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Tão altos, tão baixos...
Alimentação, clima, uso de 

medicamentos e estado emocional 
podem influenciar em nossa estatura

Como o colorido interfere em nossos  
sentimentos, comportamentos e escolhas

A vida  
em cores

esta revista é sua, leve e compartilhe!

Whatsappitte?
Uso exagerado de smartphones 
e outros equipamentos eletrônicos 
pode causar problemas de saúde
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Expediente

Dormir em um quarto totalmente pintado de  
vermelho traz a mesma sensação de calma que aquela 
proporcionada pelas paredes brancas? Não é preciso 
estudar as cores a fundo para saber que não – afinal, 
vermelho está quase sempre ligado à intensidade, 
não à tranquilidade necessária para adormecer. Nossa 
reportagem de capa mostra como as cores influenciam 
nossos sentimentos e escolhas desde a hora de comprar 
até o momento de decorar a casa.
Nesta edição da revista saúde+lazer você verá  
também temas de todas as áreas, para todos os  
gostos – dicas de um escritor para viver mais e melhor, 
a história do ultrassom, a origem da Whatsappite e os 
fatores que nos fazem crescer menos ou mais. Uma 
coleção de bons conteúdos, que trazem diversão e 
conhecimento para ajudar a passar o tempo.

inspira

Mais devagar

Sob a luz do sol
Passar alguns minutos sob o sol todos os dias pode ajudar a  
reduzir a pressão sanguínea. Segundo pesquisa publicada este  
ano no Journal of Investigative Dermatology, a exposição aos raios  
ultravioleta altera os níveis de metabólitos do óxido nítrico na  
circulação, promovendo vasodilatação. O estudo, das Universidades  
de Southampton e Edinburgh (Inglaterra), foi feito com a participação  
de 24 voluntários saudáveis, submetidos à radiação ultravioleta A  
(UVA) de lâmpadas, em duas sessões de 20 minutos cada. Evitar  
o exagero na hora de se expor ao sol ainda é fundamental para  
prevenir o câncer de pele e o envelhecimento precoce. Mas que  
tal aproveitar o que o corpo celeste oferece de bom?
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“Não tenho pressa. Pressa de quê? Não  
têm pressa o sol e a lua: estão certos.  
Ter pressa é crer que a gente passa  
adiante das pernas. Ou que, dando  
um pulo, salta por cima da sombra.” 
Alberto Caeiro
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perceba

Cores em 
tudo que 

eu vejo
Entenda como o colorido pode 

influenciar seus sentimentos, sua 
vida cotidiana, seu trabalho ou 

suas escolhas na hora de comprar

A primeira vez em que se falou de cores  
no meio científico foi em 1666, quando o 
inglês Isaac Newton descobriu que a luz 
poderia ser combinada para formar outras 
tonalidades por meio de um prisma, que 
as separaria em outras cores visíveis. Por 
exemplo, a luz vermelha com a amarela 
resulta na laranja. Outras, como amarelo 
e roxo, cancelam uma à outra quando 
combinadas, resultando numa luz branca. 

A partir daí, as observações sobre a 
presença cromática no cotidiano das 
pessoas ganharam outra dimensão. Na Idade 
Média europeia, apenas os nobres tinham 
conhecimento e contato com cores que não 

fossem o cinza, o marrom e o preto usados 
pelo restante da população e presentes em 
sua rotina. “A partir da propagação da ideia 
de cor de Newton, as cores da área vermelha 
do espectro passaram a ser conhecidas como 
quentes – inclui-se aí o amarelo, o laranja  
e o próprio vermelho, relacionadas a emoções 
como calor e conforto, e a sentimentos de 
hostilidade e fúria. Já as do lado oposto são  
as cores frias, e nesse grupo estão o azul, 
o roxo e o verde, que evocam calma, mas 
também tristeza ou indiferença, segundo 
o senso comum”, explica o historiador Caio 
Basto, professor do Colégio Bandeirantes, em 
São Paulo, e estudioso da história das cores.

