lhos, por exemplo, devem ficar

- atentos a hdbitos como usar

cuecas apertadas e ir em exces-
so & sauna.

Estas acdes podem alterar a
producédo de espermatozéides,
segundo o especialista em in-
fertilidade Arnaldo Schizzi Cam-
biaghi.

A automedicagdo foi aponta-
da por todos os médicos como
um dos maiores erros cometidos
pelos pacientes, podendo ofe-
recer risco de vida.

Acordar sem se espreguicar.
Isso é a causa freqiiente de imo-
bilidade e dor na coluna. “Al-
guns pacientes me dizem que fo-

Endocrinologia

* Interrupcao de tratamentos conti-
nuos: Comum entre pacientes com dia-
betes, pressao alta ou colesterol que,
muitas vezes, ndo percebem a impor-
tancia dos medicamentos.

* Acharque as carnes vermelhas mais
caras engordam menos: Pelo fato dos
cortes de carne mais baratos serem
mais caldricos, muitos acham que o fi-
Ié mignon, que é mais caro, nao en-
gorda. Qualquer carne vermelha pos-
sui muitas calorias.

® Achar que azeite de oliva ndo en-
gorda: Pelo fato do alimento ser sau-
davel, colaborando para o controle do
colesterol, muitos acham que ele pos-
sui poucas calorias e abusam de sua
ingestao.

* Retirar a casca dos alimentos: E
nessa regido onde esta concentrada
grande parte das vitaminas e fibras do
alimento. Além disso, as fibras encon-

Kis: i

A estudante Rhiibia briga com o relégio por causa das “baladas”

Alerta para sofas e lampadas

¢

ram escovar os dentes e ‘-
travaram’, sem conseguir se
mexer. Muitas vezes, é porque
levantam rdpido e ndo dao tem-
po para o corpo voltar as suas
condigdes musculares e articu-
lares”, disse o ortopedista Ro-
naldo Ronceti.

Dormir de lentes de contato
préprias para o dia também ndo
é um bom hébito. “Esta pratica
freqiiente pode gerar uma cera-
tite, um tipo de inflamacao nas
corneas. Ha casos de pessoas que
perderam a visdo”, observou o
oftalmologistaJosé Geraldo Via-
na Moraes.

O uso continuo de temperos
picantes, em geral condimentos,
pode causar até cancer. E o que
diz o oncologista e coordena-
dor do Servigo de Oncologia do
Hospital Santa Rita, Roberto Li-
ma.

A estudante Rhibia de Sou-
za Franco, 20, procura ter uma
alimentacdo saudavel com fru-
tas, principalmente por gostar
de sair a noite.

tradas nas frutas ingeridas com casca
melhoram os niveis de glicemia (agu-
car no sangue) e diminuem os de co-
lesterol.

¢ Exagerar naquantidade de sucos du-
rante regime: Ha maior concentragao
dafrutanosuco, contribuindo paramaior
ingestao de calorias.

* Fazer jejum para emagrecer: O or-
ganismo interpreta o jejum como esta-
do de fome e diminui o metabolismo.
Além disso, ap6s longo tempo sem se
alimentar, a tendéncia é cometer exa-
geros.

Gastroenterologia

® Nao comer verduras: Elas séo ricas
em fibras que contribuem para o bom
funcionamento intestinal.

* Comer mastigando rapido demais:
Isso atrapalha na digestdo dos ali-
mentos e dé sensacéo de estdmago
cheio.

Néo dar atengdo a disposicdo
da mobilia na sala de estar e a
iluminagdo do ambiente é um
erro cometido pormuitas pessoas
e que pode comprometer a vi-
sdo.

Segundo o oftalmologista José
Geraldo Viana Moraes, é errado
sentar-se muito pro-
ximo a televisio.

“O sofd, onde a
pessoa costuma as-
sistiratelevisao, de-
ve estar a pelo me-
noscincometros do
aparelho. Ela néo
deve girar a cabega
para conseguir en-
xergar, pois sendo
estaria sobrecarre-
gando os musculos
extrinsecos — res-
ponséveis pela mo-
vimentagao do glo-
bo ocular”, expli-
cou.

Além disso, ele

* Bebermuitorefrigerante: Pode ocasio-
nar gases intestinais e distensao abdo-
minal, podendo gerar até uma gastrite.

