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INTRODUCAO

Minutos com Euler Ribeiro, € um projeto de extensao
em forma de programas curtos, com informagdes
sintéticas, rapidas e seguras sobre assuntos relacionados
ao envelhecimento e saude. Nesta 2 edicdo do livro
relacionado ao projeto, foram transcritos 100 programas
curtos com informacbes diversas, as quais estado
vinculadas a um dos 4 vieses do envelhecimento
saudavel:

1- Saude: Manter um estilo de vida saudavel é crucial em
todas as fases da vida. Praticar atividades fisicas, adotar
uma alimentagcdo balanceada, evitar o tabagismo e o
consumo excessivo de alcool, além do uso adequado de
medicamentos. Sdo medidas que podem prevenir
doencgas e melhorar a qualidade da sua vida.

2- Aprendizagem ao longo da vida: O conhecimento € uma
ferramenta poderosa. Promover a aprendizagem
continua, mesmo na fase adulta, contribui para o
desenvolvimento de habilidades, crescimento pessoal e
nos manter engajados e relevantes. Aprender € uma forma
de enriquecer nossa vida e tornar a sociedade mais
inclusiva.

3- Participagado sociais: Engajar-se em causas sociais,
culturais, intelectuais ou espirituais da significado a vida.
Participar ativamente, deixar um legado e sentir-se parte
de algo maior promovem realizagdes e resiliéncia. Nunca
€ tarde para se envolver e fazer a diferenca.

4- Bem-estar mental: Cuidar da saude mental é
fundamental. Gerenciar o estresse, manter conexodes
sociais e buscar apoio quando necessario sao aspectos
que favorecem o envelhecimento saudavel. Uma mente
equilibrada contribui para uma vida mais plena e feliz.



ACAI

Em agosto, na regido norte
do Brasil, comeca a época
do acai, fruto de uma
palmeira amazbnica. Caiu
no gosto dos brasileiros de
todas as regides do Brasil e
fez forma até em outros
paises por suas
propriedades energéticas e
antioxidantes. A forma de consumi-la, porém, varia
bastante conforme a regido. Além de ser uma boa fonte
de energia, 0 acai é rico em antioxidantes, ou seja, ele
fornece substancias capazes de combater os prejuizos
que os radicais livres podem causar no corpo. Os
radicais livres sdo moléculas instaveis que circulam
pelo organismo. Se estiverem em excesso, podem
afetar nossas células e favorecer o desenvolvimento de
doencas como diabetes, o cancer e doencas
cardiovasculares. Agai melhora a saude. Quando nds
falamos da acéo antioxidante, os compostos que dao
cor ao agai e sao importantes para os efeitos contra o
estresse oxidativo, podendo beneficiar a circulagao
sanguinea, o controle do colesterol e o fortalecimento
do sistema imunoldgico. O acai também pode melhorar
o funcionamento do intestino, em funcao das fibras e a
saude cardiovascular, porque tem gorduras saudaveis,
como acidos graxos insaturados, que auxiliam na
reducdo do colesterol, especialmente o LDL, que é o
colesterol ruim.




Geralmente, na adolescéncia, aparecem erupgdes
cutaneas, principalmente no rosto e nas costas.
Inflamacgdes na pele causadas pela produgao excessiva
de sebo pelas glandulas sebaceas. As mulheres
geralmente sofrem mais com as acnes, principalmente
por conta dos hormdnios aflorados. Recomenda-se nao
estourar, ndo arranhar ou cutucar os cravos e espinhas,
pois isso geralmente causa lesdes e deixa marcas
permanentes na pele. Procure um dermatologista que
ira passar os produtos mais adequados para usar na
pele e orientar sobre os cuidados que inclui o uso de
cremes, de medicamentos e boa alimentagao. Pessoas
com marcas de espinha podem sofrer ainda mais na
vida adulta por causa do fator estético. Mantenha a pele
sempre saudavel.



ACUMULO GASOSO NO INTESTINO

O organismo pode acumular gases e trazer uma
situacdo de desconforto para vocé. Esses gases sao
chamados de flatuléncia e sdo causados por diversos
fatores, entre os quais a ingestdo de ar quando
bebemos refrigerantes ou comemos  muito
rapidamente. Alguns alimentos podem produzir gases,
como o feijdao, a couve-flor, o repolho, os ovos e o
brocolis. Os problemas digestivos e o uso de alguns
medicamentos podem levar ao acumulo de gases no
organismo que sao expelidos em forma de arrotos ou
flatos, algumas vezes também seguidos de dores
abdominais. Para evitar os gases, uma dica importante,
por exemplo, é deixar o feijao de molho para que toda
a acidez seja liberada antes do cozimento. Evite
também as bebidas gasosas e coma com moderacéo
alimentos que possam causar um acumulo gasoso. Em
caso de desconforto maior, procure seu médico.

10



ALCACHOFRA

A alcachofra é uma planta
medicinal rica em &agua,
fioras e flavonoides. Ela
oferece diversos beneficios
para a saude e pode ser
consumida de varias formas.
Cozida, em saladas, assada,
em sucos ou chas. E seus
principais beneficios sao:

1- Promove a perda de peso. A alcachofra é rica em
inulina. Uma fibra que prolonga a saciedade e diminui a
fome. Além disso, ela ajuda na eliminagdo do excesso
liquido do corpo. Sendo uma 6tima opcao para dietas
de perda de peso.

2- Diminui o colesterol. Suas fibras ajudam a reduzir o
colesterol ruim, o LDL, e o colesterol total no sangue.
Os antioxidantes presentes também previnem a
formacgéao de placas de gordura nas artérias.

3- Prevencéao da diabetes. Com baixo indice glicémico,
a alcachofra regula os niveis de glicose e insulina no
sangue.

4- Controle da pressdao alta. Rica em potassio e
antioxidantes, ajuda a manter a saude das artérias e
prevenir a hipertenséo.

5- Beneficios para a pele. Os compostos bioativos da
alcachofra combatem radicais livres, diminuindo rugas
e flacidez.

Experimente incluir a alcachofra em sua alimentacéo e
aproveite seus beneficios naturais.

