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Vegetais muito
Tudo que mais saborosos
voceé precisa
saber sobre
dengue, zika e Oleos de cozinha,
chikungunya como escolher?



Tudo conectado. Assim sera o mundo do futuro.

E ndo estamos falando da rede de conexdes, cada

vez mais essencial e facil entre as pessoas, mas de

uma infinidade de objetos inteligentes, capazes de

receber e compartilhar informagées e que vao ocu-

par lugar de destaque no nosso dia a dia. Por meio deles, vocé se
conecta com sua casa, com seu carro, até com sua geladeira! Quer
um exemplo? Que tal no carro, no meio do transito, alguns minutos
antes de chegar em casa vocé mandar uma mensagem (de voz,
nem precisa teclar!) para uma espécie de central inteligente que
vai se encarregar de acender as luzes, ajustar a temperatura do ar-
condicionado e acender o forno para comecar a preparar o jantar?
Ah, talvez vocé ndo esteja nem dirigindo o seu proprio carro. Proto-
tipos de veiculos totalmente conectados a radares, sensores e GPS,
e que dispensam motoristas, ja estdao rodando em algumas ruas
dos Estados Unidos. E se a tecnologia vai nos conectar ao futuro,
a volta as origens também é uma tendéncia moderna. Os alimen-
tos organicos, cultivados com técnicas naturais e sem agrotoxicos
estdao sendo cada dia mais valorizados. E planta-los pertinho da
cozinha, nem que seja em uma floreira, debaixo de uma janela, é
o melhor jeito de ter sempre vegetais saborosos e mais nutritivos
ao seu alcance. Pois &, nesse mundo tao moderno e conectado ao
bem-estar, no entanto, ainda existem mosquitos que transmitem
doencas e ameacam nossa salde. Pensando nisso, consultamos
nossos especialistas e reunimos informacées sobre dengue, zica e
chikungunya para vocé tirar todas as davidas. Leve para casa sua
revista +satdelazer e tenha sempre a mao esse guia.
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O futuro chegou antes na

#Santo Amaro. Fagaos seus exames

@ Analises Clinicas, Ultrassonografia,
Mamografia Digital, Densitometria

. Ossea, Tomografia Computadorizada,
Holter, Eletrocardiograma,

Ressonancia Magneética, Colposcopia,
Mapa e Medicina Fetal. Tudo com
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concluiram que precisam muito desses 5 minutinhos
de soneca, outros disseram que acordaram bem mais
dispostos sem eles. E vocé, ja fez a experiéncia?
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UNIDADE SANTO AMARO:
O MAXIMO DE COMODIDADE NA ZONA SUL

Localizada na Zona Sul de Sao Paulo, a unidade a+
Santo Amaro, oferece a melhor estrutura para garantir
sua comodidade incluindo um espaco especial, reservado
para criancgas. Além do conforto, a unidade esta pronta para
realizar o pacote completo de exames de analises clinicas

e de imagem como ressonancia magnética e tomografia.
Para atender a uma das regides mais populosas da cidade,
a unidade esta localizada em um prédio amplo, com
estacionamento conveniado préximo a unidade. Conforto
garantido na hora de realizar seus exames.

A a+ Santo Amaro esta localizada na

Av. Guarapiranga, 32, na Capela do Socorro.

0 estacionamento conveniado fica na
Avenida de Pinedo, 76, ao lado do Banco
HSBC. Atendimento de 2°. a 6a. feira das 6h30
as 18h30 e sabados das 6h30 as 12h. Coletas
de 2®. a sabado, das 6h30 as 12h (no caso de
exames agendados, a coleta feita aos sabados
pode ser realizada até as 12h30).

A ressonancia magnética é o mais moderno e eficiente método para
identificar problemas em musculos e 0ssos. Gracas a imagens de alta
definicdo, o exame é um auxiliar precioso no diagnéstico de doencas
traumaticas, inflamatérias, infecciosas, degenerativas e tumorais.

#notas .

“Médico e assistente estao em permanente comunicacdao com o paciente
durante todo o procedimento, que dura em média 20 minutos, e nao

causa nenhuma dor ou desconforto”, explica a médica radiologista Dra.
Renata Cardoso, responsavel pelo setor de ressonancia magnética do sistema
musculoesquelético da a+ Medicina Diagnostica. Os exames sdo oferecidos nas
seguintes unidades de a+: Morumbi, Santo Amaro, Paraiso e Heitor Penteado.
Outra boa noticia: vocé ndo vai mais precisar ir até o laboratério para buscar o
resultado dos exames. Gracas ao visualizador de imagens, todos os laudos e as
imagens correspondentes sao disponibilizados online, ao alcance do seu clique.

Trabalhe
CONOSCO

Vocé também é apaixonado por pessoas e pelo que faz?
Entao, junte-se a nos!

Além de vagas para médicos, enfermeiros, biomédicos, farmacéuticos,
técnicos em laboratério e outros profissionais de satde, temos oportunidades
em diversas e importantes areas de atuacao, como Atendimento,
Comunicacao e Marketing, Engenharia Clinica, Financas, Sustentabilidade,
Recursos Humanos, Tecnologia da Informacgdo, entre outros.