* Nao beber durante as refeicdes
com medo de engor-
dar: Nao existem estu-
dos que comprovem
que ha ganho de peso
quando se intercala as;
refeicoes com liquido. %

* S6tomarcomprimidos \__
com estdmago cheio: Muitas ve-
zes, isso até prejudica a absor-
¢do da substancia. Cada remé-
dio tem sua caracteris-
ticae deve-se seguirorientacéo
médica.

Clinica-geral

* Alteracao na quantidade de medica-
mento sem consulta ao médico: Po-
de agravar o problema de salide, cau-
sando até risco de morte.

Jo Geraldd: cuidaos

ERROS COMUNS

ressaltou que é comum o hébito
de colocar pontos de luz (lampa-
das) préximos a televisdo, quan-
do o correto é que eles iluminem
de trds para frente a pessoa que
estd assistindo TV, para melho-
rar a visualizagdo. Uma opgéo é
instalar Jampadas no teto, e nun-
ca em um local
raonde oindivi uo
véficarolhando (co-
mo }_ierto daTV). As

elasfavorecem a
iluminacgio detodo
o ambiente.

Com relacdo ao
computador, o
ideal é queatelaes-
teja na diregéo dos
olhos. “Isto é para
evitar que a cabe-
ca fique inclinada,
0 que também for-
caria os musculos,
ocasionando dores
de cabeca e tontei-
ra”, explicou.

FAio Nunes/AT

° Caminhar ou correr na areia da praia:
A areia fofa e o declive da praia com-
prometem as articulacdes e a co-
luna lombar. O ideal sdo terrenos
menos ingremes e mais densos.
* Dormirapés as refeicdes: Ca-
so o faca, deve-se inclinar a
cabeca a pelo menos 45 graus
para evitar refluxo. O alimento
€Om 0 Suco gastrico - respon-
savel pela digestao no esto-
mago - pode voltar para o eso-
fago e causarazia (ardor na par-
te alta do estdmago).

Dermatologia

* Nao comer chocolate para
nao dar espinhas: Diversos
estudos cientificos comprovam
a auséncia da relagdo entre
ingestao de chocolate e acne.

* Nao lavar a cabeca diariamente por-

que apodrece a raiz dos cabelos: Se a

Mais de 50 erros no dia-a-dia

Descascar
frutas, um
desperdicio

Equivocos na hora de se ali-
mentar podem comprometer
a ingestdo de vitaminas e fi-
bras. Um deles é retirar a cas-
ca de algumas frutas, como ma-
¢a e jabuticaba, pois é na cas-
ca que estd concentrada a maior
parte do valor nutritivo do
alimento.

A maca possui pectina, fibra
solivel nao absorvida pelo in-
testino, em sua casca. A subs-
tdncia é responsavel por man-
ter o colesterol em niveis acei-
tdveis. Jd a casca da jabuticaba
possuisubstancias antioxidan-
tes e que contribuem para o sis-
tema circulatério.

“De uma maneira geral, nao
temos o costume de comer fru-
tas com casca. Mas muitas ve-
Zes, é nessa regido que encon-
tramos os maiores beneficios.
Pode ser até um grande des-
perdicio eliminé-la. Outro er-
ro é ingerir grande quantidade
de sucos achando que ndo ird
engordar”, comentou o endo-
crinologista Laerte Damaceno.

A estudante Rhibia de Sou-
za Franco, 20, contou que um
dos hébitos que faz questdo de
manter é comer frutas com cas-
ca. “Nuncaretiro a casca dama-
¢d, por exemplo”, comentou.

Mas, em contrapartida, ela
costuma sair para a balada e
perder noites de sono. “Te-
nho saido a noite para boates
e tento repor o sono no dia se-
guinte”, comentou.

A geriatra Regina Mesquita
disse que essa atitude nao é
recomendada. “Se ela dormir
de dia para compensar as ho-
ras perdidas, ird atrapalhar
seu metabolismo e seu horario
biolégico. Mas, se for espora-
dico, ndo chegara a trazer com-
plicagbes”, explicou.

afirmacao fosse verdadeira, durante o
banho haveria inchago em todo o corpo,
ja que ha milhdes de foliculos pilosos
(raiz do cabelo) espalhados. A orientacéo
é lavar os cabelos em dias alternados, mas
os do tipo oleoso devem ser lavados dia-
riamente para evitar dermatite, seborréia
e caspa.

