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Artigo

Nutrição funcional e gastrite

M
á alimentação, uso 
prolongado de al-
guns medicamentos, 
estresse e consumo 

excessivo de álcool podem desen-
cadear a gastrite, uma inflamação 
da mucosa estomacal. Você sabia 
que a nutrição funcional tem muito 
a fazer para amenizar os sintomas e 
tratar essa doença? 

Veja algumas dicas:
- Chá mate, chá preto, café e cho-
colates são irritantes da mucosa, 
além de predisporem inflamação 
por H. Pylori;

 - Pimentas, leite e derivados au-
mentam a secreção gástrica;
 - Bebidas alcoólicas agridem as 
células estomacais;
- Chás de alecrim, hortelã, camo-
mila e espinheira santa são diges-
tivos e diminuem a acidez estoma-
cal, ajudando a aliviar os sintomas 
como gases, azia e cólicas;
- Gengibre e cúrcuma são potentes 
anti-inflamatórios, ajudando a recu-
perar a mucosa;
- Couve, manteiga e gel de aloe 
vera são cicatrizantes naturais;

Probióticos e prebióticos são 
essenciais, pois a gastrite desequi-

libra a flora, matando as bactérias 
boas, dificultando a recuperação 
e favorecendo a instalação da H. 
Pylori. Ótimas fontes naturais são a 
batata yakon e a biomassa da ba-
nana verde.

Procure um nutri para saber 
como aplicar cada dica!

*Isabella Lessa é Nutricionista 
(CRN-1: 7723), pós-graduada em 
Saúde Pública com Ênfase em Vi-
gilância Sanitária, pós-graduanda 
em Nutrição Esportiva e Mestranda 
em Nutrição e Saúde pela Facul-
dade de Nutrição da UFG

Por Isabella Lessa* 

Espaço Zen

Hipnologia traz benefícios 
para saúde física e mental

A 
hipnologia é um procedimento que per-
mite ganhos físicos, emocionais, psicoló-
gicos e espirituais e consiste em produzir 
relaxamento profundo, induzindo o sono 

terapêutico. Nesse estado são aplicadas técnicas 
para afastar o senso crítico da mente por meio da 
voz do terapeuta. Assim, auxilia-se o consciente e o 
inconsciente a se manifestarem livremente.

A hipnose pode ser aplicada em diversas situa-
ções, desde pequenos incômodos até problemas 
mais complexos. A terapeuta Lucélia de Carvalho 
Borges explica que a hipnoterapia é um agente 
impulsionador de melhoria nos tratamentos conven-
cionais das áreas médicas, psicoterápicas e trans-
formacionais.

O tratamento tem início quando o paciente in-
forma suas queixas e o que deseja transformar em 
si. Dessa forma, o terapeuta prepara sessões indivi-
dualizadas, de acordo com as necessidades apre-
sentadas.

Por ser um procedimento natural, sem a utilização 
de nenhuma intervenção medicamentosa, não há 

contraindicação para a hipnose. “Qualquer pes-
soa em sua plena consciência pode ser submetida 
ao tratamento com hipnoterapia a partir do mo-
mento que deseja passar pela terapia, pois é uma 
decisão muito pessoal. A pessoa deve querer ser 
hipnotizada”, detalha Lucélia.

Os ganhos desse tratamento abrangem desde 
o relaxamento físico, no qual a pessoa aprende a 
respeitar as necessidades do seu corpo, reduzindo 
os níveis de estresse e estafa mental, até benefícios 
mentais. Nesse aspecto, o paciente consegue ter 
acuidade com os seus pensamentos, percebendo 
quais os adoece e o leva a ter desconforto psico-
emocional. Dessa forma, ele pode resignificar pa-
drões mentais negativos, crenças limitantes, inician-
do uma nova percepção sobre si e em relação ao 
mundo que o envolve.