Ficou interessado? Acesse https://career8.successfactors.com/
career?company=FLEURY e cadastre seu curriculo ou fique atento as
oportunidades divulgadas na nossa pagina no LinkedIn e no Vagas.com!
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xiste uma variedade cada vez maior de Oleos nas prate- Oleo de milho Originario do germe do milho, contém -%
leiras dos supermercados. Todos sao classificados como /‘? cerca de 60% de gorduras poli-insaturadas e bons teores g
gorduras e possuem o mesmo valor calorico. No entanto, de antioxidantes naturais, como vitamina E, vitaminas do
estdo longe de serem todos iguais e existem diferencas complexo B, além de fosfolipidios, glicolipidios e carotenoides,
nutricionais importantes entre cada um deles. Descubra aqui como Kt que aumentam seu valor nutricional. // Sabor suave. Pode ser

reconhecer cada um e escolher melhor entre tantas alternativas
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Os diferentes , -

t l ’ O S ]e l Oleo de coco Importante fonte natural de gorduras

saturadas. Como esse tipo de gordura pode elevar
. ¥ -
v ek  para cozmhar
-

utilizado em diversos tipos de preparacao.

tanto o LDL-colesterol quanto o HDL-colesterol,
existem controvérsias sobre seus beneficios. Como
regra geral, ndo é recomendado para individuos que
tenham historico de problemas com as taxas de
colesterol, por exemplo. Ja pessoas saudaveis podem

consumi-lo, desde que com moderacao. // Aroma e
‘\ sabor caracteristicos da fruta.
v \/,,—-\) Oleo de girassol ) Azeite~ de oliva Vem da o
Resultado da extracao extracdo das frutas da 2
Oleo de soja Obtido a partir da semente do 6leo da semente de oliveira, arvore nativa da CUIDADO COM A FUMACA Os 06leos vegetais ndao devem E
de soja e fonte de Gmega 6, 6mega 9 e girassol, possui alto teor regiao do Mediterraneo. ser aquecidos a mais de 240 °C. A partirde 315°C, a ;
O6mega 3, gorduras que, consumidas em de 6mega 6, 0 que o leva Possui alto teor de 6mega maioria atinge seu ponto de combustao e pode pegar §’
quantidades moderadas e aliadas a uma a ser associado com a 9, aléem de émega 6. Por fogo. Felizmente, para fritar qualquer alimento, vocé -
alimentacdo saudavel, ajudam a reduzir melhora dos niveis de nao ser refinado, tem nao precisa deixar o 6leo esquentar tanto. Tampouco
orisco de doencas cardiovasculares. // colesterol total, HDL, mais compostos bioativos, precisa ficar de termémetro em punho acompanhando
Sabor neutro. Pode ser utilizado em LDL e triglicérides, que possuem atividade a batata frita. Basta estar de olho na fumaca. Além de
diversos tipos de preparacao. E a melhor se consumido com antioxidante e podem interferir no sabor do alimento, quando isso acontece,
opcao para frituras moderacao e dentro ajudar na prevencao de é sinal de que a gordura comecou a se degradar,
do contexto de doencas cardiovasculares, podendo fazer mal para a salde. ﬁ
oy Oleo de canola Extraido da canola, uma alimentacao processos inflamatérios Os 6leos de cozinha sdo extraidos de sementes, por
planta da familia das cruciferas (como equilibrada. Também e doencas cronicas. // meio de processos mecanicos de pressao e prensagem. ‘{,
orepolho e a couve), vem sendo é fonte de vitamina Distingue-se dos demais Quanto mais “virgem”, ou seja, quanto menos refinado -
objeto de estudos que demonstram E, que tem agao 6leos porque, gragas a seu for um 6leo, mais sabor e cor ele vai ter e menos resis- 7 —
que, associado a uma alimentacgao antioxidante e ajuda sabor e aroma, é usado ~/ tente ao calor ele sera. E esse tipo de 6leo que vocé deve 7
equilibrada e saudavel, pode ter efeitos a prevenir doencas como parte das receitas, preferir para refogados e salteados. Ao contrario, quanto %
cardioprotetores, devido ao elevado cardiovasculares. // ndo apenas para cozinhar mais refinado, mais resistente as altas temperaturas e,
e contetdo de gorduras monoinsaturadas.  Sabor neutro. Pode ser ou temperar. Q portanto, mais adequado para métodos de coccao pro-
v Lol // Sabor neutro. Pode ser utilizado em utilizado em diversos longados ou para frituras em geral.

diversos tipos de preparacao. tipos de preparacao.

+sobre nutricao? a
qQ www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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m dia qualquer, depois do
trabalho, vocé decide passar
no supernercado. Mas o que €

preciso comprar mesmo?

Pergunte para sua geladeira. Ela tira

fotos do que ha no interior, manda

para seu smartphone e, assim, da

para saber se esta faltando ovos ou

manteiga, por exemplo. Para.quem
acha que o futuro sera realmente incri-
vel, uma informacgdo: isso nao é futuro.
Ja existe um-eletrodoméstico assim, que
faz até‘mais: conecta-se com a Internet
para que vocé possa adquirir remota-
mente o que tiver acabado, oferece um
calendario digital da rotina da familia,
exibe suas fotos na porta —ima é decidi-
damente coisa do passado. A geladeira
Family Hub Samsung, foi lan¢ada no ini-
cio deste ano e é s6 um exemplo de uma
tendéncia em equipamentos que se cha-
ma internet das coisas, ou IoT (internet

of things), da sigla em inglés.