11



ALCOOLISMO NA IDADE TARDIA

10% da populagdo idosa no mundo se envolve com o
alcoolismo, ou por depressao, ou por perda de pessoas
muito ligadas a si dentro de casa, ou por aposentadoria
e ficando isolada. Logo, as pessoas que se envolvem
com o alcoolismo agravam a depressao, favorece o
inicio de perda total da cognicdo, doenga de Alzheimer,
da alteragbes sérias no coragcdo e no figado, pode
promover uma dificuldade de filtracdo das proteinas no
rim. O alcoolismo leva uma dependéncia tdo grande
que ¢é até dificil de tratar, mas existem muitas maneiras
de se tratar o alcoolismo, principalmente com o uso da
psicologia, da psiquiatria, do companheirismo, e dando,
com certeza, oportunidades de ele pensar a sua vida de
maneira diferente para o futuro. Portanto, alcoolismo na
idade tardia é uma tristeza e pode levar a morte.

12



ARRITMIA

Quando o coragéao bate fora do ritmo, de forma irregular,
dizemos que vocé estd com Arritmia. Esse
descompasso pode ser de forma mais rapida ou mais
lenta. Isso acontece porque os impulsos elétricos que
viajam através do coracao estao desregulados. Mas o
que causa Arritmia? Pressao alta, diabetes, apneia do
sono, doengas cardiacas, problemas da tireoide e uso
de alguns medicamentos, uso de drogas e alcool e o
estresse sao os principais motivos da arritmia. Essa
condicao gera palpitacdes, tontura, desmaio, falta de ar,
cansaco e dor no peito. E muito importante vocé fazer
0 acompanhamento médico e mudar o estilo de vida,
controlar o peso, fazer exercicios regulares, evitar o
estresse e n&o usar drogas e alcool. A saude do
coragao é o termbémetro da sua vida.

13



ARTRITE

A artrite € um problema que afeta muitas pessoas,
especialmente a medida que envelhecemos. A artrite é
uma condigdo que envolve a inflamagdo das
articulagdes. Existem diferentes tipos de artrite, como a
osteoartrite e a artrite reumatoide. Dor nas articulagdes
€ um sintoma mais comum. Pode ser constante ou
intermitente. Rigidez matinal, dificuldades em
movimentar as articulagcdes s&o outros sinais. A idade é
um fator importante. A artrite € mais comum em
pessoas mais velhas. Lesbdes articulares, histérico
familiar e obesidade também aumentam o risco.
Consulte um médico para diagnéstico e orientagao.
Exercicios de baixo impacto, fisioterapia e
medicamentos podem ajudar. Mantenha um peso
saudavel e evite sobrecarregar as articulagdes. A artrite
ndo precisa limitar nossa vida. Com tratamento
adequado, podemos manter a mobilidade e a
independéncia. Lembre-se, cuidar das articulagoes €&
essencial para uma vida ativa e saudavel.

14



ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica € muito importante para trazer mais
qualidade de vida para as pessoas. Quem se
movimenta e se exercita esta ativando os melhores
circuitos do corpo para se proteger contra doengas e
para viver com mais vigor, mais alegria e muito
entusiasmo. A atividade fisica regular é estimulante,
ajuda a melhorar as condigdes cardiorrespiratorias, as
articulagdes, o bom humor e garante o bem-estar geral.
A melhor atividade fisica recomendada é a caminhada.
Se vocé esta com idade avangada, procure orientacao
de seu médico sobre que atividade vocé pode fazer,
como por exemplo, a pratica de um esporte, a danga e
até mesmo trabalhos manuais, como o artesanato.

15



AUSENCIA DE ORGASMO EM JOVENS

Vamos abordar um tema
importante e muitas vezes mal
compreendido: A auséncia de
orgasmo em mulheres e homens
|| jovens. Para muitos jovens

NI/ adultos, aincapacidade de atingir

o orgasmo pode ser uma fonte de
W= frustracdo e preocupagdo. E
crucial entender que a resposta sexual varia
amplamente entre individuos e isso alguns podem
experimentar orgasmos com facilidade, enquanto
outros podem precisar de mais tempo e estimulo para
alcanca-los. Possiveis causas, fatores como estresse,
ansiedade, experiéncias passadas e até mesmo
pressao social podem impactar nossa capacidade de
experimentar o prazer sexual pleno. A falta de
autoconfianga, duvidas sobre o préprio corpo ou
expectativas irreais também podem dificultar a
obtencéo do orgasmo. Comunicagao e
autoconhecimento. E essencial uma comunicacgéo
aberta e honesta entre parceiros. Conhecer o proprio
corpo e suas preferéncias é fundamental para uma vida
sexual satisfatoria. Experimentar diferentes técnicas de
estimulagdo e explorar o que traz prazer sao passos
importantes para descobrir o que funciona melhor para
cada um. Em resumo, a auséncia de orgasmo em
jovens, adultos, pode ter varias causas, desde questdes
emocionais até falta de conhecimento sobre o proéprio
corpo. O dialogo aberto, a educacao sexual e a
experimentacdo sao fundamentais para superar essas
barreiras. Ao entender que cada pessoa € unica e que
0 prazer sexual € um processo naturalmente variavel,
podemos trabalhar para criar experiéncias mais
satisfatorias e enriquecedoras para todos nos.

16



BACTERIAS RESISENTES

Comer carnes cruas ou mal-cozidas, principalmente a
dos peixes, pode propagar as bactérias super-
resistentes como as aeromonas e algumas de suas
cepas. Essas bactérias sao resistentes aos antibioticos,
o que dificulta o tratamento de infecgbes e aumenta o
risco de doengas. Para evitar contaminagao por
aeromonas, lave e cozinhe bem os alimentos. Doutor, e
o sushi? A comercializagao de carnes de peixe como os
atuns e os salmdes deve passar por rigoroso controle
sanitario para evitar que alimentos contaminados
cheguem até a nossa mesa. Entdo prefira comer em
estabelecimentos inspecionados pela vigilancia
sanitaria, que tenham boas recomendacdes e que
sirvam alimentos de boa procedéncia.

17



BANANA PACOVA VERDE

A Banana Pacova Verde tem importancia como
alimento funcional para a saude humana por conta do
alto nivel de carboidratos presentes em sua
composicao. Ela é considerada um excelente alimento
de fonte energética. Apresenta minerais como potassio,
manganés, iodo e zinco, em niveis maiores que em seu
estado amadurecido, além da presengca de amido
resistente. A banana verde apresenta propriedades
funcionais semelhantes as fibras alimentares, ajudando
na prevencao de doengas degenerativas associadas ao
metabolismo intestinal. Quando cozida, a Banana
Pacova Verde assume atividades funcionais em formas
de probidticos, pois possui em sua composi¢cao os dois
tipos de fibras, soluveis e insoluveis, desenvolvendo
boas fungdes para o organismo humano.