Essas modificações acarretam ganhos emocio-
nais, representado pelo bem-estar corporal, tran-
quilidade psíquica e equilíbrio das emoções.
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Tecnologia

Olho eletrônico
para deficientes visuais

P
esquisadores do Instituto de Informática 
da Universidade Federal de Goiás (UFG) 
desenvolveram o aplicativo Deep Vision. 
O aparato, atualmente em fase expe-

rimental, funciona como olho eletrônico e permite 
que indivíduos com limitação visual saibam o que 
está ao redor, inclusive quantas pessoas estão em 
um cômodo. O projeto conta com a colaboração 
da Faculdade Sul-Americana e Senai, e poderá ser 
disponibilizado para as plataformas Android 5 e su-
periores até o final deste ano.

O Deep Vision começou a ser desenvolvido em 
agosto de 2016 pelo professor Anderson da Silva 
Soares e três alunos de doutorado. “O Deep Vision 
objetiva relatar, por meio de voz sintética, cenas e 
textos os quais a pessoa com limitação visual está 
em contato. O aplicativo capta a imagem do am-
biente, inclusive uma placa ou página de livro, e 
relata o conteúdo”, detalha o professor.

Experimentações realizadas com 15 pessoas 

com limitação visual apontam feedback positivo, 
principalmente nos indivíduos que já enxergaram e 
que, em algum momento da vida, perderam a visão. 
“Quando é feito o relato da cena, a percepção 
consegue mentalizar aquela visão por lembrança”, 
conta Anderson.

Além disso, o aplicativo demonstrou ser uma útil 
ferramenta para os cegos amantes de livros e his-
tórias. “Percebemos que algumas pessoas gostam 
de ler, mas dependem da conversão do livro para 
braile, o que demora vários meses. Com o aplica-
tivo, elas passam a ter mais autonomia pois, assim 
que o livro é lançado, conseguem apreciar o con-
teúdo”.

A inspiração para o Deep Vision veio de um 
sistema colaborativo desenvolvido por um pro-
jeto norueguês denominado Be My Eyes, em que 
voluntários com visão acurada, descreviam fotos e 
vídeos enviados por indivíduos cegos por meio de 
um aplicativo.





Cirurgia plástica

Bumbum classe A

D
e acordo coom Granieri, o im-
plante de silicone é o mais efi-
caz para quem deseja real au-
mento do glúteo. Porém, essa 

opção tem a desvantagem do denomina-
do “corpo estranho”, pois o organismo não 
consegue absorver o silicone. Os resultados 
são vistos imediatamente após o procedi-
mento. Mas, como a área deverá estar mui-
to inchada, somente após 15 dias, quando 
o inchaço diminuir consideravelmente, os 
resultados serão melhores observados.

O enxerto de gordura tem menos chances 
de rejeição e pode ser feito em etapas, es-
perando a absorção do organismo e sendo 
feito novamente até o preenchimento ideali-
zado pela paciente. “Na prática diária noto 
que as pacientes ficam satisfeitas com uma 
só cirurgia. Se após o procedimento a mulher 
não estiver satisfeita com o volume, pode ser 
feita uma nova lipoescultura ou mesmo uma 
colocação de prótese glútea”, assinala Bru-
no Granieri.

Além das duas opções, há a alternativa 
do polimetilmetacrilato (PMMA), uma subs-
tância sintética injetável derivada do acrí-
lico e que também não é absorvida pelo 
organismo. O resultado do PMMA se asseme-
lha ao do silicone. “Porém,  caso ocorra uma 
reação adversa, é muito difícil sua remoção, 
diferentemente do silicone, que pode ser fa-
cilmente removido”, alerta Granieri.