Para que a IoT funcione, € preciso ter
conexao com a Internet. E por meio dela
— que pode ser acessada pelo celular, no-

Imagem: Samsung

tebook ou embutida no préprio aparelho—
que as informacoes geradas pelas “coisas”
sao processadas, agregando beneficios.
Os'dados enviados pelos milhares
de equipamentos ficam na nuvem,
um emaranhado de servidores
com grande capacidade de arma-
zenar dados. Segundo informagoes
divulgadas no Férum Brasileiro de
IoT, que aconteceu em Sao Paulo em
abril, hoje ha 6,4 bilhdes de devices — ou
seja, objetos — conectados.no mundo. “E
como se cada um desses objetos tivesse
um RG que permite ser reconhecido-na
rede”, explica José Vidal Bellinetti, do Ins-
tituto de Tecnologia de Software, em Séo
Paulo. A casa inteligente, com eletrodo-
meésticos que se comunicam, & uma das
areas mais importantes da IoT, mas nao
para por ai. As aplicaces vao muito além
e, apesar de ndo estarem todas disponi-
veis no Brasil, € bom vocé comecar a se
inspirar. O futuro chega logo.

NAS ESTRADAS // Um automovel andan-
do sozinho, sem ninguém atras do volante,

(1]
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parece coisa de desenho animado.

Pois o Google desenvolveu um dos

mais famosos carros sem motoris-

ta, que circula nas ruas americanas de
modo experimental. Ele é cheio de senso-
Tes que enviam sinais a redes de Internet
capazes de calcular a distancia e a veloci-
dade do veiculo da frente, identificar fa-
16is fechados e garantir que o veiculo ande
dentro das normas de transito. Ainda nao
ha previsao de quando passara a ser ven-
dido comercialmente. Essa € uma questao
que depende ndo apenas de tecnologia,
mas de legislacdo. A Califérnia € um dos
estados americanos que permitem os tes-
tes, desde que haja um motorista habilita-
do dentro do veiculo, ainda que de bracos
cruzados. Iniciativas menos ousadas, que
envolvem pecas, e ndo 0 carro cComo um
todo, ja estdo disponiveis. Ha modelos, por
exemplo, com sistemas que analisam em
tempo real os componentes do veiculo e
montam uma planilha do que precisa
ser trocado. O documento vai para a nu-
vem e é compartilhado com o mecanico,
agilizando o trabalho.

NA CASA // Ja existe uma série de eletro-
domeésticos como a geladeiramencionada
no comeco deste texto ou o radio-relégio
que se conecta a cafeteira e permite-acor-
dar com o cheiro da bebida quentinha. A
intencdo desses objetos €, principalmen-
te, facilitar a vida:E o caso do Nest, um

N
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termostato fabricado nos Estados Unidos
que aprende as preferéncias de tempera-
tura dos moradores para cada hora do dia.
Para isso, nao ha necessidade de conexao,
mas é possivel também controlar a tem-
peratura remotamente pelo celular e che-
gar em casa com o0 ambiente fresquinho.
Ja o LG Smart Lamp, disponivel no Brasil,
€ um sistema de iluminagdo que ajusta
a luminosidade de acordo com a musica
que estiver tocando, mas, mais importan-
te do que esse conforto, também pode ser
acionado remotamente para que as luzes
se acendam antes mesmo de o morador
chegar em casa, deixando o ambiente
mais seguro. Alias, seguranca é uma area
em que a IoT tem muito a contribuir. A
Goji Smart Locker & uma fechadura que
transforma o smarthphone em uma cha-
ve para abrir e trancar a porta. Ela envia,
ainda, mensagens para o celular avisan-
do_cada vez que a porta for trancada ou
destrancada. Pena que ainda ndo esteja a
venda aqui no Brasil:

As pesquisas para desenvolvi-
mento de novos produtos nessa
area ndo param. A empresa Enel,
em parceria com o governo de Ni-
terdi e a Pontificia Universidade
Catoélica do Rio de Janeiro, esta
comandando o projeto NO.V.A, sigla para
NoOs Vivemos o Amanha que contempla,
entre outras coisas, uma casa totalmente
inteligente e automatizada. O ar-condi-

Imagem: Samsung

cionado podera ser acessado'de qualquer
lugar, os equipamentos serdo avalia-
dos para que possam ser consertados
antes que quebrem e sera possivel
monitorar a saide dos moradores.
Em 2017, quando a casa estiver pron-
ta, passara a ser habitada por uma
familia para verificar sua funcionalidade.

NA SAUDE // Com a IoT & possivel moni-
torar desde quantas passadas vocé deu
na sua caminhada diaria ou sua’ingestao
de calorias até a administracao correta
de medicamentos. Quando’'um frasco de
remédio for aberto, por .exemplo, o pro-
fissional de satude pode verificar se o pa-
ciente esta tomando‘a dose indicada ou
enviar um alerta, caso tenha esquecido.

