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B Novidade na a+

Visualize as imagens de
seus exames pela Internet

Disponivel para Ressonancia, Tomografia e
Mamografia realizadas a partir de 1/6/2015.
Acesse e confira: amaissaude.com.br

0 visualizador pode ser acessado via Desktop ou Tablet e & compativel com os navegadores
aime, 1 rnet Exy d I'.l"'l aimenta, e ng 55dTi0
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A vida pode ser mais diagnastica
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Ponha mais cor ,
e palxao na sua vida

“Faca o que vocé ama.” E o conselho que ficou famoso
nas palavras de um dos homens mais bem-sucedidos
do nosso tempo: Steve Jobs, o fundador da Apple.
Descobrir algo apaixonante ou um talento, no en-
tanto, nao é facil. E, para a maior parte das pessoas,
viver do que gosta nao é uma alternativa. O que
fazer? Outro bom conselho vem de um monge
americano do século passado, Thomas Merton,
que recomendava: em vez de perder tempo ten-

tando viver outra vida, ideal e perfeita, € melhor
colocar mais sentido na vida que vocé leva hoje.
Fomos buscar inspiracdo e encontramos pessoas
que de fato conseguiram aliar as atividades do dia a
dia com suas paixdes. E garantem que da para colorir a agenda com elas.
Pao, por exemplo. Quer coisa mais apaixonante do que fazer em casa? Esperar
o fermento reagir, sovar a massa, assar sao pequenos prazeres que enriquecem
e dao cor ao café da manha de todo dia. Além disso, trazemos nesta edicao
de suarevista +satdelazer uma reportagem sobre 0s 0SS0S € 0S exames que
ajudam a identificar eventuais problemas na nossa armadura interna. Uma
investigacao sobre as doguras e 0s perigos do acucar e um raio-x da cozinha
e das bactérias que se escondem nela. Para finalizar, uma surpresa: entre na
onda dos livros de colorir. Quem sabe vocé ndo descobre sua paixao?!
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SELO FSC APLICAR

DIVULGACAO

Com objetos que vocé encontra em casa, é
possivel fazer brinquedos sustentaveis e garantir
distracdo de qualidade o dia todo. A pagina

da a+ no Facebook mostrou que garrafas PET
podem virar boliche, e recortes de revista se
transformam em um jogo de memoéria. Até
aquelas tampinhas de garrafa que iam para o lixo
transformam-se facilmente em pecas para jogar
damas. Basta usar a imaginacao!

—
Comece hoje uma
nova amizade.

Companhia animal
Adotar um bichinho nao é s6 remédio

para a solidao. Cuidar de um cachorro

ou de um gatinho faz bem para a satde

e afasta a depressdo. Quem curte a a+

no Facebook e comentou a experiéncia
afirma que dar um lar para um animal
abandonado possibilita o comec¢o de uma
nova amizade e traz na bagagem doses
extras de amor incondicional.

Qual fruta tem mais
nutriente na casca
do que na polpa?

As frutas podem ser muito mais saudaveis

do que vocé imagina. E ndo é s6 da forma
descascada. O post da a+ desafiou os
internautas a responderem a pergunta:

qual fruta tem mais nutriente na casca que

na polpa: laranja, maca ou banana? Veja a
resposta do quiz na nossa pagina do Facebook.

Se o seu celular tem camera e acesso a Internet, fotografe este ll‘f
QR Code e curta a pagina da a+ no facebook.com/amaissaude &
[=]5
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Saude da

A prevencao é o melhor remédio para garantir
mais saude e qualidade de vida no futuro,

por isso, alguns exames devem ser feitos
periodicamente, entre eles, a mamografia.

“0 procedimento é considerado um
eficiente método de rastreamento do
(e K CRnEINEY, diz Dra. Daniela Stanzani,

gestora médica da a+. “Por conseguir detectar

a doenca no estagio inicial, esse exame é capaz
de reduzir a mortalidade entre 30 e 40% dos
casos.” Alem da mamografia, o pacote basico

de exames relacionados a satde da mulher
inclui densitometria 6ssea, papanicolau,
ultrassonografia de mamas e transvaginal, além
de exames de sangue. E vocé, ja agendou os seus
exames? Nao perca tempo, consulte seu médico
e cuide de perto da saude.

“Nas unidades da a+, todos os exames laboratoriais e radiolégicos
sdo realizados por médicos especialistas na area de atuacao,
muitos deles com titulos de doutorado ou mestrado, carreiras
académicas e atuacdo nas principais universidades do Estado de
Sao Paulo”, conta Dra. Daniela Stanzani, gestora médica da a+.
Além de qualidade e exceléncia nos laudos, o corpo clinico da

a+ ainda oferece aos médicos assessoria para um diagnéstico

e acompanhamento ainda mais preciso dos pacientes.