18



BEBA AGUA

Beber agua é um fato tdo simples e muito importante
para a saude. Como o nosso corpo é formado por cerca
de 60% de agua, ao ingerir o precioso liquido, vocé esta
contribuindo para a regulagdo da temperatura corporal,
para a boa digestdo dos alimentos, para a lubrificacdo
das articulacbes e os o6rgdos, para transportar os
nutrientes e oxigénio para as células e também para a
limpeza do corpo. Mesmo se vocé néo estiver sentindo
sede, beba agua regularmente durante o dia. Em geral,
os adultos devem beber cerca de 2 litros, 8 copos, de
agua por dia. No entanto, vocé pode precisar beber
mais ou menos agua dependendo, por exemplo, da
idade, das atividades que vocé exerce, principalmente
se houver perda de liquido. Deixo aqui algumas dicas:
mantenha uma garrafinha de agua sempre perto de
vocé. Coma frutas com bastante agua, como melancia,
melo, laranja e tangerina. Hidrate-se. Agua é vida!

19



Caibra é uma dolorosa contracdo muscular que
acontece de forma repentina e involuntaria, geralmente
atingindo os musculos das pernas, especialmente as
panturrilhas e coxas. Mas o que causa caibra? A
desidratacdo, a fadiga muscular seguida de esforgo
fisico intenso, o efeito colateral pelo uso de alguns
medicamentos. As caibras também s&o mais
frequentes durante a gestagdo. Com o avangar daidade
e também em pessoas que sofrem com diabetes,
problemas circulatérios e renais, a dor causada por
essa contragdo €& momentdnea e passa com O
alongamento do musculo e com o uso de analgésicos
de venda livre. Mas se a dor permanecer, procure um
médico. Para evitar a caibra, beba agua, evite a cafeina
e o0 alcool. Use calgados adequados. Nao exagere nos
exercicios fisicos. Deixo aqui uma dica preciosa. Comer
banana, que é rica em potassio, ajuda a prevenir as
caibras.

20



CALCULOS NA VESICULA

PROCESSED.
& HIGH-FAT
FOODS

O calculo na vesicula também é conhecido como pedra
na vesicula. Uma condicdo em que se formam
pequenos cristais na vesicula biliar. Esses calculos
podem variar em tamanho e numero. As causas mais
comuns incluem excesso de colesterol na bile,
obesidade, dieta rica em gorduras saturadas e pobre
em fibras, além de fatores genéticos. Mulheres e
pessoas acima de 40 anos tém maior risco de
desenvolver calculos. Os sintomas dessa doencga
podem incluir dor intensa no abdémen superior direito,
nauseas, vomitos e ictericia. O diagnéstico geralmente
é feito através de ultrassonografia abdominal. O
tratamento ¢é feito através de cirurgia.

21



CALOSIDADE NOS ARTELHOS

Artelho € o nome dado para os dedos dos pés. Em
Portugal, artelho também & tornozelo. E muito comum
aparecerem calos nos artelhos, geralmente por causa
do uso de calgados apertados mal ajustados. Os calos
podem surgir também por conta das deformidades
O6sseas. Atividades repetitivas também criam
calosidades. Os calos sdo doloridos e incomodam
bastante porque a pele fica sensivel ao toque. O
tratamento dos calos pode ser feito com um profissional
podologo, especialista no tratamento dos pés. Para
prevenir os calos, use calgados adequados. Mantenha
os pés limpos. Se for o caso, utilize também palmilhas
ortopédicas. Passe creme hidratante e evite que os pés
figuem secos e com rachaduras. Se vocé é diabético,
consulte seu médico para o tratamento adequado para
essa condicao.

22



CANCER DE BEXIGA

Quando as células da bexiga tém um aumento
descontrolado de tamanho, é sinal da presenca de uma
das doengas mais comuns no Brasil: o cancer de
bexiga, que atinge principalmente pessoas acima dos
50 anos de idade. Os sintomas do cancer de bexiga séo
presenca de sangue na urina, dor ao urinar,
incontinéncia urinaria e vontade frequente de urinar,
perda de peso, dor na regido lombar ou pélvica e fadiga.
Ao perceber esses sintomas, procure um médico que
ird Ihe indicar o melhor tratamento. A melhor forma de
cuidar é se prevenindo. Nao fume, evite a exposig¢ao a
produtos quimicos, trate as infecgcdes urinarias, beba
bastante agua, tenha uma alimentacdo saudavel e
pratique exercicios fisicos regularmente. O cancer de
bexiga € uma doenca grave, mas pode ser curado se
for diagnosticado e tratada precocemente.
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CAPIM-SANTO

O capim-santo, também
conhecido como capim-
limdo, capim-cidreira ou
capim-cheiroso , € uma
planta medicinal com
propriedades incriveis.
Vamos explorar alguns
de seus beneficios.

1- Para o alivio das dores,
0 capim santo contém
mirceno e citral, compostos com as propriedades
analgésicas. Ele ajuda no tratamento das dores de
cabeca, musculares, abdominais e no reumatismo.

2- Tratamento de gastrite: seus flavonoides e taninos
tém acao antioxidante e anti-inflamatéria, neutralizando
a acidez estomacal e auxiliando no tratamento da
gastrite e no refluxo, podendo até mesmo controlar o
colesterol.

3- Rico em antioxidantes como limoneno e geraniol, o
capim santo combate radicais livres, reduzindo o
colesterol LDL e prevenindo doencas cardiovasculares.
4- Sob a presséao alta, suas propriedades diuréticas
ajudam a eliminar o sédio, enquanto os compostos
antioxidantes relaxam as artérias, melhorando a
circulagéo e prevenindo a pressao alta.

5- Prevencéao do cancer: com antioxidantes, fortalece o
sistema imunoldgico, protegendo contra células
cancerigenas.

