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E verio

Pelos dourados sem
Irritacao e alergias

descoloracdo dos pelos corporais €

uma pratica corrigueira no cotidiano

feminino. Para atingir o intento, pd des-

colorante e agua oxigenada s&o in-
dispensaveis. Entretanto, € recomendavel uma série
de cuidados. O tempo de permanéncia da mistura
quimica na pele deve ser em média de 15 a 20
minutos, mas isso depende dos produtos utilizados,
entre outros fatores, como a exposicdo ao sol e
o tipo de pele. Apds o procedimento, o ideal &
que se lave rapidamente e com dgua abundante
o resto da mistura quimica que restou na pele e a
hidrate com cremes. De acordo com a dermatolo-
gista Ilvana Tereza Femandes, o uso do amoniaco
aumenta o risco da pele ficar manchada. No en-
tanto, esse elemento € o que menos agride os fios.
Durante a descoloracéo € comum que haja irri-

tacdo cutdnea devido & acdo dos produtos qui-
micos. Por isso, nGo € recomendavel friccionar a
derme durante o processo. Misturar uma colher de
leite ou creme hidratante ajuda a amenizar o in-
comodo. Conforme alerta a dermatologista, ndo &
recomendavel descolorir os pelos quando o tempo
estiver seco, pois a pele fica mais sensivel, aumen-
tando, assim, a possibilidade de iritacéo cutdnea
e ressecamento.

Segundo Ivana Fernandes, existe uma diferenca
entre inritacdo e alergia, sendo esta um agravamen-
to da primeira. No processo alérgico as sequelas da
descolorac@o evoluem para o surgimento de pro-
tuberéncias na pele, além da coceira permanecer
durante dias. Nesse caso deve-se suspender a des-
pigmentacdo imediatamente €, se os sinftomas n&o
desaparecerem, um médico deve ser procurado.

Saude Financeira

Dicas de aplicacoes
para enfrentar a crise

o atual momento

econdémico, muitos

brasileiros  estdo

enfrentando  duas
situacoes que prejudicam a sua
saude financeira: a reducdo da
renda e o crescimento continuo
dos precos. Em cendrios adver-
sOs como esse, ter um dinheiro
guardado e adequar os gastos
& nova redlidade pode ser deci-
sivo para passar ileso pela tem-
pestade.

Para cuidar da saude finan-
ceirg, o melhor remédio € a pre-
vencdo. Porém, nGo hé uma unica
receita aplicavel a todo mundo.
Além do cendrio econdmico, que
afeta a quase todos, cada um
deve considerar em que etapa
da vida estd e as caracteristicas

proprias do seu perfil. Mas

uma coisa é liquida e
certa: manter uma
reserva em apli-
cacdes finan-

Por Arthur Coelho*

ceiras € uma otima maneira para
evitar o stress e garantir a tran-
quilidade necessdria para uma
vida financeira saudavel.

No Brasil, o aplicador conta
ainda com o incentivo das altas
taxas de juros, que proporcionam
otima remuneracdo mesmo para
as aplicacdes de curto prazo.
Assim, solbbram motivos para ter
dinheiro guardado, seja  uma
simples reserva de emergéncia,
para imprevistos ou  eventuaqis
reducdes tempordrias da renda
auferida, ou para acumular re-
CUrsOs mais expressivos, para A
compra de bens de maior valor
ou mesmo visando a constituicdo
de uma renda futura.

Para isso, € preciso encontrar
o local ideal para realizar suas
aplicacdes. Além das instituicoes
bancarias, hd no mercado outras
opcodes para fazer investimen-
tos. As cooperativas financeiras
apresentam aos associados pro-
dutos, taxas, beneficios e atendi-
mento diferenciados. Enguanto
os bancos frabalham com foco
no lucro, as cooperativas visam
o crescimento dos seus Qsso-
ciados, oferecendo os
produtos e servicos
financeiros tradi-
cionais, entre-

tanto, com a distingcdo do sistema
cooperativista que & a relacdo
do associado néo como um
mero cliente, mas sim como dono
do negocio, participando das
decisdes e também dos retornos
financeiros.