® Nao usar filtro solar em dias chu-
vosos e nublados: Nesses dias, ape-
sar de haver diminuicdo da incidéncia
dos raios UVB (responsavel pelo can-
cer de pele), a incidéncia dos raios
UVA (responsavel pelo envelhecimen-
to precoce) é normal.

* Nao passar filtro solar por estar
embaixo de guarda-sol ou no quios-
que: A areia da praia tem o poder de
refletir os raios UVA e UVB. O filtro so-
lar é necessario para evitar a queima-
dura e o fotoenvelhecimento (envelhe-
cimento pela luz solar).

Fonte: Especialistas consultados.
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Tomar remédio apos
omer é prejudicial

uitos sdo o0s erros co-

metidos pelas pessoas

no dia-a-dia que po-

dem prejudicar a saii-

de. Entre eles, o mau

uso de medicamentos ou abuso

dos mesmos estdo entre os mais

freqiientes. Comer para depois

 tomar compridos, interromper

tratamentos com antibiéticos e

automedicagdo. Apesar de terem

a bula em méaos, a maioria dos

doentes tem diividas com rela-

¢do a como ingerir os remédios
e quantas vezes toma-los.

ta Lima Martins
disse que muitas
pessoas se confun-
dem sobre como
fazer uso dos me-
dicamentos de for-
ma correta.

“Os pacientes
devem questionar
"0 médico e seguir
suas orientagoes.
Muitosacham que
énecessdrio tomar
o comprido de es-
tomago cheio,
apos terem se ali-
mentado. Mas is-
so pode até preju-

Médicos advertem que cada
medicamento requer uma forma
de uso. Alguns devem ser tomados
em jejum para ndo reduzir eficdcia

A gastroenterologista Adalber-

dicar a absorgdo da substancia.
Cada remédio tem sua caracte-
ristica. Ndo ha uma regra”, co-
mentou.

A geriatra Regina Viana Mes-
quita contou que alguns médicos
sugerem que os pacientes tomem
leite antes de ingerir o compri-
do ou que fagam uma refeigéo.
Segundo ela, isso acontece para
evitar irritagbes no estémago.

“Mas tomar leite ndo é neces-
sario em todas as ocasides. Para
alguns remédios, é recomenda-

LeonarDo BicaLHo - 17/03/2005

do jejum”, explicou.

De acordo com ela, um dos
grandes problemas é ouso incor-
reto dos antibiéticos.

“Os antibiéticos sdo medica-
mentos que possuem prazo mi-
nimo e maximo de uso. Mas is-
so ird depender do tipo de in-
feccdo e do préprio remédio. Ha
casos em que Serdo necessarios
apenas trés dias para tratar uma
infecgdo, mas algumas vezes is-
so pode chegar a 14 dias”, con-
tou.

Ela ressaltou que o importan-
te é a pessoa nédo interromper o
tratamento quando achar que
estd curada.

“Isso pode provocar uma re-
sisténcia a bactéria causadora
da infeccdo”, disse.

Outro erro comum, segundo
oclinico-geral Samir Tuma, é ndo
saber dar prioridade aos medica-

mentos, principal-
mente quando o
paciente utiliza
varios remédios.

“Algumas pes-
soas usam VAarios
medicamentos ao
longo dia, princi-
palmente os ido-
sos. Um exemplo
é quando o remé-
dio de uso conti-
nuo acaba. Eles
ndo repbem a cai-
Xa para esperar
que um outro re-
médio, que possui
outra finalidade,
termine também”,

Paciente deve tomar remédio no prazo determinado

contou.

Perigo no colirio com corticoide

O uso prolongado de medi-
camentos e aautomedicagio po-
dem causar doengas graves. E o
caso da aplicagé@o indiscrimi-
nada de colirios com corticéi-
des, que podem favorecer o sur-
gimento de glaucoma e catara-
ta.