................. A c ompan hame-nto """"""""

Unidade Trianon-Masp:

com carinho

—\

Seja para clientes ou colaboradores, o ambiente
acolhedor € uma das marcas da a+ Trianon-Masp.
Portadora de necessidades especiais e com difi-
culdades de locomocao, a auxiliar de enfermagem
Juliana Paroni atua na unidade ha trés anos, e
consegue desempenhar de maneira completa suas
atribuicdes por conta das adaptacdes que facilitam
seu deslocamento e garantem que possa realizar
sempre o melhor atendimento. Das inaGmeras pes-
soas que ja atendeu, ela relembra com carinho de
um cliente. “Ele chegou emocionalmente deses-
tabilizado para realizar seus exames, entdao,
eu o tranquilizei e, no final do procedimento,
ainda recebi um forte abraco e um beijo cari-
nhoso”, diz Juliana.
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segunda
a sabado, das 6h30
as 12h
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sabor doce sempre é associado as coisas boas —uma doce vito6-
ria, @ menina que é uma docura, a doce vida —, tanto que é raro
encontrar alguém que néo goste de um docinho. Como prémio
por bom comportamento, para encerrar uma refeicao com cha-
ve de ouro e até para aplacar o mau humor, o aclcar esta sempre presente.
No entanto, em excesso, o ingrediente & um vilao disfarcado de delicia.

“0 consumo exagerado de aclcar pode levar ao aumento de peso, cau-
sar caries, além de contribuir com o desenvolvimento de complicagdes
em pessoas diabéticas, obesas e com disturbios metabélicos”, alerta o
nutricionista Gabriel Cairo Nunes.

0 principal argumento contra o aclcar é que suas calorias sao vazias
nutricionalmente, ou seja, ele ndo oferece vitaminas, minerais, fibras ou
qualquer outro nutriente para nosso corpo.

0 agucar comum, que geralmente temos em casa, é o da cana-de-
-agucar. Para que ele fique branco, facil de dissolver em liquidos e com
sabor mais neutro, apenas doce, passa por um processo de refinamento.
“0 refino extrai as fibras, sais minerais, proteinas e vitaminas. Tudo &
eliminado”, explica a nutricionista Giovana de Lucca, especialista em
obesidade, emagrecimento e saude.

Ja o light, produzido por algumas marcas, € a¢lcar refinado misturado
com adocante, ou seja, ndo tem nutrientes, mas pode ser usado em me-
nores quantidades que o aglcar refinado comum, o que eventualmente
acaba sendo uma vantagem.

De acordo com as novas diretrizes da Organizacao Mundial da Saude, no
entanto, o consumo total diario de qualquer tipo de aglcar nao deve ul-
trapassar 10% do consumo total de calorias, e, de preferéncia, ficar abaixo
de 5%, o que equivale a seis colheres das de café.

Sem falar que grande parte dos aglcares que ingerimos esta oculta em ali-
mentos que nao consideramos doces, como o0 pdo integral.

©
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Quanto menos

refinado for
o aclcar, mais
nutrientes ele tera,
e por isso torna-se
menos prejudicial a
saude. O mascavo,
por exemplo, nao
passa pelo processo
de refinamento. “Ele
tem o maior valor
nutricional entre os
tipos disponiveis no
mercado”, orienta
Gabriel. Logo depois
vem o demerara, que
é levemente refinado
e tem sabor mais
suave que 0 mascavo,
mas ainda preserva
os nutrientes.

Existem também
aculcares feitos
com outras plantas,
além da cana-de-
aclcar, como é o
caso da estévia
que tem alto poder
edulcorante, ou
seja, capacidade de
‘adocar’, mas pode
deixar um sabor
residual na boca.
Na Franca € comum
o aclcar de beterraba
e o de coco, ainda caro
e dificil de encontrar
aqui no Brasil. Existem
outros jeitos de
adocar os alimentos,
com a utilizacao,
por exemplo, do
melado de cana, que,
assim como o aglcar
mascavo, também
€ rico em nutrientes,
e do mel.

Trocar o
3 acucar por
adocante pode
ser interessante,
principalmente
com orientacao
nutricional.
“Adocantes nao
oferecem nenhuma
vantagem para
quem nao tem
problema de peso
ou diabetes”, alerta
Gabriel. E melhor
diminuir o consumo
de produtos com
muito actcar do que
substituir actcar
por adocantes.

Se for o caso
de adotar
um adocante, é
importante também

usar com moderacao.