Você já se perguntou por que a cor branca, 
além de estar relacionada à paz, também 

traz um sentimento de calma? E por que 
estar numa sala vermelha pode nos deixar 
irritados ou ansiosos? Essas perguntas são 
feitas há tempos por pessoas em conversas 
informais, em reuniões de amigos ou colegas 
de trabalho. Mas há pesquisadores de várias 
áreas do conhecimento se debruçando  
sobre a influência das cores no humor,  
nos sentimentos, no comportamento e  
até mesmo nas escolhas. Chamada de 
forma genérica de “psicologia da cor”, essa 
área de estudos vem trazendo importantes 
observações sobre o tema.

sh
u

tt
er

st
oc

k



76

A voz da ciência
O que a ciência diz sobre isso? Existe uma 
grande controvérsia no meio acadêmico sobre 
as propriedades das cores. Mas algumas 
pesquisas dão pistas interessantes. Um 
estudo realizado pelos pesquisadores Andrew 
J. Elliot, da Universidade Rochester (EUA), e 
Markus A. Maier, da Universidade de Munique 
(Alemanha), mostrou que as pessoas reagem 
de forma rápida à cor vermelha, por ela sempre 
estar relacionada a situações de perigo ou 
urgência. Num outro teste, os pesquisadores 
observaram a reação de alunos ao receberem 
provas com diversas marcações em vermelho e 
identificaram o efeito devastador disso sobre o 
ânimo dos jovens – um indicativo de que a cor 
também se relaciona ao erro e ao fracasso.

Outras pesquisas também trouxeram 
dados bastante curiosos. Em um estudo 
norte-americano, foram ministradas pílulas 
de efeito placebo para adultos de 30 a 50 
anos, em cores quentes e frias. Os pacientes 
relataram que as primeir as tiveram efeitos 
positivos, enquanto as outras pareceram não 
funcionar. Em algumas cidades da região de 
Boston, a troca das luzes amarelas das ruas 
por outras azuis foi relacionada com a redução 
da criminalidade naquela região, graças aos 
poderes calmantes da cor sobre os indivíduos. 

Na hora das compras
Tudo isso pode parecer fantasioso, mas 
também no design e na publicidade esse 
impacto cromático é bastante utilizado. 
Um estudo brasileiro observou que 82% dos 
entrevistados consideram o visual um pré-
-requisito importante ou muito importante 
para a compra de um produto. Outros 81% 
responderam que as cores das embalagens 
sempre ou eventualmente chamam a sua 
atenção, enquanto 19% disseram que a cor  
é fundamental na compra de um produto. 

“O reconhecimento instantâneo de um 
produto pela cor da embalagem e da marca é 
muito útil em gôndolas de supermercados, onde 
consumidores passam com pressa e muitas 
vezes identificam o produto apenas por esse 
atributo”, explica Paula Csillag, especialista em 
cores e professora do Curso de Design na Escola 
Superior de Propaganda e Marketing (ESPM).

Além disso, uma das funções mais 
importantes da cor em produtos e marcas 
refere-se ao fato de que ela é o elemento 
visual que mais atrai atenção e o primeiro 
elemento visual que o consumidor nota 
em uma embalagem. “Algumas marcas 
internacionais são fortemente associadas a 
cores, por exemplo, o vermelho da Coca-Cola  
e o amarelo-ouro da Kodak”, comenta Paula.

Saúde e decoração
A cromoterapia estuda o uso das cores para 
tratamentos de saúde ou para harmonizar 
ambientes. Apesar de não ser reconhecida  
pela ciência, vários estudos mostram que  
o bem-estar trazido pela prática é efetivo.  
O tratamento se dá pela combinação do uso  
de cores com os chakras, os pontos de energia 
do corpo de acordo com a filosofia hindu.

Cada cor atua junto a um deles, causando 
diferentes sensações. Por exemplo, o vermelho 
é usado para estimular a mente e o corpo, bem 
como para aumentar a circulação. O amarelo 
estimula os nervos e purifica o corpo, enquanto 
o azul é usado para tratar a dor e para acalmar. 

De acordo com os especialistas, as  
mesmas cores aplicadas a uma pessoa  
podem ser utilizadas em ambientes, com 
efeitos parecidos. “No caso de janelas, por 
exemplo, você pode usar uma película plástica 
nos vidros na cor de sua preferência. Isso 
ajuda a harmonizar a luz que entra em casa”,  
ensina o cromoterapeuta Dirceu Galhardi.

• �Mark Zuckerberg é daltônico e escolheu  
o azul para ser a cor-símbolo do Facebook 
por ser a única que enxerga com perfeição.

• �Durante mais de 30 anos, o cantor Roberto 
Carlos usou exclusivamente as cores azul  
e branco. Recentemente, ele anunciou 
sofrer de transtorno obsessivo compulsivo 
(TOC) e admitiu que a mania se tratava,  
na verdade, de um sintoma da doença.

Você sabia?

• �Enquanto nos países ocidentais o branco  
está relacionado à paz, em alguns países  
do Oriente, como no Afeganistão, a cor é  
usada em dias de luto.

