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uidados no treino
evitam lesoes

odo mundo concor-

da que fazer exerci-

cio fisico ¢ essencial
para manter a saude — ain-
da mais em tempos de pan-
demia. Entretanto, quem vai
praticar exercicios precisa
se cercar de alguns cuida-
dos para que o resultado seja
positivo e nao remeta a ma-
chucados e dores.

O ortopedista Guilher-
me Fernandes observa, por
exemplo, que a dor no joe-
lho é uma queixa recorrente
apods a musculagao, crossfit
e futebol, pois alguns exer-
cicios costumam requisitar
mais dessa regiao da perna.

“Isso ¢ mais comum, in-
clusive, para quem treina
sem acompanhamento de
um profissional qualificado
ou esquece de fazer o devido
aquecimento”, alerta o espe-
cialista. O ortopedista des-
taca que entre os principais
problemas gerados durante
a pratica de exercicios estao
desgaste da cartilagem e dos
meniscos, lesdes nos tendoes
e ligamentos, inflamac¢do na
regiao posterior do joelho,
entre outros.
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Mais dicas contra ador

Fernandes, que é
praticante de crossfit,
afirma que umadas
lesdes mais comuns
apos o treino desta
atividade e tambémda

musculacao é ado ombro.

RENE CABRALES

antes dos exercicios.

O aquecimento
proporciona o aumento
do fluxo sanguineo nos
musculos, aquecendo-
os ereduzindo a
probabilidade de lesdes.
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Aline Friedrichs de Souza,
gastropediatra

Introducao
e educacao
alimentar

E natural que as criancas
expressem suas vontades
e com os alimentos
nao é diferente. Fazem
carafeia, viram o rosto,
cospem... A verdade é que
conhecer novos sabores
éimportante parao
desenvolvimento ndo sé do
paladar, mas também para
uma vida mais saudavel.

“Compartilho com
vocés algumas dicas da
Sociedade Brasileira
de Pediatria: ofereca
diferentes alimentos
durante odia; estimule o
consumo didrio de frutas,
verduras e legumes; evite
acucar, café, enlatados,
frituras, refrigerantes,
balas, salgadinhos e
outras guloseimas nos

Conta-gotas

| Beneficios da folha de louro |

O louro auxiliana producdo .
de bile pelo figado (fluido que
atua na digestdo dagordurae {
na absorcio de nutrientes) e
também estimula a atuacdode -

enzimas digestivas.
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Também é uma fonte incrivel das vitaminas |
A e C, minerais como potassio e selénio, e
antioxidantes. Tudo isso ajuda a manter a pele |
bonita e aimunidade em alta.

O louro ainda atua como diurético natural,
hidratando o organismo, combatendo inchacos e a |

retencao de liquidos.

- - - _— 4

Filme alerta paraum
olhar honesto as maes

O filme “A filha perdi-
da”, adaptagao do roman-
ce de Elena Ferrante, cau-
souimpacto e desconforto.

DIVULGACAO

sional, se realizar emocio-
nalmente num relaciona-
mento, ter momentos so
para cuidar de si mesma

Outro problema recor- “Ador costuma ter seu Alongue-se antes primeiros anos de vida. Mostrou as aflicdesdama- - sdo aspiracdes de mui-
rente é dor nas costas. “A  pico entre 24 a 48 horas e apos a praticados Vocé vera que seu filho ternidade sob uma otica tas mulheres atualmente.
dor nas costas ou lombar depois da atividade exercicios. Isso reduz nem terd curiosidades incomum e falou de senti- “O fato de sentir tudo isso

apos o treino é uma reposta
do corpo para mostrar que
a regiao foi requisitada ex-
cessivamente ou que ha al-
go de errado ali”, alerta Fer-
nandes. Segundo o médico,
€ bem possivel que ela passe
em 24 horas, mas, se persis-
tir, ele desaconselha a auto
medicacao com analgésicos.

fisicaeduraatétrésa
cinco dias”. Passado este
periodo e persistindo a
dor, o médico recomenda
procurar um ortopedista.
E tem mais dicas
do médico. Faca
aquecimento (dos grupos
musculares que serao
exigidos) alguns minutos

atensdo muscular,
aumenta a flexibilidade
e amplitude dos
movimentos e reduz o
encurtamento muscular.
Respeite seu limite de
sobrecarga. Procure usar
pesos adequados para
seu nivel de treinamento
e orientacao profissional.

por essas coisas se 3o as
conhecer. Isto auxilia na
programacdo metabdlica
paraavidaadultaena
prevencao de doencas
crénicas ndo transmissiveis
como diabetes e
hipertensao’, destaca
agastropediatra Aline
Friedrichs de Souza.