O capim santo é versatil e pode ser usado em chas,
sucos, bolos e até como dleo essencial.
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CATALEPSIA
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Muito ja se ouviu falar sobre pessoas que ressuscitam
apdés serem tidas como mortas. Na verdade, nao
estavam mortas, estavam passando por um disturbio
chamado catalepsia, caracterizado por uma perda
temporaria de mobilidade voluntaria e involuntaria. A
pessoa com catalepsia pode ficar completamente
imovel, com os musculos rigidos, ou pode apresentar
movimentos involuntarios. Um susto ou um medo
extremo podem causar a catalepsia. E muito importante
procurar ajuda profissional se estiver passando por
doencgas neurolégicas, situagdes psicolégicas que
exigem maior atencéo, e se estiver fazendo uso de
medicamentos ou outras drogas que possam levar a
catalepsia. Procure ajuda médica.
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CEGUEIRA NOTURNA

A cegueira noturna, também chamada de nictalopia, é
uma dificuldade ou incapacidade de enxergar em
ambientes com pouca luz ou a noite. As causas mais
comuns da cegueira noturna sdo a deficiéncia de
vitamina A, as doencas da retina, a catarata ou
glaucoma e o wuso de medicamentos como
antidepressivos e antipsicoticos. Se vocé tem
dificuldades para enxergar, aquela sensagao de viséo
embacada, ou a necessidade de mais iluminagao para
realizar suas atividades, vocé pode estar com os
sintomas da nictalopia. Para prevenir, tenha sempre, na
sua dieta, alimentos ricos em vitaminas do grupo A,
como figado, cenoura, batata doce e gema de ovo, por
exemplo. Ndo se esqueca de ir ao oftalmologista ao
menos uma vez ao ano, principalmente depois dos 40
anos de idade, quando a pessoa tende a apresentar
diminuicdo da acuidade visual.
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CEGUEIRA POR HIPERGLICEMIA

O aumento da glicose no sangue por falta de uma das
substancias produzidas no pancreas, a insulina,
responsavel por fazer o controle da absorcdo e da
liberagdo da glicose no sangue, faz com que ocorram
alteracbes no revestimento das artérias. Por conta
disso, o nucleo central da visdo, que fica no fundo do
olho, € um misto neurolégico e cardiolégico, em funcéo
de que as artérias se comunicam diretamente com o
cérebro e com o coragao. Entdo, a macula, que é essa
regiao do fundo do olho que examina e institui a relacao
da imagem com o ceérebro, é fundamental para a visao,
dessa forma, se destruirem os vasos ali existentes,
vocé ndo consegue enxergar mais, causando entdo a
cegueira do diabetes mellitus.
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CERATOCONE

A saude ocular exige também a nossa atengédo. O
Ceratocone é uma doencga que afeta a cornea, que é a
camada transparente que reveste a frente dos olhos. No
Ceratocone, a cérnea torna-se fina e protuberante,
assumindo a forma de um cone. Isso pode causar visao
embacada, distorcida ou dupla. Para evitar o
desenvolvimento dessa doencga, evite cocar os olhos
com frequéncia ou usar lentes de contato por longos
periodos de tempo. Se vocé estiver com esses
sintomas, procure um oftalmologista que fara um
diagnéstico preciso. O Ceratocone é uma doenca
cronica que nao tem cura. Com o tratamento adequado,
os sintomas podem diminuir, portanto sempre procure
um médico.
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CHEIROS ALERGICOS

Vocé sabia que os odores também podem causar
alergia? Sim, o sistema imunologico de algumas
pessoas reage a certas substancias quimicas que sao
inaladas. Perfumes, produtos de limpeza, tintas e até
mesmo o cheiro de alimentos podem causar uma
reacao alérgica. Com espirros, congestdo nasal,
coceira no nariz, regressao nos olhos e na garganta e
dificuldade para respirar. Em alguns casos mais graves,
a alergia pode causar asma ou anafilaxia. O diagndstico
é feito por um meédico com base nos sintomas
apresentados. O tratamento geralmente é feito com
antialérgicos para prevenir e evitar o contato com
cheiros que Ihe fazem mal, ventile bem os ambientes,
use mascaras ou filtros se for exposto a substancias
alergénicas, leia os rétulos dos produtos. Se vocé
apresentar sintomas, nédo deixe de procurar seu
médico.
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COMBATE AO CANCER DA CABECA E
PESCOGO

O Dia Mundial de
Conscientizagdo e Combate ao
Cancer da Cabeca e do
Pescocgo é 27 de julho, e vale
ressaltar que este é o sexto
tipo mais comum de cancer. Os
tumores de cabeca e pescogo

. \  sdo uma denominagao
generlca do cancer que se localiza nas regiées como
boca, lingua, palato mole, palato duro, gengivas,
bochechas, amigdalas, faringe, laringe, esb6fago,
tiredides, seios paranasais, fossas nasais e glandulas
salivares. O principal problema para o tratamento é o
diagndstico tardio que ocorre em 60% dos casos, com
impacto negativo na sobrevida do paciente. E o quinto
mais comum entre os homens que tenham tido cancer,
com cerca de 10 mil mortes por ano no pais. Os fatores
de risco sdo o tabagismo, ou utiliza outros produtos
derivados do tabaco e também o cigarro eletrénico, o
consumo de bebidas alcodlicas, a exposi¢cao exagerada
ao sol sem protecao, o excesso de gordura corporal,
exposigao a 6leo de corte, amianto, poeira de madeira,
poeira de couro, poeira de cimento, de cereais, téxtil e
couro, amianto, formaldeido, silica, fuligem de carvao,
solventes organicos e agrotoxicos. A infecgao pelo virus
HPV esta relacionada a alguns casos de cancer de
orofaringe. Os sintomas principais sado lesbes da
cavidade oral ou nos labios que nao cicatrizam por mais
de 15 dias, que podem apresentar sangramento e
estejam crescendo.
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DEGENERAC}AO DOS CORPOS DAS
VERTEBRAS

Com a evolugdo da idade, ha um desgaste natural dos
discos intervertebrais. Eles sdo uma espécie de
amortecedores que ficam entre as vértebras da coluna
vertebral. A degeneragdo faz com que se perca a
elasticidade e as articulagdes vertebrais ficam menos
protegidas, o que pode causar degeneragido dos corpos
das vértebras. Esforco fisico exagerado, ma postura,
lesdes na coluna e até mesmo fatores genéticos podem
agravar essa condi¢do. Dependendo do estagio do
desgaste, vocé pode sentir dores nas costas,
dorméncia, fraqueza muscular. Para fazer o diagndstico
da degeneragdo dos corpos das vertebras, é necessario
recorrer a exames como radiografia, tomografia
computadorizada e ressonancia magnética.
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DIA NACIONAL DO COMBATE AO
COLESTEROL

