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. Qualidade do g GrupoFleur
Para cuidar do seu i 4

lado multitarefas,
existe o app a+ Clientes,
que facilita a sua vida.

0 dia a dia é corrido, a gente nao
tem tempo para nada, vivemos
pensando no futuro, no que fare-
mos amanha, depois de amanha,
um dia... As vezes, da saudade dos
“bons tempos”... Mas, alto la, esse
pode nao ser o melhor jeito de en-
carar a vida. Ao contrario, os estu-
diosos acreditam que essa correria
atras do tempo gera ansiedade e
ndo traz nenhum beneficio. O tru-
que para viver melhor é manter
o foco no agora. Fazer planos e
projetos, sim, mas com os pés fir-
memente apoiados no momento
presente. Quer saber como? Leia
a matéria de capa da sua revis-
ta +saudelazer. Nesta edicao, vocé ira descobrir se esta na hora
de adotar um caozinho e os cuidados que deve ter com seu novo
amigo. Também vai se surpreender com as interessantes historias
Chegou o novo app a+ que existem por tras de cada pitada de sal que colocamos nos ali-
LT LG, VT mentos e, com certeza, vai se apaixonar pelos novos graos que an-
istaiizans Ialiades dam chegando ao mercado. Além disso, as risadas e as surpresas

e as imagens dos seus bé . id d - iosidad 1
exames onde e quando também estao garantl as quando o assunto sao curiosidades rela-

Foto: VCG / Stringer /gettyimages | ilustracao: transiastock / gettyimages

precisar de forma mais cionadas ao processo de digestdao. Nao acredita? Leve sua revista

pratica e sustentavel. +saftdelazer para casa, re(ina a familia e descubram juntos por

0 acesso é feito por meio que soltamos puns, o que provoca os arrotos, como funcionam os
do login e da senha solucos e muito mais! Boa leitura!

disponiveis no seu
comprovante de exame.
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#nasredes
0 que bombou no Facebook da a+

#notas
Fique por dentro dos nossos servicos

#raio-x
Tudo que cabe dentro de uma pitada de sal

#estilodevida
0 Poder do Agora: os beneficios de fincar
0s pés no momento presente

#lazer
Serd que estda na hora de vocé
adotar um cdozinho?

#alimentacao
A versatilidade dos novos graos que
estdo chegando aos mercados

#sauade

Curiosidades sobre a digestao

#passatempo

Divirta-se com jogos e caga-palavras
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Pelas conversas no post sobre férias do
Facebook da a+, da para perceber que esse é um dos
temas favoritos dos seguidores da pagina. Afinal, esse
periodo tao aguardado ao longo do ano, aléem de ser uma
oportunidade de descanso e momentos de diversao,
faz muito bem para a satde, pois melhora o humor e
os indicadores relacionados ao estresse. E tem mais,
estudos comprovam que, sem essa pausa, voceé fica
menos produtivo no trabalho. Que tal comegar a planejar
suas proximas férias desde ja?

A arte de guardar os alimentos

Os dias de calor ainda nao foram embora. Por isso, todo cuidado é
pouco na hora de conservar os alimentos. As boas ideias da a+ no
post sobre o tema foram um sucesso! Mas vocé sabia que, além
de conservar, é importante descobrir formas de aproveitar mais
os alimentos antes que eles estraguem? Duas dicas curiosas para
vocé experimentar: armazene os ovos com a parte pontuda para
baixo e, antes de guardar aquela metade de cebola na geladeira,
passe manteiga na parte exposta. Eles vao durar muito mais!

Salada de melancia: em video

Preparamos videos com receitas faceis,
saudaveis e muito saborosas para vocé pér em
pratica sem medo de errar. Usar melancia na
salada foi uma das nossas sugestdes. Ainda mais
quando combinada com cebola-roxa, salsinha,
hortela e queijo feta. Uma delicia que vale

a pena experimentar!

#nasredes .

Imagens: Thinkstock / foto/video: Daniel Malferrari
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Entrega
em casa

Que tal receber seus resultados de exames de imagem na
comodidade da sua casa ou onde preferir? As unidades a+

em Sdo Paulo reduziram o valor de R$ 15 para R$ 5 na entrega
de exames de ultrassom, teste ergométrico, ecocardiograma,
mamografia, colposcopia, medicina nuclear, medicina fetal,
tomografia computadorizada, ressonancia magnética e raios-x.
Além disso, para proporcionar a vocé ainda mais conforto e
praticidade, os laudos de todos os exames realizados na a+ e as
imagens dos exames especificados acima também podem ser
acessados por meio do site da marca e do aplicativo a+ Clientes,
disponivel no Google Play e na App Store.

AINDA MAIS

Agora, as unidades a+ Alphaville e Braz Leme também
disponibilizam exames de ressonancia magnética. “Esse

exame tem sido cada vez mais solicitado pelos médicos para
complemento de diagnéstico, uma vez que oferece imagens

de alta qualidade de definicao, sem expor o cliente a radiacao
ionizante”, fala o coordenador da unidade Braz Leme, Bruno
Padovani. Dessa maneira, a a+ expande sua participacdo na Zona
Norte e na Grande S&o Paulo, oferecendo aos moradores dessas
regides mais um servico com conforto, agilidade e qualidade.
Para agendar, basta ligar no Al6 a+: (11) 3139-8000.

#notas .
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m dos alimentos mais usados no dia a dia, o sal & muito
mais do que apenas um tempero. E essencial para a vida!
Mas sem exageros, claro!

itadas
? de

ELEMENTO DA NATUREZA // Retirado principalmente
da agua do mar, mas também dejz?mdas
subterraneas, fontes e lagos salgados dignos (()1e
paisagens incriveis, 0 sal & composto por 6Q Jo de
cloro e 40% de s6dio (cloreto de s0dio). 0s tipos

omo é o caso do sal de cozinha, passam

mais comuns, C
nto na

por um processo de refinamento e branqueame g
indastria. Outros, como o sal grosso de churrasco, sa0
comercializados na forma bruta.

MUITO ALEM DOS ALIMENTOS // O sal carrega um elemento

imprescindivel a vida, 0 SO0di0.
varias funcées, dentre elas, ama

‘No organismo, ele participa de

¥ j nutencao da pressao sanguinea
Ja que e responsavel por manter o equilibrio ideal de

FAZ O ALIMENTO DURAR // Na
culinaria, o sal tem o poder de
realcar o sabor dos alimentos, assim
COmo as ervas e as especiarias.
No entanto, ele tem outro papel
importante: o de conservante.
Para ter ideia, no Eqgito, ele foi
usado primeiramente para
preservar a carne, inibindo a
proliferacdo de micro-organismos,
uma vez que nao havia refrigeracéo.
“Esse método perdura até os dias de
hoje, inclusive na cultura brasileira,
para Preparar o charq ue,
originario do Rio Grande do
Sul, e a carne-seca, ou jaba,
proveniente do Norte e Nordeste”,
lembra Karin Sarkis. Alguns peixes,
como o bacalhau, também utilizam
esse mesmo método.

