distribuicao gratuita 1 1 edicao 2 | www.amaissaude.com.br

A VIDA PODE SER MAIS

medicina

diagnostica Grupo é FLEURY

Muito mais
energia

Atitudes simples que ajudam

a recarregar as baterias para
ter mais pique no dia a dia

Que tal um piquenique?
Refeicao ao ar livre é barata,
diverte e ajuda a relaxar

Delicia citrica

Pratica e com alto valor
nutritivo, a mexerica pode ser
consumida a qualquer hora

O

Reciclagem,
organizacado,
alimentacao

e mais dicas para vocé
se inspirar e ter um dia
a dia leve, saudavel

e divertido




Em meio a correria em que vivemos, ter mais energia
para encarar as tarefas diarias € fundamental. Mas
antes de perder o sono para encontrar essa formula, leia
a matéria de capa desta edicao da revista satde+lazer
e conheca algumas ag¢oes simples que podem fazer
toda a diferenga na qualidade do seu dia a dia.

Veja também como a pratica de comer um lanchinho
entre as refeicdes pode ser variada, gostosa e ao
mesmo tempo saudavel. E que tal conferir dicas

de habitos simples de organizagdo para fazer seu

dia render? A edigdo traz ainda sugestdes para um
piquenique, 0 que a mexerica tem além de ser uma
das frutas citricas mais populares e um revisteiro para
vocé mesmo produzir.
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Por melhores historias

“Ouando se anda em linha reta,
ndo ha historias para contar.”
Fabricio Carpinejar, poeta

SHUTTERSTOCK

Fora da rotina

Que tal conhecer mais a cultura de sua cidade? Os teatros, museus

e demais espagos culturais podem guardar boas surpresas: um pedaco
curioso da historia da cidade, uma montagem interessante de uma
peca de teatro ou um concerto a precos camaradas. Em Curitiba (PR),
a Cinemateca é o lugar certo para assistir, na telona, a um filme fora
do circuito comercial, gratuitamente ou com ingressos mais

baratos. Para aprender a ouvir masica erudita, vale comparecer

as apresentagoes gratuitas de formagao de plateia do Saldo Nobre

do Teatro Municipal de Niter6i (RJ). Inspire-se e descubra o que

ha de melhor em sua cidade.

SHUTTERSTOCK



® O quarto também precisa CORPO EM MOVIMENTO ® Alongue-se para ajudar
ser acolhedor, silencioso e e Durante o exercicio, 0 sangue a circular e para

Muito mais

THINKSTOCK

energia

Tenha mais pique para encarar
as tarefas do dia a dia

ela manha, assim que
p acordamos, o natural é que

estejamos a mil por hora,
bem-dispostos e com energia de

sobra para enfrentar as atividades de
mais um dia. Quando a noite ndo foi

o dia se arrasta, falta concentracdo e
haja mal humor. Mas reverter essa
situacdo é facil e s6 depende de vocé.

SONO REPARADOR

e A falta de pique pode ser resultado
de uma noite maldormida. Jovens
e adultos precisam dormir, em
meédia, de sete a oito horas por
noite. A crianca precisa de mais
tempo, enquanto o idoso esta
pronto para o dia sequinte com
pouco mais de seis horas.

® N3o basta quantidade: o sono
deve ter qualidade. Desacelerar
dez minutos antes de deitar
é importante. Isso inclui deixar
de lado internet, TV e mensagens
de celular. Desligue os eletrénicos
e leia um livro!

suficiente para recarregar as baterias,

escuro, com temperatura
amena. E aconselhavel nao
fumar nem ingerir bebida
alcodlica antes de dormir.

0 ideal é haver um intervalo
de pelo menos duas horas
entre a refeicdo (com pouca
gordura e alimentos de facil
digestao) e a hora de dormir.

ALIMENTACAO ALIADA
® A energia de que

precisamos para o dia

a dia também pode ser
encontrada em alimentos
como agriao, alcachofra,
ameéndoa, amendoim,
aveia, caju, canela, cevada,
geleia real, gergelim,
ginseng, girassol, hortelg,
nozes e pinhao.