No dia 08 de agosto comemora-
se o Dia Nacional de Combate
ao Colesterol. Segundo o
Ministério da Saude, as
doencas cardiovasculares sao
a primeira causa de
mortalidade no Brasil, com 300
mil mortes em média por ano.
Cerca de 40% da populagao brasileira tem colesterol
elevado. O colesterol € uma substancia essencial para
o correto funcionamento do organismo. Compbe a
estrutura das células do coragdo, do intestino, dos
musculos, da pele, do figado, dos nervos e do cérebro.
Ela ainda atua na digestdo e na formacao de alguns
horménios e vitaminas. No entanto, sua ingestdo deve
ser controlada para que essas taxas de colesterol no
sangue permanecam equilibradas. Altas taxas de
colesterol sdo determinadas por fatores genéticos e
também alimentares. Algumas dicas para diminuir o
colesterol ruim, que é o LDL, sdo fazer mudanga de
estilo de vida, temos sempre que praticar exercicios
fisicos regularmente, aumentar o consumo de fibras
soluveis e beber cha verde. Além de dar prioridade ao
consumo de frutas, verduras e peixes frescos, cozinhar
com molhos naturais, grelhar ou cozinhar ao vapor. Na
maioria das pessoas, os altos niveis de colesterol ruim
devem-se a uma alimentagdo rica em gorduras
saturadas e trans, presentes em carnes gordurosas,
laticinios integrais, pizzas, bolos ou frituras, por
exemplo, aliados ao estilo de vida sedentario.
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DIARREIA

Diarreia ndo € uma doenga, mas um sintoma de uma
infeccdo causada por virus, bactérias ou fungos. Trata-
se de um disturbio intestinal que faz com que vocé
tenha um aumento no numero de evacuacbes e a
diminui¢ao da consisténcia das fezes, muitas das vezes
apresentando-se de forma liquida. Em alguns casos, a
diarreia vem acompanhada de nauseas, vOmitos e
dores abdominais. As causas mais comuns da diarreia
sao as infecgbes, a intoxicacdo alimentar, o uso de
medicamentos, doencas intestinais, intolerancia
alimentar, como a intolerancia a lactose e ao gluten, por
exemplo. Também as condicbes emocionais podem
levar a um quadro de diarreia, como quando vocé esta
nervoso ou estressado. Para prevenir, beba bastante
agua, lave sempre as maos, lave e cozinhe bem os
alimentos, prefira os alimentos cozidos, preparados na
hora, evite contatos com pessoas com infecgbes
intestinais e previna-se.
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DIETA ADEQUADA

Muitos querem ter um corpo saudavel e para isso
recorrem a dietas. Circulam na internet diversas formas,
inumeros produtos e certos “gurus” que dizem ter a
féormula magica do corpo perfeito. Cuidado! Uma dieta
inadequada pode trazer resultados catastréficos para o
seu organismo com inflamacao e dano as células,
acelerando o processo de envelhecimento. Para um
corpo saudavel, além de exercicio fisico, coma frutas,
verduras e legumes, graos, peixes, azeite e agua. Evite
os alimentos ultraprocessados como as salsichas, os
refrigerantes e os enlatados. Lembre-se, comer muito
nao € comer bem. Nao exagere na quantidade, mas
abuse da qualidade. Comer bem é ter uma dieta
equilibrada com um prato rico em nutrientes e vitaminas
e sais minerais. Quanto mais colorido for o seu prato,
mais saudavel ele sera.
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+100 MINUTOS por Euler Ribeiro

DISTROFIA MUSCULAR

A distrofia muscular € composta por um grupo de
doengas genéticas que podem causar alteragdes
progressivas e perda da massa muscular. Nas distrofias
musculares, genes anormais podem levar a
degeneracdo muscular. A maioria das pessoas com
essa condigdo comeca a apresentar perdas musculares
a partir da infancia, por isso a pratica de exercicios
fisicos é tao importante, para que a evolugao da doenga
seja a mais lenta possivel.
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DOENCA DO REFLUXO
GASTROESOFAGICO

Na doenca do refluxo gastroesofagico (DRGE) ocorre
uma condicdo em que o acido do estdbmago ou a bile
voltam pelo eséfago, causando irritagdo na mucosa do
tubo alimentar. E uma doenca crénica que irrita e pode
fazer uma ulceragdo na mucosa. Refluxo ou azia mais
de duas vezes por semana pode indicar DRGE. Essa
condicdo precisa ser tratada o mais rapidamente
possivel, dessa forma, procure um médico assim que
perceber os sintomas.
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DOENGCAS CARDIACAS EM PESSOAS

IDOSAS
A medida que
envelhecemos, nosso

coragdo enfrenta mais
desafios. Condigbes como
doenca arterial
coronariana, insuficiéncia
cardiaca e arritmias se
tornam mais frequentes.
Essas doencgas afetam o
fluxo sanguineo, a entrega
do oxigénio e a fungao geral do coragao. A idade € um
fator significativo. Quanto mais velhos ficamos, maior o
risco de doenca cardiaca. Outros fatores incluem
pressao alta, colesterol elevado, diabetes, tabagismo e
um estilo de vida sedentario. A dor no peito, o
desconforto e a angina sdo sintomas classicos. Essa
dor pode parecer pressio, aperto ou queimacéao. Falta
de ar, fadiga e inchago nas pernas também sao sinais
de alerta. O exercicio regular & crucial. Mesmo
atividades leves, como caminhar, podem melhorar a
saude do coracdo. Uma dieta saudavel para o coracao
com graos integrais, frutas, vegetais e proteinas magras
€ essencial. Nao ignore os medicamentos prescritos
pelo seu médico. As doencas cardiacas podem afetar
nossa vida diaria, mas nao precisam nos definir. Com o
tratamento adequado, podemos manter nossa
independéncia, permanecer ativos e desfrutar da vida.
Lembre-se, nosso coragao merece cuidado e atengao.
Vamos priorizar a saude cardiaca.
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DOR TORACICA