SEM EXAGEROS! 1l

Como voceé ja deve saber,
o excesso de sal

e, consequentemente,

agqa dentro e fora das células e nao sobrecarregar os vasos”
explica a nutricion‘ista do Grupo Fleury Karin Sedé Sarkis. Ele y
também atua nos Impulsos Nervosos, na contracé(.u
muscular e no transporte intracelular. E é tao importante

que compoe parte do soro que recebemos nos
hOSpltaIS. Segundo a nutricionista, a falta desse elemento
no corPo c_:ilusada Por uma transpiracao intensa ou vomitos
éxcessivos, por exemplo, manifesta-se com dores de cabeca
fraqueza, confusao mental, nduseas, dificuldade

cardiorrespiratoria, sonoléncia profunda
eém casos extremos, coma.

’

, convulsoes e,

de sodio no organismo
nao faz nada bem.
Segundo a Organizagao
Mundial da Saade (OMS),
a recomendacao de
consumo é de 5 gdo
ingrediente refinado por
dia (ou 1 colher decha
rasa), 0 que equivale
a 2 g de sodio.

ToQUE DE 10D0 // O sal refinado é fonte de i0do, mas essa substancia

é perdida durante a fase de branqueamento e refino. Por isso, o micronutriente é
acrescentado novamente no processo de industrializac&o do produto
destinado ao consumo humano de acordo com uma lei brasileira de 1953. Segundo
Karin, essa foi a estratégia utilizada para suprir a necessidade desse elemento
quimico pela populacao do Brasil. “a quantidade dessa substancia que
necessitamos a0 longo da vida € minima, o equivalente a uma colher de
cha”, atesta a nutricionista. “Porém, como o iodo nao é estocado pelo organismo, ele
deve ser ofertado em pequenas quantidades continuamente.”

DIFERENTES TIPOS DE SAL

Um estudo, que realizou a avaliacao sen-
sorial de 45 diferentes tipos de sais do
mundo todo, observou que o sabor e o
tempo de percepcdo do salgado sao in-
fluenciados pelos minerais que cada um
deles possui em sua composicdo. “O teor
desses minerais depende da regido e do
sistema de extracdao, mas a quantidade
presente néo € significativa para a alimen-
tacao”, fala Karin. A coloracao também de-
pende dos minerais que compéem o sal. A
sequir, confira os tipos mais usados para
realcar o sabor dos alimentos.

Sabor do Himalaia // Sodio: 368 mg em
1 gdesal. Osalrosa (ou sal do Himalaia) &
extraido de depositos milenares que ficam
aos pés das montanhas do Himalaia, na
Asia, a centenas de metros de profundi-
dade. De 1a sao retiradas grandes rochas
cor-de-tosa, que se transformam em di-
ferentes produtos, como luminaria,i.dsais
de banho, telhas, blocos, tijolos, tabuas
de came e o sal para consumo culinario.
Nesse caso, o produto é comercializado
em graos maiores, como um sal grosso, e
menores, parecido com o sal marinho. Seu
tom rosado é devido aos mais de 80 mine-
rais presentes na regido de extracao, en-
]

tre eles, calcio, magnésio, potassio, cobre
e ferro. Tem sabor mais suave e agradavel,
sendo 6timo para saladas e todos os tipos
de pratos quentes.

Delicada flor de sal // Sodio: 408 mg em
1 gde sal. Trata-se da primeira colheita de
sal. Ela é retirada da camada mais super-
ficial das salinas por meio do processo
de raspagem manual da parte superior
dos lagos de evaporacao. “Os cristais de
flor de sal podem ser considerados as se-
mentes das versdes mais grossas que se
encontram na parte Inais inferior das sa-
linas”, comenta Karin. Com sabor intenso
e textura crocante, a flor de sal € perfeita
para usar na finalizacao de receitas e em

doces, como o chocolate.

Toque do Havai // Sédio: 309 mg em
1 gdesal. Seutomrosa-avermelhado é de-
corrente da presenca de uma argila havaia-
na vulcanica rica em dioxido de ferro. Tem
gosto delicado e vai bem em saladas, mas-
sas, grelhados, vegetais e aves. Existe ain-
da o sal preto de lava do Havai, que é mais
escuro e contém tracos de carvao vegetal
e lava. Ele tem 366 mg de sodio em 1 g de
sal e é indicado para a finalizacdo de pratos.

+sobre nutricao? a

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

Ilustracao: ChengChiLin / gettyimages | Foto: EasyBuysu / gettyimages
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OCé ja reparou COMO N0OSSOS

pensamentos se compor-

tam? Eles vao para la e para

ca — como macacos pulando
de galho em galho, como gostam de di-
zer os indianos — e raramente se aquie-
tam para observar as coisas, como o
simples ato de almocar, escovar os
dentes ou o lugar onde guardou a cha-
ve. Conclusao: gastamos tempo demais
pensando no que aconteceu, nos preo-
cupando com o que vira a ser e, claro,
quebrando a cabeca para lembrar onde
deixamos as coisas. Mudar isso pode
gerar imensas transformacdes na sua
vida, acredite. Afinal, como diz a bela
musica do cantor Gilberto Gil, o melhor
lugar do mundo é aqui e agora.

Nessa altura, vocé deve estar se per-
guntado como fazer isso. Quem da a
resposta é o conferencista e escritor ale-
mao Eckhart Tolle, no seu livro O Poder
do Agora (editora Saraiva), um best-sel-
ler que ja vendeu mais de 10 milhdes de
exemplares ao redor do planeta. Para Tol-
le, o ser humano é o criador da nocao de
tempo e acabou por se tornar um escravo
dele. Boa parte da inquietacao que vive-
mos vem de achar que somos totalmente
dependentes dos ponteiros do relégio.

.....

AAY ELTIS
) 3

Segundo o autor, o tempo nem sequer
existe. E ele se pergunta: sera que se a
Terra fosse habitada somente por plantas
e animais, haveria a nocdo de tempo? Al-
gum desses seres vivos teria condicdo de
responder a perguntas como “que horas
sao?” Claro que néo. E isso so reforca a
ideia de que o tempo é uma criacdo da
mente humana e algo do qual ela tem
imensa dificuldade de se livrar. Temos
tanta dificuldade de nos libertarmos
desse fluxo temporal porque o passado
nos da uma identidade e — muitas vezes
— 0 saudosismo de que 0 que passou era
melhor do que o agora. E o futuro é uma
promessa de salvacdo, tudo o que nao
deu certo até agora encontra uma possi-
bilidade de realizacdo nos anos que estao
por vir. Mas ndo sdo eles que importam.
“Com isso, ficamos fixados nos aconteci-
mentos que ja foram, projetamos nossa
vida para daqui alguns anos e Nao somos
capazes de nos determos no presente, o
Gnico momento em que é possivel real-
mente viver”, analisa a psicologa e tera-
peuta Lana Harari, de Sao Paulo.