Os adocantes
disponiveis no
mercado sao
aprovados pela
Agéncia Nacional

de Vigilancia
Sanitaria (Anvisa)

e seguros, desde
que consumidos

de acordo com as
instrucées do rétulo.
0 ideal, mesmo,

€ consumir produtos
in natura — como

as frutas — e procurar
nao adocar as
bebidas.
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Pessoas com diabetes podem consumir
acucar, desde que com moderagao.

“0 acUcar refinado é rapidamente
absorvido pelo corpo, e isso facilita

a elevacao da glicemia”, alerta o
endocrinologista Dr. Pedro Saddi,

da a+ Medicina Diagnostica, do Grupo
Fleury. Além disso, 0 consumo excessivo
de aclcar esta associado ao aumento de
peso, o que dificulta o controle glicémico.

0 diabetes é uma doenca que nao

tem cura. No entanto, pode e deve ser
controlado para evitar complicagées como
insuficiéncia renal, perda de visao, infarto,
acidente vascular cerebral, entre outras.
“Além de parar de fumar completamente,
os cuidados necessarios incluem o controle
do peso, da glicemia, do colesterol

e da pressdo, além da pratica regular

de exercicios fisicos”, diz Dr. Pedro.

Para prevenir o diabetes, manter o peso
sob controle e praticar exercicios
regularmente é essencial. Exames de
rotina ajudam a diagnosticar a doenca
prematuramente, pois, no inicio, raramente
o diabetes apresenta sintomas. Contudo,

€ importante ficar atento a alguns sinais.
“Quando a glicemia atinge determinados
valores (200-250 mg/dL), pode ocorrer sede
excessiva, aumento do nimero de miccoes
e perda de peso. Também podem fazer
parte da sintomatologia: visao embacada,
candidiase de repeticao, disfuncao erétil,
diminuicao da sensibilidade nos pés, entre
outros”, alerta Dr. Pedro Saddi. Nesse caso,
procure seu médico o quanto antes. #
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De acordo com as novas
diretrizes da Organizacao
Mundial da Saude, o consumo
total diario de qualquer tipo

de aclcar nao deve ultrapassar
10% da ingestao total de
calorias, e, de preferéncia, ficar
abaixo de 5%, o que equivale

a seis colheres das de café.

+ sobre nutri io?g

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer




vida mals
colorida

a quem, mesmo enfrentando
agendas cheias, encontra espaco
no cotidiano para cultivar suas
paixdes. Pode ser a pratica de um
esporte, uma atividade cultural ou até cuidar
de uma colecdo de objetos. O importante é
que funcione como uma valvula de escape
da rotina. “Profissionais que possuem um
ou mais hobbies tém mais energia e mais
disciplina”, diz a coach Rebeca Toyama, es-
pecializada em treinamento e orientacdo pro-
fissional. Trocando em miudos, atividades
paralelas que enriquecam as horas de lazer
ajudam a melhorar a eficiéncia nas tarefas
do dia a dia.

Porém, encontrar algo que faca o coracao
bater mais forte pode ser uma tarefa desafia-
dora. Algumas pessoas nao tém dificuldade
nenhuma: gostam de esportes, entao pra-
ticam. Apreciam ler, entdo leem. Mas para
outras descobrir o0 que da prazer nao é tao
natural. “Para descobrirmos talentos e ap-
tidoes temos de experimentar coisas novas
constantemente”, sugere a psicopedagoga
Cristiane Ferreira, especialista em educacao
e desenvolvimento humano. Essa experi-
mentacao pode acontecer por acaso — como
no caso de quem assiste a uma apresenta-
¢ao de danca e sente vontade de aprender
a dancar — ou intencionalmente, pesquisan-

MONTAGEM A PARTIR DE FOTOS DA ISTOCKPHOTO
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0 excesso de trabalho

e arotina lotada competem
com nosso tempo livre.
Isso; no entanto, nao pode
ser empecilho para que |
encontremos mais alegna

e satlsfagao no d1a adia.




do, lendo e prestando atengdo em si mesmo.
Selecionamos quatro historias inspiradoras, de
gente que concilia com habilidade seus tra-
balhos formais e atividades paralelas. Como
escape no dia a dia, para se sentir em casa mes-
mo em outro continente, dar continuidade ao
talento da infancia, para emprestar mais gosto
a rotina, cada uma delas conseguiu descobrir
uma paixao, e cultiva-la.

CLIQUES QUE CAPTURAM EMOCOES// “Meu
trabalho diario envolve muitos fatos tristes,
pessoas com problemas, que precisam de ajuda
juridica do Estado”, conta a funcionaria pabli-
ca Held Priedols, que trabalha no Ministério
Pablico de Sao Paulo. Para esvaziar a mente,
Held decidiu se dedicar a fotografia. “Registro
momentos em familia, a chegada de bebés,
comemoracoes de vida.”