Varias coisas podem promover a dor no térax, uma dor
muito importante é quando ha uma pontada no térax de
qualquer um dos lados e alteragdo da frequéncia
cardiaca, isso pode significar que vocé pode estar
sendo vitima de um infarto do miocardio. Existem outras
condicbes graves que podem causar dor toracica, como
0 pneumotorax, situacdo na qual se percebe uma falta
de ar muito intensa, além da dor. As vezes a dor
toracica pode vir dos ossos da coluna vertebral que se
degeneram e a pressao entre uma vértebra e a outra
acaba gerando essa dor sobre a musculatura de
sustentacao e a inervagao sensitiva. Outras condigbes
podem ser causa de dor toracica intensa como a
pneumonia, a infecgao bacteriana ou viral do pulmao.
Lembre-se que sentir dor no térax ndo € natural e tem
que ser visto imediatamente, consulte um médico para
fazer o diagndstico.
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DORES ARTICULARES EM PESSOAS
IDOSAS

Dores articulares em pessoas
idosas, sdo comuns devido
ao desgaste natural das
articulagcbes ao longo do
tempo, como na osteoartrite.
Outras causas incluem artrite
reumatoide, gota e lesbes
anteriores. O tratamento
pode incluir medicamentos,
fisioterapia, exercicios suaves e mudangas no estilo de
vida para aliviar os sintomas e melhorar a mobilidade.

DPOC

E um grupo de doencas
pulmonares que bloqueiam o
fluxo de ar e dificultam a
. respiracdo. Essas doencas
compdem o quadro conhecido
como Doenca  Pulmonar
Obstrutiva Cronica. O
! - enfisema e a bronquite crbnica
sao as doengas mais comuns que compdem a D.P.O.C.
As lesdes dos pulmdes causadas pela D.P.O.C. séo
irreversiveis. Portanto, ndo fume, pois esses habitos
podem levar vocé a desenvolver D.P.O.C.
antecipadamente.

39



EJACULAGAO PRECOCE

A ejaculagdo precoce, ¢é
caracterizada pela
incapacidade de controlar o
momento  da ejaculacéo,
ocorrendo frequentemente
antes do desejo, mesmo com

z

n
. ‘ minima estimulagao sexual. E
importante diferenciar entre a
ejaculacdo precoce primaria, que ocorre desde o inicio
da atividade sexual, e a ejaculacéo precoce adquirida,
qgue se desenvolve apés um periodo de desempenho
sexual normal. Os fatores de riscos que podem
contribuir para a ejaculagéo precoce sao ansiedade,
estresse, problemas de relacionamento, disfuncao erétil
concomitante, e até mesmo questdes neuroldgicas e
hormonais. Falta de experiéncia sexual também pode
desempenhar um papel significativo. O tratamento da
ejaculagdo  precoce inclui uma  abordagem
multidimensional. Estratégias comportamentais, como
técnicas de controle de respiracdo e exercicio para
fortalecer os musculos pélvicos tém mostrado muita
eficacia. Além disso, terapias psicoldgicas, como a
terapia cognitivo-comportamental, podem ser Uteis para
tirar e lidar com ansiedade especificas relacionadas ao
desempenho sexual. Em casos selecionados,
medicamentos como antidepressivos da classe de
inibidores seletivos da recaptacao da serotonina podem
ser prescritos para ajudar e retardar a ejaculagdo. No
entanto, o seu uso deve ser cuidadosamente
monitorado e individualizado, considerando os
potenciais efeitos colaterais e a resposta do paciente.
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ESPINHEIRA-SANTA

A espinheira-santa, ou maytenus
ilicifolia, é wuma preciosidade
natural que merece nossa
atengdo. Ha séculos, as
comunidades indigenas e
tradicionais da América do Sul
utilizam a espinheira-santa como
remédio natural. Seu nome curioso deriva dos espinhos
presentes em suas folhas, que ao contrario do que se
sugere, nao sao santos. Mas sim, possuem
propriedades curativas. O foco principal da espinheira
santa é o sistema digestivo. Ela é conhecida por aliviar
desconfortos como azia, gastrite, ulcera e ma digestao.
Seus taninos e polissacarideos formam barreira
protetora na mucosa gastrica, reduzindo a acidez e
promovendo a cicatrizagdo. A bactéria Helicobacter
pylori é frequentemente associada a Ulcera no
estbmago, a espinheira santa demonstrou atividade
antibacteriana com o H. pylori, tornando-se uma aliada
no tratamento. Tem um potencial anticarcinogénico e
estudos preliminares sugerem que compostos da
espinheira santa podem inibir o crescimento de células
cancerosas, mas novas pesquisas sao necessarias
para confirmar esse beneficio. Além de sua acao
gastrica, a espinheira santa tem propriedades
diuréticas, auxiliando no tratamento de infecgdes.
Também ¢é usada tipicamente para a cicatrizacdo da
pele e alivio de eczemas. A espinheira-santa € um
tesouro da natureza, e a sua histéria e beneficios
merecem ser celebrados e disseminados.
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ESPIRROS COM SANGRAMENTO

Essa combinacdo pode ser preocupante e requer
atencao. O espirro é uma reacgao natural do corpo para
expulsar particulas irritantes na mucosa nasal e vias
respiratorias. Quando ocorre sangramento durante o
espirro, varias condicdes podem estar envolvidas.
Possiveis condi¢cdes sio: rinossinusite, inflamagao dos
seios nasais, secregdes pulmonares, infecgao
localizada nos pulmdes, tromboembolismo pulmonar,
coagulo nos vasos sanguineos dos pulmdes, doencgas
imunes, como vasculites, uso de drogas, como a
cocaina e disturbios na coagulacéo. Se vocé ou alguém
estiver espirrando sangue, é fundamental procurar um
meédico da familia ou um clinico geral. A avaliacao
médica ajudara a identificar a causa especifica e
determinar o tratamento adequado.
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ESQUIZOFRENIA
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Esquizofrenia € um transtorno mental grave, que afeta
0 pensamento, o comportamento e as emogdes. Os
principais sintomas sao delirios e alucinagbes, com a
sensacdo de estar sendo sempre observado e
perseguido, além disso, pensamento desorganizado,
sentimentos confusos, falta de motivacao para fazer as
coisas que antes eram prazerosas também podem ser
um indicativo da doenga. Esquizofrenia ndo tem cura,
mas pode ser tratada com sucesso a base de remédios
para controlar os sintomas e de terapias cognitivas
comportamentais. Nao ha uma maneira conhecida de
prevenir a esquizofrenia, mas acredita-se que evitar
fatores de risco, como o uso de drogas ou alcool, pode
ajudar a reduzir o risco de desenvolver o transtorno.
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EVITE O CIGARRO