Para Tolle, a formula para viver o ago-
ra envolve, principalmente, néo ficar
escravo dos proprios pensamentos, que,
muitas vezes, parecem vozes que Nao

Foto: Thomas Barwick /gettyimages | ilustragao: transiastock / gettyimages
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#estilodevida
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param de falar dentro da nossa prépria
cabeca. Pensar o tempo todo é desgastan-
te, melhor vivenciar o que esta acontecen-
do sem deixar que a mente entre em acao
atodo momento como um ser onipresente
e tagarela. Sdo os pensamentos continuos
que nos impedem de encontrar a paz inte-
rior. Ndo se trata de parar de pensar, claro.
Afinal, isso ndo é possivel. Mas deixar de
ser controlado pelos pensamentos, olhar
para eles como quem observa as nuvens:
elas vém, aparecem em nosso campo de
visdo e passam. Simples assim.

UMA COISA DE CADA VEZ // Infelizmen-
te, ndo da para mandar a mente parar de
pensar. Seria mais ou menos como abrir
os olhos e ordenar que eles parassem de
ver. Mas alguns exercicios sdo capazes
de fazer com que ela saia do piloto auto-
matico, permitindo que os pensamentos
fluam de uma maneira mais calma e con-
trolada, ainda que por alguns minutos. E
isso que acontece durante o devaneio
ou nas praticas de meditacao. “Quando
deixamos de prestar atencdo em algo e
nos permitimos divagar, algumas areas
cerebrais especificas sao ativadas, consti-
tuindo a chamada rede de modo padrao”,
explica o psiquiatra Mario Louza, da So-
ciedade Brasileira de Psicanalise de Sao
Paulo. “Seria algo como o ponto morto no
cambio do carro: o motor esta ligado, mas
o carro esta parado. A rigor, nao ficamos

Ser multitarefa nao apenas impede que
océ usufrua dos bons momentos da vida

como também afeta sua capacidade de
ocar nas coisas e nos problemas.

sem pensar, mas 0s pensamentos fluem
sem uma dire¢do especifica, correm de
modo solto”, completa ele. Devanear nao
significa pensar no que aconteceu no pas-
sado —exatamente uma das coisas contra
as quais estamos tentando lutar —, mas
deixar os pensamentos fluirem por alguns
minutos, sem nos apegarmos a eles.

Quando aprendemos a ndo nos ater-
mos aos pensamentos, deixando que eles
fluam, nossa capacidade de focar s6 au-
menta. O foco, alias, é outra das ancoras
que nos ajudam a permanecer no agora.
E importante tentar fazer as coisas com
plena atencao, largar o piloto automatico.
Quantas vezes, ao terminar uma refeicdo,
vocé nem sequer se lembra do sabor dos
alimentos porque, enquanto comia, sua
cabeca estava em outro lugar?

Um dos principais inimigos do foco é a
tendéncia em sermos multitarefa. As no-
vas tecnologias até pioram isso: vocé esta
em uma reunido lendo e-mails; numa festa
com os amigos checando as redes sociais,
postando fotos, mandando mensagens. Im-
possivel libertar a mente e concentrar-se no
agora fazendo varias coisas ao mesmo tem-
po. “Que tal aprender a se dedicar a uma
tarefa por vez para sentir prazer pleno em
conclui-1a?”, questiona a neuropsicéloga
Ana Paula Macchia, do Instituto Ideia, em
Santo André (SP). “Se vocé puder dar signi-
ficado a cada pequena acao, ira se conectar
a0 seu prazer e aumentar seu foco.”

oy
[y

#estilodevida

Hora de praticar

A psicologa e especialista em mindfulness Guida Graf ensina a
técnica dos 3 minutos. Sentando numa posigao confortavel com as
costas eretas e os pés apoiados, feche os olhos.

Primeiro minuto: devagar, comece a tomar consciéncia do
lugar onde se encontra, a temperatura, os sons e, em seguida,
perceba seu corpo nesse momento. Sinta seus pés apoiados
no chéo, as pernas tocando uma na outra, as costas eretas,

os bracos apoiados no corpo, a pele em contato com a roupa.
Apenas perceba qual a sensacao que essas coisas despertam.
Nada precisa ser mudado, apenas tente manter

0 contato com essas sensacoes.

Segundo minuto: agora expanda sua consciéencia para a
experiéncia interna. Por alguns instantes se pergunte qual € sua
experiéncia nesse momento: agradavel? Desagradavel? O que
passa por sua cabeca? Apenas fique consciente da sua experiéncia
como um todo observando suas sensacoes e emocoes, sem se
envolver com elas.

Terceiro minuto: volte agora sua atencao para a respiracao e
observe essa sensacdo de respirar. Onde voceé percebe melhor
sua respiracao? Na regido das narinas? No torax? No abdome?
Tome consciéncia de cada inspiracdo e expiracdo, no seu tempo
sem mudar nada, apenas perceba com curiosidade como esta
respirando nesse momento.
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Em Pequim, na China,
aulas de ioga coletivas
para comegar o dia

Uma das técnicas mais usadas para
aumentar o foco e ancorar a pessoa no
presente é o mindfulness. Traduzido
como “atencao plena”, o mindfulness aju-
da a entender que é possivel lembrar do
passado, sem angulstia ou saudosismo, e
se projetar para o futuro sem ansiedade.
Por meio de diferentes exercicios (veja
o boxe), a maior parte deles envolvendo
meditacao e autoconhecimento, as pra-
ticas treinam a pessoa para estar mais
atenta ao corpo e mais presente nas ati-
vidades do dia a dia.

COMO DESFRUTAR DO HOJE // Um estu-
dorealizado pela Universidade de Harvard,
nos Estados Unidos, em 2010, mostrou
que, do tempo em que permanecemos
acordados, 47% dele é gasto pensando no
que ja passou ou no que ainda esta por vir.
Trazer a mente para o presente exige algu-
ma dedicacao. Muito provavelmente vocé
pensou: “Vou aprender as técnicas para
poder viver melhor no futuro”. Pois &, fun-
ciona assim mesmo. Mal a gente se distrai
e ja esta pensando em outro tempo. Para
aprender a viver no agora e desfrutar dele
hoje, é preciso se dar conta de onde vocé
estd, parar para perceber detalhes, cheiros,
texturas e, principalmente, emocoes.