O oftalmologista José Geraldo
Viana ressaltou que a autome-
dicagdo ndo é recomendadvel, ja
que as pessoas desconhecem os

efeitos dos medicamentos.
“Muita gente usa colirio com
corticéide por longos periodos,
achando serinofensivo, mas nao
sabem o perigo que estdo corren-
do. Nao se deve utilizd-lo sem
indicagdo médica”, comentou.
O oftalmologista Ubirajara
Moulin ressaltou que os coli-
rios com cortic6ides sdo indi-
cados para tratar processos in-
flamatdrios, exceto conjuntivi-

tes virais ou herpes.

Moraes fez um alerta para
quem utiliza lentes de contato
didrias. “Faz mal dormir freqiien-
temente de lentes para uso dié-
rio”, afirmou.

O oftalmologista acrescentou:
“O ato pode gerar uma ceratite,
que é um tipo de inflamacéo
nas cérneas, que pode evoluir
parauma tlcera, provocando até
perda da visdo”, disse.
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Mara Tavares
recomenda
pequena
quantidade
de creme

De olho na pasta de dente

Na hora da higiene bu-
cal, o exagero com a pasta
de dente € comum. Segun-
do aodontopediatra Mara Ta-
vares, muitas criangas apre-

sentam problemas de fluo-
rose — manchas brancas no
esmalte dos dentes perma-
nentes — porque costumam
engolir com freqiiéncia o cre-
me dental.

“A pasta é um dos veicu-
los mais baratos e eficazes pa-
ra se aplicar o flior, que com-
bate as cdries. Mas seu con-
sumo exagerado ndo é neces-
sério e ainda pode ser peri-
goso. Se as criangas forem
muito pequenas, oideal é que
a quantidade de creme den-
tal colocada na escova seja
do tamanho de um grédo de
arroz, pois elas costumam en-

golir”, explicou.

Mara disse ainda que es-
tudos comprovaram que
criancas de 2 a 3 anos engo-
lem 48% do produto coloca-
do na escova de dente. Ela
ressaltou que criangasndo de-
vem utilizar pasta com flior
até os 3 ou 4 anos caso resi-
dam em locais com abaste-
cimento de dgua fluoretada
(j& com acréscimo de flior).

“Isso também pode oca-
sionar fluorose. Mas, depen-
dendo do grau, hé formas
de retirar as manchas”, co-
mentou.

No caso de ndo haver abas-
tecimento de dgua fluore-
tada, deve-se consultar o
dentista para saber a quan-
tidade de fldor ideal para a
crianca.

. ERROS COMUNS

Odontologia

® Nao utilizar fio dental para higieni-
zacao bucal: 0 uso é necessario pois
ele alcanca locais onde a escovagao
nao é tao eficaz.

* Nao ir ao dentista para aplicagdo
de flior a cada seis meses: Ela ¢
necessaria paraa prevencao de caries.

® Confundir os tipos de anti-sép-

rexidina - substancia quimica que 4
atua no controle da placa bacteria- f
na - indicados sob prescri¢ao mé- )
dica para tratar problemas perio-
dontais. 0 uso prolongado causa
manchas nas restauragoes.

* Exagerar na quantidade de cre-
me dental: Criancas costumam
engolir a pasta ocasionando fluorose,
manchas brancas no esmalte dos den-
tes permanentes, devido a ingestdo
de grande quantidade de fltior.

ticos bucais: Alguns possuem clo-

)

Nao se deve utilizar pasta com fltiorem gz

criancas de 3 a 4 anos que residam
em locais com abastecimento de agua
fluoretada. Caso contrario, consulte o
dentista para saber a quantidade de
fltor ideal.
* Nao realizar tratamento dentario
durante gestacao: A gestante pode con-
trair uma carie, que apos nove me-
4 _ses pode evoluir para um quadro
mais grave. Além disso, se hou-
verinfecgéo ou contaminagao,
%( a mae pode passar o mal pa-
Jra a crianca apds nascimen-
to, através do contato.

¢ Naofazer higienizagao
= adequada durante a gra-
videz: As gravidas costu-
mam comer muitos doces e beliscar
entre as refeicdes. E necessario es-
covar os dentes sempre apgs co-
mer, ja que ha maior vascularizagao
- circulagéo de sangue - na gengi-
g~ V3, 0 que pode ocasionar sua in-
flamacéo.