Fumar é sempre prejudicial a sua saude. Portanto, é
mito achar que o cigarro eletrénico, que circula muito
entre os jovens, nao € nocivo para o seu corpo. Fumar
tabaco, cigarro eletrénico e outras formas ilicitas de
fumo sempre causara danos ao seu organismo. Os
pulmdes ficam comprometidos, vocé pode apresentar
dificuldades para respirar, estd mais propenso a ter
doencas cardiorrespiratérias e mesmo contrair cancer.
Além disso, seus olhos ficam avermelhados, os dentes
escuros, as unhas amareladas, vocé fica com um halito
desagradavel e a fumaga incomoda muitas pessoas ao
seu redor. Se vocé nunca fumou, ndo tente, ndo
experimente e nao queira dar a primeira tragada. Se
vocé é fumante, busque ajuda e orientacao para largar
o vicio. Estamos todos juntos contra o tabagismo e a
favor da saude da vida.
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EXERCICIOS FiSICOS E LONGEVIDADE

O exercicio regular é o segredo para uma vida longa e
saudavel. Ele fortalece os musculos, melhora a
circulagdo e mantém as articulagées flexiveis. Além
disso, 0 exercicio é essencial para a saude mental,
reduz o estresse, melhora o humor e previne a
depressédo. Escolha a atividade certa, ndo é preciso ser
um atleta profissional, mas escolha uma atividade que
goste, seja caminhada, natagdo, danca, musculagéo
etc., o importante é manter-se ativo todos os dias. Para
a terceira idade é importante consultar um profissional
antes de iniciar qualquer programa de exercicio.
Exercicios de baixo impacto sao ideais. Alongamento,
yoga, hidroginastica sdo excelentes. Comece devagar
e aumente gradualmente a intensidade. Encontre um
parceiro de exercicios para se movimentar com amigos.
A longevidade esta na consisténcia. Faga do exercicio
uma rotina diaria. Lembrem-se, o corpo foi feito para se
mover.
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EXTRASSISTOLE

O ritmo normal das batidas do coragéo pode apresentar
um batimento adicional. A isso chamamos de
extrassistole, que pode causar palpitacdes, tontura ou
falta de ar. A extrassistole pode acontecer por causa do
estresse, da desidratacdo, por excesso de esforgo
fisico. Se vocé toma muito café ou se consome bebidas
alcodlicas, por exemplo, pode sentir esse batimento a
mais no seu coragdo. Evite, portanto, a cafeina e
bebidas estimulantes. Gerencie o estresse. E muito
importante vocé estar bem hidratado, ter um peso
saudavel e fazer exercicios fisicos regulares, que
melhoram a saude geral do coragdo. Se vocé apresenta
palpitagdes frequentes, tontura, falta de ar, dor no peito
e fadiga, agende sua consulta com seu cardiologista.
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FEBRE OROPOUCHE
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O que é isso? E uma febre que é produzida pelo
maruim. O maruim é um mosquito que existe
predominantemente na AmazoOnia, mas pode ocorrer
em outras regides. Os sintomas sao febre alta, dor de
cabeca, alteragdes visuais, tontura, vomitos, dores
musculares e um mal-estar intenso. Vale ressaltar que
ainda n&o existe vacina para essa doencga. A picada do
inseto traz uma sensacao de dor semelhante a uma
injecao dolorosa, porque ele libera uma substancia que
vai sendo introduzida na pele e destruindo células.
Cuide-se, e lembre-se a prevencdao € o melhor
tratamento, use repelentes e mosquiteiros, e ao
perceber sintomas, procure um médico.
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FIMOSE

Fimose € uma condigdo em que o prepucio, pele que
recobre a glande do pénis, ndo pode ser
completamente retraida para expor a glande,
geralmente essa condi¢cdo desaparece com o tempo,
mas se persistir na adolescéncia e na idade adulta,
deve-se estimular a retracdo com a aplicacdo de
medicamentos e com exercicios. Nos casos mais
graves, porém, deve-se recorrer a cirurgia para tratar da
fimose. Por que é tdo importante tratar a fimose?
Porque a pele que recobre o pénis dificulta a correta
higiene do 6rgao, levando a infecgdes. Além disso,
pode causar feridas e doencgas de pele, dificultando a
retracdo. A fimose da muita dor ao urinar e dor durante
as relagbes sexuais. Para a prevencao da fimose,
manter uma boa higiene intima e evitar lesées no pénis
pode ser a melhor escolha. Geralmente, a fimose é
tratada logo na primeira idade, quando ainda sé&o
bebés. Se vocé apresenta a fimose, procure seu médico
para indicacdo do melhor tratamento.
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FRIEIRA NOS PES

A frieira € uma doencga infecciosa da pele que é
causada pela infecgdo de um fungo, o Trichophyton
rubrum. E uma das doengas de pele mais comuns e
pode ser encontrada em todas as faixas de idade. Os
sintomas geralmente s&o vermelhiddo na pele, coceira,
descamacédo, bolhas e secregcdo. A frieira acontece
muitas vezes entre os dedos dos pés, quando estéo
umidos e ndo sao corretamente higienizados e pode se
espalhar por outras partes do corpo. O tratamento é
feito com antiflngicos. A prevencgao se da com o uso de
calgados ventilados, a troca de meias é recomendada,
da mesma forma como se troca as roupas intimas: a
cada uso. Vocé deve também enxugar bem entre os
dedos, passar cremes para hidratar e para prevenir a
presencga de fungos.
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FUMACA ASPIRADA

Em algumas areas secas, o risco de incéndio é cada
vez mais iminente. As queimadas produzem cortinas de
fumaca escuras que se espalham por grandes areas.
Além disso, ndo é apenas a fuligem que pode prejudicar
a nossa saude, o monoéxido de carbono produzido pelas
descargas dos veiculos e pela combustao incompleta
de materiais pode ser extremamente nocivo e
potencialmente letal. Evite ambientes poluidos e com
incéndios proximos, além de evitar ficar com o carro
ligado em ambientes fechados. Lembre-se, se entrar
em contato com fumaca direta ou indiretamente,
procure um médico, ele sabera informa-lo da conduta a
ser tomada para cada caso.
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GENGIBRE

