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Benefícios da folha de louro

O louro auxilia na produção
de bile pelo fígado (fluido que
atua na digestão da gordura e
na absorção de nutrientes) e
também estimula a atuação de
enzimas digestivas.

Tambéméuma fonte incrível das vitaminas
A e C, minerais como potássio e selênio, e
antioxidantes. Tudo isso ajuda a manter a pele
bonita e a imunidade em alta.

O louro ainda atua como diurético natural,
hidratando o organismo, combatendo inchaços e a
retenção de líquidos.

Cuidados no treino
evitam lesões

Ortopedia

Todo mundo concor-
da que fazer exercí-
cio físico é essencial

para manter a saúde – ain-
damais em tempos de pan-
demia.Entretanto,quemvai
praticar exercícios precisa
se cercar de alguns cuida-
dosparaqueoresultadoseja
positivo e não remeta ama-
chucados e dores.

O ortopedista Guilher-
me Fernandes observa, por
exemplo, que a dor no joe-
lhoéumaqueixarecorrente
após a musculação, crossfit
e futebol, pois alguns exer-
cícios costumam requisitar
mais dessa região da perna.

“Isso é mais comum, in-
clusive, para quem treina
sem acompanhamento de
um profissional qualificado
ouesquecedefazerodevido
aquecimento”,alertaoespe-
cialista. O ortopedista des-
taca que entre os principais
problemas gerados durante
apráticadeexercíciosestão
desgastedacartilagemedos
meniscos, lesõesnostendões
e ligamentos, inflamaçãona
região posterior do joelho,
entre outros.

Outro problema recor-
rente é dor nas costas. “A
dor nas costas ou lombar
após o treino é uma reposta
do corpo para mostrar que
a região foi requisitada ex-
cessivamente ou que há al-
godeerradoali”, alertaFer-
nandes. Segundo o médico,
ébempossívelqueelapasse
em24horas,mas, se persis-
tir, ele desaconselha a auto
medicaçãocomanalgésicos.

NoBrasil, o câncerdepele correspondeacercade
30%de todos os tumoresmalignos e omelanoma re-
presenta 3%, segundoo InstitutoNacional deCâncer.

Com o intuito de discutir os avanços em pesquisa
clínicanaáreadaoncologia,oCentrodePesquisaClí-
nicadoHospitalMoinhosdeVentorealizaumciclode
palestras sobre o assunto. Hoje, às 19h30, o tema do
encontro será o “Tratamento do Melanoma com te-
rapia alvo para pacientes BRAFmutado”.

Oeventoéon-linee terácomopalestranteRodrigo
Munhoz,médicodoCentrodeOncologiadoHospital
Sírio Libanês e do Instituto do Câncer de São Paulo.
Tambémcontará como chefe do Serviço deOncolo-
giadoHospitalMoinhosdeVento, SérgioRoithmann,
eaoncologistada instituição,HelenaAndrade. Inscri-
çõesemhttps://iepmoinhos.eventize.com.br/eventos.

Câncer melanomaé
tema de evento on-line

Minha dúvida é...
Como a LEDterapia pode
auxiliar a reduzir a dor?

Álvaro Pereira, médico
angiologista, explica que “o
uso contínuo das luzes ver-
melhase infravermelhassão
ideais para tratar sintomas
como contratura muscular,
distensão, ruptura muscu-
lar, entorse, tendinite, fasci-
te, recuperação pós treino,
aumentodamassamuscular,
lesõesarticularesalémdere-
duzir a dor e inflamação de
lesões crônicas”.

ALEDterapiaou fotobio-
modulação emite luzes ver-

melhase infravermelhasem
comprimentos de ondas es-
pecíficos que são facilmen-
teabsorvidospelocitocromo
c, proteína que faz parte da
mitocôndria de uma célula.

Ao absorver essa energia
luminosa, a produção de
energia ATP pela mitocôn-
driaéaumentada. Issoajuda
aqueimarmaisenergia,mas
tambémareduzirador,o in-
chaçoearigideznosmúscu-
los e articulações, o que au-
xilia a recuperação.

Mais dicas contra a dor
Fernandes, queé

praticante de crossfit,
afirma que uma das
lesões mais comuns
após o treino desta
atividade e também da
musculaçãoé a do ombro.
“A dor costuma ter seu
pico entre 24 a 48 horas
depois da atividade
física e dura até três a
cinco dias”. Passado este
período e persistindo a
dor, o médico recomenda
procurar um ortopedista.