Held levou tempo para descobrir que a
fotografia poderia ser um bom hobby. Apenas
quando sua filha Nina nasceu ela percebeu
que gostaria de se dedicar mais aos cliques.
Justamente nessa época, os cuidados com o
bebé diminuiram ainda mais o tempo livre.
“Quando ela cresceu um pouquinho, surgiu
uma oportunidade de fazer um curso de foto-
grafia e eu fui”, conta.

Para se apaixonar pelo hobby, é preciso se
libertar de conceitos antigos e abrir a cabeca
para novas possibilidades. “Achava que ia ser
fotografa de natureza, porque amo animais”,
fala ela. “Mas com o tempo descobri que gosto
mesmo é de gente.” Segundo Held, a chave
para descobrir o que traz motivacao é o auto-
conhecimento. “Olhar para dentro de si e tentar
perceber o que da prazer ja € um bom comeco”,
afirma. Prestar atencdo a como outras pessoas
reagem ao que vocé faz também. “Incentivo
externo € uma energia poderosa”, avalia.

VIVER A ARTE EM UM NOVO PAIS// A mu-
danca do Brasil para a Alemanha foi decisiv.
para que o designer grafico e ilustrador An-
dré Levy pudesse se dedicar aos seus projetos
pessoais de ilustracdo e intervencdes urbanas.
Morando em Frankfurt, descobriu que teria mais
tempo livre do que tinha em Sao Paulo.

Em um novo pais, sem dominar a lingua
local e ainda com poucos amigos, André encon-
trou no hobby um jeito de ocupar seu tempo.
Produzia manualmente pequenos adesivos
com suas ilustracoes e colava pela cidade. Os
adesivos hoje ja se transformaram em cartazes
e grafites espalhados pelo mundo. Além deles,
a série Tales You Lose, pinturas de personagens
da cultura pop feitas sobre moedas de diversos
paises, foi um trabalho reconhecido internacio-
nalmente. Na vida de André, trabalho e hobby
sao muito proximos, ja que ele € diretor de arte
em uma grande agéncia de publicidade. Do lado
de fora, no entanto, ele se sente mais livre: “As
regras do que € cabivel ou ndo no trabalho me
impediam de explorar um lado mais pessoal
de minha criatividade”, diz.




A paixdo de André é tao grande que ele
adaptou sua carga horaria para se voltar aos
projetos pessoais. Para quem ndo tem a sorte de

ter horarios de trabalho flexiveis, a dica é fazer
do hobby um compromisso pessoal. “Mesmo se
nao puder colocar no topo da lista de prioridades,
invista algum esforco para fazé-lo acontecer
regularmente”, sugere.

DO RASCUNHO PARA AS PRATELEIRAS/
O redator publicitario Leandro Leal sempre gos-
tou de escrever ficcdo. Mesmo as redacdes de
escola com temas comuns, como Dia do Indio,
viravam aventuras mirabolantes. A vida o levou
para o mundo corporativo, com jornadas de
trabalho longas e pesadas. Mas a vontade de
contar historias nao morreu.

Entdo, durante anos, o tempo fora da agén-
cia era dedicado a escrever. Blogs, pequenos
contos e, depois, um passo além: o primeiro
romance. “Eu me dedicava no horario de almocgo,
madrugadas e finais de semana”, conta Leandro.

Quem Vai Ficar com Morrissey? (Edi¢oes Ideal)
ganhou as prateleiras das livrarias.

Para chegar 13, Leandro levou a atividade
de lazer a sério, e trabalhou para desenvolver
seu talento. O conselho que ele da para quem
quer se engajar em um hobby é simples (e
eficiente): procure se divertir no processo.

CHEIRINHO BOM DE CAFE// A relagdes pi-
blicas Tereza Cristhina nao gostava de café.
Quando o cheiro era muito forte, ela chegava
a sentir dor de cabega. Mas quando a rotina d
vida adulta apertou, e ela precisou conciliar
horas de estagio com as aulas da faculdade,
comecou a ver em cada xicara um aliado contra
0 sono. Aos poucos Tereza comecou a diferen-
ciar os tipos de café, processos de produgao e
modos de preparo. “Busco muita informacao
cientifica e técnica, tanto na Internet quanto
em revistas sobre o assunto. Visito cafeterias,
e faco cursos para sempre aprender mais”,
conta ela, que acabou de concluir um curso de
barista — o profissional especializado em café.

Tereza trabalha em uma seguradora. Para
néo prejudicar nem o hobby nem a profissao, a
receita é separar bem as coisas: “Busco manter
ambas em harmonia, sem levar trabalho para
as horas vagas nem o hobby para o escritério”.