Geriatria

* Automedicacao: Utilizar medicamen-
tos indicados por vizinhos ou parentes
e de diagnésticos anteriores. Isso
atrapalha o diagndstico. O uso indevi-
do de medicamentos pode causar até
a morte.

® Levantar-se rapido da cama: 0
correto é se virar de lado, sentar-se
e depois se levantar. Sensagédo de
cabeca vazia ou de tontura vaga, ge-
ralmente associada a escurecimento
visual quando o paciente se levanta,
podem ser sinais de queda de pres-
sdo arterial dependente da postura
(hipotensdo postural). Uma das cau-
sas pode ser o efeito de varios medi-
camentos no organismo ao mesmo
tempo.

® Nao acender a luz para ir ao ba-
nheiro a noite: 0 esquecimento pode
favorecer quedas e os idosos pos-
suem 0ss0s mais vulneraveis.

* Utilizar chinelo: Para a terceira ida-

de, o ideal sdo sapatos fechados, que
protegem o pé, e antiderrapantes, pa-
ra evitar quedas.

Fazer uso freqiiente de chas casei-
ros: Algumas vezes, 0 uso pode nao
ser 0 adequado para o0s sintomas.
Além disso, a atitude pode atrapalhar
um diagndstico paratratamento da doen-
ca.

Idosos costumam atribuir sinto-
mas como prisao de ventre, sono-
Iéncia, tonteira e cansaco ao enve-
Ihecimento, e ndo procuram um
médico para diagnéstico de uma pos-
sivel doenca.

Oftalmologia

Utilizar leite materno e até urina
paratratarinflamacoes oculares: Es-
tas substancias possuem potencial hi-
drogenidnico (PH) incompativel com o
dos olhos, e contribuem para a prolife-
racéo de virus e bactérias, podendo pio-

rar a inflamagéo.

¢ Dormirusando lentes de contato dia-

rias: As lentes diarias néo foram fabri-
cadas para uso continuo. Nao retira-
las para dormir pode ocasionar cerati-
te (inflamagao nas corneas), que pode
evoluir para uma dlcera. Ha risco até
de perder a viséo.

¢ Confundirofrasco de colirio com ou-

tros medicamentos: Com a aplica-
¢éo indevida, a irritagéo nos olhos po-
de piorar. O ideal é separar 0s remé-
dios de forma que a identificagdo seja
imediata na hora em que for utiliza-
los.

e Utilizar colirios com corticdides

por longos periodos: O colirio com cor-
ticdide é indicado para processos in-
flamatérios, exceto conjuntivites vi-
rais ou herpes. 0 uso indevido prolon-
ga a doenca e pode causar glaucoma
e catarata. Nao se deve usar sem indi-
cacdo médica.

Fonte: Especialistas consultados.




Cartilha

para ensinar
medicos

m livro com orientagoes

para os médicos. Esta é

aproposta do Projeto Di-

retrizes, elaborado pe-

la Associagdo Médica
Brasileira (AMB), em parceria
com o Conselho Federal de Me-
dicina (CFM). A idéia é possibi-
litar que os médicos se mante-
nham atualizados e até aprendam
com as recomendagoes.

A terceira edigdo da cartilha
foilangadanaltima quinta-fei-
ra no férum Diretrizes Clinicas
e o Sistema de Saide no Brasil,
em Brasilia. O evento reuniu mé-
dicos erepresentantes do gover-
no para discutir a implementa-
¢do das 40 novas diretrizes.

Entre as novidades estdo es-
tudos sobre aandropausa e a con-
tra-indicagdo do uso de colirios
para tratar cataratas.

“O tnico tratamento para ca-
taratas é a cirurgia. Os colirios
foram retirados do mercado por-
que ndo houve comprovagdo de
sua eficdcia”, disse o oftalmolo-
gista José Geraldo Viana Moraes.

Atualmente, alguns sinais co-
mo diminuigdo da forga muscu-
lar, depressao e insénia sdo con-
siderados fisiolégicos no envelhe-
cimento masculino. Mas ha evi-
déncias de que algumas dessas
mudangas estejam relacionadas
ao declinio da ati-
vidade hormo-
nal, segundo
uma das dire-
trizes elaboradas
pela Sociedade
Brasileira de Endocri-
nologia e Metabologia
(SBEM).