0 café &€ um bom estimulante.
Adultos podem tomar até
quatro xicaras de 100 ml
por dia. Que tal uma dose
da bebida no inicio da
manha, no meio da manha,
no inicio e no final da tarde?

Capriche no café da manha.
Ele é a fonte dos nutrientes
que vao garantir o pique da
manha e também um
momento de relaxamento.
Acorde um pouquinho antes
para investir nessa hora,
sem correria.

0 organismo libera a
endorfina, enzima que
proporciona bem-estar

e ajuda a diminuir o
estresse. Alem disso, a
pratica regular de exercicios
fisicos esta associada a
reducao de sintomas
depressivos e ansiedade.

De acordo com um estudo
com idosas, 0 grupo que
pratica caminhada teve
melhoras significativas na
atencao, memoria, agilidade
motora e também no humor.

Atividades fisicas melhoram
a qualidade do sono. E s6
cuidar para que os exercicios
sejam feitos, pelo menos,
até quatro horas antes da
hora de dormir.

EMOCOES EM EQUILIBRIO
® Ao longo do dia, vale tentar

controlar os momentos de
ansiedade. Assim fica facil
manter o pique.

relaxar os masculos.
A pratica também acalma
e ajuda a respirar melhor.

® Pare algumas vezes por dia
para respirar profunda e
lentamente, sobretudo nos
momentos em que houver
maior tensao.

® Avalie se nao esta exagerando
sua reacao negativa aos
acontecimentos e procure
outros pontos de vista.

Fontes: Edson Credidio, médico nutrélogo
e doutor em Ciéncias de Alimentos pela
Universidade de Campinas (SP); Rubens
Reimao, médico neurologista, lider do
Grupo do Sono do Hospital das Clinicas
(SP); artigo “O exercicio fisico e os aspectos
psicobiologicos”, de Marco Talio de Mello,
Rita Aurélia Boscolo, Andrea Maculano
Esteves e Sergio Tufik.

Adultos podem tomar até quatro
xicaras de 100 ml de café por dia, um
estimulante e tanto para o pique.



Que tal um piquenique?

Uma refeicao ao ar livre ajuda a relaxar e € sempre uma
boa ocasido para se divertir com a familia e os amigos

a praia, no campo, no parque da

cidade ou até no quintal de casa,
um piquenique é um convite ao descanso
e a tranquilidade. Levar um lanche para
comer ao ar livre, além de ser econdmico
e facil de organizar, &€ um belo pretexto
para reunides prazerosas e especiais com
0s amigos e a familia — basta usar a
criatividade! Veja algumas dicas para
0 piquenique perfeito e divirta-se.

Lembre-se de levar protetor solar e
repelente de insetos. Também é importante
procurar sempre um lugar com sombra.
Sob as arvores é o ideal.

Para planejar o local do seu piquenique, confira
em www.amaissaude.com.br uma lista de
parques em varias cidades.

SHUTTERSTOCK

Escolha uma cesta que ostente aquele ar de
“caixa de surpresas’”. Ela pode ser de vime,
madeira, palha ou mesmo de plastico.

Leve agua, sucos de fruta, refrigerantes e,

por que ndo?, uma garrafa de vinho. Caixas
de isopor e sacolas térmicas sdo fundamentais
para manter as bebidas refrescantes.

E ndo esqueca o gelo!

Sanduiches no pao de forma sdo uma
boa pedida. Bolos, saladas e barras de
cereais podem ser bem-vindos. Queijos
também sdo praticos e deliciosos.

Frutas como morango, banana, péssego,
maca, uva e mexerica (saiba mais sobre esta
fruta na préxima pagina) agradam a todos os
gostos. Nao se esqueca de lava-las em casa.
Se preferir, faca uma salada de frutas.

Uma grande toalha de mesa deixa o cenario
mais bonito. Guardanapos, pratos e copos
descartaveis facilitam a vida. Respeite a
cidade e a natureza: leve sacos plasticos
para recolher o lixo.

Fonte: Heloisa Bacellar, autora do livro Cozinhando
para amigos (Editora DBA) e chefdo restaurante
La da Venda (www.ladavenda.com.br).