Entdo, para investir na sua
SeQuUranca Ou para conquistar
a sua independéncia financei-
ra, mantenha aplicacdes na sua
cooperativa. Quanto antes vocé
comecar a guardar dinheiro, me-
lhores resultados voceé ira obfter.
E para nos da Sicoob UniCentro
Brasileira, o sucesso da coopera-
fiva esta diretamente relaciono-
do & saude financeira de nossos
associados.

* ARTHUR COELHO E SUPERINTENDENTE
SicooB UNICENTRO BRASILEIRA
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Mal do século

Obesidade e depressao

Revsia SAUDE & CIA

psiquiatria tem estudado a
relacdo entre depressGo e

obesidade. Segundo a psi-

quiatra Rachel Campelo Fe-
res, membro da Associacao Brasileira de
Psiquiatria, alguns artigos verificaram que
0s obesos podem apresentar uma Pro-
babilidade 25% maior para problemas
psicologicos, especialmente depressdo e
ansiedade.

Qutra relacdo entre a depresséo e
a obesidade diz respeito ao fator cau-
sa e efeito. A especialista explica que o
individuo que teve depresséo durante a
adolescéncia € mais propenso a ter ex-
cesso de peso na fase adulta, da mesma
forma que um adolescente obeso pode
desencadear depressdo no futuro, mesmo
quando ndo mais estiver inserido na cate-
goria de pessoas obesas.

Essa associacdo pode ser explicada
de inumeras maneiras, desde a possivel
concomitancia de fatores de risco em
comum, como maus tratos na inféncia, as-
pectos genéticos, padrdo similar de com-
portamento alimentar e atividade fisica,
ou manutencdo de estados de estresse
cronico. Aliado a esses fatores, os pro-
blemas de autoestima, gerados pela
discriminacdo e estigmatizacdo so- cidl
do obeso, podem gerar um impacto ne-
gativo que servem como ‘gatilho para a
depressdo’.

O tratamento precisa ser cauteloso,
pois deve-se remediar os sintomas ao
mesmo tempo em que se normaliza o ape-
tite. A especialista aponta que existem
medicacdes que geram efeitos colaterais
como aumento ou reducdo do apetite,
por esse motivo € preciso avaliar o com-
portamento e saude do individuo antes
de prescrever quaisquer farmacos.

Receita caseira

Suplemento de vitamina C

vitamina C ajuda no aumento da imu-
nidade auxilia no processo de cicatri-
zacdo, no combate aos resfriados, faz
bem & pele, prevenindo o envelheci-
mento precoce, e possui propriedade antioxidante.
A caréncia de vitamina C no organismo pode
resultar em indisposicdo, cansaco, cabelos e pele
secos, alteracdo de humor, manchas roxas, acne, di-
ficuldade de cicatrizacdo, dores nas articulacoes,
entre outras implicacoes.
Em poucas etapas, vocé pode fazer um suplemen-
to caseiro muito saudavel e barato de vitamina C:
- Espalhe cascas de frutas citricas em um tabuleiro.

As melhores taxas do mercado

- Desidrate-as em forno baixo até que estejam
secas e crocantes.

- Bata as cascas em um liquidificador até que
forme um po fino.

- Cologue o p6 em um recipiente hermético e o
mantenha em um lugar fresco.

As cascas de frutas citricas tém muitas vitami-
nas e minerais. Uma colher de casca de limdo, por
exemplo, tem duas vezes mais vitamina C e trés ve-
zes mais fibra do que a polpa de limdo.

Consumir uma colher todos os dias, podendo ser
adicionado a batidas, sopas, saladas, sucos ou so-
bremesas cruas.

Sipag:
Nao deixe de utilizar

a sua maquininha

Vender e ndo ter que se preocupar com a
indimpléncia. Ou até mesmo vender a
prazo e poder receber o valor  vista.

A combinacao de beneficios que todo
mundo procura, vocé encontra na Sipag.

A maquininha
das cooperativas
oferece servicos
e vantagens
especiais como:

« Antecipacao de recebiveis.

+ Garantia de recebimento nas vendas nos
cartoes de crédito e débito.

+ Extrato detalhado das vendas.