A ideia também ndo € negar o passa-
do, claro. Afinal, o que somos é o resul-
tado do que ja vivemos. “Temos € de de-
sapegar do temor de que nao viveremos
nadaigual ao que ja passou. Ao nos livrar-

mos desse medo, nos abrimos para viven-
ciar com amor e entusiasmo o presente”,
diz a professora e soci6loga Isa Gama, es-
pecializada em ecopsicologia, pratica da
psicologia que reflete sobre a relacdo do
homem com a natureza. Tampouco temos
de negligenciar o futuro, o que esta por vir.
Mas ndo se pode viver escravizado por ele.

Precisamos de uma visdo a longo pra-
zo, planejar o futuro é saudavel. Podemos
querer ter filhos —e imaginar como sera —;
economizar para comprar algo importan-
te ou viajar; estudar para dentro de alguns
anos conseguir um trabalho melhor. Mas
essa visao a longo prazo nao deve atra-
palhar o prazer do que esta acontecendo
naquele instante: aprender algo novo,
tomar chope com os amigos, conquistar
uma meta intermediaria. O presente nao
deve ser visto apenas como um meio para
se chegar a um fim.

MOMENTOS DE DOR // Eckhart Tolle
sugere fazer, sempre que possivel, a
seguinte pergunta: “Eu estou a vontade
nesse momento, nessa situacao?” Eum
caminho para praticar a auto-observa-
¢cao e prestar atencdo nos sentimen-
tos. A pessoa precisa sentir-se feliz por
estar naquele lugar, naquele instante,
desfrutando de tudo o que ele pode dar.
Pense em uma crianca chupando um
picolé. Para ela ndo existem o ontem
nem o amanha, s6 aqueles minutos de
extremo prazer. “Elas tém a curiosida-

de e a abertura a novas experiéncias,
aceitando os momentos sem julgar e
colocando a inten¢ao no que esta fa-
zendo”, lembra Guida Graf, psicologa e
especialista em mindfulness.

Mas o que fazer se 0 momento néo for
de prazer? Pois &, precisa se conectar ao
agora mesmo que ele seja de sofrimento.
Ha uma frase do escritor Joao Guimaraes
Rosa —em sua obra Ave, Palavra — que diz:
“Refresca seu coracao. Sofre, sofre, sofre
depressa que é para as alegrias novas po-
derem vir”. Portanto, s6 é possivel voltar a
viver feliz depois de vivenciar o momento
do sofrimento. Mas Eckhart Tolle lembra,
no livro O Poder do Agora: “Concentre a
atencdo no sentimento dentro de vocé.
Reconhega que é sofrimento. Aceite que
esteja ali. Mas ndo pense a respeito. Nao
permita que o sentimento se transforme
em pensamento. Nao julgue nem analise”.
A dor e o sofrimento exigem uma grande
dose de aceitacao. “Enquanto voce estiver
lutando com o sentimento, estara desper-
dicando boa parte da energia que precisa
para vencer aquele momento”, diz Ana
Paula Macchia, neuropsicologa. “Nao é
facil, mas viver apenas o momento reduz
imensamente a anglstia e o medo”, com-
pleta. Funciona também para lidar com o
sofrimento do corpo. “Ao enfrentar a dor
com consciéncia de que o seu corpo é um
milagre da vida, que tem total capacidade
para se restabelecer e se regenerar, volta-

£ 4

VVocé precisa sentir-se feliz
por estar neste instante,
desfrutando de tudo o que

se o foco da atencdo para a capacidade de
cura”, diz Isa Gama.

Viver o agora é eficiente para reduzir
as dores e doencas agudas, mas também
para amainar o sofrimento do dia a dia,
aquele que deixa uma sensa¢ao amarga
na boca e nem sabemos direito por que,
uma mistura de medos, frustracdes, ma-
goas. “0 sofrimento é gerado pela mente,
que nos faz acreditar que é preciso mudar
coisas externas a nos para resolver os pro-
blemas internos. Os pensamentos estao
contaminados pelos temores mais pro-
fundos”, diz Isa Gama.

Mudar a forma que funcionamos desde
que nascemos nao é uma tarefa das mais
simples. E também n&do acontece em um
estalar de dedos. Mas da para comecar
hoje, ou melhor, agora. Perceba o ar ao seu
redor, 0s sons, os rostos, o contato da sua
pele com a roupa, com o chao. Faca disso
uma rotina, nao como mais uma obriga-
¢do para que vocé possa viver melhor na
semana que vem, no més que vem. Mas
como algo que vai permitir que viva com
facilidade, leveza e alegria neste instante.
Esse é o presente que a vida pode dar. #

+sobre estilo de vida
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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longa e duradoura.

les sao tudo de bom! Deixam
avida mais leve e divertida, e,
segundo estudos, até ajudam
h a afastar a depressdo. “Mas

a decisao de ter um cachorro em casa
ndo é simples. Jamais deve ser tomada
por impulso e, muito menos, pela apa-
réncia do cao”, alerta o especialista em
comportamento animal Carlos Santa-
na, de Sao Paulo.

Segundo Santana, primeiro, é preciso
avaliar seu estilo de vida e sua disponibi-
lidade. Afinal, os animais exigem tempo
e dedicacdo, aléem de energia e dinheiro.

“Deve-se ter consciéncia de que o bi-
cho precisa de cuidados e atengdo cons-
tantes para tarefas diarias, como os pas-
seios. Sem contar os gastos com racgao,
veterinario, banhos”, lembra a veterinaria
Julianna Varella, do Pet Clube Jardins, em
Sao Paulo. “Além disso, o novo tutor pre-
cisa ter em mente que ele passara a ser
o responsavel pela salde fisica e mental
do cdo ao longo da sua vida.”

Outro ponto que a veterinaria des-
taca é para que a familia inteira este-
ja de acordo. Ndo adianta um querer
e os outros serem contra. Afinal, o

novo membro da casa precisa ser bem
acolhido por todos, evitando atritos.
Quem mora em apartamento também
precisa levar em consideracao os vi-
zinhos. O sindico profissional Renato
Fernandes, diretor da Averd Gestao
Condominial, em Campinas (SP), co-
menta que muitos condominios nao
permitem animais. “No entanto, esse
é um direito garantido pela Consti-
tuicdo. Entao, ndao ha como proibir
animais em areas privativas, ou seja,
dentro do apartamento”, fala Renato,
que também é diretor administrativo
voluntario do Grupo de Apoio ao Ani-
mal de Rua (Gaar), organizacao nao
governamental que faz diversas agoes,
como orientar os tutores sobre direitos
e deveres com os pets, além de incen-
tivar a adocao de bichos abandonados.