Delicia citrica

Fruta versatil e com alto valor nutritivo, a mexerica pode ser
consumida a qualquer hora e adiciona mais sabor ao dia a dia

1

Vitaminas

Fonte de vitamina C, mas
também apresenta vitamina
A e B, além de sais minerais
como calcio, potassio, sodio,
fosforo, magnésio e ferro.

S

Casca

Nao deve ser desperdicada,
pois é rica em vitaminas.

Que tal usa-la na producao

de doces e geleias?

4

Mais beneficios
- Tem substancias
anti-inflamatérias,
iy v reforca o sistema
- imunologico e ajuda a
2 s G combater o colesterol.
Valor nutricional
Cada 100 gramas tém cerca de 3
40 calorias. Pode ser consumida . L
entre as refeicdes, in natura, em Fibras solaveis o
forma de sucos ou em receitas Encontradas no bagaco, Fontes: fdson (recidio, med co
melhoram o funcionamento do nutrologo, e Orlando sampaio

mais elaboradas. Passos, pesquisador da

intestino e aj udam nO. cont'role de Empresa Brasileira de Pesquisa
colesterol e da glicemia. Agropecuaria (Embrapa).

DE ORIGEM ASIATICA, A MEXERICA (CoMo E CONHECIDA NO SUDESTE E NO CENTRO-OESTE),
TEM DIFERENTES NOMES EM CADA REGIAO DO PAIS:

BERGAMOTA TANGERINA PONCA

Nome usado principalmente Termo adotado entre Apelido pelo qual a fruta

no Rio Grande do Sul e em consumidores dos estados é conhecida no Mato Grosso
Santa Catarina. do Norte e Nordeste. e Mato Grosso do Sul.

IMAGEM: SHUTTERSTOCK



Vai um lanchinho?

Todo mundo ja conhece a importancia de fazer pelo
menos cinco refeicoes diarias. E que tal ser criativo,
inventar novas combinacées e variar o cardapio?

0 café da manha é a principal
refeicdo do dia: depois do longo
jejum do sono, o organismo
necessita de nutrientes para

a producao de energia. Quem
costuma pular essa refeicao tende
a ficar mais irritado, mal-humorado
e comer em maior quantidade
no almoco e ao longo do dia.

afé da manha, almoco e jantar

sdo as principais refeicdes do
dia. Entre uma e outra, é importante
consumir alimentos saudaveis para
manter o metabolismo em dia e
controlar a fome até a refeicao
seguinte. Além de frutas, iogurtes e
cereais, podemos ter sempre a mao
lanchinhos diferentes, leves, saborosos,
faceis de preparar e que deem energia
extra para o dia a dia (ja leu nossa
matéria de capa?).

Se o intervalo entre as refeicoes

for muito grande, vocé deve fazer

dois lanches, um no meio da tarde

e o outro no fim do dia. Pode ser

uma fruta e uma xicara de café de
amendoim torrado sem sal; uma barra
de cereal e um iogurte com aveia; ou
20 g de chocolate (com 70% de cacau)
e um iogurte batido com fruta. Nada
de passar fome!

SHUTTERSTOCK

Dé um sabor diferente aos

intervalos entre as refeicdes
recorrendo a uvas e bananas-passas,
damascos e ameixas-secas. Nozes,
améndoas, castanhas-de-caju e
amendoins sao ricos em proteinas,
minerais e antioxidantes, aléem de
combaterem o colesterol. Consuma
apenas uma porcao — equivalente

a meia xicara de cha — por dia.

Ja esta disponivel no mercado um
tipo de biscoito de polvilho com
adicao de fibras e pouco sédio, 6timo
para acabar com aquela fome do
meio da tarde — o ideal é consumir
no maximo 50 g por dia, equivalente
a uma xicara média.

Duas unidades de um desses
alimentos ficam ainda mais
gostosas se incrementadas com um
quadradinho de queijo light, uma
colher de sopa de ricota ou duas
fatias de peito de peru.

Fonte: Licia Endriukaite, nutricionista de Sao Paulo (SP)



10

Revistas em ordem

Veja como transformar uma caixa de cereal em um pratico revisteiro

n

do sabe o que fazer com as revistas
que ficam espalhadas pela casa e
deixam os cdémodos com aquela aparéncia
de desorganizacdo? Elas podem ganhar um
cantinho s6 delas, com baixo ou nenhum
custo. Basta um pouco de criatividade

para transformar uma caixa de cereal

erm um pratico revisteiro, com estampa
e acabamento exclusivos.
Veja 0 passo a passo.