Foi um cochilo fora de hora que fez Te-
reza tomar contato com o universo do café.
Por isso ela acredita que o importante, no
momento de encontrar um hobby ou uma
paixao, é estar atento ao que acontece em
sua volta. “Coisas simples ou complexas que
ocorrem na vida podem fazer com que vocé
descubra algo muito bacana dentro de vocé
ou para vocé”, diz. E se vocé gosta de algo,
mas acha que falta talento, nao se boicote:

pratica leva ao aprimoramento.#

P,

——————

+ sobre hobbies? E

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer




P

N g—

o ——)

<

5

N

S 0SSOS sao a estrutura
ue nos mantém em pé e

II

®
3
3
o
S
3
®
=
o

Vamos

aqui contar tudo sobre seu

esqueleto, como ele funciona

e o que é preciso fazer para

que continue firme e forte

ao longo da vida.

I T e

primeiros passos de uma crian-

¢a sO sao possiveis porque um

complexo mecanismo permitiu

que 0S 0ss0S passassem a fixar
mais calcio, fossem ganhando rigidez e co-
locassem aquele corpinho na posicao ereta.
“Do nascimento até por volta de 20 a 30 anos,
apessoa esta ganhando massa 6ssea. Ou seja,
em condicdes normais, 0s 0ssos estdo cres-
cendo e ficando mais fortes. E o que se chama
de aquisicao e pico de massa 0ssea”, diz Dra.
Patricia Dreyer, endocrinologista especialista
em metabolismo 6sseo, do Grupo Fleury. De-
pois dessa fase, o corpo entra no periodo de
manutencao, ou seja, @ massa 6ssea fica es-
tabilizada. Mas ndo se iluda imaginando que
i

o N - Dy

0s 0ssos ficam la, estagnados. A cada ano,
10% da massa 6ssea (a parte mais velha) é
reabsorvida pelo corpo e novo 0sso se forma.
0 quadro muda depois da menopausa. Isso
porque o horménio feminino é fundamental
para fixar calcio nos 0ssos. Nesse periodo, as
taxas hormonais caem bruscamente, levan-
do a um impacto negativo na massa 6ssea.
0 maior desgaste ocorre nos primeiros trés a
cinco anos, com perda de 3% ao ano nesse pe-
riodo. A partir dos anos seguintes a perda sera
continua, porém se torna mais lenta e cai para
cerca de 0,5-1% ao ano. Os homens sao mais
sortudos. A massa 6ssea comeca a diminuir
geralmente depois dos 50 a uma taxa que ge-
ralmente ndo passa de 0,5-1% ao ano.
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Sao 206 0ssos no corpo humano adulto.

A coluna tem 33 vértebras, sendo 7 na cervical, que sustenta a cabeca;
12 na toracica, de onde saem as costelas; 5 na lombar; 5 no sacro;

e 4 no coccix, sem funcao alguma. Suspeita-se que sejam um resquicio
dos antepassados que tinham rabo.

Os ossos dividem-se em camadas. A mais externa € o peridsteo, uma
membrana bem fina. Abaixo vem o 0sso propriamente dito, mais duro
e resistente. No meio 0 0sso € poroso e de aparéncia esponjosa.

La dentro fica a medula 6ssea, de consisténcia gelatinosa.

Ao nascer, o cranio do bebé ainda ndo esta formado. As moleiras sao
regides nas quais a cartilagem nao se transformou em osso. Isso
facilita a passagem da cabeca do bebé pelo canal vaginal no parto,
e também deixar espaco para o rapido crescimento do cérebro.
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Saber que parte dos 0ssos vai sumir para
sempre causa certa apreensdo. “Se o pico de
massa 0ssea tiver sido adequado e a qualida-
de 6ssea for muito boa, essa queda néo tera
impactos significativos na qualidade de vida”,
diz a endocrinologista especialista em meta-
bolismo 6sseo Dra. Patricia Muszkat, do Grupo
Fleury. Nas condi¢bes normais —com umadieta
rica em calcio e atividade fisica —, o corpo ndo
tem problema algum em formar um esquele-
to forte que vai permanecer assim pela maior
parte da vida. A fragilidade 6ssea, no entanto,
é bastante frequente ap6s os 70 anos. Eventu-
almente, quem possui alguma doenga cronica
ou fez uso prolongado de corticoide pode sofrer
mais porque a formacgdo 6ssea pode ter sido
prejudicada na etapa de crescimento e a velo-
cidade de perda 6ssea ser maior.