Mesmo assegurada pela lei, a chega-
da do animal nao pode mudar a rotina
do condominio. E seu proprietario deve
deve ser responsavel pelo sossego, se-
guranca e salide de todos. “Por isso, ele
deve sempre usar guia e coleira para
andar nas areas comuns e nao atra-
palhar o descanso dos vizinhos com

Foto: Jena Ardell /gettyimages | ilustracao: phanuchat / gettyimages
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Vocé sabia que hoje nao

®s

latidos. Isso abre brechas para o tutor
ter dificuldades em manter o animal.
E preciso ter senso de coletividade”,
finaliza Renato.

EM BOA COMPANHIA // Alguns detalhes
podem dar pistas sobre a personalidade
do animal e outros pontos importantes
para decidir qual deles levar para casa.
Inicialmente, procure ONGs e entida-
des sérias que fazem a adocdo de animais.
Para isso, busque referéncias com profis-
sionais da area. Isso evita que os bichos
sofram algum tipo de violéncia e que vocé
compactue com uma organizacdo que
maltrata animais. “Também é importante
perguntar se o cdo recebeu protecédo con-
tra vermes, se tomou alguma vacina e se
foi castrado”, orienta Julianna. Nesse caso,
peca documentos, como a carteira de va-
cinagdo, e leve o cdo ao veterinario logo
apo6s a adocao para ser avaliado.
Também nao se esqueca de identificar
qual sera o seu porte na fase adulta. “Da
para ter umanogao pelo tamanho e com-
primento das patas, mas ndo é uma ga-
rantia. Se for um filhote, pergunte sobre
o namero de filhotes da ninhada”, orien-
ta Julianna. Segundo ela, uma gestacao
com mais de cinco cachorrinhos pode in-

se usa mais a palavra
“dono”? O correto é vocé
se considerar o tutor
5 5 o0
desse animalzinho e, '0
£ portanto, responsavel
‘, pelo seu bem-estar. 0o

[ ..
o Qo
Q-
dicar que a mée tem estatura média ou
grande. Mas, se vOocé ndo quer surpresas,
uma boa saida é adotar um animal um
pouquinho mais velho. “Por volta dos 8
meses, 0 cdo ja esta bem proximo do seu
tamanho adulto”, explica a veterinaria.
Que tal pensar a respeito?

Além disso, avalie qual deve ser o
porte do animal para o espaco que vocé
tem disponivel em casa. “Caes grandes
exigem ambientes maiores para se lo-
comoverem com liberdade, precisam de
um local para se alimentar, dormir e fazer
suas necessidades”, fala a veterinaria.

TEM BAGUNCA EM CASA! // Familias
com crianc¢as pedem cdes cheios de ener-
gia, que topem brincar e, acima de tudo,
sejam tolerantes. “No entanto, mesmo
com cées doceis é preciso ficar de olho e
educar a crianca. Isso evita que o peque-
no tenha alguma atitude que cause uma
reacdo violenta por parte do animal”, aler-
ta Carlos. O especialista ainda aconselha
a levar os pequenos juntos para avaliar a
reacdo do bichinho. “Se o cdo se compor-
tar bem, ha grande chances de dar certo.”

Com todos esses cuidados, vocé e seu
pet s6 tém a ganhar e construirumalinda
hist6ria de amizade por anos. #

Foto: Associacao Natureza em Forma ONG

Voceé esta preparado
para ter um dog?
Responda as perguntas e descubra.

1. Um cachorro de pequeno e médio
porte vive, em média, 15 anos. Ja os
grandes e gigantes, 10 anos. E um
bom tempo de dedicacao!

() Sim, eusei. () Nao sabia!

2. Ele vai ficar velhinho e exigir
cuidados especificos e mais visitas ao
veterinario. Além de ficar muito mais
seletivo com a comida.

() Sim, eu sei. () Nao sabia!

3. Quando vocé for viajar, seu animal

nao podera ficar sozinho em casa, caso
contrario, ficara estressado. Por isso, sera
necessario procurar um hotel para caes
ou contar com a ajuda de um amigo ou
familiar nesse periodo para ficar com ele.
() Sim, eusei. () Nao sabia!

4. Anualmente, seu cao precisa fazer um
check-up no veterinario para ser avaliado
e também receber as vacinas contra as
principais doencas infectocontagiosas.
() Sim, eu sei. () Nao sabia!

5. Todo cachorro precisa passear
diariamente. Alguns, até duas vezes ao
dia. Esse € o exercicio ideal para ele se

manter em forma e nao ficar estressado, além de poder se
socializar com outros caes.
() Sim, eusei. ()Nao sabia!

6. No passeio, o cdo precisa estar com coleira, guia,
plaquinha de identificacao ou microchipagem e,
dependendo da raca, focinheira.

() Sim, eusei. ()Nao sabia!

7. A castracdo é uma forma de prevenir doencas como
o cancer de mama, ovarios e prostata, além de ser uma
maneira de deixar o pet menos agressivo por questoes
territoriais com outros caes.

() Sim, eu sei. () Nao sabia!

Some a quantidade de “sim” e de “ndo”. Se assinalou mais
de 4 respostas negativas, € melhor pensar um pouco se
vocé esta pronto para ter um cdo. Se assinalou mais de 5
respostas positivas, pode ir em busca do seu novo amigo!

+sobre bem-vive
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oje, nao é exagero dizer que

0s graos estdo mais em alta

do que nunca. Sao nutriti-

vos, saborosos, versateis e
ricos em fibras e sais minerais, s6 para
comecar. Apesar de serem uma das es-
trelas da hora, seu consumo é bem an-
tigo, sabia? Algumas teorias afirmam
que eles podem ser considerados um
dos grandes responsaveis pela sobrevi-
véncia daraca humana. Da para enten-
der: os gréos sdo facilmente transpor-
tados e conservados, tém baixo custo e
sao altamente nutritivos.

Mas, afinal, o que sdo os graos? Boa
pergunta. As davidas sempre apare-
cem quando o tema entra em pauta.
Segundo o engenheiro de alimentos
José Luis Ramirez Ascheri, da Embra-
pa Agroinduastria de Alimentos, no Rio
de Janeiro, podemos considerar graos
todos os cereais que sdo da familia das
gramineas, como aveia, arroz e trigo.
Também fazem parte do grupo as legu-
minosas, que geralmente se desenvol-
vem em vagens, como os feijoes, favas
e ervilhas; os pseudocereais, espécies
de arbustos que produzem sementes,
como o amaranto e a quinoa; e ainda

as sementes de outras familias, como
a chia, a linhaca e o gergelim.