Gengibre, uma raiz que transcende a culinaria e oferece
beneficios incriveis para a saude. Vamos explorar suas
propriedades e uso. O gengibre & um ingrediente
essencial em muitas cozinhas, adicionando sabor
picante e aromatico a pratos doces e salgados. Além
disso, uma infusdo de gengibre, na forma de cha é
reconfortante e energizante, ela aquece o corpo, alivia
resfriados e ajuda na digestdo. O 6-Gingerol, presente
no gengibre, combate inflamacbes e alivia dores
musculares e articulares. Além disso, consumir
gengibre apods as refeicdes auxilia na digestao, evitando
desconforto como gases e indigestdo. Seu antioxidante
fortalece o sistema imunolégico, protegendo contra
gripes e infecgdes de uma maneira geral. Para finalizar,
0 gengibre € usado em produtos para cabelos e a pele,
estimulando o crescimento capilar e revitalizando a
pele. Em resumo, o gengibre é uma raiz multifacetada,
pronta para enriquecer sua vida de diversas maneiras.
Experimente e aproveite seus beneficios.
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GERIATRIA

Essa especialidade médica estuda a prevengcao e
tratamento das doengas mais comuns em pessoas
idosas. Aqui estao os principais pontos que sao levados
a cuidar através da geriatria: ela abrange areas como
saude fisica, mental, funcional e social. A geriatria é
essencial para promover o envelhecimento saudavel,
ainda mais com o envelhecimento geral da populacéo
mundial. Seu estudo tornou-se obrigatério para
meédicos de todas as areas porque o geriatra cuida da
saude das pessoas idosas considerando suas
particularidades, realiza consultas no consultério, em
casa e no hospital. A geriatria visa prevenir doencgas e
melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas, trata
condicbes como alteragdes do diabetes, da insénia,
doencas de Alzheimer, hipertensao e outras. Caso vocé
se encontre acima de 60 anos de idade, é recomendado
que ja procure um geriatra, pois ele sabera lidar com
cada condi¢ao de uma forma mais especializada.
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GERONTOLOGIA
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Essa area cientifica estuda o0 processo de
envelhecimento considerando as dimensdes bioldgicas,
psicolégicas e sociais. A gerontologia investiga como o
corpo  humano envelhece, abrange areas como
biologia, sociologia, psicologia e economia do
envelhecimento. A diferenca entre gerontologia e
geriatria € que a geriatria € a aplicagao pratica dos
estudos gerontoloégicos na clinica médica, enquanto a
gerontologia estuda o envelhecimento. A geriatria trata
das doengas na pessoa idosa. A importancia da
gerontologia é desenvolver estratégias para melhorar a
vida das pessoas idosas e contribuir para politicas
publicas e promocdo de salde na terceira idade. E um
perfil profissional e sua atuagdo é muito importante,
porque os gerontdlogos entendem as adaptagbes do
ser humano e fatores que afetam a saude, além de
trabalhar em pesquisa, assisténcia e planejamento para
as pessoas idosas.
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GORDURA NO FIGADO

A esteatose hepatica € o nome dado ao acumulo
excessivo de gordura no figado. Trata-se de uma das
doencas hepaticas mais comuns, afetando cerca de
25% da populacdo mundial. A esteatose hepatica pode
ser causada por diabetes, colesterol alto e triglicerideos
altos, sindrome metabdlica, consumo de bebidas
alcodlicas, uso de certos medicamentos, hepatite viral
e obesidade. Geralmente ndo apresenta sintomas, mas
quem tem gordura no figado pode apresentar cansaco
e dor abdominal. E preciso cuidar desse excesso de
gordura com uma dieta saudavel, com redugao de peso
e fazendo exercicios regulares. Isso evita que a doenca
avance para uma cirrose € leve ao risco de morte.
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HEMOPTISE

Eliminag&o de sangue pela boca através da tosse. Esse
sintoma pode ser um sinal de varias condi¢des
pulmonares e deve ser levado a sério. As causas mais
comuns de hemoptise incluem tuberculose, bronquite
crbnica, pneumonia, embolia pulmonar e cancer de
pulmao. Outras causas podem ser doengas autoimunes
e infeccdes. Além da tosse com sangue, outros
sintomas podem incluir falta de ar, dor no peito e febre.
O diagnostico é feito através de exames de imagem,
como raio X e tomografia, além de exames
laboratoriais. O tratamento da hemoptise depende da
causa subjacente e da quantidade de sangue perdido.
Pode incluir medicamentos, broncoscopia e, em casos
graves, cirurgia. E essencial procurar atendimento
meédico imediato para tratar esses sintomas.
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HEMORRAGIA GENGIVAL

A hemorragia gengival € o sangramento da mucosa da
boca. Isso pode acontecer por lesao bucal ou doencas
periodontais, que levam, inclusive, a perda 6ssea e a
queda dos dentes. O uso de alguns medicamentos,
como os anticoagulantes e os antidepressivos, ©
tabagismo, também contribuem para que haja
sangramento nas gengivas. Os fatores hormonais da
puberdade, da gravidez e da menopausa também
podem fazer com que as gengivas sangrem. A
hemorragia causa mau halito e deixa as gengivas
inchadas e doloridas. E se vocé usa protese dentaria,
tenha o cuidado de higieniza-la bem e de fazer o
encaixe na boca de forma correta. Tenha uma boa
higiene bucal. Faga a limpeza dos dentes regularmente
no seu dentista. Nao fume. Nao beba. A hemorragia é
sempre um alerta de algo que nao esta funcionando
bem. Cuide-se.
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HIPERIDROSE PALMAR

A hiperidrose palmar € o suor excessivo nas maos. A
pessoa sua tanto que as maos comegam a pingar, 0
que pode causar constrangimento, pois pode gerar
dificuldades em realizar pequenas tarefas diarias, como
pegar objetos, escrever e apertar as maos de outras
pessoas. As possiveis causas da hiperidrose sdo os
fatores genéticos, o estresse, a ansiedade, o uso de
medicamentos como os antidepressivos, ou pode ainda
ser causado por condigbes médicas subjacentes, como
o hipertireoidismo e o diabetes. O dermatologista é o
profissional médico que ira avaliar e indicar o melhor
tratamento, que pode ser feito com antitranspirantes,
medicamentos, terapia, injecdo de botox e até mesmo
cirurgia.
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