Para manter o esqueleto tinindo du-
rante a vida adulta, é fundamental tomar
alguns cuidados. A principal atitude para
conseguir 0ssos saudaveis é praticar exerci-
cios fisicos — principalmente os com carga,
como corrida, caminhada e musculacdo —
em qualquer fase da vida. Outro ponto im-
portantissimo é a alimentacao.

0 calcio, que é o principal mineral for-
mador do esqueleto, &€ abundante no leite
e em seus derivados, como iogurtes e quei-
jos. Existe também em bastante quantidade
nos vegetais de folhas escuras. O problema
€ que 0 organismo nao

0 exame mais usado para saber como es-
tdo os ossos é a densitometria. Por meio de
uma baixa quantidade de Raios X & possivel
medir a densidade mineral 6ssea da coluna
lombar e do fémur, e verificar como esta a
massa 6ssea de cada um. Os resultados po-
dem ser: normal, osteopenia e osteoporose.
Essa altima indica um quadro em que a per-
da 6ssea é mais grave, o tecido fica poroso e
se quebra com facilidade. A osteopenia € um
quadro intermediario, mas ja merece atencao.

0 exame deve ser realizado como roti-
na em mulheres a partir dos 65 anos e em
homens a partir dos

consegue absorver com Apesar de todos os 70 anos. Pode ser fei-
facilidade o calcio nos L. to antes se o paciente
vegetais, como faz com avancos da medlcma: possuir fatores de risco
o leite e derivados. To- a prevencao é sempre relacionados a perda
mar sol na medida cer- A O0ssea. A repeticdo do
o : o melhor remédio para
ta também é essencial, exame anualmente ou
pois seus raios ajudam manter ossos fortes e a cada dois ou trés anos
a produzir vitamina D, saudaveis por mais tempo fica a critério do médi-
substancia fundamen- co. O importante é que

tal para absorver o calcio
que vem da dieta e para mineralizar 0s 0Ssos.
Dificilmente ficamos sabendo que o
0ss0 esta fraco antes que ele quebre (a de-
pender do impacto). 0ssos fracos nao doem.
0 que vocé acha que parece ‘dor nos 0ssos’ €,
na verdade, uma confusao com dor nas ar-
ticulac6es ou no masculo préximo ao 0sso.
A dor nessas outras estruturas é bastante
perceptivel. Por outro lado, quando o osso
quebra geralmente ha dor associada, exce-
to se a fratura ocorrer na coluna. “A fratura
de vértebra costuma passar despercebida e
pode ser silenciosa em até dois tercos dos
casos”, explica Dra. Patricia Muszkat. Por
isso, o enfraquecimento 6sseo pode estar
1a sem que vocé sequer se dé conta.

diante de ossos fracos
0 médico procure sempre por causas que
possam ser corrigidas (como deficiéncia de
vitamina D, por exemplo) e nao relacione o
problema apenas a menopausa ou a idade.
Apesar de todos os avancos da medici-
na, a prevencao é sempre o melhor remédio
para manter ossos fortes e saudaveis por
mais tempo. Por isso, é preciso ficar de olho
neles. Evite ficar sedentario, fumar e consu-
mir alcool em excesso, alimente-se bem e
procure seu médico ao menor sinal de que
algo esta errado...

+sobre saude? a

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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TERAPIA

Fazer pao em casa faz bem para a
saude do corpo e da mente. Aprenda
como uma delicia quentinha pode
deixar sua vida muito mais gostosa.

uem nao se emociona com o cheiro de um pao saindo do

forno? A combinacao de poucos ingredientes — farinha,

agua, fermento e sal — da origem a um dos alimentos

mais antigos e apreciados da humanidade. Recém-saido

do forno, macio ou com a casca crocante, é dificil resistir
ao pao. E ndo ha motivos para resistir, especialmente se for feito em
casa. Além de alimentar o corpo, ele faz bem a satde da mente. Estu-
dos indicam que preparar o proprio alimento pode ajudar a melhorar a
autoestima, o humor, a concentracdo e a autoconfianca.

“Fazer pdo é simples, mas envolve muitas atividades: elabora-
¢do dalista de compras, ida ao mercado para adquirir os ingredien-
tes, organizacao dos itens necessarios, o preparo e a destinacao do
produto”, lista o terapeuta ocupacional Raphael Correia Caetano,
diretor do Sindicato dos Fisioterapeutas e Terapeutas Ocupacionais
do Estado do Rio de Janeiro.

