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A vida
em cores

Como o colorido interfere em nossos
sentimentos, comportamentos e escolhas

Tao altos, tao baixos... Whatsappitte?
Alimentacdo, clima, uso de Uso exagerado de smartphones
medicamentos e estado emocional e outros equipamentos eletronicos

podem influenciar em nossa estatura pode causar problemas de satde



Dormir em um quarto totalmente pintado de

vermelho traz a mesma sensacao de calma que aquela
proporcionada pelas paredes brancas? Nao é preciso
estudar as cores a fundo para saber que nao — afinal,
vermelho esta quase sempre ligado a intensidade,

ndo a tranquilidade necessaria 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 edicdo da revista saude+lazer vocé vera
também temas de todas as areas, para todos os

gostos —dicas de um escritor para viver mais e melhor,
a historia do ultrassom, a origem da Whatsappite e os
fatores que nos fazem crescer menos ou mais. Uma
colecao de bons contetdos, que trazem diversao e
conhecimento para ajudar a passar o tempo.
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Mais devagar

“Ndo tenho pressa. Pressa de qué? Nao
tém pressa o sol e a lua: estdo certos.
ler pressa é crer que a gente passa
adiante das pernas. Ou que, dando
um pulo, salta por cima da sombra.”
Alberto Caeiro

Sob a luz do sol

Passar alguns minutos sob o sol todos os dias pode ajudar a
reduzir a pressao sanguinea. Segundo pesquisa publicada este

ano no Journal of Investigative Dermatology, a exposicao aos raios
ultravioleta altera os niveis de metabdlitos do 6xido nitrico na
circulacao, promovendo vasodilatacao. O estudo, das Universidades
de Southampton e Edinburgh (Inglaterra), foi feito com a participagao
de 24 voluntarios saudaveis, submetidos a radiacdo ultravioleta A
(UVA) de lampadas, em duas sessdes de 20 minutos cada. Evitar

0 exagero na hora de se expor ao sol ainda € fundamental para
prevenir o cancer de pele e o envelhecimento precoce. Mas que

tal aproveitar o que o corpo celeste oferece de bom?
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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
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Vocé ja se perguntou por que a cor branca,
além de estar relacionada a paz, também
traz um sentimento de calma? E por que
estar numa sala vermelha pode nos deixar
irritados ou ansiosos? Essas perguntas sao
feitas ha tempos por pessoas em conversas
informais, em reunides de amigos ou colegas
de trabalho. Mas ha pesquisadores de varias
areas do conhecimento se debrucando

sobre a influéncia das cores no humor,

nos sentimentos, no comportamento e

até mesmo nas escolhas. Chamada de

forma genérica de “psicologia da cor”, essa
area de estudos vem trazendo importantes
observacoes sobre o tema.

A primeira vez em que se falou de cores
no meio cientifico foi em 1666, quando o
inglés Isaac Newton descobriu que a luz
poderia ser combinada para formar outras
tonalidades por meio de um prisma, que
as separaria em outras cores visiveis. Por
exemplo, a luz vermelha com a amarela
resulta na laranja. Outras, como amarelo
e 10x0, cancelam uma a outra quando
combinadas, resultando numa luz branca.

A partir dai, as observacoes sobre a
presenca cromatica no cotidiano das
pessoas ganharam outra dimensdo. Na Idade
Média europeia, apenas os nobres tinham
conhecimento e contato com cores que nao

fossem o cinza, o marrom e o preto usados
pelo restante da populacao e presentes em
sua rotina. “A partir da propagacao da ideia
de cor de Newton, as cores da area vermelha
do espectro passaram a ser conhecidas como
quentes — inclui-se ai o amarelo, o laranja

e o proprio vermelho, relacionadas a emocoes
como calor e conforto, e a sentimentos de
hostilidade e faria. Ja as do lado oposto sao
as cores frias, e nesse grupo estao o azul,