Entre todos eles, os cereais ganha-
ram mais destaque por serem a base
da alimentacdo do brasileiro e por se-
rem muito saudaveis também. Segun-
do a nutricionista Mariana Anejador
Morales, do Grupo Fleury, esses graos
contém em sua composicao cerca de
70% de carboidratos, responsaveis por
nos fornecer energia para as funcoes
vitais e para as demais tarefas do dia
a dia. Além disso, possuem proteinas,
vitaminas (principalmente as do com-
plexo B) e minerais. O cereal integral,
como o proprio nome diz, & aquele en-
contrado em sua totalidade, ou seja,
sem que sua composicdo original seja
alterada. E formado por trés camadas,
sendo a exterior chamada de farelo,
rica em fibras e vitaminas do complexo
B. “As fibras presentes neles sdo princi-
palmente insolaveis, que aumentam o
volume fecal e diminuem o tempo do
transito intestinal, contribuindo assim
para a melhora do funcionamento do
intestino.”, explica Mariana.

Segundo a especialista, estudos
mostram que o consumo adequado

Fotos: LauriPatterson / Floortje /gettyimages | ilustracao: GoodGnom / gettyimages
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de fibras alimentares ajuda a reduzir o
risco de desenvolvimento de algumas
enfermidades, como doenca arterial
coronariana, acidente vascular cere-
bral (AVC), hipertensao arterial, diabe-
tes, cancer e algumas desordens gas-
trointestinais, como prisao de ventre e
hemorroidas. E nao é s6: as fibras au-
mentam a sensacao de saciedade. “Mas
é importante lembrar que todos esses
beneficios devem ser contextualizados
em uma alimentacdao equilibrada, que
também contenha frutas, legumes, ver-
duras, graos, além de uma hidratacao
adequada”, reforca Mariana.

A nutricionista sugere inclui-los dia-
riamente na rotina alimentar, podendo
ser nas refei¢des principais, café da ma-
nha, almogo, jantar e até mesmo nos
lanches intermediarios. Veja a seqguir:

Café da manha: pode-se consumir
quinoa em flocos ou aveia em iogurtes

YL
L S
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e vitaminas, por exemplo. Ja a farinha
de trigo integral pode entrar no preparo
de pées e bolos.

Almoco e jantar: podem conter
uma porc¢ao de arroz integral, arroz
negro, trigo sarraceno, cevadinha ou
quinoa cozida. “Esses cereais ficam
o6timos em receitas quentes ou frias,
como sopas ou saladas. Da para pre-
parar, por exemplo, risoto de cevadi-
nha, quibe de trigo sarraceno ou sa-
lada de tomate-cereja e queijo branco
com qualquer um desses ingredien-
tes”, ensina Mariana. Outra opcao é
finalizar a salada com chia, linhaca
ou gergelim.

Lanches intermediarios: aqui en-
tram as mesmas sugestdes do café da
manha ou ainda barras de cereais e gra-
nolas caseiras. A chia e a linhaca tam-
bém podem ser adicionadas em iogur-
tes ou salpicadas por cima de frutas. #

Hambuarguer

de quinoa e amaranto
Rendimento: 4 porcoes

Tempo de preparo: 45 minutos

Ingredientes

- 1 xicara (cha) de quinoa em graos

+ 1/2 xicara (chd) de amaranto em flocos
« 2 colheres (sobremesa) de farinha

de mandioca

+ 1 dente de alho amassado

+ 1 colher (café) de circuma em po

« 1 colher (sopa) de azeite extravirgem
- Oleo vegetal para dourar

+ Orégano a gosto

- Sal a gosto

Modo de preparo

Cozinhe a quinoa em agua por cerca de
20 minutos, até ficar bem macia, quase
papa. Escorra a quinoa e deixe esfriar.
Adicione o restante dos ingredientes,
mexa e tempere bem. Amasse até ficar
com uma consisténcia moldavel. Se
precisar, adicione mais amaranto. Molde
0s hamburgueres com as maos e leve
para dourar de ambos os lados em uma
frigideira bem quente com o 6leo vegetal
de sua preferéncia. Sirva com arroz,
feijdo e salada.

Wok de graos
Rendimento: 3 por¢ées
Tempo de preparo: 40 minutos

Ingredientes

+ 1/3 de xicara (cha) de sorgo

+ 1/3 de xicara (cha) de painco

+ 1 cebola roxa picada

+ 1 pimenta dedo-de-moca picada

+ 1 pimentao amarelo maduro picado

- 1 bandeja de cogumelo hiratake picado
- 1 cenoura picada

+ 1/3 de xicara (cha) de sementes de abébora
« 2 colheres (sobremesa) de azeite

- Sal a gosto

+ Orégano a gosto

+ 1 limao siciliano

+ 1/2 xicara (chd) de salsa fresca picada

Modo de preparo

Deixe 0 painco e o sorgo de molho em vasilhas
separadas por 8 horas. Escorra a agua e
coloque os graos em panelas separadas.
Cubra-os com agua novamente, coloque sal e
cozinhe até ficarem al dente. Em uma panela
wok, toste as sementes de abobora e mexa até
ficarem bem douradas e reserve.

Aqueca a panela wok novamente, coloque o 6leo
e, em sequida, a cebola, a pimenta e o orégano.
Mexa e deixe dourar. Acrescente o pimentao,
mexa um pouco e, logo, acrescente a cenoura e
0 cogumelo, e mexa rapidamente. Por dltimo,
adicione os graos cozidos de paingo e o sorgo, 0
sal e mexa deixando dourar levemente. Desligue
o fogo e finalize com a salsa picada, suco do
lim&o e a semente de abobora. Se preferir,
coloque um fio de azeite.

+sobre alimentacao? a
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tudo sobre a
digestao

ns

Conheca curiosidades

sobre 0 que acontece com o

alimento e seu corpo desde

a primeira mordida.

gente nem se da conta quan-
do nos alimentamos, mas a
digestdo depende de um sis-
tema muito complexo para

funcionar. “E uma sofisticada organizacao
anatémica e fisiologica que se inicia des-
de a primeira garfada”, explica a médica
do atendimento do Grupo Fleury Dra. Kar-
la Sawada Toda, especializada em gastro-
enterologia e hepatologia. “Ela envolve
diversos 6rgaos, processos fisicos —como
amastigacdo —e quimicos, e conta com a
participacdo de enzimas, substancias ca-
pazes de ‘quebrar’ proteinas, carboidratos
e gorduras em particulas menores.”

“A principal funcao da digestéo é trans-
formar os alimentos que consumimos em
micronutrientes que serdao aproveitados
pelas diferentes células do organismo”,
explica a médica de Check up do Grupo
Fleury Dra. Patricia Marinho Costa de Oli-
veira. Participam do complexo processo a
boca, as glandulas salivares, a garganta, o
esofago, o estdbmago, o pancreas, o figado,
a vesicula biliar e os intestinos delgado e
grosso. “O objetivo é liquidificar, emulsi-
ficar, decompor e absorver os alimentos,
além de excretar o que nao pode ser apro-
veitado”, resume Dra. Patricia.