Cancer melanoma é
tema de evento on-line

No Brasil, o cancer de pele corresponde a cerca de

30% de todos os tumores malignos e o melanoma re-
presenta 3%, segundo o Instituto Nacional de Cancer.

Com o intuito de discutir os avangcos em pesquisa
clinica na area da oncologia, o Centro de Pesquisa Cli-
nica do Hospital Moinhos de Vento realiza um ciclo de
palestras sobre o assunto. Hoje, as 19h30, o tema do
encontro sera o “Tratamento do Melanoma com te-
rapia alvo para pacientes BRAF mutado”.

O evento é on-line e tera como palestrante Rodrigo
Munhoz, médico do Centro de Oncologia do Hospital
Sirio Libanés e do Instituto do Cancer de Sao Paulo.
Também contara com o chefe do Servigo de Oncolo-
gia do Hospital Moinhos de Vento, Sérgio Roithmann,
eaoncologista da instituicao, Helena Andrade. Inscri-
¢Oes em https://iepmoinhos.eventize.com.br/eventos.

Minha duvida é...

Como a LEDterapia pode
auxiliar areduzir ador?

Alvaro Pereira, médico
angiologista, explica que “o
uso continuo das luzes ver-
melhas e infravermelhas sao
ideais para tratar sintomas
como contratura muscular,
distensao, ruptura muscu-
lar, entorse, tendinite, fasci-
te, recuperagao pos treino,
aumento da massa muscular,
lesGes articulares além de re-
duzir a dor e inflamacdo de
lesOes cronicas”.

A LEDterapia ou fotobio-
modulacao emite luzes ver-

melhas e infravermelhas em
comprimentos de ondas es-
pecificos que sao facilmen-
te absorvidos pelo citocromo
¢, proteina que faz parte da
mitocondria de uma célula.

Ao absorver essa energia
luminosa, a producao de
energia ATP pela mitocon-
dria é aumentada. Isso ajuda
a queimar mais energia, mas
também a reduzir a dor, oin-
chaco e arigidez nos muscu-
los e articulacoes, o que au-
xilia a recuperacao.

mentos que muitas mulhe-
res compartilham de forma
isolada e que nao se sen-
tem a vontade para mos-
trar, ou, em alguns casos,
sequer pensar ou dizer em
voz alta. Mas trazer o te-
ma a tona pode evitar um
grande sofrimento que, se
nao tratado, acaba desen-
cadeando depressao e ou-
tras doencas.

Na avalia¢do da profes-
sora do curso de psicologia
da UniRitter, Alice Queiroz
Telmo Romano, é preciso
falar da maternidade de
forma mais honesta e nao
tao romanceada como cul-
turalmente as mulheres fo-
ram ensinadas. “E preciso
renunciar a muitas coisas
para ser mae. E esse senti-
mento de perda, que é nor-
mal, no é retratado. E co-
mo se ser mae fosse algo
perfeito que nao da espa-
¢o para nada além de ple-
nitude, o que sabemos que
nao éreal”, afirma.

Querer muitas coisas
a0 mesmo tempo - Como
ir atras da carreira profis-

nao as torna maes ruins ou
malucas. Somente mostra o
lado mais dificil que mui-
tas ndo querem mostrar”,
diz Alice.

Maggie Gyllenhaal, que
estreou neste longa, co-
mentou em entrevistas
que “ser mae é um traba-
lho projetado para a gente
falhar, ndo ha meios de se
preparar para isso”. Para
Alice, € preciso que as mu-
lheres parem de julgar e co-
mecem a mudar essa cultu-
rade cobranga de ser amae
perfeita, que nao existe na
paternidade.

Elalembra que a mater-
nidade ¢é algo que se cons-
tréi todo dia. E que é impor-
tante ter apoio da familia,
amigos e pessoas proximas
para nos apontar que algo
pode estar errado, que es-
tamos precisando descan-
sar mais ou mudar alguma
coisa da rotina. “Muitas ve-
zes,amulher nao percebe e
éalguém préximo que pode
dar o suporte, conversar e
mostrar que algo nao esta
bem”, destaca.