Silicone ou enxerto?A 
busca por um corpo 
perfeito incentiva 
mulheres a procura-
rem auxílio nas clíni-

cas de cirurgia plástica. Além da 
prótese mamária e lipoaspira-
ção, a gluteoplastia tem se tor-
nado um procedimento cirúrgico 
muito procurado. O método visa 
corrigir assimetrias, aumentar o 
volume, melhorar a flacidez, for-
ma e projeção dos glúteos. A 
gluteoplastia pode ser realizada 
por meio de implante de silicone 
ou enxertia de gordura retirada 
da própria paciente durante a 
lipoaspiração. “Pode-se fazer 
também uma técnica mista, com-
binando lipoescultura e implan-
te de silicone glúteo”, informa o 
cirurgião plástico Bruno Granieri.

O procedimento cirúrgico 
dura cerca de uma hora e é rea-
lizado sob anestesia peridural e 
sedação. No entanto, segundo 
Granieri, mulheres que têm casos 
de trombose na família, distúr-
bios de sangramentos, abortos 
espontâneos e repetidos, pro-
blemas cardíacos ou outras do-
enças que necessitam do uso 
de medicamentos precisam ser 
avaliadas detalhadamente para 
saber os riscos do procedimen-
to. O pós-operatório consiste em 
repouso mínimo de 15 dias, uso 
de cintas e meias compressivas, 
medicações, drenagens linfáti-
cas e alimentação adequada.
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Atividade física

Dor muscular após 
treino: e agora?

A 
fadiga muscular é caracterizada pelo 
cansaço do músculo após um esforço 
físico intenso. Uma das causas pode ser 
por um erro alimentar antes do treino, 

pois a baixa oferta de carboidratos nessa refeição 
pode reduzir a sua eficiência, propiciando fadi-
ga com maior facilidade. É recomendado realizar 
a ingesta alimentar 30 minutos antes do início da 
atividade física. Séries muito intensas, seja por alto 
número de repetições seja por elevada carga tam-
bém podem ser responsáveis.

A hidratação adequada também exerce in-
fluência na velocidade de instalação da fadiga, 
é importante manter a ingesta normal durante o 
dia e a correta reposição hídrica após uma série 
de atividades.  Um dos sintomas que acompanha 
a fadiga é a dor muscular que ocorre devido  a 
resposta inflamatória gerada pela rotura de fibras 
musculares, e também pelo acúmulo de ácido lático 
no músculo.

Após um treino, é normal sentir dor muscular que 

pode surgir 24 ou 48 horas depois do treino você 
pode tomar algumas medidas para alivio desse sin-
toma:
 1. Utilizar uma bolsa térmica para fazer uma com-
pressa quente: faz com que os vasos sanguíneos 
dilatem, aumentando o fluxo de sangue na região 
e relaxam os músculos, diminuindo a dor;
2. Tomar um banho quente: o calor ajuda a relaxar 
os músculos, aliviando a dor muscular;
3. Massagear a região com gel ou pomada anes-
tésica;
4. Intervalo de descanso dos grupos musculares tra-
balhados: ajuda na recuperação;
5. Fazer sempre exercícios de aquecimento no início 
do treino: os exercícios de aquecimento preparam os 
músculos para o treino, diminuindo o risco de lesões;
6. Fazer sempre alongamentos no final do treino: os 
alongamentos ajudam na redução da sensação 
de dor.

 *Dr. Diego Alves Dias (CRM 15132) - Performance 
Física e Emagrecimento

Por Diego Alves Dias* (CRM 15132)
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Nutrição

Boa Forma

Saúde na mesa do idoso

Um século de vida, 
saúde e alegrias

O 
envelhecimento provoca várias mu-
danças fisiológicas e os cuidados 
com a alimentação devem ser re-
dobrados. Para manter a saúde do 

corpo e, principalmente, regular a funcionalidade 
do metabolismo, o acompanhamento nutricional é 
fundamental, ainda mais quando se nota a necessi-
dade de suplementação de oligoelementos, como 
ferro e zinco. “Oligoelementos são elementos quí-
micos necessários em pequenas quantidades para 
execução de diversas funções metabólicas, como a 
formação de enzimas e processos bioquímicos. To-
davia, o processo de envelhecimento, dificuldade 
de mastigação, digestão e absorção podem gerar 
deficiências nutricionais que demandam suplemen-
tação”, explica a nutricionista Cristiane Spricigo.