NO PROPRIO/CORPO // Ha dois anos,
o Google lancou com estardalhago o
Google Glass. Por meio dos 6culos, era
possivel’acessar a Internet, tirar foto,
produzir videos e armazena-los auto-
maticamente na nuvem. Nao fez o
sucesso esperado, talvez pelo pre-
¢o salgado, que girava em torno de
1.500 dolares — o futuro, no geral,
ndo custa barato — e foi retirado do
mercado para passar por reformu-
lacdes: O Google Glass faz parte de uma
iniciativa conhecida como wearable de-
vices, algo.que pode ser traduzido como
dispositivos usaveis. Enquanto o Google

oy
[y
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Glass esta no estaleiro para reformula-
¢Oes, outras iniciativas tém mais sucesso.
E 0 caso da Neuroon, uma mascara para
dormir, desenvolvida por um estudante
de medicina de Sao Francisco, apaixonado
pelo estudo do cérebro humano. A masca-
ra-controla as ondas cerebrais durante o
sono, impedindo que o usuario seja acor-
dado durante a fase mais profunda. Em
vez de despertar com barulho, é possivel
acordar com uma luz que vai se intensi-
ficando lentamente, e envia também as
informacodes para o celular, que investiga
os padrdes de sono do usuario, indicando
o melhor horario para dormir, para acor-
dar e para reduzir o jet-lag. A Fitbit é ou-
tro grande sucesso nessa area e, lancada
em 2011, nos Estados Unidos, tornou-se
praticamente um icone. Trata-se de uma
pulseira que registra dados da atividade
fisica, como batimentos cardiacos, calo-
rias queimadas, namero de passos dados
diariamente e até o ritmo do sono. As
informac6es sdo registradas por um apli-
cativo de celular, que se conecta com a
pulseira por meio de wi-fi. O app calcula
a partir do desempenho como incremen-
tar a atividade fisica do usuario e muito
mais. E ndo sao apenas os humanos que
se beneficiam. Desenvolvido nos Estados
Unidos, o Whistle é uma espécie de coleira
de cachorro que envia para o dono, pelo
celular, informagées principalmente sobre
amovimentacao do animal.

-

’

COM AS CRIANCAS// Ficar perto dos
filhos, mesmo estando longe, é o de-
sejo de muitos pais. O Mother Sen.se.é
constituido por uma espécie de boneco
central que “conversa” com sensores
espalhados pela casa. Um deles pode
ser inserido, por exemplo, na escova de
dentes. Assim, é possivel saber a distan-
cia se a crianca fez sua higiene bucal no
horario certinho. Os sensores podem
ser colocados também na mochila para
monitorar quando chegam em casa.
Funciona ainda como um indicador de
temperatura, que mostra se o quarto do
bebé esta muito frio ou quente. O celular
encurta distancia, mas muitos‘pais nao
se sentem seguros em-dar um para seus
filhos pequenos, menores de 10 anos. O
Toymail pode ser uma alternativa. Tra-
ta-se de um brinquedo que, por meio de

um aplicativo e conexao com a Internet

recebe e envia mensagens dos pais para

0s pequenos sem’que elas precisem fi-

car na frente da tela. A crianca aperta

um boté&o, fala e a mensagem gravada
vai imediatamente para o ce-
lular dos pais. E € uma via de
mao dupla, os pais podem fa-
zer 0 mesmo.

E certo que a tecnologia
nao substitui o carinho, mas até ten-
ta. Teve de trabalhar até mais tarde?
Nao deixe de dar um abraco no seu
filho antes de dormir. O Tjacket & um
colete controlado remotamente por
meio de aplicativos capaz de abracar
as criancas. Ele exerce uma pressao
nos ombros e na cintura, com até cin-
co niveis de intensidade, de acordo
com a escolha dos pais.

Imagem: divulgacao

NA AREA PUBLICA //'A IoT também
é capaz de agir em grande escala,
beneficiando a.inddstria ou o servico
publico. Na agricultura, por exemplo,
sensores podem ser usados para mo-
nitorar/a temperatura do ar, as con-
dicdes do solo, a velocidade do vento
e-a probabilidade de chuva. Essas in-
formacgdes enviadas para servidores
na nuvem fornecem dados UGteis para
decidir qual cultura plantar, quando
fazer a colheita e como rentabilizar
mais o negoécio. Na administracao pu-
blica, as possibilidades sao imensas.
A iluminacao das ruas da uma ideia
da dimensao desse mundo. Existem
15 milhées de pontos de luz em todo
o Brasil. As estimativas mostram que,
desses, 9,5 milhdes ja estao em fun-
cionamento ha muito tempo e, em
breve, poderao apagar. E possivel
instalar sensores em cada um desses
pontos — e isso ja esta sendo feito em
parte deles — e enviar informacoes
para a nuvem. Quando o equipamen-
to estiver prestes a parar de funcionar,
pode ser trocado antes que deixe as
pessoas no escuro. O processamento
desses dades permite, ainda, dimi-
nuir a intensidade-da luminosidade
em momentos especificos de.menor
demanda, ou intensifica-la em regi-
6es com maior namero de assaltos.
Tudo remotamente, é claro. #

+sobre lazer? a
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habito de tingir permanen-
temente a pele tem pelo
menos 7 mil anos. A mamia
egipcia de Amunet, de cer-
ca de 2 mil anos a.C., apresenta tracos
tatuados na regiao abdominal, uma
possivel associacao da técnica com a
fertilidade. Mas o primeiro registro que
se tem é mais antigo ainda, data de
uma mumia descoberta nos Alpes, de
alguém que teria vivido em 5.300 a.C.