= Aceitacao das principais bandeiras do mercado.
» Ajuda a aumentar suas sobras.

unisicoob.com.br/unicentrobrasileira
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UniCentro Brasileira




MEDICO, CONSTRUA
O SEU FUTURO NA PRATICA
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( POS-GRADUAGAO
[ MEDICA NAS AREAS

P(E)S-GR{-\DUAR NO MELHOR ALERGOLOGIA
CURSO E SEU DIREITO CARDIOLOGIA
DERMATOLOGIA

> Ambulatérios préprios em todas as unidades
> Pacientes referenciados por especialidade

ENDOCRINOLOGIA

: GERIATRIA
MATRICULAS ABERTAS NEUROLOGIA

 S— ipemed.com.brlpos ——  PSIQUIATRIA

0800 940 7594

REUMATOLOGIA

OPORTUNIDADES INTERNACIONAIS: s% IPEMED GLOBAL

GASTROENTEROLOGIA

POS-GRADUAGAO LATO SENSU 2017

ALERGOLOGIA

Conhecer a epidemiologia, a imunofisiopatologia,
fazer o correto diagnoéstico e conhecer as modalida-
des terapéuticas atuais das afeccbes alérgicas e
imunolégicas mais prevalentes.

Coordenador: Prof. Mauricio Domingues Ferreira
CRM: 67041-SP - Doutorado - USP

CARDIOLOGIA

Proporcionar condi¢bes para o aprimoramento das
competéncias necessarias a assisténcia medica
adequada ao paciente portador de doencas cardio-
vasculares.

Coordenadora: Prof®. Marildes Luiza de Castro

CRM: 13274-MG - Mestrado - UFMG

DERMATOLOGIA

Atualizar-se quanto aos ultimos avancos da especiali-
dade, exercitar o raciocinio clinico, capacitar-se na
utilizacdo de métodos propedéuticos e terapéuticos
consagrados em dermatologia clinica e estética.
Coordenadores: Prof®. Maria de Fatima Maklouf Ruiz
CRM: 63192-SP - Mestrado - UNIFESP

Prof. Thomas de Aquino Paulo Filho CRM:3321-RN
Especialista em Dermatologia e Hansenologia - USP

ENDOCRINOLOGIA

Fornecer conhecimento tedrico-pratico das diversas
endocrinopatias através de abordagem clinica
adequada e da utilizacdo de métodos de imagem
em endocrinologia.

Coordenador: Prof. Alberto Krayyem Arbex

CRM: 46435-MG - Mestrado - UFR)

GASTROENTEROLOGIA

Proporcionar conhecimento e compreensdo da
normalidade funcional do aparelho digestivo.
Conhecer os mecanismos fisiopatolégicos e as
modalidades propedéuticas e terapéuticas atuais,
para a melhor abordagem clinica das afeccbes
gastrointestinais.

Coordenadores: Prof. Carlos Saul CRM: 6709-RS
Doutorado - UFRGS

Prof. Ivonete Sandra de Souza e Silva

CRM: 90085-SP - Doutorado - UNIFESP

GERIATRIA

Estabelecer as bases do conhecimento clinico e cienti-
fico atual em relacdo aos cuidados com o individuo
idoso no tocante a prevencdo, diagnoéstico, tratamento
e reabilitacdo de condi¢bes patologicas. Estudar os
aspectos politicos, sociais, psiquicos e familiares que
envolvem a realidade do envelhecimento. Explorar e
priorizar a abordagem multidisciplinar e multiprofis-
sional do atendimento ao idoso.

Coordenador: Prof. Julio César Menezes Vieira

CRM: 43926-MG - Mestrado - UFMG

NEUROLOGIA

Realizar anamnese direcionada em neurologia, utilizar a
propedéutica mais adequada e indicar o tratamento
apropriado para as principais doencas neurolégicas.
Coordenador: Prof. André Carvalho Felicio CRM: 109665-SP
Pés-doutorado - University of British Columbia (Canada)