1 » Com um lapis, faga um risco diagonal
do centro até a tampa, nos dois lados da caixa
de cereal. Recorte a area marcada.

2. Se preferir, faca curvas, desenhos
ou recortes mais profundos a partir
desse traco diagonal.

3. Com um pincel, passe cola branca em
toda a superficie da caixa. Cuidado apenas
para nao exagerar na quantidade.

ll'. Cole tecidos, retalhos, papéis de presente,
figuras de jornal ou de revista por dentro e por
fora da caixa. Se quiser caprichar ainda mais,
substitua os recortes por um papel contact
que combine com a decoracao da sua casa.
Agora é s6 organizar suas revistas!

VOCE SABIA?

0 0leo de cozinha jogado no lixo ou no ralo da
pia entope os encanamentos e contamina rios
e lencois freaticos. A melhor solucao para
descarta-lo é sempre a reciclagem — afinal,

o produto pode ser tratado e reutilizado na

producdo de biodiesel, tintas, vernizes e sabao,

alem de gerar trabalho e renda para

comunidades. Coloque o 6leo usado em
garrafas PET (plasticas, de refrigerante) e
procure uma empresa de reciclagem ou postos
de coleta desse tipo de material. Supermercados
costumam ter esses postos instalados. No site
www.amaissaude.com.br vocé encontra uma
lista dessas empresas. Colabore! D)




organize+

0

Veja alguns habitos simples que podem fazer
com que seu dia pareca ter mais de 24 horas

1 Faca um planejamento
de atividades e organize-as
conforme a importancia e
urgéncia. Considere fatores
como transito, tempo de
deslocamento e esperas.

2 Nao conseguiu escapar
do transito? Aproveite-o para
ouvir masica ou noticias no
radio, fazer cursos de idiomas
ou outro tema em audio.

3 Trinta minutos, trés
vezes por semana, Sao
suficientes para criar uma
rotina de caminhada, corrida
ou pedalada.

ll- Tire proveito da
tecnologia. O celular e a
internet podem ajuda-lo a se
organizar, com ferramentas
como calendario, alertas e
aplicativos bancarios. S6 nao
se esqueca de observar as
regras de seguranca!

5 Para se organizar
melhor no trabalho, deixe as
atividades mais dificeis para
a parte da manha.

6 Vocé nao é uma maquina.
Depois de atividades que
exigem esforco e concentracao,
permita-se uma pausa de pelo
menos cinco minutos para
relaxar. Tome um café ou uma
lufada de ar fresco.

7 Aprenda a se impor
limites. As vezes, 0 mais

saudavel é dizer “ndo” a

algumas solicitacoes de

tarefas que ndo estavam
agendadas e que vao

te complicar.

8 Crie habitos diarios.
Mantenha arquivos,

pastas, carteira, relatorios,
armarios, carro, enfim, seus
pertences organizados.

Isso faz a diferenca!

Fontes: Janete Teixeira Dias, coordenadora da area de Gestao de Carreiras da Faculdade de
Informatica e Administracdo Paulista (Fiap); Leila Lotufo, psicéloga clinica com especializacao
em Gestalt-terapia; Marcelo de Almeida, autor do livro Organize seu tempo (Editora DCL).

dicas para aproveitar
melhor seu tempo

9 Por mais que parega
produtivo, trabalhar além do
horario todos os dias denota
falta de planejamento.
Praticar esporte demais
também nao é bom.

A palavra aqui é equilibrio.

1 0 Estabeleca

recompensas. Por exemplo:

se conseguir cumprir as tarefas
agendadas para o dia, marque
um encontro com amigos. Foi a
academia com preguica? Entao
que tal um jantar especial?
Vocé merece!

SHUTTERSTOCK



divirta+

Jogo dos 7 erros

Encontre as sete diferencas entre as imagens abaixo
e estimule o seu cérebro a trabalhar mais e melhor
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