E 0 homem seguiu marcando seu
corpo com diferentes finalidades: re-
ligiosa, para identificar o grupo ao
qual pertencia, marcar prisioneiros e
escravos, ornamentar-se e até para se
camuflar. O habito caiu em desuso em

Tattoos estao em alta
Se antes eram marca
egistrada dos jovens

—]

e democratizou e pode

ser vista em pessoas de
todos os sexos e idades.

["4)

boa parte do mundo com o cristianis-
mo — o Velho Testamento condena — e
foi redescoberto no final do século 18
pelo navegador inglés James Cook, na
Polinésia. Ganhou o mundo novamente
e hoje & uma febre: 23% dos americanos,
22% dos europeus e 21% dos canaden-
ses tém pelo menos um desenho sobre o
corpo, segundo o Instituto Nacional de
Satde Americano.

De onde vem esse fascinio, ja que
hoje o homem tem tantas outras for-
mas de se adornar ou de se identificar
com um grupo? “Dificil dizer”, comenta
o0 psicologo Cristiano Ricardo de Abreu,
da Universidade de Sé&o Paulo. “Mas em
testes de personalidade, é possivel ob-

alternativos, hoje a técnica

=y
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##vocé sabia?



servar que quem se tatua, no geral, esta
em busca de experiéncias que possam
ser percebidas como Unicas. E fazem
isso em momentos nos quais estao
mais sensiveis”, completa ele.

Ndo é incomum as pessoas quererem
voltar atras e apagar uma tatuagem, o
que pode ser feito hoje com laser. A em-
presa americana Astanza, que produz
equipamentos para a remogdo, realizou
um levantamento enumerando os princi-
pais motivos pelos quais as pessoas de-
cidem retirar o desenho: trazia o nome
de um ex-namorado ou namorada, difi-
cultava conseguir certos empregos, ficou
feia, o ponto de vista sobre o significa-
do da tatuagem mudou. “Tudo na vida
é fluido e nossa opinido a respeito das
coisas mudam. Sempre que vamos fazer
algo definitivo, é preciso levar isso em
conta”, lembra Cristiano. Adolescentes
merecem uma atencdo especial, ja que
podem fazer uma escolha por impulso
que ira acompanha-los pelo resto da
vida. Varios estados brasileiros permitem
a tatuagem em menores, desde que seja
apresentada a autorizacao dos pais. Em
Sdo Paulo, isso nao é possivel.

Certamente a legido de satisfeitos
€ muito maior que a de arrependidos,
ndo fosse assim, o nimero de pessoas
que optam por se tatuar nao cresceria
tanto: cerca de 20% ao ano, segundo

preferem tatuar os bracos.

As partes preferidas das
mulheres sao as costas,

com 43%, e os tornozelos,

com 27% das tatuagens.

estimativa da Associacao de Tatuado-
res e Perfuradores do Brasil. Colaboram
para esse aumento dois fatores princi-
pais. Primeiro, os procedimentos de
hoje sao mais seguros, realizados com
agulhas descartaveis, acopladas em
um equipamento que faz com que pe-
netrem na pele somente a profundida-
de indicada para que a tinta seja fixada.
Além disso, as tintas — atoxicas — sdo
aprovadas pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria. Segundo, cresce
também a aceitacao desse tipo de arte
sobre o corpo por parte da sociedade.
Hoje, ela é vista menos como sinal de
rebeldia e mais como forma de expres-
sao ou busca pela beleza gravada na
propria pele. #
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eira de Dermatologia. Depo
al o local ficar inchado, vermelho e sensivel. “No enta
alteracdo inc mp

recisa ser analisada por um médico”, completa Joana. Entre
a e desconforto muito intenso.
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O cardapio pode ganhar'mais
vida e o corpo mais satde se vocé
plantar seu prbpr_io alimento

| livrg‘ de agrotoxicos. Em poucas

_ semanas,jé é possivel colher
f as primeiras folhinhas!

e |

cada dia, os produtos or-
ganicos ganham novos fas.
Muito mais do que moda
passageira, a tendéncia traz

a mesa ingredientes que esbanjam
salde e sabor. “Alimentos organicos
sdo cultivados em solo sem fertilizan-
tes, livres de agrotoxicos. Isso faz com
que a planta ndo cresca em condicoes
perfeitas e que, na verdade, sofra um
estresse causado pelo préprio ambien-
te. E justamente a defesa a esse ‘es-
tresse’ que faz os vegetais produzirem
mais fitoquimicos e é por isso que os
organicos contém mais antioxidantes,
vitaminas e minerais”, explica Mariana
Anejador Morales, da equipe de Nutri-
cionistas do Grupo Fleury.

Apostando nessa nova maneira de
se alimentar, muitas pessoas estao
indo além e passaram a aderir a ideia
de cultivar sua horta organica em casa.

“Mesmo em lugares pequenos da para

plantar vegetais. Eles apenas precisam

de exposicao ao sol por pelo menos qua-
tro horas por dia e agua, que nao pode
acumular no vaso”, afirma Gabriela Na-
lon Andreatta, fundadora do Aorta Co-
munitaria, em Sao Paulo, projeto social
de hortas nas calcadas da cidade.

Além disso, nao é necessario um in-
vestimento grande. “Pode-se usar tam-
bores antigos na cal¢ada ou na area
comum do condominio, e, ainda, latas
de leite em p6 ou achocolatado para
plantar as mudas. Basta ter um furinho
no fundo para a agua escoar”, explica
Gabriela. A varanda, o quintal e até mes-
mo um pedacinho bem iluminado da
cozinha também sdo bem-vindos.