• �Alguns artistas brasileiros costumam usar branco 
em suas apresentações por motivos religiosos. 
A cantora Simone, seguidora da Fraternidade 
Branca, é uma delas. Outro é o cantor e 
compositor Arlindo Cruz, que é do candomblé.

perceba
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viva

A dona de casa Susan Brown come um 
dente de alho cru todos os dias e ainda 

utiliza o tempero em todos os pratos que 
prepara. Já o consultor de negócios Nate 
Halsey começa seu dia com uma ducha 
gelada, independentemente da temperatura  
que está do lado de fora. Esses são dois  
dos segredos de saúde e bem-estar que  
o jornalista e escritor norte-americano  
Gene Stone descobriu enquanto preparava 
Os segredos das pessoas que nunca ficam 
doentes, lançado no Brasil pela Editora Leya.

Para seu livro, Stone entrevistou 25 pessoas 
de diferentes origens – a maior parte delas 
norte-americana – para identificar o que as 
fazia viver distante de doenças e do estresse, 
e ainda com disposição de sobra. Muitas 
compartilharam práticas que se aproximam 
mais do senso comum que da ciência (tomar 
canja de galinha quando um resfriado ameaça 
se instalar, por exemplo). Mas, a cada história, 
o jornalista contrapõe a sabedoria popular 
com estudos científicos que mostram ou  
não seus efeitos. 

 O segredo do  
bem-estar
Em livro bem-humorado,  
jornalista revela hábitos – alguns 
nada ortodoxos – que podem 
colaborar com a boa saúde

“Escolha um segredo  
de saúde que faça 
sentido para você e 
para seu estilo de vida”,  
diz gene stone
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No caso da conhecida sopa, Stone conta  
que um estudo realizado por pesquisadores  
do Centro Médico da Universidade de  
Nebraska (EUA) divulgado em 2000 mostra que 
os nutrientes presentes no prato têm efeito anti-
inflamatório e influenciam, inclusive, na migração 
dos neutrófilos – os glóbulos brancos –, células 
que, apesar de extremamente importantes na 
defesa do nosso organismo, liberam substâncias 
associadas a alguns sintomas do resfriado, como 
a produção de muco.

Em meio a relatos de hábitos relativamente 
comuns, como redução de calorias na 
alimentação, dieta vegetariana e práticas  
de ioga, outros chamam a atenção por serem  
um tanto estranhos. Um deles é o do 
empresário Bill Thompson, que a cada manhã 
mergulha a cabeça numa solução morna de 
água e água oxigenada. Thompson credita  
à prática o fato de não ter uma gripe sequer  
em mais de 20 anos. A ciência, por outro lado, 
não confirma as propriedades protetoras  
do elemento químico.

Confirmação científica à parte, o autor 
reitera que o que mantém cada um de seus 
entrevistados saudável é a constância da 
prática. “Escolha um segredo de saúde que faça 
sentido para você e seu estilo de vida. Eleja um 
que fale à sua resistência. Um que seus amigos 
e familiares apoiem. Não se aborreça se tentar 
algum que não funcione. Tente outro.” 

• �Viver em alguma das “Áreas Azuis” – regiões 
geográficas conhecidas por concentrarem 
o maior número de pessoas longevas do 
mundo. Entre elas está Nicoya, na Costa Rica; 
Barbagia, na Itália; e Okinawa, no Japão.

• �Soneca – muito comum em alguns países, 
como a Espanha, o hábito de se tirar um 
cochilo durante o dia está relacionado à 
maior produtividade no trabalho, conforme 
apontam alguns estudos. E quem dorme 
à tarde também tem menos chances de 
desenvolver diabetes tipo 2.

• �Remédios herbais – muitos deles têm efeitos 
pouco conhecidos, enquanto outros, como 
o ginseng e o chá verde, comprovadamente 
possuem antioxidantes que ajudam o corpo 
a viver melhor por mais tempo.

Confira a seguir algumas crenças 
defendidas por Gene Stone: 

o livro mostra que  
a canja de galinha  
tem propriedades  
anti-inflamatórias  
que amenizam os 
sintomas do resfriado

1110

• �Amigos – quem mantém laços e cultiva 
uma rede social sofre menos os efeitos de 
estresse e pode desenvolver comportamentos 
mais saudáveis, como fazer exercícios em 
companhia de outras pessoas.

• �Levantar peso – quando realizada sob 
a orientação de um educador físico, a 
musculação pode desenvolver a massa 
magra e manter uma alta taxa metabólica, 
inclusive em idosos.