Todas essas pequenas coisas a fazer, que podem parecer ba-
nais, ajudam a manter ou melhorar a saide da mente. [ERRE

oa que existem instituicoes espalhadas pelo mundo que usam
@ atividade para tratar ansiedade, estresse e depressao, entre

0 projeto inglés Together We Rise (Juntos Nos Cres-
cemos, em traducéo livre), por exemplo, emprega a panificacao
para tratar de doencas mentais e problemas sociais. Para come-
car a se beneficiar da “paoterapia”, ndo é preciso muita coisa.
A padeira Beth Viveiros, dona da Beth Bakery, em Sao Paulo, come-
cou a fazer suas proprias delicias em casa, com a mae e as avos, e
da a dica: “um bom pao branco é a coisa mais simples do mundo.

N
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#alimentacao



Ele ndo precisa de nada além de farinha, agua, sal, fermento e tem-
po”. Com os ingredientes reunidos, & hora de misturar, sovar, sentir
a textura da massa, o perfume vindo do forno e, depois, se deleitar
com o sabor do pao quentinho — ou com o prazer de presentear al-
guém com o alimento que vocé fez.

0 pao feito em casa tem mais esta vantagem: vocé sabe exa-|

amente o que esta comendo, sem ingredientes misteriosos com
E o melhor é que da para preparar diferentes versdes: integral ou
organico, tudo do jeito que preferir. E depois de dominar a receita
basica, pode ousar com novas farinhas, graos e recheios.

Um ingrediente que é quase onipresente nas receitas nao se
encontra no supermercado: o tempo. Ele é fundamental para que o
resultado de determinadas receitas seja satisfatorio. E preciso obe-
decer as instrugdes e ter paciéncia para que a massa descanse e o

fermento faca seu trabalho. ‘U sle B e R =11y N RIS E TN SETELA
com pouco fermento e com bons ingredientes”gs] R 10s

Se paciéncia nao é seu forte, existem receitas muito faceis de fa-
zer que até dispensam a fermentacgdo. Sdo os paes chapados ou azi-
mos, como o chapati, de origem indiana, e o matza, tradicional na
celebragdo do Pessach, a Pascoa judaica.

No outro extremo, para quem quiser exercitar a paciéncia,
uma ideia é partir para os paes de fermentacdo natural, também
conhecidos como paes levain. S6 a criacao do fermento, em casa,
pode levar até uma semana. E é preciso cultivar o fermento, ali-
mentando diariamente os microrganismos que fazem a magica
do pao fofinho. No livro Pdo Nosso — Receitas Caseiras com Fer-
mento Natural (Editora Panelinha), o autor Luiz Américo Camargo
ensina tudo passo a passo.

E entao? Tudo pronto para — literalmente — botar a mao na massa?
Veja as receitas que Beth Viveiros indica para quem quer comegar a fazer
pao em casa e se beneficiar de todas as vantagens da “paoterapia”. #

FOTOS ISTOCKPHOTO

PAO DE AZEITE

Ingredientes

* 275 gramas de farinha de trigo

* 150 ml de agua

* 1 colher de ché de fermento biolégico seco
* 1 colher de sobremesa de sal

* 1 colher de sopa de azeite

Modo de preparo

Junte os ingredientes em uma tigela e va
misturando com uma das méos até incorporar.
Depois que tudo estiver incorporado, sove por
10 minutos, faca uma bola com a massa e deixe
descansar por pelo menos meia hora numa
tigela tampada. Depois, amasse por mais

5 minutos, coloque o pdo em uma forma

ou faca o formato que preferir e deixe
descansar coberto por pelo menos 1 hora.
Asse em forno a 180 graus por 30 minutos.
Tire da forma assim que sair do forno e deixe
esfriar por 10 minutos antes de cortar.

Fotografe este QR Code e acesse
uma deliciosa receita
publicada no nosso Facebook.

+ sobre pées?a

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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TUDO
LIMPINHO

As vezes, parece que a cozinha esta sem um pingo de sujeira,
mas é pura ilusao. Alguns cantos acumulam microrganismos

e outros perigos para a satde. Saiba onde eles se escondem.

{ Abridor de latas }
Se ndo for bem lavado,
acumula germes, que podem
ser eliminados colocando-se
i 0 acessorio na maquina de
lavar loucas, ou higienizando
com agua quente e sabdo.

e

ISTOCKPHOTO

{ Tabua de carnes e legumes }
Nas de plastico e, principalmente,
nas de madeira, aparecem fissuras
que acumulam sujeira, umidade

e germes. Isso possibilita a cha- { Esponja de cozinha }

mada contaminacdo cruzada, As esponjas acumulam uma

ou seja, os germes de um alimento grande quantidade de coliformes
podem ficar ali depositados e con- e microrganismos que aparecem
taminar outros. Devem ser lavadas gracas ao resto de alimentos
com agua e sabdo e deixadas para e a umidade. 0 ideal é lava-la
escorrer. Troque com frequéncia, todos os dias com agua e sabao
ou opte por um modelo de vidro, e garantir que fique o mais seca
mais resistente a fissuras. possivel. Outra possibilidade é

&/ mergulha-la em uma solucao
com 1 litro de agua e 2 colheres

de agua sanitaria.