O primeiro passo para sua experién-
cia ser bem-sucedida é comecar o pro-
jeto com apenas trés ou quatro vasos.

“Assim, a pessoa comega a compreender

todo o processo e avalia se consegue
cuidar de mais espécies”, explica Clau-
dia Visoni, jornalista e especialista em
agricultura urbana, de Sao Paulo.

o
2
o
=
a
~
=
o
S
2
>
=
[
=2
©
E

=y
o

#alimentacao




Imagens: istock photo

i

[

Comece preparando os vasos. Eles
precisam ter um sistema de drenagem
feito com uma camada de argila ex-
pandida no fundo, que ocupe cerca de
10% do recipiente. Em seguida, colo-
que uma camada de areia suficiente
para cobrir a argila. “Outra opcao é
usar uma manta propria para vasos.
Ela ndo pesa nem ocupa espago e
ainda deixa a agua escoar sem levar
terra”, indica a arquiteta e socia-pro-
prietaria da empresa Aromatica Ervas,
Luciana Cury, de Sao Paulo. Entao, é
a vez da terra vegetal. Pronto! Pode
plantar sua mudinha ali.

Comprar mudas em vez de semen-
tes em geral é mais facil. “No entanto,
algumas hortalicas, como a racula e o
espinafre, podem ser semeadas direto
no vaso, dispensando o uso de seme-
adeiras”, ensina Gabriela. “Nesse caso,
faca um buraco raso e coloque de trés
a quatro sementes e cubra levemente
com terra. Borrife 4gua diariamente
até aparecer o broto. Depois disso, pas-
se a rega-la normalmente. Em 30 dias,
€ so colher”, completa. Cheque sempre
o estado da terra: se esta imida, ndo
precisa regar. #
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Pesto de racula
Rendimento: 180 ml
Tempo de preparo: 10 minutos

Ingredientes

+ 80 g deracula lavada

« 7 colheres (sopa) de azeite extravirgem

+ 2 e 1/2 unidades de castanha-do-para ou castanha de caju
+ 1 dente de alho sem a parte central

+ 1/4 de colher (cha) de sal

Modo de preparo

Coloque a racula lavada e o alho no liquidificador e
acrescente 0 azeite aos poucos. Adicione as castanhas e o sal
e bata. Certifique-se de que tudo foi bem triturado. Depois,
despeje 0 pesto em uma molheira. Sirva com carnes, massas,
peixes, sanduiches e saladas.

Sopa de cebolinha verde
Rendimento: 4 por¢oes
Tempo de preparo: 30 minutos

Ingredientes

- 2 xicaras (chd) de cebolinha verde cortada finamente
- 2 colheres (sopa) de manteiga

- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

- 2 xicaras (chd) de caldo de galinha

- 2 colheres (cha) de manijericdo fresco picado

« Sal e pimenta-do-reino a gosto

+ 1 xicara (cha) de leite

Modo de preparo

Em uma panela, frite a cebolinha verde na manteiga. Em
seguida, polvilhe a farinha de trigo e cozinhe por 2 minutos.
Adicione o caldo de galinha, o manjericdo picado, o sal

e a pimenta-do-reino. Cozinhe por cerca de 10 minutos,
mexendo até engrossar ligeiramente. Retire do fogo, deixe
esfriar um pouco e bata a mistura no liquidificador com o
leite. Vocé pode levar a sopa a geladeira e aguardar até que
ela esteja fria ou consumi-la morna mesmo.

+sobre receitas? E
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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e chik

den

ungunya

sem duavidas

Essas doencas se tornaram uma

a
d

meaca a nossa saude. Entenda as
iferencas entre elas e proteja-se!

dengue somou no ano pas-
sado 1,6 milhao de casos no
Brasil, segundo informacdes
do Ministério da Saude. Re-
centemente, o pais foi apresentado as
suas duas “primas”: a febre chikun-
gunya — que teve 7.823 casos confir-
/ mados em 2015 — e a zika, que chegou
ao Brasil em 2014 e ja se espalhou por
) todo o territorio nacional.

/ Estudos mostram

A transmissdo da

dengue, dafebre

que outra espécie de
mosquito, o Aedes
albopictus, encontrado

Para que cada uma dessas infec-
coes ocorra, sao necessarios trés com-
ponentes: o virus, o mosquito que
transmite o virus (chamado vetor) nos
trés casos, o Aedes aegypti e uma pes-
soa susceptivel (Que nunca teve conta-
to com esse tipo de virus).

Reunimos aqui as informacées que
vocé precisa ter para lutar contra essas
trés doencas, de acordo com o infecto-
logista e diretor clinico Celso Granato
e a médica infectologista Carolina dos
Santos Lazari, ambos do Grupo Fleury.

Existem quatro tipos de virus da
dengue: 0 DEN-1, 0 DEN-2, 0 DEN-3
e 0 DEN-4. Embora causem os mesmos

Ter 0 segundo €pis6dio de denguee
preocupante, pois os sintomas podem se manifestar
de forma mais grave. O sistema imunoloégico fica

sensibilizado e tende a dar uma resposta exacerbada.