• �Atitude positiva – a velha máxima de que 
o pensamento positivo melhora tudo pode 
ser aplicada também à saúde. De acordo 
com o livro, algumas pessoas podem aliviar 
uma forte dor de cabeça ou baixar a pressão 
arterial apenas mantendo uma atitude 
otimista diante desses sintomas. 

viva
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seja

Nunca fomos tão exigidos em todas  
as esferas da vida quanto nos dias de 

hoje. As responsabilidades da vida pessoal, 
somadas às de um mercado de trabalho 
cada vez mais competitivo, são fatores 
desencadeadores de ansiedade, angústia, 
exaustão... Ufa! Num mundo onde todos 
querem ser competentes, dedicados e realizar 
com perfeição todas as atividades, o que fazer 

É comum que pais que se cobram  
demais façam o mesmo com seus filhos,  
sem respeitar a personalidade e o ritmo  
de aprendizagem de cada um. O psiquiatra 
aconselha bom senso e paciência no lugar  
de repressão. “Crianças e adolescentes 
precisam de incentivos, mas eles têm de ser 
administrados com cautela e carinho. Não 
adianta querer que seu filho seja atleta se ele 
prefere ficar em casa lendo”, compara Passos.

Fugindo das armadilhas
Reconhecer que não somos Super-Homens 
ou Mulheres-Maravilha que conseguem o 
tempo todo ser excelentes profissionais, 
pais amorosos e presentes, alunos perfeitos, 
maridos e esposas dedicados e cidadãos 
exemplares é o primeiro passo para lidar com 
a dose extra de autoexigência. Entender os 
próprios limites, visualizar as potencialidades 
e pontos que podem ser melhorados é  
outra boa saída. “Não se penitencie, nem 
alimente a culpa. Ela é o prato principal  
da autossabotagem”, diz o psiquiatra.

Sem  
cobranças
O excesso de exigências 
internas pode ser um grande 
ladrão de energia e saúde

realizá-la por meio de determinação e muito 
trabalho. Mas nem sempre tanto esforço vem 
acompanhado por reconhecimento. “Tornar-se 
um refém de suas próprias exigências, a ponto 
de não valorizar ‘o que foi feito’ e sim ‘o que 
poderia ter sido’ é uma grande armadilha.  
E isso vale para todas as esferas da vida”, 
afirma o psiquiatra Luiz Carlos Passos,  
da Escola Paulista de Medicina (EPM).

Segundo Passos, o excesso de 
autoexigência traz consigo outro convidado 
desagradável: a autossabotagem. É comum 
que pessoas que demandem muito de si 
mesmas percam a coragem de se expor e, 
consequentemente, errar e tentar outra vez. 
Um exemplo é o aluno que estudou muito 
para passar no vestibular de determinado 
curso e, diante de um resultado negativo, 
decide partir para uma carreira de acesso 
mais fácil. “Essa pessoa vai se frustrar, e  
esse sentimento de frustração pode se  
tornar uma constante. Automatizar as  
ações e os pensamentos é um veneno  
para a vida”, explica.

• �Dedique-se algumas vezes por semana 
a alguma atividade desafiante que 
lhe dê prazer, como fazer um esporte, 
tocar um instrumento ou dançar. 

 
• �Estimule seus filhos a se dedicarem  

a algo que lhes agrade e não ao que 
você gostaria que eles fizessem.

• �Evite comportamentos repetitivos 
e autodestrutivos em busca da 
perfeição, como trabalhar em excesso, 
fazer exercício além do que seu corpo 
suporta ou se privar de alimento  
em prol de um corpo mais magro. 

Aceite suas características e respeite- 
-se em primeiro lugar.

• �Mesmo com a correria diária,  
aproveite ao máximo o tempo que  
tem disponível aos filhos e à família. 
Se não é possível almoçar juntos todos 
os dias, tente realizar esse encontro  
no jantar ou no café da manhã.

• �Fuja do “Tudo o que eu faço não  
dá certo” no trabalho. Se algo não  
saiu conforme a sua expectativa, 
continue acreditando no seu  
trabalho, fazendo-o com dedicação.

confira algumas dicas para reconhecer as próprias vitórias e 
aprender com as falhas, sem supervalorizar nem uma, nem outra:

quando isso se torna impossível? Minimizar o 
nível de cobrança é um dos grandes desafios 
contemporâneos, mas encará-lo de frente 
pode tornar a vida muito mais leve e saudável.