O consultor do
rojeto, Wander-
ey Marques Ber-

nardo, disse que

Gihecologia

e Lavar o canal da vagina com du-
cha de banho: Isso causa desequili-
brio da flora vaginal e provoca corri-
mentos. A higienizacdo deve ser ex-
terna.

e Usaranticoncepcional somente an-
tes das relagdes sexuais: A pilula
funciona através da ingestdo diaria
de uma pequena quantidade de hor-
monios, que enganam o sistema de
regulag@o do organismo e inibe a ovu-
lacdo. Os 6vulos ndo sao mais libera-
dos pelos ovarios e a mulher nao en-
gravida.

e |niciar o anticoncepcional na data
errada: O certo € iniciar 0 uso no pri-
meiro dia do ciclo menstrual, tomar o
medicamento diariamente no mesmo

Associagdo e Conselho de Medicina
langaram manual com diretrizes
para ajudar no diagndstico e
evitar indicagdes equivocadas

se trata de uma reunido de refe-
réncias dos estudos cientificos
elaborados pelas sociedades de
especialistas.

“Ele é um conjunto de reco-
mendacdes para auxiliar a de-
cisdo do médico, e ndo uma im-
posicdo. As diretrizes sdo ba-
seadas em evidéncias”, afirmou.

Asdiretrizes foram criadas pa-
ra suprir uma das necessidades
da classe médica: a falta de atua-
lizacdo. Além disso, ao verificar
as diretrizes, para comunicar um
diagnéstico, o médico estard
aprendendo.

“Eles tém muita informacao
disponivel e ndo sabem qual pos-
sui credibilidade. Hi médico que
estd bem atualizado. H4 quem
ndo tenha tempo e nem recurso
para fazer isso”, afirmou.

Bernardoressaltou: “Aprender
a ler as diretrizes é uma questéo
deeducagdomédica. Faz parte do
projeto educar o meio médico e
académico com a prética basea-
da em evidéncia”, disse.

Os pacientes também poderdo
ficar esclarecidos ou adquirirem

conhecimento sobre o que é me-.

lhor em cada situagéo. O projeto
estd disponivel no endereco www.-
amb.org.br.

horario e fazer intervalos de pausa de acor-

do com a indicacdo do remédio escolhido.

o Utilizar absorvente diariamente: Ele pro-
move calor propicio a proliferacéo de
bactérias, ja que ha umidade na vagina.

e Usar calcinhas de materiais sintéti-
cos: As de algoddo s@o mais indicadas,
pois proporcionam ventilacdo e dimi-
nuem a umidade.

e Uso da pilula do dia seguinte como
método anticoncepcional: Aanticoncep-
cao de emergéncia é 0 uso de medica-
mentos até 72 horas apés a relagdo se-
xual com a intencdo de evitar gravidez.
Também é chamada de pilula do dia se-
guinte, e recomendada apenas em situa-
cOes de emergéncia. Se ingerida com fre-
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Lauralice, gravida de sete meses, coloca cinto de seguranca

Gravidas devem usar cinto

Grévidas devem utilizar cin-
to de seguranca. Este é o aler-
ta da Associacdo Brasileira
de Medicina de Tréafego, que
elaborou uma das novas re-
comendacoes encontradas na
terceira edigdo do Projeto Di-
retrizes, da Associacgdo Brasi-
leira de Medicina (AMB).

A diretriz define o uso ade-
quado do cinto de seguran-
¢a durante a gravidez visan-
do areduzir os riscos de mor-
tes e ferimentos provocados

por acidentes de transito.

Ao se envolver em um aci-
dente grave, tanto na diregéo
do veiculo quanto no carona,
a gestante pode sofrer deslo-
camento prematuro de placen-
ta, hemorragia e até mesmo
perder o bebe.

De acordo com a diretriz, a
arte de baixo do cinto deve
icar abaixo dos ossos da ba-

cia. Caso haja um impacto,
ele ndo atingira o feto.

A ginecologista e obstetra

Betina Moulin Lima Coelho
orienta suas pacientes sobre
o cinto de seguranca: “Mui-
tas pacientes me perguntam se
o cinto ndo ird machucar. E
uma grande ddvida”.