PSIQUIATRIA

Abordar as questdes humanas do adoecer psiquico,
assim como propiciar o conhecimento das principais
entidades nosoldgicas em psiquiatria e seus respectivos
tratamentos, tais como: psicofarmacoldgico, psicossocial
e psicoterapico. Aprimorar habilidades clinicas necessa-
rias a aten¢do psiquiatrica em ambiente ambulatorial.
Coordenadores: Prof®. Sandra Maria Melo Carvalhais
CRM: 9538-MG - Mestrado - FIOCRUZ

Prof. Julio César Menezes Vieira
CRM: 43926-MG - Mestrado - UFMG

REUMATOLOGIA

Proporcionar condicdes para a aquisicdo e o aprimora-
mento das competéncias necessarias a assisténcia
médica, adequada a abordagem do paciente portador
de afeccbes reumatologicas.

Coordenador: Prof. Thiago Ferreira da Silva

CRM: 136202-SP - Doutorado - USP
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Cirurgia Pl3stica

Autoestima masculina

o oi-se o tempo  que
|___ cirurgia plastica era as-

sunto somente de mulher.

Nos Ultimos anos os con-
sultérios médicos vém recebendo
cada vez mais pacientes masculi-
nos interessados em algum proce-
dimento estético. Hoje a cirurgia
é encarada com naturalidade
por homens de todas as idades.
Procedimentos que visam reju-
venescer, melhorar a aparéncia,

Por Pedro Torminn*

eliminar gordurinhas localizadas,
tirar rugas, suavizar o olhar can-
sado, entre outros. Durante muito
tempo a cirurgia plastica masculi-
na enfrentou tabus. Mas isso vem
sendo superado com o avanco
das técnicas, que tornam todo o
Processo mais seguro e também
pela propria evolucdo dos con-
ceitos em nossa sociedade.

A Sociedade Brasileira de
Cirurgia Plastica aponta que em

apenas cinco anos, a participa-
cdo masculina nas plasticas subiu
de 5% para 30%. E um pacien-
te especial, que, como a mulher,
estd em busca de melhora ndo sé
na aparéncia, mas acima de tudo
na autoestima.

Nos, cirurgioes plasticos, ob-
servamos  algumas  particulari-
dades interessantes nesse novo
publico. Dos 15 aos 20 anos,
a procura maior € para 0s Ca-

sos de crescimento das mamas
no homem, que costumam gerar
comentdrios maldosos e indese-
javeis e o excesso pode ser reti-
rado atfravés de cirurgia plastica.
Dos 20 aos 30, a lipoaspiracdo
desperta maior interesse. A par-
tir dai, pdlpebras, nariz e outras
correcoes na face fazem a dife-
renca para esse paciente. Temos
observado também que € comum
casais fazerem a sua cirurgia na
mesma €poca, respeitando ape-
nas o intervalo da recuperacéo
de um para cuidar do outro. Ca-
sal unido que busca a melhora
do corpo e autoestima, além de
frequentarem juntos a academia
e nutricionista em busca da sau-
de e bem estar.

A lipoaspiracdo masculing,
por exemplo, € feita da mesma
maneira que a femining, com a

diferenca de que a mudanca do
corpo acontece de forma me-
nos infensa, porque € necessario
manter as caracteristicas mascu-
linas no corpo do paciente. Al-
guns homens procuram também
as clinicas médicas, geralmente
interessados na reducéo da pa-
pada ou da gordura corporal na
regido da cinturg, eliminando os
famosos e temidos pneuzinhos.
Nd&o podemos deixar de ci-
tar que o sucesso de uma cirurgia
plastica ndo se faz apenas du-
rante a operacdo. Ha muitos
cuidados que podem ajudar a
aumentar as chances de éxito
do procedimento e evitar com-
plicacdes. A primeira orientacao
€ sempre ter uma conversa fran-
ca com o especialista sobre o
procedimento que vai transformar
seu corpo, conhecer o trabalho

Pedro Torminn é Cirurgido Plastico e
Membro Titular da Sociedade Brasileira
de Cirurgia Plastica - CRM 6005

do cirurgidio plastico e buscar in-
formacoes sobre o profissional na
Sociedade Brasileira de Cirurgia
Plastica e detalhar toda a sua
vida clinica.

Para fechar a questdo: Os ho-
mens pensam também na autoes-
tima. E vém conquistando espaco
maior.