Alguns sinais do exagero de autoexpectativa 
podem ser facilmente identificados. Quando 
se está dedicado a uma tarefa – como o 
desenvolvimento de um projeto profissional, 
por exemplo –, o caminho natural é buscar 
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entenda

O que nos faz grandes 
(ou pequenos)
Estatura está relacionada a diversos fatores, 
como alimentação, clima e estado emocional

A os 16 anos de idade, a estudante Luisa 
Cinderatto tem 1,76 metro de altura,  

10 centímetros a mais que sua mãe, Rachel, 
40, e dois a mais que seu pai, Nelson, de 43. 
Como Luisa, vários adolescentes de hoje são 
mais altos que outros membros da sua família. 
As causas para essa diferença são várias, e a 
genética é apenas uma delas. Fatores como os 
hormonais, alimentação, doenças, problemas 
como obesidade, poluição, padrões de sono, 
clima e até mesmo o estado emocional das 
crianças e o afeto que elas recebem dos pais 
podem influenciar o crescimento. Assim,  
a altura é determinada por uma combinação  
de genética e fatores externos.

Hormônio do crescimento
O processo de crescimento de um ser humano 
tem início no período embrionário e termina 
na adolescência. Em cada uma dessas fases, 
ele acontece em um ritmo diferente. Na 
passagem da infância para a adolescência 
surgem os picos de secreção de hormônio  
de crescimento (Growth Hormone em inglês,  
ou GH). A liberação desse hormônio ocorre 
principalmente durante o sono – por isso 
existe a crença de que crescemos ao dormir –, 
havendo três a quatro “disparos” a cada noite.  
A liberação maior acontece durante a 
puberdade e tende a diminuir com a idade 
em todas as pessoas. Luisa, que tinha uma 

estatura baixa até os 14, começou a “espichar” 
há cerca de um ano. “Foi um processo muito 
rápido. Ela sempre teve boa saúde, comeu bem 
e fez esportes”, comenta a mãe da adolescente. 

Saúde materna
Outro fator que determina a altura que a 
criança irá atingir é a saúde da mãe não 
apenas durante a gestação, mas em toda a sua 
vida pregressa. “Claro que as boas condições 
da mãe durante a gravidez são fundamentais, 
mas é preciso estar atento a todo o histórico. 
Algumas doenças, como a obesidade materna, 
ou mesmo deficiências de vitaminas e 
nutrientes, podem prejudicar a estatura do 
filho mais tarde”, aponta o pediatra José Carlos 
Torres, da Escola Paulista de Medicina. 

Medicamentos
Alguns medicamentos também podem intervir 
no andamento do processo de crescimento. 
Durante a infância, a administração de cortisona 
pode reduzir a altura das crianças, de acordo 

CURIOSIDADES SOBRE A ALTURA 

• �A crença de que a carne de frango possui 
hormônios de crescimento que afetam 
o desenvolvimento infantil é errada. 
Segundo o Ministério da Agricultura, 
os agentes promotores de crescimento 
utilizados na avicultura não passam para 
o ser humano por meio da alimentação  
e não são sintetizados pelo organismo.

• �Segundo o Guiness Book, o turco  
Sultan Kosen, 32 anos, é o homem  
vivo mais alto do mundo, com 2,51 m.  

• �A mesma publicação aponta o nepalês 
Chandra Bahadur Dangi, 72 anos,  
como o homem mais baixo do mundo  
de todos os tempos, com 54,6 cm.

• �A brasileira Elisany Silva da Cruz, de 
Salinópolis (PA), ganhou destaque em 
jornais internacionais por sua altura.  
Aos 18 anos, ela mede 2,07 m e sofre  
de um problema na glândula pituitária.

• �No Brasil, as pessoas mais altas estão  
na região Sul. Já as mais baixas estão  
na região Nordeste, segundo o IBGE. 

• �Segundo a Organização Mundial de Saúde 
(OMS) as pessoas mais altas vivem na 
Holanda, com uma média de 1,83 m para 
os homens e 1,71 m para as mulheres. 
A população mais baixa é das Filipinas, 
onde os homens têm cerca de 1,63 m  
e as mulheres, por volta de 1,51 m.

com vários estudos. “O pediatra deve estar atento 
ao desenvolvimento da criança para estipular a 
dose e o período corretos para a medicação, de 
forma que não a prejudique”, explica Torres.