0 TOX0 € 0 verde, que evocam calma, mas
também tristeza ou indiferenca, segundo

0 senso comum”, explica o historiador Caio
Basto, professor do Colégio Bandeirantes, em
Sdo Paulo, e estudioso da histéria das cores.
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A VOZ DA CIENCIA
0 que a ciéncia diz sobre iss0? Existe uma
grande controvérsia no meio académico sobre
as propriedades das cores. Mas algumas
pesquisas dao 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 rapida a cor vermelha, por ela sempre
estar relacionada a situagdes de perigo ou
urgéncia. Num outro teste, os pesquisadores
observaram a reacdo de alunos ao receberem
provas com diversas marcag¢des em vermelho e
identificaram o efeito devastador disso sobre o
animo 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 pilulas
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 nao
funcionar. Em algumas cidades da regiao de
Boston, a troca das luzes amarelas das ruas
por outras azuis foi relacionada com a redugao
da criminalidade naquela regiao, gragas aos
poderes calmantes da cor sobre os individuos.

NA HORA DAS COMPRAS

Tudo isso pode parecer fantasioso, mas
também no design e na publicidade esse
impacto cromatico 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
atencdo, enquanto 19% disseram que a cor
é fundamental na compra de um produto.

“0 reconhecimento instantaneo de um
produto pela cor da embalagem e da marca é
muito atil em goéndolas 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 funcdes mais
importantes da cor em produtos e marcas
refere-se ao fato de que ela é o elemento
visual que mais atrai atencao e o primeiro
elemento visual que o consumidor nota
em uma embalagem. “Algumas marcas
internacionais sao fortemente associadas a
cores, por exemplo, o vermelho da Coca-Cola
e 0 amarelo-ouro da Kodak”, comenta Paula.

SAUDE E DECORACAO
A cromoterapia estuda o uso das cores para
tratamentos de satde ou para harmonizar
ambientes. Apesar de ndo ser reconhecida
pela ciéncia, varios estudos mostram que
0 bem-estar trazido pela pratica é efetivo.
O tratamento se da pela combinacao 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 sensagdes. Por exemplo, o vermelho
é usado para estimular a mente e o corpo, bem
como para aumentar a circulagao. O amarelo
estimula os nervos e purifica o corpo, enquanto
0 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, vocé pode usar uma pelicula plastica
nos vidros na cor de sua preferéncia. Isso
ajuda a harmonizar a luz que entra em casa’,
ensina o cromoterapeuta Dirceu Galhardi.
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VOCE SABIA?

= Mark Zuckerberg é daltonico e escolheu
0 azul para ser a cor-simbolo do Facebook
por ser a Unica que enxerga com perfeicao.

» Enquanto nos paises ocidentais o branco
esta relacionado a paz, em alguns paises
do Oriente, como no Afeganistao, a cor é
usada em dias de luto.

» 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 doenca.

« Alguns artistas brasileiros costumam usar branco
em suas apresentagoes por motivos religiosos.
A cantora Simone, sequidora da Fraternidade
Branca, € uma delas. Outro é o cantor e
compositor Arlindo Cruz, que é do candomblé.
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O segredo do
BEM-ESTAR

Em livro bem-humorado,
jornalista revela habitos — alguns
nada ortodoxos — que podem
colaborar com a boa saude

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. Ja o consultor de negdcios Nate
Halsey comeca seu dia com uma ducha
gelada, independentemente da temperatura
que esta do lado de fora. Esses sao dois
dos segredos de salde e bem-estar que
o0 jornalista e escritor norte-americano
Gene Stone descobriu enquanto preparava
Os segredos das pessoas que nunca ficam
doentes, lancado 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 doencas e do estresse,
e ainda com disposicao de sobra. Muitas
compartilharam praticas que se aproximam
mais do senso comum que da ciéncia (tomar
canja de galinha quando um resfriado ameaca
se instalar, por exemplo). Mas, a cada historia,
o jornalista contrapde a sabedoria popular
com estudos cientificos que mostram ou
nao seus efeitos.

“ESCOLHA UM SEGREDO

DE SAUDE QUE FACA
SENTIDO PARA VOCE 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
0s nutrientes presentes no prato tém efeito anti-
inflamatorio e influenciam, inclusive, na migragdo
dos neutrofilos — os glébulos brancos —, células
que, apesar de extremamente importantes na
defesa do nosso organismo, liberam substancias
associadas a alguns sintomas do resfriado, como
a producao de muco.