{ Liquidificador } 0 aparelho m
d {Pia} Osmesmos

¢ o terceiro na lista dos mais infectados | i~

por germes na cozinha. Para evitar a { ' I coliformes da esponja
contaminacao, remova o copo da base, costumam se acumular sobre
tire alamina e a junta da parte inferior. | ela. Por isso0, nao deixe que
Lave com agua quente e sabao, ™. a agua fique empocada

e use um rodinho sempre
sempre que observar 0 menor
sinal de respingo. Uma vez
por dia, um paninho com
agua sanitaria nao fara mal.

enxague e seque antes de montar
novamente. Cada vez que usar o
utensilio, é preciso repetir a operagao.

+ sobre cuidados com a casa? e
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer

xiste mais sujeira entre o chao e o teto do que pode supor a sua va vassoura. E ela esta

em lugares que muitos nem imaginam. Quem diria que uma cozinha cheirando a bolo

quente poderia ser o habitat de tantos perigos? Nao é de espantar que 45% das con-

taminacées por doencas transmitidas por alimentos ocorrem dentro de casa mesmo,
segundo dados do Ministério da Saude. Tem a esponja, a pia, a tabua de carnes. “Para se livrar
da maior parte dos inimigos ocultos, agua sanitaria é a melhor solu¢ao”, diz o microbiologista
Jorge Timenetsky, da Universidade de Sao Paulo. Descubra aqui onde estao as armadilhas para
a sua saude e a da sua familia. #
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Cacga-palavras Palavras cruzadas
Descubga as palavras que aparecem na sua revista +satdelazer Doce que te quero doce: as muitas faces do aglcar
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branco e facil de dissolver.
7. Tem sabor mais suave que o mascavo.
9. O aglcar mais nutritivo de todos.

10. Origem do agticar comum.
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Livros de colorir viraram
uma febre. Leve a revista
+saudelazer para casa

e divirta-se com os lapis
de cor. Quem sabe vocé
nao vai descobrir uma
nova paixéo?!

a+ Campo Belo
Toda a qualidade
do Grupo Fleury na Zona Sul.

Com equipamentos modernos, equipe de atendimento acolhedora
e médicos com credibilidade para vocé que mora ou trabalha na regido.

A unidade oferece um portfélio completo de servicos:
- Andlises Clinicas

- Densitometria Ossea

- Mamografia

- Provas Funcionais Simples

- Ultrassonografia

Rua Bernardino de Campos, 182 Er]edicjn?
(entre as Av. Santo Amaro e Ver. José Diniz) ez niei

amaissaude.com.br
Alb a+: (11) 3139-8000 A vida pode ser mais.




Angélica
Avenida Angélica,
n° 2086, Consolacao

Braz Leme *NOVA UNIDADE

Avenida Braz Leme,
n° 1802, Santana

Brigadeiro

Avenida Brigadeiro Luis
Antonio, n°® 2332,
Jardim Paulista

Campo Belo
Rua Bernardino de Campos,
n° 182, Campo Belo

Cantareira
Avenida Nova Cantareira,
n° 2525, Tucuruvi

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado,
n° 774, Sumarezinho

Lapa
Rua Bardo de Jundiai,
n° 284, Lapa

Moema
Avenida Indianopolis,
n° 922, Moema

Mooca
Avenida Paes de Barros,
n° 2273, Mooca

Morumbi

Avenida Guilherme
Dumont Villares,
n° 1143, Morumbi

Paraiso
Rua do Paraiso,
n° 450, Paraiso

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga,
n° 32, Vila Socorro

Tatuapé
Rua Itapura, n° 428,
Tatuapé

Trianon-Masp

Rua Itapeva, n° 518,
Bela Vista

OUTROS MUNICIPIOS

BARUERI
Alphaville

Avenida Copacabana, n° 574,

Empresarial 18 do Forte

JUNDIA{

Jundiai

Avenida Jundiai, n° 643,
Anhangabad

Jardim Paulista
Avenida Coletta

Ferraz de Castro, n° 445,
Jardim Paulista I

0OSASCO

Osasco

Rua Presidente Castelo
Branco, n° 289, Centro

Confira enderecos e trace
amelhor rota para chegar
a unidade mais perto

de vocé usando a nova
ferramenta de busca da
nossa pagina do Facebook.

f amaissaude

Al6 a+: (11) 3139-8000