Alimentação
Os pais também devem estar atentos à 
alimentação infantil. Estudo recente da 
Organização Mundial de Saúde (OMS) mostra 
que a falta de nutrientes fundamentais 
na infância pode causar um déficit de 
crescimento, principalmente nos primeiros 
anos de vida. E isso não acontece apenas 
entre as famílias carentes: foi observado na 
pesquisa que as mais abastadas enfrentam 
cada vez mais a obesidade e os efeitos 
de uma nutrição inadequada, pobre em 
vitaminas, sais minerais e outras substâncias 
fundamentais para o crescimento ideal dos 
tecidos. “A obesidade é uma doença séria e 
deve ser combatida com determinação pelos 
pais, com o devido acompanhamento de um 
especialista”, aconselha José Carlos Torres.
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Whatsappite?
Smartphones, tablets e videogames podem simplificar  
a vida, mas também causam problemas de saúde

No final de 2013, uma médica espanhola 
de 34 anos sentiu dores muito fortes 

no pulso e no dedão nos últimos dias 
do ano e procurou pela ortopedista Inés 
Fernandez-Guerrero em seu consultório, em 
Madri. A paciente contou à especialista que 
havia trabalhado na véspera do Natal, mas 
nada indicava que havia feito um esforço 
exagerado, já que estava grávida de quase  

30 semanas. Depois de alguns minutos,  
ela revelou que havia passado mais de  
seis horas respondendo mensagens de  
boas festas por meio do aplicativo Whatsapp. 
Diante do quadro, a médica deu um 
diagnóstico inédito: era o primeiro caso 
registrado de “whatsappite”. O tratamento: 
anti-inflamatório e distância do celular  
por alguns dias.

O caso foi contado por Fernandez-Guerrero 
à revista The Lancet, publicação norte- 
-americana especializada em medicina, e 
chamou a atenção da comunidade médica 
mundial para o surgimento de várias doenças 
ortopédicas relacionadas a dispositivos como 
smartphones, tablets e games.  Nem sempre 
diagnosticados com rapidez, esses problemas 
podem se arrastar por meses se o paciente 
não tomar os devidos cuidados, que incluem 
uma revisão de seus hábitos diários, como 
reduzir o uso da tecnologia na rotina.

No Brasil, esse tipo de doença também é 
bastante comum e já chama a atenção das 
autoridades médicas. De acordo com uma 
pesquisa da Worldwide Independent Network 
of Market Research (WIN), realizada em 2013, o 

brasileiro passa em média 84 minutos  
por dia ao smartphone, enquanto a média 
mundial é de 74 minutos. Tal exagero já 
começa a levar pessoas de diversas faixas 
etárias aos consultórios ortopédicos. “A cada 
semana são pelo menos cinco pacientes novos 
com quadros parecidos: dores intensas ou 
incômodos nos pulsos e nos dedos”, conta  
a ortopedista Maria Fernanda Carvalho,  
do Hospital São Camilo, de São Paulo.

Apoio psicológico é fundamental
Maria Fernanda conta que a maior parte 
das queixas que vem recebendo são de 
adolescentes ou jovens na faixa dos 20 aos  
30 anos. “Quando eu digo a eles que, sem  
deixar de usar tanto o smartphone, tablet  
ou videogame a dor vai persistir, percebo uma 
grande frustração por parte de muitos.  
A relação que essas pessoas desenvolvem com 
os equipamentos é uma forma de dependência 
psicológica e tem de ser acompanhada por 
um psiquiatra ou psicólogo”, aconselha.

Como observa a médica, além dos efeitos 
físicos da doença, há também o risco 
do dependente em aparatos eletrônicos 
desenvolver fobia social, distúrbios de sono  
ou alimentares. “Já tive pacientes adolescentes 
que não comiam e não conseguiam dormir 
por achar que estavam perdendo tempo ao 
deixar de usar o celular ou o videogame”, conta 
a psicóloga Fátima Bondechi, da Universidade 
de São Paulo (USP). Ela aconselha aos pais que 
se mantenham atentos ao comportamento 
dos filhos e, se possível, proíbam ou criem 
condições (como estipular horários) para o uso 
dos aparelhos. No caso dos adultos, se o bom 
senso não falar mais alto, é melhor abandonar 
a modernidade por um tempo. “Experimentar 
uma nova forma de vida, mesmo que 
provisória, sempre ajuda”, aponta.
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aprenda

Que  
aparelho  

é esse?
Rápido e versátil, a ultrassonografia é um  

dos primeiros exames solicitados pelos 
médicos antes de recorrer a outras 

alternativas de imagem 

1 �O transdutor (ou sonda) emite 
ondas sonoras. Ele pode ter 
formatos variados, de acordo 
com o tipo de exame. 