A seguir, confira perguntas e respostas
sobre 0 que acontece no sistema digestivo:

A DIGESTAO COMECA NA LINGUA? //
Isso mesmo. Esse 6rgdo mistura o ali-
mento mastigado com a saliva, que é

produzida por glandulas que ficam no
interior da boca. E, na saliva, estao enzi-
mas digestivas que ja iniciam o proces-
so de “quebra” dos alimentos. Algumas
atuam sobre as proteinas, outras nos
amidos... “A principal enzima, a amilase
salivar, ou ptialina, transforma aclcares
complexos, aqueles que sao lentamente
absorvidos pelo organismo, em aglicares
mais simples, que serdo recebidos pelo
estdbmago”, fala Dra. Karla Toda.

QUAL SERIA O JEITO MAIS CERTO DE
MASTIGAR? // “A mastigacao ideal se-
ria aquela com aproximadamente 30
mastigacdes a cada porcao, dependendo
da consisténcia dos alimentos, buscan-
do se concentrar nos sabores de forma
tranquila, sem pressa. Além de permitir
a ‘reducao’ dos alimentos com o melhor
envolvimento deles pela saliva, cerca de
15 minutos ap6s o inicio de uma refeicéo,
0s mecanismos de regulacao da fome e
saciedade sao ativados. A pressa faz com
que voceé engula alimentos mal mastiga-
dos e numa quantidade maior, sobrecar-
regando o estdmago e, consequentemen-
te, a digestdo”, ressalta Dra. Karla Toda.

POR QUE OS ARROTOS ACONTECEM? //
Apesar de serem um pouco constran-
gedores, nada mais sao do que a elimi-
nacao de gases acumulados no es6fago
e estébmago, gerando o barulho carac-
teristico. “Na maioria dos casos, estao

Tlustracoes: filo / kimberrywood / gettyimages
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organizacao anatomica e
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relacionados a degluticao de ar (aerofa-
gia) e distensao do estdbmago”, comen-
ta Dra. Karla. As chances de acontecer
aumentam quando a pessoa come ra-
pido demais, conversa enquanto se ali-
menta, masca chicletes, fuma ou usa
canudos para beber, uma vez que acaba
engolindo mais ar. “As bebidas gasei-
ficadas contém gas carboénico, que, ao
chegar ao estbmago, reage com o acido
cloridrico, produzindo ainda mais ga-
ses”, lembra a médica. E mesmo sendo
algo constrangedor, segurar esses ga-
ses pode causar um maior desconforto
pela distensao gastrica. Portanto, dis-
farce como puder e liberte-os!

POR QUE TEMOS SOLUCOS? // Dra.
Karla Toda explica que ele é causado
por contracées involuntarias e repeti-
tivas do diafragma (musculo respon-
savel pela respiracao) e, em alguns
casos, dos musculos intercostais
(musculos mais profundos do peito).
A rapida entrada de ar é interrompida
pelo fechamento da glote, gerando o
barulho caracteristico e muitas vezes
engracado. No entanto, pode ser um
sinal de que a pessoa se alimenta ra-
pido demais, engolindo muito ar, o que
acaba distendendo o estdmago e faci-
litando a ocorréncia de soluco. “Mas
ele também pode ser estimulado pela
ingestdo de comidas apimentadas,
alcool, tabagismo, por exemplo, que

sdo irritantes dos tratos respiratoério
e gastrointestinal, ou até mesmo por
ansiedade”, lembra a médica.

0 QUE CAUSA DOR NO ESTOMAGO? //
“Ela pode surgir de forma mais pontual
ap6s uma alimentacdo farta, pela ma
digestao e distensdo do estémago ou ser
recorrente em pacientes com doenga do
refluxo gastroesofagico, gastrite ou Glce-
ra”, comenta Dra. Karla.

No caso da gastrite, ha uma agressao e
inflamacé&o do revestimento do estémago,
podendo resultar em erosodes (lesdes mais
superficiais) ou até Glceras (lesdes profun-
das). Essa agressao pode se relacionar a
uma ma alimentacao, ingestdo de bebi-
das alcodlicas e/ou uso prolongado de cer-
tas medicacdes, como anti-inflamatorios,
a exemplo do acido acetilsalicilico.

As dores se tornam preocupantes
quando recorrentes ou persistentes,
podendo despertar a pessoa durante
0 sono; se estiverem relacionadas a
outros sintomas, como febre e ema-
grecimento; quando ocorrem em in-
dividuos acima de 40 anos ou quando
ha antecedente de cancer de estoma-
go na familia. “Sao fatores chamados
de ‘sinais de alarme’ que podem in-
dicar uma doenca mais significativa.
Por isso, o quadro deve ser investiga-
do”, alerta a médica.

No entanto, a “aparente” dor no est6-
mago pode, na verdade, ser consequéncia

de problemas em 6rgdos proximos, como
pancreas, figado e vesicula. “Por sua pro-
ximidade anat6mica, a pessoa pode pre-
cipitadamente atribuir a dor na regiao
ao estdmago. Dai a necessidade de uma
avaliacao médica criteriosa.”

Outra situagdo de dor pode acontecer
por excesso de gases: “O estdbmago sofre
distensdo e o desconforto pode ser tao in-
tenso a ponto da pessoa acreditar que esta
tendo um infarto”.

0 QUE PROVOCA A AZIA? // A azia cor-
responde a sensacao de “queimacdo” no
esofago e/ou estdbmago. A principal cau-
sa é orefluxo de acido vindo do estémago
para o esdfago e é frequente nos portado-
res de doenca do refluxo gastroesofagico.
“Um dos principais motivos da doenca do
refluxo sdo os relaxamentos transitorios e
inadequados de uma estrutura localizada
no final do es6fago, chamada de esfincter
inferior do es6fago, que acaba permitin-
do o retorno de conteldo gastrico para o
esofago”, detalha Dra. Karla. Geralmente,
a azia pode ocorrer em pessoas que ficam
em jejum prolongado, ingerem bebidas
gaseificadas e/ou alcoélicas, café, acho-
colatados, alimentos condimentados e
molho de tomate.

A profissional também aconselha nao
comer deitado, uma vez que a posicao
favorece o refluxo. “O ideal é sentar-se,
mastigar bem, sem ingestao abundante
de liquidos, evitando alimentos gorduro-

sos e frituras, e deitar-se apenas cerca
de uma hora e meia depois da ultima
refeicdo”, orienta a médica.