Em meio a relatos de habitos relativamente
comuns, como reducao de calorias na
alimentacdo, dieta vegetariana e praticas
de ioga, outros chamam a atencao por serem
um tanto estranhos. Um deles & o do
empresario Bill Thompson, que a cada manha
mergulha a cabeca numa solucao morna de
dgua e agua oxigenada. Thompson credita
a pratica o fato de ndo ter uma gripe sequer
em mais de 20 anos. A ciéncia, por outro lado,
nao confirma as propriedades protetoras
do elemento quimico.

Confirmacao cientifica a parte, o autor
reitera que o que mantém cada um de seus
entrevistados saudavel é a constancia da
pratica. “Escolha um segredo de satde que faga
sentido para voce e seu estilo de vida. Eleja um
que fale a sua resisténcia. Um que seus amigos
e familiares apoiem. N&o se aborreca se tentar
algum que nao funcione. Tente outro.”

O LIVRO MOSTRA QUE

A CANJA DE GALINHA
TEM PROPRIEDADES
ANTI-INFLAMATORIAS
QUE AMENIZAM 0OS
SINTOMAS DO RESFRIADO

CONFIRA A SEGUIR ALGUMAS CRENCAS
DEFENDIDAS POR GENE STONE:

« Viver em alguma das “Areas Azuis” — regides
geograficas conhecidas por concentrarem
0 maior namero de pessoas longevas do
mundo. Entre elas esta Nicoya, na Costa Rica;
Barbagia, na Italia; e Okinawa, no Japao.

» Soneca — muito comum em alguns paises,
como a Espanha, o habito de se tirar um
cochilo durante o dia esta relacionado a
maior produtividade no trabalho, conforme
apontam alguns estudos. E quem dorme
a tarde também tem menos chances de
desenvolver diabetes tipo 2.

» Remédios herbais — muitos deles tém efeitos
pouco conhecidos, enquanto outros, como
0 ginseng e o cha verde, comprovadamente
possuem antioxidantes que ajudam o corpo
a viver melhor por mais tempo.

* Amigos — quem mantém lacos e cultiva
uma rede social sofre menos os efeitos de
estresse e pode desenvolver comportamentos
mais saudaveis, como fazer exercicios em
companhia de outras pessoas.

Levantar peso — quando realizada sob

a orientacao de um educador fisico, a
musculacao pode desenvolver a massa
magra e manter uma alta taxa metaboélica,
inclusive em idosos.

Atitude positiva — a velha maxima de que

0 pensamento positivo melhora tudo pode
ser aplicada também a salde. De acordo
com o livro, algumas pessoas podem aliviar
uma forte dor de cabeca ou baixar a pressao
arterial apenas mantendo uma atitude
otimista diante desses sintomas.
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Sem
cobrancas

0 excesso de exigéncias
internas pode ser um grande
ladrdo de energia e satde

N unca fomos tao exigidos em todas

as esferas da vida quanto nos dias de
hoje. As responsabilidades da vida pessoal,
somadas as de um mercado de trabalho

cada vez mais competitivo, sao fatores
desencadeadores de ansiedade, angustia,
exaustao... Ufa! Num mundo onde todos
querem ser competentes, dedicados e realizar
com perfeicao todas as atividades, o que fazer

quando isso se torna impossivel? Minimizar o
nivel de cobranga é um dos grandes desafios
contemporaneos, mas encara-lo de frente

pode tornar a vida muito mais leve e saudavel.

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

SHUTTERSTOCK

realiza-la por meio de determinacao e muito
trabalho. Mas nem sempre tanto esfor¢co vem
acompanhado por reconhecimento. “Tornar-se
um refém de suas proprias exigéncias, a ponto
de ndo valorizar ‘o que foi feito’ e sim ‘o que
poderia ter sido’ € 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, 0 excesso de
autoexigéncia traz consigo outro convidado
desagradavel: a autossabotagem. E 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 facil. “Essa pessoa vai se frustrar, e
esse sentimento de frustracao pode se
tornar uma constante. Automatizar as
acoes e 0s pensamentos & um veneno
para a vida”, explica.