Nesse caso, o processo inflamatoério € mais intenso,

podendo ocorrer lesdes NOS vasos sanguineos,

que levam a dengue hemorragica.

Na a+, tanto para a febre chikungunya
quanto para a zika, o exame
recomendado para pacientes com menos
de sete dias de sintomas € o RT-PCR,
realizado com uma amostra de sangue,
sem a necessidade de preparo prévio. Ja
a sorologia (pesquisa de anticorpos IgG e

IgM no sangue) é indicada para aqueles
que apresentam evolucao mais longa.
Vale ressaltar que cada um desses
testes é realizado separadamente,
conforme a especificacdo presente

no pedido médico.

E possivel que a zika seja transmitida também

pelo contato sexual e por transfusao de sangue. O
virus foi encontrado, ainda, na urina e na saliva de
pessoas infectadas. Contudo, o risco de infecgdo a
partir do contato com esses fluidos permanece
desconhecido. Ha a possibilidade de que seja passado

N
w

Como os sintomas das trés doencas
sao bem parecidos, a distincao entre
elas so é definitiva por meio de testes
laboratoriais. Para cada momento
da infeccao, é recomendado um tipo de
exame, que pode se basear na pesquisa
do proprio VITUS ou dos anticorpos
produzidos pelo organismo contra ele.

##saude

0 tratamento das trés doencas
tem o objetivo de aliviar os
sintomas com analgésicos

e antitérmicos. No entanto,
recomenda-se o uso de remédios
livres de acido acetilsalicilico (AAS).
Isso porque a substancia pode alterar a
coagulacéo do sangue, aumentando os
riscos de hemorragias que surgem na
forma mais grave da dengue.

Caso o parceiro da mulher gravida
esteja com um quadro sugestivo

de Zika virus, & preciso buscar a
confirmacdo laboratorial para orientar
as medidas de prevencdo do contagio.
Para os casos confirmados, recomenda-
se aabstinéncia sexual ou o uso
de preservativos em todas as relacées
até o fim da gestacao. 0 mesmo
se orienta para gestantes cujos
parceiros vivam ou viajem para regioes
de intensa circulagao do virus, pois a

chikung unya eda principalmente em sintomas, a pessoa fica imune apenas damae para o bebé, seja no decorrer da gestacao, infeccao pode nao apresentar sintomas.
ZiKa acontece por regides rurais, também ao tipo do Virus que a infectou. ou no parto ou mesmo pela amamentacdo. Ainda nao se A propria gestante ouCasais que
meio da picada do pode passar os virus seja, ela pode contrair dengue até sabe com que frequéncia essa transmissdo ocorre entre  pretendem engravidar em breve devem
mosquito Aedes aegypti  da dengue, da febre quatro vezes na vida. mulheres que se infectam durante a gravidez. evitar essas regides, quando possivel.
contaminado. chikungunya e da zika.
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Um paciente pode ser infectado com
dengue e chikungunya ao mesmo
tempo, pelo mesmo mosquito. No
entanto, é raro. Sabe-se que a infeccao
concomitante por dois virus parecidos

acaba propiciando uma “competicao”,
e um deles se replica mais
intensamente, tanto no mosquito
quanto no ser humano, preponderando
sobre o outro; € provavel que isso
ocorra com esses trés virus.

A infeccao por virus chikungunya
causa dores articulares mais intensas,
com inchaco, vermelhiddo, aumento
de calor e limitacao de movimentos.

Os sintomas da dengue, da febre
chikungunya e da zika sao
similares. O infectado pode apresentar
nos trés casos mal-estar, dores de
cabeca, pelo corpo e nas articulagdes,
além de febre, apatia e cansaco.

Apalavra Chikun gunya significa
“aqueles que se dobram” no dialeto

swahili - idioma oficial de paises
como a Tanzania, no leste da
Africa, que teve a primeira epidemia
documentada entre 1952 e 1953.

A denominacdo é uma referéncia ao
andar curvado dos pacientes devido
as fortes dores nas articulacoes.

0s sintomas da febre
chikungunya duram entre dez e
15 dias, mas as dores articulares, e
mesmo a artrite crénica, podem
permanecer por meses e até anos.

0 paciente infectado
com o virus Zika pode
manifestar conjuntivite,
com vermelhidao,
coceira e sensacao de
areia nos olhos, além

de manchas
vermelhas na pele.

0 quadro de dengue classico dura cerca de cinco dias com
melhora progressiva dos sintomas em até dez dias. Logo no
inicio, recomenda-se procurar um médico e fazer o exame de
sangue para identificar e/ou confirmar a doengca. Isso possibilita
que o paciente seja monitorado para evitar quadros mais graves.
A confirmacao laboratorial pode ser feita por meio da
pesquisa de antigeno NS1, até o quinto dia de sintomas, ou pela
pesquisa de anticorpos IgM e IgG, do sexto dia em diante,

ambas realizadas no sangue.

A infeccao pelo virus
zika costuma ter
sintomas mais brandos,
que se limitam a, no
maximo, sete dias.

E uma doenca benigna,
na maioria dos casos:
80% das pessoas
nem sequer percebem
que foram infectadas.