2 �As ondas sonoras se propagam 
pelos tecidos da região do 
corpo examinada. As ondas são 
refletidas de forma diferente 
por cada estrutura do corpo. 

3 �O transdutor recebe o reflexo da  
onda sonora (eco) e calcula o tempo 
gasto entre a emissão e a recepção  
da onda. Quanto mais tempo, mais 
longe está a estrutura que refletiu. 

4 �Os dados são processados pelo 
equipamento, que exibe a imagem em 
uma tela. O médico pode manipular 
essas informações em tempo real. 

Como funciona

A história da ultrassonografia – popularmente 
conhecida como ultrassom – começa em 

1794, quando o padre italiano Lazzaro Spallanzani 
demonstrou que os morcegos se orientavam mais 
pela audição que pela visão. O uso médico da 
descoberta, porém, só avançou depois da  
Segunda Guerra, impulsionado por estudos 
militares – o Sonar, instrumento de navegação 
marítima baseado em emissão de ultrassom,  
foi um dos frutos desse período. A primeira 
imagem do corpo humano produzida a partir  
disso é de 1950 e tinha apenas branco e preto,  
sem gradações. Foi só em 1971 que a imagem 
ganhou tons de cinza. Veja como funciona: 

Para que serve o gel?
O gel é usado para conduzir o ultrassom  
do transdutor para a pele. Sem ele, o ar que  
fica entre o instrumento e a pele prejudica  
a propagação das ondas sonoras.

Jejum para quê?
O exame tem limitações quando se trata  
de examinar partes do corpo que tenham  
gás – pulmão e ossos, por exemplo. Isso porque a 
onda sonora não se propaga tão bem nesse meio, 
formando “sombras” na imagem. O jejum antes  
de um exame abdominal serve, principalmente, 
para diminuir os gases no sistema digestivo. 

Sem riscos
Por não usar radiação, o ultrassom não  
oferece riscos ao paciente – por isso, é  
usado até mesmo em gestantes.

Fluxos
Ao longo dos anos, a técnica do ultrassom evoluiu, 
gerando imagens em maior resolução e também 
a associação com outros recursos. O Doppler, por 
exemplo, é um recurso do ultrassom colorido que 
permite uma avaliação mais completa do sistema 
sanguíneo, incluindo densidade e velocidade do 
fluxo. O equipamento funciona com base no efeito 
Doppler, descrito pelo físico austríaco Johann Doppler 
e percebido, no dia a dia, quando uma ambulância 
passa e o som se modifica com o movimento. 
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Fonte: área médica do Grupo Fleury.
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Sudoku
Complete as grades com números de 1 a 9 sem 

nenhuma repetição nas linhas horizontais e verticais
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Caça-palavras Criptograma
Encontre as palavras escondidas. Elas podem 

estar na horizontal, vertical, diagonal ou invertidas
Descubra as letras correspondentes a cada número  

e use as dicas para desvendar a frase cifrada

   
a 	 c 	 s 	 e 	 g 	 r 	 e 	 d 	 o 	 a 	 h 	 e 	 d 	 e 	 p
  j 	 d 	 e 	 d 	 o 	 r 	  m 	   i 	 r 	 e 	 o 	 x 	   i 	 d 	   l
n 	 s 	 o 	 n 	 o 	  m 	 r 	 t 	 x 	 o 	 r 	   i 	 a 	 a 	 i
a 	 w 	 x 	 e 	 t 	 s 	 a 	 a 	 d 	 x 	  m 	 g 	 g 	 d 	 e
c 	 r 	 e 	 s 	 c 	   i 	  m 	 e 	 n 	 t 	 o 	 e 	 n 	   i 	 d
d 	 g 	 b 	 v 	 u 	 e 	  m 	 a 	 t 	 k 	 n 	 n 	 o 	 v 	 a
w 	 s 	 g 	 q 	 t 	 j 	 r 	 e 	 r 	 z 	   i 	 c 	 s 	 e 	 d
a 	 c 	   i 	 t 	 e 	 n 	 e 	 g 	 t 	 t 	 o 	   i 	 t 	 g 	 e
e 	 s 	 t 	 r 	 e 	 s 	 s 	 e 	 n 	 r 	 p 	 a 	   i 	 n 	   i
p 	 a 	 p 	 l 	   i 	 c 	 a 	 t 	   i 	 v 	 o 	 h 	 c 	 o 	 s
o 	 t 	 n 	 e 	  m 	 a 	 p 	   i 	 u 	 q 	 e 	 s 	 o 	   l 	 n
o 	 a 	 c 	 a 	   l 	 u 	 p 	 o 	 p 	 x 	   l 	   i 	 y 	 n 	 a
c 	 o 	 b 	 r 	 a 	 n 	 c 	 a 	   i 	   l 	   i 	  m 	 a 	 f 	 e
e 	 s 	 t 	 a 	 t 	 u 	 r 	 a 	 o 	  m 	 u 	 s 	 n 	 o 	 c
o 	 h 	   l 	 a 	 b 	 a 	 r 	 t 	   l 	 e 	 v 	 e 	 z 	 a 	 n