SPripELIDA DE cmopeumocrus o

0 MAXIMO EM ATENGAO A SAUDE

Pronto Socorro
internagao
UTI

Raio-X
Tomografias

® Ultra-som

® Mamografia

® Ressonancias Magnéticas
Laboratorios ® Densitometria Ossea

® Endoscopia

® Tratamento Clinico e Cirtrgico

[

Tratamento obstétrico ¢ Pediatrico

Como Funciona

Plano Individual, Familiar e empresarial
Sem restricdes para doengas pré-existentes
Sem caréncia e limites de consultas

Cirurgia Plastica
Valores Acessiveis

usufruir dos seus servigos:

Se vocé nao tem plano de satde
conheca o Fidelidade Plus...

Com o cartao personalizado
(titular e dependentes) vocé usa
os servigcos existentes no guia

medico (medicos, clinicas,
laboratorios-exames, hospitais, etc.).

Uso imediato em consultas, internagoes,

exames, cirurgias e partos
Tabela Prépria
220 médicos credenciados

Os valores pagos pelo usuario
do Fidelidade por servicos prestados,
serdo de acordo com a tabela propria.

Credibilidade dos hospitais, Clinicas,

Credenciados ao Fidelidade Plus

INFORMACOES: (62) 3293 3395 | 3293 3360



Dermatologia

Prevencao e
tratamento de estrias

strias s@o lesdes lineares de surgimento

lento que se caracterizam pelo rompi-

mento de fibras que sustentam a pele.

Inicialmente séo rosadas e deprimidas
ou levemente elevadas. Posteriormente se tornam
brancas ou atréficas. Nesse caso, intervencdes es-
téticas tém menos resultados. “As estrias geralmente
aparecem quando a pele sofre uma distensdo de
forma abrupta e excessiva’, revela a dermatologis-
ta Juliona Salgado Goulart Chater, membro da So-
ciedade Brasileira de Cirurgia Plastica (SBCP). Por
esse motivo sdo comuns em adolescentes em fase
de crescimento, na gestacdo, gquando hd ganho
rapido de peso, no uso de corticoides, em atle-
tas que ganham massa muscular rapidamente e em
colocacdo de proteses, como as de silicone nos
seios. Sindromes como Cushing e Marfan também
originam estrias. Na primeirg, gue tem como causa O
excesso de corticoides, hd o aumento repentino de
peso, além da retencdo de liquidos e fragilizacdo

Revista SAUDE & ClA

do coladgeno, proteina que dé sustentacdo a pele.
A segunda se caracteriza pelo crescimento exces-
sivo, © que provoca o estiramento da cutes.

Nas mulheres, seios, flancos e nadegas sdo os
locais mais propicios ao surgimento de estrias. Nos
homens, costas, membros superiores, principalmente
devido ao crescimento rapido e ganho excessivo
de massa muscular, séo as regides mais afetadas.

As técnicas para combater e eliminar estrias
s&o multiplas e devem ser alternadas. Além disso, €
preciso levar em conta diversos fatores, como ida-
de, localizacdo, espessura e a fase do problema.
De acordo com a especialista, os procedimentos
mais corriqueiros sGo o uso de acidos topicos,
peelings isolados e combinados, laser, inducdo
percutdnea de coldgeno, microinfuséo de medicao-
mentos, dentre outras. Segundo a dermatologista,
a hidratac@o correta, evitar ganho excessivo de
peso e massa muscular sGo formas de prevenir a
formacao de estrias.
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Beleza

Cabelos naturais
com brilho e balanco

ssim como a pele

os cabelos também

sofrem os efeitos do

tempo e os fios per-
dem a guerating, aminodcidos e
agua, ficam sem brilho e balanco,
necessitando principalmente de
mais hidratacdo. “Para solucionar
esse problema e conquistar um
resultado adequado, aconselho
seguir a orientacdo de uma pro-
fissional capacitada a indicar o
produto certo para cada tipo de
cabelo, pois cada um tem suas
peculiaridades”, sugere Katia D.
Damasia Calassa Primo, cabelei-
reira com 25 anos de atuacdo
no mercado, varias especializa-
codes na area e proprietaria do
saldo Beleza em Foco.