Gravida de sete meses de
seu primeiro filho, Laurali-
ce Vieira dos Anjos, 34 anos,
disse que se previne. “N&o te-
nho dirigido ultimamente,
mas uso o cinto quando es-
touno banco do carona”, afir-
mou.

Cueca e café influenciam fertilidade

DivULGACAQ

Usar cuecaapertada pode atra-
palhar as intencdes de quem pre-
tende ser pai. Assim como café
em excesso e o estresse podem es-
tragar os planos da maternidade.

Para o especialista em fertili-
dade Arnaldo Schizzi Cambiag-
hi, maus hébitos podem preju-
dicar a gravidez. Em seu livro
“Fertilidade Natural”, ele citaal-
gumas situagdes, como as cuecas
muito apertadas.

“As roupas muito coladas ao
corpo favorecem a alteragdo da
temperatura testicular, que é fun-
damental para a producéo de
espermatozé6ides”, explicou.

Além disso, Cambiaghiressal-
ta que quem toma calé em ex-
cesso, mais de quatro xicaras por

qiiéncia, pode ser prejudicial ao organismo.

Ortopedia

e Carregar bolsas de uma alca s6 mui-
to pesadas: Pode causar tendinite (le-
sao nos tenddes) e, em casos mais gra-
ves, lesoes dermatoldgicas, como bo-
Ihas devido ao calor. Adultos devem car-
regar somente 20% do seu peso em car-
ga. Ja as criancas, 10%.

e Acordar e ndo se espreguicar: O ideal
é relaxar na cama para que o0 corpo reto-
me as suas condicdes musculares e arti-
culares. Caso contrario, pode haver imo-
bilidade devido a dor apés inicio dos mo-
vimentos.

¢ Dormir em colchdo muito macio: O col-
chao pode acentuar a curvatura da colu-
na e prejudicar a sua musculatura, oca-
sionando dores.

e Cochilar no sofa: Causa torcicolos e

ERROS COMUNS

dia, podera ter problemas para
engravidar.

“Estudos mostraram que mu-
lheres e homens que bebiam mui-
to café tinham menor chance de
engravidar. A cafeina interfere
no metabolismo e age na produ-
cdo de espermatozoides e 6vu-
los”, disse.

O estresse também € outro vi-
ldo quando se fala em fertilida-
de. Permanecer em locais baru-
lhentos por muito tempo ndo é
recomendado.

“O barulho gera estresse e o
sistema hormonal esta ligado ao
sistemanervoso. O ovdrioe o tes-
ticulo dependem de estimulos
hormonais que provém do cére-
bro”, afirmou.

outros tipos de contraturas.

o Usar sapato apertado: Usar sapatos de
um ndimero menor causa calosidade no
pé e altera a circulacdo do sangue, devi-
do a compressao.

¢ Sentar-se comprimindo o diafragma: 0
correto é sentar-se com a coluna ereta.

Reproducao humana

Usar cuecas apertadas: Usar roupas in-
timas e até mesmo calgas muito aperta-
das altera a temperatura dos testiculos,
que é fundamental na producéo de esper-
matozéides.

e Ingerir café em excesso: Estudos mos-
traram que mulheres e homens que be-
biam café em excesso, mais de quatro xi-
caras por dias, tinham menor chance de
engravidar. A cafeina interfere no meta-
bolismo e age na producéo de esperma-
tozdides e 6vulos.

Arnaldo Cambiaghi: alerta

o Tomar banhos de assento ou de sais:
Durante o banho, algumas pessoas dei-
xam a agua entrar no canal da vagina.
Isso pode alterar a flora vaginal.

e Contato com substancias toxicas:
Evitar exposic@o em excesso a subs-
tancias toxicas, como pesticidas, in-
seticidas, tinta fresca e tintura de ca-
belo, pois elas podem interferir na
fertilidade.

e Permanecer em locais barulhentos
por muito tempo: O barulho gera es-
tresse e o0 sistema hormonal esta liga-
doao sistema nervoso. 0 ovario e o tes-
ticulo dependem de estimulos hormo-
nais que provém do cérebro.

e Usufruir da sauna em excesso: A al-
ta temperatura modifica o fluxo san-
giiineo do organismo e, as vezes, po-
de alterar a ovulagao.

Fonte: Especialistas consultados.