E comum que pais que se cobram
demais facam o mesmo com seus filhos,
sem respeitar a personalidade e o ritmo
de aprendizagem de cada um. O psiquiatra
aconselha bom senso e paciéncia no lugar
de repressdo. “Criancas e adolescentes
precisam de incentivos, mas eles tém de ser
administrados com cautela e carinho. Nao
adianta querer que seu filho seja atleta se ele

prefere ficar em casa lendo”, compara Passos.

FUGINDO DAS ARMADILHAS
Reconhecer que nao 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 cidadaos
exemplares € o primeiro passo para lidar com
a dose extra de autoexigéncia. Entender os
proprios limites, visualizar as potencialidades
e pontos que podem ser melhorados é

outra boa saida. “Ndo se penitencie, nem
alimente a culpa. Ela é o prato principal

da autossabotagem”, diz o psiquiatra.

CONFIRA ALGUMAS DICAS PARA RECONHECER AS PROPRIAS VITORIAS E
APRENDER COM AS FALHAS, SEM SUPERVALORIZAR NEM UMA, NEM OUTRA:

» Dedique-se algumas vezes por semana

a alguma atividade desafiante que

lhe dé prazer, como fazer um esporte,

tocar um instrumento ou dancar.

« Estimule seus filhos a se dedicarem
a algo que lhes agrade e nao ao que

voce gostaria que eles fizessem.

« Evite comportamentos repetitivos
e autodestrutivos em busca da

perfeicao, como trabalhar em excesso,
fazer exercicio além do que seu corpo

suporta ou se privar de alimento
em prol de um corpo mais magro.

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

* Mesmo com a correria diaria,
aproveite ao maximo o tempo que
tem disponivel aos filhos e a familia.
Se nao e possivel almogar juntos todos
os dias, tente realizar esse encontro
no jantar ou no café da manha.

* Fuja do “Tudo o que eu faco nao
da certo” no trabalho. Se algo nao
saiu conforme a sua expectativa,
continue acreditando no seu
trabalho, fazendo-o com dedicacao.
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O que nos faz grandes
(ou pequenos

Estatura esta relacionada a diversos fatores,
como alimentacao, clima e estado emocional

0s 16 anos de idade, a estudante Luisa

Cinderatto tem 1,76 metro de altura,
10 centimetros a mais que sua mae, Rachel,
40, e dois a mais que seu pai, Nelson, de 43.
Como Luisa, varios adolescentes de hoje sao
mais altos que outros membros da sua familia.
As causas para essa diferenca sdo varias, e a
genética é apenas uma delas. Fatores como 0s
hormonais, alimentacao, doencas, problemas
como obesidade, poluicao, padroes de sono,
clima e até mesmo o estado emocional das
criancas e o afeto que elas recebem dos pais
podem influenciar o crescimento. Assim,
a altura é determinada por uma combinacao
de genética e fatores externos.

e

HORMONIO DO CRESCIMENTO

O processo de crescimento de um ser humano
tem inicio no periodo embrionario e termina
na adolescéncia. Em cada uma dessas fases,
ele acontece em um ritmo diferente. Na
passagem da infancia para a adolescéncia
surgem os picos de secrecdo de hormonio
de crescimento (Growth Hormone em inglés,
ou GH). A liberacao desse hormdnio ocorre
principalmente durante o sono — por isso
existe a crenca de que crescemos ao dormir —,
havendo trés a quatro “disparos” a cada noite.
A liberacdo maior acontece durante a
puberdade e tende a diminuir com a idade
em todas as pessoas. Luisa, que tinha uma

SHUTTERSTOCK

estatura baixa até os 14, comecou a “espichar”
ha cerca de um ano. “Foi um processo muito
rapido. Ela sempre teve boa salide, comeu bem
e fez esportes”, comenta a mae da adolescente.

SAUDE MATERNA

Outro fator que determina a altura que a
crianca ira atingir € a satde da mae nao
apenas durante a gestacdo, mas em toda a sua
vida pregressa. “Claro que as boas condicdes
da mae durante a gravidez sdo fundamentais,
mas é preciso estar atento a todo o histérico.
Algumas doencas, como a obesidade materna,
ou mesmo deficiéncias 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 infancia, a administracao de cortisona
pode reduzir a altura das criancas, de acordo

CURIOSIDADES SOBRE A ALTURA

* A crenca de que a carne de frango possui
hormonios de crescimento que afetam
o desenvolvimento infantil é errada.
Segundo o Ministério da Agricultura,
0s agentes promotores de crescimento
utilizados na avicultura ndo passam para
0 ser humano por meio da alimentacao
e ndo sdo sintetizados pelo organismo.