Para a prevencéo ou inter-
rupcdo da queda dos fios, @
especialista  recomenda  uma
averiguacao médica. “Varios fa-

tores podem provocar a queda
dos cabelos, como questdes
hormonais, pos-cirdrgicas e até
mesmo causas medicamentosas.
Hoje temos outros fatores como
o estfresse, agrotdxicos e algumas
dietas”, detalha.

Para a conquista de um visu-
al top e descolado, Katia Divina
sugere as integrantes da terceira
idade cortes curtos e médios, de-
pendendo do formato do rosto,
o estilo de cada cliente e a tex-
tura do fio do cabelo. “Quanto &
colorac@o, com os tons claros os
brancos ndo ficam em evidéncia
téGo rapidamente, além de deixa-
rem a pele com uma aparéncia
mais saudavel’, assinala. De acor-
do com a cabeleireira, existem
hoje, no mercado de cosméticos,
produtos mais naturais, que apre-
sentam otimos resultados. “As co-
loracdes ndo ficam com aspecto

Katia D. Damasia Calassa Primo

chapado e sim com nuances bem
naturais e suaves. O crescimento
de raiz € mais sufil, possibilitando
um fempo maior enfre um O refo-
que e outro”, conclui.

T

Odontologia

Melhor idade de
SOrriso escancarado

ntegrantes da melhor idade tém procurado

cada vez mais procedimentos bucais preven-

tivos, menos invasivos € com baixo custo. Essas

técnicas abrangem implantes, proteses totais
(dentaduras), proteses fixas (de um ou mais elemen-
tos), proteses parciais removiveis, restauracdes de
todos os fipos e tratamento orfodoéntico (aparelhos
bucais).

Procedimentos estéticos como lentes de conta-
to dental, facetas de porcelanag, tratamentos cirir-
gicos que corrigem o formato de gengiva com ou
sem enxertos e os implantes dentdrios também séo
bastante procurados por idosos. Para agueles que

querem afinar o rosto existe a bichectomia, que
consiste na remocdo das bolas de bichat, aglome-
rados gordurosos localizados na bochecha.

Para realizar qualquer uma dessas técnicas, en-
fretanto, & crucial buscar um profissional capacita-
do, humano, consciente das indicacdes de cada
procedimento e com sensibilidade para oferecer
ao paciente o que ele realmente deseja. "Ade-
mais, € preciso levar ao dentista um conjunto de
informacdes a respeito do historico odontoldgico.
Também é necessdario estar consciente dos cuida-
dos exigidos por procedimentos cCirirgicos’, avisa o
cirurgido-dentista Ronaldo Esteves.

Aupited

APARELHOS AUDITIVOS
SUA MELHOR AUDICAQ

; D [
LAY X YAY ‘

“ 0 Senhor é a nossa For¢a”
Salmo 118-14

Goidnia-GO - (62) 3224-0439
Andpolis-GO - (62) 3324-8262

« Conserto Multimarcas

«Pilhas e Acessorios

«Tampéo para Natacdo e Anti Ruido
»Moldes de Acrilico e Silicone

* Audiometrias

«Ponto Aletrénico

- Retorno para Miisicos

www.audilexbr.com.br  audilexbr@gmail.com
Avenida Tocantins, 171- Centro CEP 74015-010 - Goidnio-GO
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Boa forma

Pilates @ otimo aliado

da melhor idade

FisioTERAPEUTA Luis
GusTtavo C. bDE AMORIM

umento da flexibilida-
de, aumento da cons-
ciéncia corporal e
postural, fortalecimen-
to muscular, melhorias na mobilida-
de das articulacoes, equilibrio, co-
ordenacdo motoro, capacidade
respiratoria e concentracao. Esses
sGo alguns dos varios beneficios
proporcionados pelo método Pi-

lates para a qualidade de vida
e saude na terceira idade. “Todos
esses fatores contribuem para uma
sensivel melhora na qualidade de
vido, diminuem os riscos de que-
das e suas consequéncias, aliviam
as dores articulares e aumentam @
autoestima do idoso’, assinala Luis
Custavo C. de Amorim, Fisiotera-
peuta da Confederacdo Brasilei-
ra de Ténis de Mesa, da Selecao
Brasileira Paralimpica de Ténis de
Mesa, com ampla experiéncia in-
ternacional, e Classificador Fun-
cional Internacional de Ténis de
Mesa Paraolimpico - [TTF - PTT Di-
vision. Porém, o profissional alertar:
para aplicacdo de gualguer téc-
nica € necessario que pPrincipios
basicos sejam respeitados €, para
isso, o acompanhamento de um
profissional especializado e com
formacdo completa em Pilates faz
toda a diferenca.