As deficiências comumente encontradas em pes-
soas de idade avançada são de vitamina D, cálcio, 
ácido fólico, vitamina B12, zinco, ferro e vitamina 
C. “A escassez de macronutrientes pode prejudicar 

a produção de enzimas, saúde óssea, imunidade, 
processos de cicatrização e prejudicar a proteção 
antioxidante do organismo”, alerta.

Para avaliar os níveis de oligoelementos no or-
ganismo, a nutricionista recomenda a realização 
de exames laboratoriais. A partir da avaliação dos 
resultados é possível adequar a dieta para a repo-
sição das substâncias em deficiência e a suplemen-
tação personalizada que atenda a demanda não 
solucionada por meio dos alimentos.  “O ideal é ter 
uma alimentação saudável e equilibrada, estimular 
a mastigação correta e, especialmente, evitar o uso 
de medicamentos que alteram o ph do estômago 
e intestino que dificultam a assimilação e absorção 
dos nutrientes”, revela.

As mulheres que enfrentam o fogacho, típico da 
menopausa, podem buscar alívio consumindo soja, 
castanha do pará, semente de linhaça e peixes de 
água fria ricos em ômega 3, como o salmão, sardi-
nha, atum e arenque.

N
o dia 25 de março, a 
aposentada Piedade 
Pereira Marques re-
cebeu a filha, netos, 

bisnetos, centenas de sobrinhos 
e outros familiares e amigos para 
uma comemoração especial: ela 
completou 100 anos de idade, isso 
mesmo, um século de vida.

O mais impressionante é que 
a dona Dade, como é conhecida, 
chegou a essa idade saudável e 
completamente lúcida. É capaz 

de contar histórias da época de 
sua mocidade, com riqueza de 
detalhes. A memória recente tam-
bém é excelente, o que demonstra 
que ela não tem nenhum traço de 
qualquer tipo de demência. Pas-
mem: nem óculos, a dona Dade 
usa.

Hoje ela já não lida mais com os 
afazeres domésticos, mas, eventu-
almente, ainda faz um cafezinho e 
arrisca até a dar vida a uma receita 
de coxinha, lembrança de sua épo-

ca de salgadeira. Ah, e também não 
dispensa uma cervejinha “de leve” 
com os netos.

A única tristeza que a dona Dade 
traz no coração é a falta dos dois 
filhos, que já morreram. Sempre 
que fala “nos meninos” o tom de 
voz e a feição dela mudam. Mas 
mesmo com perdas tão dolorosas, 
a aposentada é uma mulher alegre, 
cheia de vida, que adora ver a famí-
lia reunida em sua casa, na pequena 
Santo Antônio de Goiás.
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Podologia

Cuidados com  os 
pés na melhor idade

O
s pés são a prin-
cipal estrutura de 
suporte e deslo-
camento. Manter 

a saúde deles garante autono-
mia e independência ao idoso, 
além de potencializar a qualida-
de de vida ao permitir a realiza-
ção de atividades físicas saluta-
res, como caminhadas, danças 
e passeios. Uma das formas de 
fazer a manutenção adequada 
dessa parte do corpo é a visita 
regular ao podólogo, para que 
seja feito um atendimento espe-
cializado. “A podologia geriátri-
ca pode evitar uma série de do-
enças nos pés quando aplicada 
preventivamente, ou de forma 
efetiva, quando há a necessida-
de de tratamento. Essa especia-
lidade complementa a saúde do 

idoso, pois evita complicações 
nos pés e repercussões em todo 
o corpo”, alerta o podólogo Le-
onardo Matos.