« A mesma publicacdo aponta o nepalés
Chandra Bahadur Dangi, 72 anos,
como o homem mais baixo do mundo
de todos os tempos, com 54,6 cm.

com varios estudos. “O pediatra deve estar atento
ao desenvolvimento da crianca para estipular a

dose e o periodo corretos para a medicacao, de

forma que ndo a prejudique’, explica Torres.

ALIMENTACAO

Os pais também devem estar atentos a
alimentacao infantil. Estudo recente da
Organizacao Mundial de Satde (OMS) mostra
que a falta de nutrientes fundamentais

na infancia pode causar um déficit de
crescimento, principalmente nos primeiros
anos de vida. E isso ndo acontece apenas
entre as familias carentes: foi observado na
pesquisa que as mais abastadas enfrentam
cada vez mais a obesidade e os efeitos

de uma nutricdo inadequada, pobre em
vitaminas, sais minerais e outras substancias
fundamentais para o crescimento ideal dos
tecidos. “A obesidade & uma doenca séria e
deve ser combatida com determinacdo pelos
pais, com o devido acompanhamento de um
especialista”, aconselha José Carlos Torres.

* A brasileira Elisany Silva da Cruz, de
Salinopolis (PA), ganhou destaque em
jornais internacionais por sua altura.
Aos 18 anos, ela mede 2,07 m e sofre
de um problema na glandula pituitaria.

 No Brasil, as pessoas mais altas estao
na regido Sul. Ja as mais baixas estao
na regido Nordeste, segundo o IBGE.

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

* Segundo a Organizacao Mundial de Satde
(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 populacao mais baixa é das Filipinas,
onde os homens tém cerca de 1,63 m
e as mulheres, por volta de 1,51 m.
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Smartphones, tablets e videogames podem simplificar
a vida, mas também causam problemas de saude

o final de 2013, uma médica espanhola

de 34 anos sentiu dores muito fortes
no pulso e no dedao nos ultimos dias
do ano e procurou pela ortopedista Inés
Fernandez-Guerrero em seu consultorio, em
Madri. A paciente contou a especialista que
havia trabalhado na véspera do Natal, mas
nada indicava que havia feito um esforgo
exagerado, ja que estava gravida 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
diagnostico inédito: era o primeiro caso
registrado de “whatsappite”. O tratamento:
anti-inflamatorio e distancia do celular

por alguns dias.
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0 caso foi contado por Fernandez-Guerrero
arevista The Lancet, publicacao norte-
-americana especializada em medicinag, e
chamou a atencao da comunidade médica
mundial para o surgimento de varias doencas
ortopédicas relacionadas a dispositivos como
smartphones, tablets e games. Nem sempre
diagnosticados com rapidez, esses problemas
podem se arrastar por meses se 0 paciente
ndo tomar os devidos cuidados, que incluem
uma revisao de seus habitos diarios, como
reduzir o uso da tecnologia na rotina.

No Brasil, esse tipo de doenca também é
bastante comum e ja chama a atencao 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 ja
comeca a levar pessoas de diversas faixas
etarias aos consultorios ortopédicos. “A cada
semana sao pelo menos cinco pacientes novos
com quadros parecidos: dores intensas ou
incdémodos nos pulsos e nos dedos”, conta

a ortopedista Maria Fernanda Carvalho,

do Hospital Sdo Camilo, de Sao Paulo.

APOIO PSICOLOGICO E FUNDAMENTAL
Maria Fernanda conta que a maior parte
das queixas que vem recebendo sao 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 frustracao por parte de muitos.
A relacao que essas pessoas desenvolvern com
0s equipamentos é uma forma de dependéncia
psicologica e tem de ser acompanhada por
um psiquiatra ou psicélogo”, aconselha.