adoecer
ansiedade
aplicativo
canja
centÍmetros
cobrança
consumo

crescimento
diagnÓstico
dormir
equipamento
estatura
estresse
exame

exigÊncia
famÍlia
genÉtica
hormÔnio
leveza
longevidade
populaçÃo

psiquiatra
segredo
smartphone
sono
trabalho

A
14

B C
20

D E F G H I J K L M N O
17

P
24

Q R S T U V W X Y Z

A
7

B C D E
13

F G H
4

I J K L M N
14

O P Q R S T U V W X Y Z

17  23      24  25  20  17  23       3   13      24  15  17   3    2               17       3   13      19  17  15  10        8   25  17

 3   17      20  15  13  23  20  25  10  13   8   12  17      14  20  17   8   12  13  20  13  10 

 8   14      24  14  23  23  14   6   13  10       3   14      25   8   26       8   20  25  14      24  14  15  14

14      14   3   17   7   13  23  20        8   20  25  14

 O               P            C    O                                 P          O                Ç    Ã    O                                O                 Ô                O

        O        C                         C                                       O        A    C    O                        C

        A        P    A                  A                                   A                           Â         C           A         P    A           A

 A        A           O                        C    Ê          C           A

14   7        6    9    7    9   13      24       9    6    7       13  22  19   2   21  13   6    7        7   21  13  14   7    3 

 2    3       14   2   10  19  13   3       25   6   14   4    7   24      23   2   14   4   13  23   6   24  13  14  25   2 

13      23   2   14  25   7   25   2       23   2   24      23   2   19  13   3       12  22  13      14       2 

16   2    3    3   13  24       2       23   6   14  15   7        2       24   7   19  19   2   24      13

 2        21  19  13  25   2 

 N    A                     A          E               É               A        E                                E          A  ,     A           E    N    A

                  N                         E                            N   H    A                            N    H    E                         E    N

 E                      N           A                                                                  E                             E        N   Ã

                            E                                       N           A  ,                      A                                   E

                           E
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são paulo – capital 
Alphaville
Alameda Araguaia, no 2.400  
(entrada pela Avenida Sylvio 
Honório Álvares Penteado – 
nova rua projetada) – Barueri

Angélica
Av. Angélica, no 2.086, 
Consolação 

Avenida Jundiaí
Av. Jundiaí, no 643, 
Anhangabaú

Brigadeiro
Av. Brigadeiro Luís Antônio, 
no 2.332, Jardim Paulista

Campo Belo
Rua Bernardino de Campos, 
no 182, Campo Belo

Cantareira
Av. Nova Cantareira,  
no 2.525, Tucuruvi

Capela do Socorro
Av. Guarapiranga, no 32,  
Capela do Socorro

Diogo de Faria
Rua Diogo de Faria,  
no 967, Vila Clementino

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado,  
no 774, Sumarezinho

Itapeva
Rua Itapeva, no 518, 
Bela Vista

Jardim Paulista
Av. Coletta Ferraz de Castro,  
no 445, Jardim Paulista I

Lapa
Rua Barão de Jundiaí,  
no 284, Lapa

Indianópolis
Av. Indianópolis,  
no 922, Moema

Mooca
Av. Paes de Barros,  
no 2.273, Mooca

Morumbi
Av. Guilherme Dumont  
Villares, no 1.143, Morumbi

Osasco
Rua Presidente Castelo  
Branco, no 289, Centro

Paraíso
Rua do Paraíso,  
no 450, Paraíso 

Santana
Rua Duarte de Azevedo, 
no 169, Santana 

Tatuapé
Rua Itapura,  
no 428, Tatuapé

Viaduto do Chá
Viaduto do Chá,  
no 40, Centro

Endereços

Parque Ibirapuera

Antes de se dirigir a uma de nossas unidades, confira os  
horários de atendimento e portfólio de exames em nosso site.
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