E tem mais dicas
do médico. Faça
aquecimento (dos grupos
musculares que serão
exigidos) alguns minutos

antes dos exercícios.
O aquecimento
proporciona o aumento
do fluxo sanguíneo nos
músculos, aquecendo-
os e reduzindo a
probabilidade de lesões.

Alongue-se antes
e após a prática dos
exercícios. Isso reduz
a tensão muscular,
aumenta a flexibilidade
e amplitude dos
movimentos e reduz o
encurtamento muscular.

Respeite seu limite de
sobrecarga. Procure usar
pesos adequados para
seu nível de treinamento
e orientação profissional.

É natural que as crianças
expressem suas vontades
e com os alimentos
nãoédiferente. Fazem
cara feia, viram o rosto,
cospem... A verdadeéque
conhecer novos sabores
é importante para o
desenvolvimento não só do
paladar, mas também para
uma vida mais saudável.

“Compartilho com
vocês algumas dicas da
Sociedade Brasileira
de Pediatria: ofereça
diferentes alimentos
durante o dia; estimule o
consumo diário de frutas,
verduras e legumes; evite
açúcar, café, enlatados,
frituras, refrigerantes,
balas, salgadinhos e
outras guloseimas nos
primeiros anos de vida.
Vocêverá que seu filho
nem terá curiosidades
por essas coisas se não as
conhecer. Isto auxilia na
programação metabólica
para a vida adulta e na
prevenção de doenças
crônicas não transmissíveis
como diabetes e
hipertensão”, destaca
a gastropediatra Aline
Friedrichs de Souza.

Introdução
e educação
alimentar

Aline Friedrichs de Souza,
gastropediatra

RENÉ CABRALES

O filme “A filha perdi-
da”, adaptação do roman-
ce de Elena Ferrante, cau-
sou impactoedesconforto.
Mostrouasafliçõesdama-
ternidade sob uma ótica
incomum e falou de senti-
mentosquemuitasmulhe-
rescompartilhamdeforma
isolada e que não se sen-
tem à vontade para mos-
trar, ou, em alguns casos,
sequer pensar oudizer em
voz alta. Mas trazer o te-
ma à tona pode evitar um
grande sofrimento que, se
não tratado, acaba desen-
cadeando depressão e ou-
tras doenças.

Na avaliaçãodaprofes-
soradocursodepsicologia
daUniRitter,AliceQueiroz
Telmo Romano, é preciso
falar da maternidade de
forma mais honesta e não
tãoromanceadacomocul-
turalmenteasmulheres fo-
ram ensinadas. “É preciso
renunciar a muitas coisas
para sermãe. E esse senti-
mentodeperda,queénor-
mal, não é retratado. É co-
mo se ser mãe fosse algo
perfeito que não dá espa-
ço para nada além de ple-
nitude, o que sabemos que
não é real”, afirma.

Querer muitas coisas
ao mesmo tempo - como
ir atrás da carreira profis-

sional, se realizar emocio-
nalmente num relaciona-
mento, ter momentos só
para cuidar de si mesma
- são aspirações de mui-
tas mulheres atualmente.
“O fato de sentir tudo isso
nãoas tornamães ruinsou
malucas.Somentemostrao
lado mais difícil que mui-
tas não querem mostrar”,
diz Alice.

MaggieGyllenhaal, que
estreou neste longa, co-
mentou em entrevistas
que “ser mãe é um traba-
lho projetado para a gente
falhar, não há meios de se
preparar para isso”. Para
Alice, éprecisoqueasmu-
lheresparemdejulgareco-
mecemamudaressacultu-
radecobrançadeseramãe
perfeita, que não existe na
paternidade.

Ela lembraqueamater-
nidade é algo que se cons-
trói tododia.Equeéimpor-
tante ter apoio da família,
amigosepessoaspróximas
para nos apontar que algo
pode estar errado, que es-
tamos precisando descan-
sarmais oumudar alguma
coisadarotina. “Muitasve-
zes,amulhernãopercebee
éalguémpróximoquepode
dar o suporte, conversar e
mostrar que algo não está
bem”, destaca.

Filme alerta para um
olhar honesto às mães

DIVULGAÇÃO