Na podologia, as enfermida-
des mais comuns em pessoas com 
idade avançada são decorren-
tes da deficiência circulatória, 
alterações hormonais, ortopé-
dica, posturais, artrose, artrite e 
reumatismo. Onicogrifoses (unhas 
grossas, difíceis de serem cor-
tadas), hiperqueratose plantar 
(formações endurecidas na sola 
do pé, formando placas maiores 
que os calos), onicomicoses (in-
fecções fúngicas que atacam as 
unhas tornando-as amareladas, 
descoladas e descamativas), 
pele fina, ressecada e descama-
tiva e  “Dedos em Garra ou em 
Martelo”, são os principais pro-

blemas que afetam os pés da 
terceira idade.

De acordo com Leonardo 
Matos, esses fatores podem de-
sencadear sérios problemas na 
qualidade de vida. “Os idosos 
podem apresentar fatores agra-
vantes como anticoagulação 
sanguínea por efeito de medica-
mentos, diabetes, ressecamento 
nas extremidade e outras condi-
ções que exigem uma anamnese 
eficiente para que se determine 
o tratamento adequado. O po-
dólogo deve agir de forma cau-
telosa para que não ocorram 
agressões ou ferimentos, tratan-
do os pés de forma gradativa 
para não ocasionar alterações 
bruscas na anatomia e previnir 
o surgimento de novos traumas”, 
recomenda.

Microagulhamento

Pele sempre jovem
O 

microagulhamento, também conhe-
cido como indução percutânea de 
colágeno com agulhas (IPCA), é um 
procedimento no qual agulhas são 

penetradas na pele, estimulando a liberação de 
fatores de crescimento, proliferação de colágeno 
e renovação epidérmica.

De acordo com a dermatologista Mariana 
Domiciano Albuquerque Nóbrega, a técnica é 
indicada para tratar manchas, cicatrizes, rugas, 
estrias e até mesmo queda de cabelo. Embora 
a periodicidade do tratamento varie, o comum é 
repeti-lo mensalmente. Por ser um método invasivo, 
doloroso e razoavelmente longo, o tempo de du-
ração de cada sessão é de 30 minutos a 1 hora. 
A boa notícia é que o tratamento é acompanha-
do por anestesias, que podem ser tópica (cremes 

anestésicos), infiltrativa (anestesias locais) ou, em 
casos mais intensos, a sedação. O nível de dor e a 
escolha do anestésico correto depende de ava-
liação médica. “Após o tratamento são utilizados 
cremes reparadores de barreira e intensa fotopro-
teção”, detalha.

Contraindicações
Segundo a especialista, o microagulhamento 

não é indicado para pessoas que tenham formas 
severas de cicatrizes e queloides, diabetes des-
controlado, algumas doenças neuromusculares, dis-
túrbios hemorrágicos, colagenoses (patologias do 
sistema conjuntivo), quem faz uso medicações anti-
coagulantes ou corticoides, indivíduos com câncer 
de pele, verrugas, algumas infecções cutâneas e 
mulheres grávidas.
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PROMOÇÃO ExCLUsIvA:

REALIZAÇÃO APOIO PROMOÇÃO EXCLUSIVA INGRESSOS ANTECIPADOS

Beneficiários e médicos
cooperados Unimed Goiânia
pagam meia entrada

INFORMAÇÕES

Hidratante
facial

Modelador 
de cabelo

À 
base de aloe vera, a loção facial cal-
mante Aloe The Body Shop  hidrata e 
acalma e protege a pele da radiação 
solar, não tem perfume, corantes, con-

servantes ou álcool. Desde os anos 1980 no mer-
cado, a marca inglesa The Body Shop é uma das 
pioneiras no mundo no segmento de cosméticos 
naturais.

T
otalmente orgânico e vegano, sem ne-
nhum ingrediente sintético ou artificial, o 
gel de cabelo Sapien Men Surya Brasil 
é produzido com extrato de acerola, 

aloe vera (babosa), óleos de laranja, bergamota 
e cedro, tudo cultivado sem adubos químicos ou 
agrotóxicos e extraídos sem prejuízo ao meio am-
biente. O gel garante efeito molhado e é indicado 
para todos os tipos de cabelo. 