E COMUM TER GASES? // Sim. Para ter
uma ideia, cada pessoa eliminade 1a 1,5
litro de gases (ou 15 a 20 puns) ao longo
do dia. O pum é produzido pelo processo
de fermentacao de certos alimentos que
ndo sao digeridos no estémago e intes-
tino delgado. Eles vdo para o intestino
grosso, onde “bactérias do bem”, que la
vivem, fazem esse processo. O resultado é
uma mistura de gases, como hidrogénio,
dioxido de carbono, oxigénio, nitrogénio,
metano e enxofre — este Gltimo, respon-
savel pelo mau cheiro. Por isso, quanto
mais enxofre os alimentos tiverem —
como o ovo, repolho, feijao, lentilha —,
mais fortes os odores dos puns.

QUAL O ASPECTO IDEAL DAS FEZES? //
“A consisténcia ideal é semelhante a
da massa de modelar usada por crian-
¢as: tem uma suave firmeza, porém
adquire o formato necessario, geral-
mente cilindrico, na evacuacao”, ex-
plica Dra. Karla.

As fezes mais duras sinalizam que o
corpo ndo recebeu agua e/ou fibras su-
ficientes. “A agua vai sendo absorvida
ao longo do trajeto da digestdo. E, caso
haja pouca ingestao de liquido ou de fi-
bras, esse contetdo fecal se torna mais
desidratado”, conclui a médica. #

+sobre saide? a

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

Tlustracoes: filo / gettyimages
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Sodio Veterinario Fibras ou sdo responsaveis por um animal.
Digestao Quinoa 5. Produto que impede a infestacdo de pulgas.
Intestino Cachorro 7. Opcéo considerada politicamente correta para adquirir
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8. Momento de lazer diario que todo cdo deve ter.
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aos 6rgaos reprodutores.
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Quiz: Teste se vocé entendeu tudo sobre sal

1. A falta de s6dio no organismo é prejudicial?

()sim ( )nao

2. Alimentos naturais (frutas e vegetais) possuem so6dio?

( )sim ( )nao

3. 0 sal na forma bruta possui iodo. Isso é verdade?

( )sim ( )nao

()sim ( )nao

()sim ( )nao

RESPOSTAS

1. Sim. O sal possui s6dio, um mineral
imprescindivel a nossa sobrevivéncia. Ele &
responsavel por manter o equilibrio ideal de agua
no organismo, atuar nos impulsos nervosos,

na contracao muscular e no transporte de
substancias entre células. A falta desse elemento
no corpo manifesta-se com dores de cabeca,
fraqueza, confusdo mental, nduseas, dificuldade
cardiorrespiratoria, sonoléncia profunda e

2. Sim. Verduras, legumes, frutas, graos, raizes e
carnes tém sodio naturalmente. E, por isso mesmo,
a quantidade de sal ingerida deve ser sempre
regulada. De acordo com a Organizacao Mundial da
Salde (OMS), a recomendacao de consumo éde 5g
do ingrediente refinado por dia (ou 1 colher de cha
rasa), 0 que equivale a 2 g de sodio.

3. Sim. O sal é retirado principalmente da agua do
mar, mas também de jazidas subterraneas, fontes e
lagos salgados. E, por ser um elemento da natureza,

4. Sal marinho e sal refinado sdao a mesma coisa?

5. 0 sal light € mais saudavel do que o sal comum?

anormal, convulsdes e, em casos extremos, coma.

ele possui minerais naturais, como
enxofre, bromo, magnésio, calcio e
também iodo.

4. Ndo. Apesar de ambos serem produtos
retirados da dgua do mar, o sal refinado passa
por um processo de branqueamento e refino que
eliminam todos os seus minerais.

0 resultado é um produto com pouca umidade e

com graos bem finos. Ja o sal marinho é triturado.

Ele ndo passa por processo de refino,
por isso tem graos maiores, nao
é tao soltinho e mantém seus
minerais originais.

5. Em partes. O sal light € uma
mistura de cloreto de sodio

e cloreto de potassio.
Apesar de ele ter metade
da quantidade de s6dio,
favorecendo pessoas
hipertensas, pode
prejudicar pacientes
com doencas renais. Isso
porque o potassio pode

se acumular nos rins e /"F_

causar complicacoes l,"

cardiacas. ‘| |
| =

\

Dra. Maria Beatriz Nobrega Hadler — Responsavel Técnica — CRM 10.273

A a+ vem se
expandindo tanto
que agora esta

até na sua casa.

amaissaude.com.br

Al6 a+: (11) 3139-8000

www.facebook.com/amaissaude

Qualidade do é GrupoFleury

Com o atendimento movel,
realizamos seus exames
de analises clinicas com

comodidade no local de sua

preferéncia. Sempre com
um atendimento acolhedor
e exceléncia técnica.
Agende pelo telefone, site
ou messenger do facebook.

medicina
diagnostica
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CAPITAL

Angélica
Avenida Angélica, 2086,
Consolacao

Braz Leme
Avenida Braz Leme, 1802,
Santana

Brigadeiro
Avenida Brigadeiro Luis
Antonio, 2332, Jardim Paulista

Campo Belo
Rua Bernardino de Campos,
182, Campo Belo

Cantareira
Avenida Nova Cantareira, 2525,
Tucuruvi

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado, 774,
Sumarezinho

Hospital Alemao Oswaldo Cruz
Rua Joéao Julido, 331,
Bela Vista

Itaim
Rua Joaquim Floriano, 400,
Itaim Bibi

Lapa
Rua Barao de Jundiai, 284,
Lapa

Moema
Avenida Indian6polis, 922,
Moema

Mooca
Avenida Paes de Barros, 2273,
Mooca

Morumbi
Avenida Guilherme Dumont
Villares, 1143, Morumbi

Paraiso
Rua do Paraiso, 450,
Paraiso

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga, 32,
Vila Socorro

Tatuapé
Rua Itapura, 428,
Tatuapé

Trianon-Masp
Rua Itapeva, 518,
Bela Vista

OUTROS MUNICIPIOS

BARUERI

Alphaville

Avenida Copacabana, 574,
Empresarial 18 do Forte

JUNDIAT

Avenida Jundiai
Avenida Jundiai, 643,
Anhangabaa

Vocé também pode encontrar a lista de enderecos e tracar a rota
mais rapida e facil para encontrar a unidade a+ da sua preferéncia
consultando o site: www.amaissaude.com.br

Jardim Paulista
Avenida Coletta Ferraz
de Castro, 445,

Jardim Paulista I

OSASCO

Osasco

Rua Presidente Castelo Branco,
289, Centro

SAO BERNARDO DO CAMPO
Séao Bernardo do Campo

Av. Jodo Firmino, 250

(anexo ao Hospital Assuncao),
Assuncao

SANTO ANDRE

Santo André

R. Votuporanga, 131
(anexo ao Hospital Brasil),
Vila Dora

Atendimento
movel

Servico oferecido na
cidade de Sao Paulo

Consulte os locais atendidos
no site da a+:
www.amaissaude.com.br

o amaissaude

Al6 a+: (11) 3139-8000
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