Na vigéncia de qualquer das trés doencas, caso aparecam
sintomas como sangramentos (nariz, gengivas), fezes escuras,
dor abdominal, nausea, vomitos persistentes, sonoléncia,
irritabilidade, falta de ar, hipotensdo (queda brusca de
pressao) e tontura, € preciso procurar um hospital. Esses sinais
acontecem principalmente na dengue e sao um alarme de possivel

evolucdo para as formas graves da doenca.

A dengue apresenta
maiores alteracoes

no hemograma,

0 exame que avalia

0s componentes do
sangue. Isso porque
uma das caracteristicas

Embora seja conhecido que as consequéncias
para o feto sejam mais graves quando as infeccées
ocorrem no primeiro trimestre da gravidez, ainda
nao ha informagdes que permitam afirmar que a

infeccdo pelo virus zika seja menos agressiva nos
demais trimestres. Por isso, gravidas precisam ter
cuidado para se proteger contra a zika durante toda a
gestacao e seguir o acompanhamento médico a risca.

Os pacientes com

den gue precisam
de repouso e
hidratacao. O processo
inflamatoério aumenta
a permeabilidade

dos vasos e ocorre
extravasamento
da parte liquida do
sangue, diminuindo o
volume sanguineo. Isso
pode causar um colapso
do sistema circulatorio,
conhecido como
“choque”. Casos graves
precisam de internacao
para reidratacdo venosa
e monitoramento.

Em janeiro de 2016, a
Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria
(Anvisa) liberou uma
vacina contra o
virus da dengue no
Brasil. Ela é indicada
para pessoas entre 9
45 anos de idade, mas
é contraindicada em
gestantes e individuos
com a imunidade
comprometida. Sao trés
doses, com intervalo de
seis meses entre elas.

A imunizacao tem a
capacidade de proteger
contra as formas
mais graves.

da doenca é aumentar

a concentracao de
globulos vermelhos
em relacdo ao volume
de sangue e diminuir a
quantidade de plaquetas,
0 que interfere com

a coagulacdo e pode
provocar hemorragias,
situacoes raras na febre
chikungunya e na zika.

E recomendado o uso de repelentes
aprovados pelo Ministério da
Sadde e pela ANVISA e que
tenham um dos trés principios ativos:
aicaridina, o DEET ou 0 IR3535. Em
criancas de 6 meses a 2 anos,
recomenda-se apenas o IR3535;
abaixo de 6 meses, nenhum deles tém
seguranca comprovada. Os repelentes
naturais, como o 6leo de citronela,
podem ser utilizados, mas sua eficacia
ndo é satisfatoria e tem curta duracao,
sendo importante a associacao de
outras medidas, como cortinados,
roupas que cubram a maior area
possivel da pele, além de checara
presenca de mosquitos nos ambientes
onde os DEDE@S costumanm ficar.
+sobre saide? E
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Caca-palavras

Descubra as palavras que aparecem na sua revista +satdelazer
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Palavras cruzadas

Teste seus conhecimentos: vocé esta conectado?
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Horizontal

1. Lugares carentes por novas tecnologias

8. Objetos usaveis (em inglés)

10. Sigla para “internet das coisas” (em inglés)

11. Um dos estados americanos que permitem testes de carros sem motoristas

Vertical

2. Responsaveis por colher as informacdes que os aplicativos precisam
3. Detectam quando o paciente em um hospital esta prestes a acordar

e avisam os enfermeiros (em inglés)

4. Desenvolvido para cuidar dos filhos a distancia, é constituido por uma
espécie de boneco central que se comunica com sensores espalhados
pela casa (em inglés)

5. Para onde as informagées colhidas nos aplicativos sao mandadas

6. Mascara para dormir que controla as ondas cerebrais durante o sono
(em inglés)

7. Termostato que aprende as preferéncias de temperatura dos
moradores de uma casa para cada hora do dia (em inglés)

9. Um dos possiveis efeitos negativos que podem ser despertados

a partir do intenso fluxo de informacédes
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Vocé sabia que 2/3 dos criadouros
do Aedes estao nas residéncias?
Descubra aqui 10 lugares onde

0s mosquitos adoram viver...

0S

isualize os seus eScames

o

e p‘?ﬁ?’zﬁterﬁet, de onde vocé
- estive_r,éom conforto
e praticidade: Disponivel para

Ressondncia, Tomografia

e Mamografia realizadas
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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
Av. Nova Cantareira, 2525,
Tucuruvi

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado, 774,
Sumarezinho

Lapa
Rua Barao de Jundiai, 284,
Lapa

Moema
Avenida Indiané6polis, 922,
Moema

Mooca
Avenida Paes de Barros, 2273,
Mooca

SAO PAULO

Morumbi

Avenida Guilherme Dumont
Villares, 1143, Morumbi
Paraiso

Rua do Paraiso, 450,
Paraiso

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga, 32,
Vila Socorro

Tatuapeé
Rua Itapura, 428,
Tatuapé

Trianon-Masp
Rua Itapeva, 518,
Bela Vista

OUTROS MUNICIPIOS

BARUERI

Alphaville

Avenida Copacabana, 574,
Empresarial 18 do Forte
Barueri

JUNDIAI

Avenida Jundiai
Avenida Jundiai, 643,
Anhangabal

Jardim Paulista
Avenida Coletta Ferraz
de Castro, 445,

Jardim Paulista I

OSASCO

Osasco

Rua Presidente Castelo Branco,
289, Centro

o amaissaude

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

Al6 a+: (11) 3139-8000
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