Como observa a médica, além dos efeitos
fisicos da doenca, ha também o risco
do dependente em aparatos eletrénicos
desenvolver fobia social, distarbios de sono
ou alimentares. “Ja tive pacientes adolescentes
que nao comiam e nao conseguiam dormir
por achar que estavam perdendo tempo ao
deixar de usar o celular ou o videogame”, conta
a psicologa Fatima Bondechi, da Universidade
de Sao Paulo (USP). Ela aconselha aos pais que
se mantenham atentos ao comportamento
dos filhos e, se possivel, proibam ou criem
condicdes (como estipular horarios) para o uso
dos aparelhos. No caso dos adultos, se 0 bom
senso nao falar mais alto, € melhor abandonar
a modernidade por um tempo. “Experimentar
uma nova forma de vida, mesmo que
provisoria, sempre ajuda’, aponta.
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Sudoku

Complete as grades com numeros de 1 a 9 sem
nenhuma repeticao nas linhas horizontais e verticais

1.

6 7|1 2 SOLUCAO 5 3 9 SOLUCAO

0 c[z]s|6 6lt]z|s|v|c]c]8]9
s[v[e[1[c]o]® clefs|z[s]o]7]6]T

2 9 ol clefs]s|zfe[1]" 1 6 v [o|sfelc|1|c]s]z
cle|o|z|v|6]|1|L T|s(s]|5]z]6

6[t]|o|s|s|7|z|¢ BEEAGEEEE

4| 2 3 EEEEREEE 2 8

B BADBEE sclc|s|t|s|e|v]s

6lofc[t|z]7[s]e 0 BEEOE

3 8 BB BE 2 7 4 ' 1 B E 8
6lL]8|s|v]o]T]¢ z]c|s

8 6 1 3 E|lv|s|8lz|T]|6]|9 1 3 L|T|6
1lz]o|e[c]e]s]s s[o]v
slels|o|t|c]|z]7|¢ 5[

213 8 1 s leletelels 8 5 1(9 e
9|L|z|e|8]|S 6 1|6
6|1|L|8|v|E|2|S 6|2
s[s|z|s|o]c[v]c]T B

- clelw[t[s|z]9]6 » ey 3 8|S




/

22

SHUTTERSTOCK

divirta Q)

Caca-palavras

Encontre as palavras escondidas. Elas podem
estar na horizontal, vertical, diagonal ou invertidas

- g

Criptograma

Descubra as letras correspondentes a cada namero
e use as dicas para desvendar a frase cifrada
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CANJA EQUIPAMENTO  HORMONIO SONO
CENTIMETROS ~ ESTATURA LEVEZA TRABALHO
COBRANGA ESTRESSE LONGEVIDADE
CONSUMO EXAME POPULACAO
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Enderecos

SAO PAULO — CAPITAL
Alphaville

Alameda Araguaia, n° 2.400
(entrada pela Avenida Sylvio
Honorio Alvares Penteado —
nova rua projetada) — Barueri

Angélica
Av. Angélica, n°® 2.086,
Consolacdo

Avenida Jundiai
Av. Jundiai, n® 643,
Anhangabal

Brigadeiro
Av. Brigadeiro Luis Anténio,
n® 2.332, Jardim Paulista

Campo Belo
Rua Bernardino de Campos,
ne 18 ampo Belo

Capela do Socorro
Av. Guarapiranga, n° 32,
Capela do Socorro

Diogo de Faria
Rua Diogo de Faria,
ne 967, Vila Clementino

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado,
n2 774, Sumarezinho

Itapeva
Rua Itapeva, n° 518,
Bela Vista

Jardim Paulista

Av. Coletta Ferraz de Castro,

n2 445, Jardim Paulista I

Lapa
Rua Barao de Jundiati,
n° 284, Lapa

Mooca
Av. Paes de Barros,
n% 2.273, Mooca

Morumbi
Av. Guilherme Dumont
Villares, n? 1.143, Morumbi

Osasco
Rua Presidente Castelo
Branco, n® 289, Centro

Paraiso
Rua do Paraiso,
n® 450, Paraiso

Santana
Rua Duarte de Azevedo,
n? 169, Santana

Tatuapé
Rua Itapura,
n® 428, Tatuapé

Viaduto do Cha
Viaduto do Cha,

ne 40 Centro
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