De acordo com Luis Gustavo,
o Pilates € também indicado para
praficantes de qualquer ativida-
de fisica, individuos sedentarios,
pessoas com estresse e dores nas
costas. Contudo, antes de iniciar
as aulas € essencial a realizacdo
de uma avaliacdo especifica ca-
paz de identificar as limitacoes fi-
sicas, presenca de dor e nivel de
aptiddo fisica do aluno. “Somente
com um estudo personalizado é
possivel direcionar as aulas de
acordo com o objetivo de cada
um, identificar quais habilidades
devem ser desenvolvidas, os exer-
cicios adequados, evitando le-
sdes, recidivas de quadros dlgicos
e assegurando a eficécia e os
bons resultados”, detalha.

Se voceé integra a melhor ida-
de se identificou e quer cuidar de
sua saude, o Pilates pode sim ser
a sua praia.

SBGG

Verao com saude
e qualidade de vida

icas da Sociedade

Brasileira de Gerio-

tria e Gerontologic

(SBGC) para a me-
lhor idade manter a qualidade
de vida no periodo mais quente
do ano.

- Beba grande quantidade
de agua - o ideal & consumir no
minimo 2 litros ao longo do dia.

- Nos hordrios de sol forte pro-
cure abrigo em lugares cobertos
e arejados ou em areas que Pos-
suam ar condicionado.

- Vista-se com roupas leves,

frescas - como as de algoddo e
cor clara. Oculos de sol e bonés
também séo aliodos na prote-
céo do corpo contra o calor.

- Bvite atividade fisica exte-
nuante na parte mais quente do
dia (entre as 10 da manha e as
16 horas) - em especial a prati-
ca de esportes ao ar livre neste
periodo.

- Filtro solar e banhos mais frios
sGo alguns dos cuidados com a
pele essenciais.

- Bvite tomar cafeina e dlcoo),
pois sGo bebidas que contribuem

para desidratacdo.

- BEvite refeicdes quentes. Pri-
vilegie alimentos como as frutas,
verduras e legumes, pois sdo
fontes de vitaminas, minerais e
filoras, aléem de serem alimentos
mais refrescantes. Sorvetes tam-
bém devem ser lembrados neste
periodo.

- Alimente-se com uma frequ-
éncia a cada trés horas.

-Lavar e armazenar os alimen-
tos de forma adequada cjudam
a evitar contaminacdo, vomitos e
diarreia.
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,11”- Becﬂd Serum, da Acqua

di Parma, € um hidratante

especifico para uso na

barba, que age como condicionador.

Tem 6leos de améndoa doce e de ex-

trato de sementes de uva, que amacia
e perfuma os pelos.

Protetor solar
para tatuagens

Coppertone, marca intemacional de

protetores solares, lancou no Brasil os

filtros Tattoo, em versdes locdo e spray.

Formulados especialmente para proteger
0s desenhos corporais, os produtos tém absorcéo
rapida, resistem
a agua e ndo
deixam sensa-
cao de ‘lombu-
zado' no corpo.
As duas versoes
tém FPS 50, fo-
tor de prote-
cdo ideal para
UsSO Na Praia ou
sob sol infenso.
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INSTITUTO BRASILEIRO DE EXTENSAO EDUCACIONAL

Cursos

Enfermagem em UTI
Administracao Hospitalar
Enfermagem em Nefrologia
Auditoria em Servicos de Saude
Saude Publica e Vigildncia Sanitdria

4001-9966

www.ibeed.com.br
Av. Portugal, 1052 - St. Marista
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