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Aprender  
 a parar!

facebook.com/amaissaude
youtube.com/amaissaude #editorial

Viver correndo parece ser a regra no mundo de hoje. Atolados de compro-
missos e afazeres, tentamos esticar ao máximo as 24 horas do dia e mal 
vemos o tempo passar.  Para os sábios gregos, no entanto, era justamente no 
ócio que os homens podiam usufruir melhor da sua criatividade. O filósofo 

Aristóteles, por exemplo, di-
zia que apenas no tempo livre 
de qualquer trabalho podia-se 
construir a sabedoria e a “boa 
vida”. De fonte inesgotável de 
ideias geniais, no entanto, o 
ócio foi sendo visto cada vez 
com mais suspeitas. E, hoje, 
mesmo nossos raros momen-
tos de lazer são cheios de 
“atividades”. Tente lembrar, 
quando foi a última vez em 
que você ficou alguns minutos 

sem fazer nada. Não se culpe, em matéria de agendas hiperativas e estres-
santes estamos todos no mesmo barco. Em defesa da “preguiça com asas”, 
como queria o poeta Ariano Suassuna, estudiosos e cientistas andam insis-
tindo que as pausas são essenciais para nosso equilíbrio e que precisamos 
urgentemente reaprender a não fazer nada. Gostou? Então agora, por favor, 
guarde sua revista +saúdelazer para acabar de ler em casa, feche os olhos, 
respire fundo e saboreie esse minuto de paz, sem fazer coisa nenhuma...  
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O melhor remédio Levar uma vida  
mais leve só depende de nós. E, para começar,  
nada como mudar a maneira como encaramos  
as coisas. Sorrir e ter positividade frente  
às adversidade já faz uma baita diferença.  
Acreditando nisso, a+ publicou em sua página  
do Facebook uma foto inspiradora: uma criança  
rindo. Foram centenas de compartilhamentos  
e likes que, com certeza, deixaram o dia de  
muita gente bem mais feliz.

05	 #nas redes 
O que “bombou” no Facebook da a+ 

06	 #notas 
Fique por dentro dos nossos serviços 

08 #lazer 
Conheça o nadismo, filosofia que 
aposta no ócio como ferramenta de 
crescimento pessoal e profissional

14  #raio-x
Entenda o rótulo dos alimentos 
e faça escolhas mais saudáveis

16  #saúde
A ressonância magnética facilita 
o diagnóstico de uma série de 
doenças

20  #alimentação 
Duplas poderosas potencializam o 
valor nutricional dos alimentos 

24  #bem-estar
Descubra a tecnologia dos novos 	
desodorantes e acerte na escolha

28  #passatempo
Palavras cruzadas, caça-palavras e 
charadas para você se distrair
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SELO FSC APLICAR

Tempo de caju A cada estação temos 
uma variedade infinita de frutas. Em fevereiro,  
foi a vez do caju. Mas ele não estava sozinho: coco 
verde, goiaba, melancia e pêssego também ficaram 
em alta.  Além de mais saborosas, as frutas da 
estação custam menos por serem mais abundantes, 
ou seja, tudo de bom. O post rendeu uma discussão 
divertida sobre qual delas é a mais saborosa e 
chegamos a uma conclusão: todas! 

Conheça os benefícios
   da fibra para a saúde.

Café da manhã turbinado 
Quem curte a+ curte uma vida saudável. 

Nada melhor, então, do que sugestões 
espertas que podem fazer toda a diferença 
quando o assunto é saúde. Você sabia, por 

exemplo, que as fibras podem auxiliar no 
controle do colesterol e da glicemia, além 

de prevenir problemas intestinais? Não 
perca tempo e inclua frutas, verduras, aveia, 

granola e quinoa no cardápio. 
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Se o seu celular tem câmera e acesso à Internet, fotografe este  
QR Code e curta a página da a+ no facebook.com/amaissaude
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asLocalizada no coração da Zona Norte, 
na avenida Braz Leme, 1802, a mais 
nova unidade da a+ em São Paulo 
oferece 800 metros quadrados de 
conforto e atendimento de primeira 
linha para facilitar a vida de quem 
mora na região. São nove salas de 
coleta, o que garante uma maior 
rapidez e agilidade na realização de 
exames laboratoriais. No portfólio 
oferecido também estão ultrassom, 
ecocardiograma, densitometria óssea 
e mamografia. Tudo isso realizado com 
modernos equipamentos e uma equipe 
médica e de atendimento dedicada 
a garantir uma experiência 
descomplicada para você. 

a+ Braz Leme:   
excelência na 

Zona Norte

6

As unidades da a+ Medicina Diagnóstica mais perto 
de você estão no Facebook! Agora, na nossa página, é 
possível fazer uma busca rápida e localizar endereços 
de atendimento em todo 
o Brasil. A pesquisa é feita 
por Estado (SP, BA, PE, RS 
e PR) e seleciona os locais 
mais próximos. Basta di-
gitar o CEP ou endereço 
completo da sua casa ou 
de onde você estiver. Além 
da localização da unida-
de, a ferramenta também 
fornece nome, endereço e 
link direto para o site, no 
qual você encontra informações 
sobre portfólio de exames e horários de 
atendimento. 

De quebra, você ainda 
consegue obter a rota com 
o melhor caminho para 
chegar. Para saber mais, 
acesse www.facebook.
com/amaissaude.

Nova ferramenta 
no Facebook localiza 
unidades da a+ 

Resultados
sempre à mão

Em tempos de tecnologia avançada, não são apenas os exames que estão 
se modernizando. O mesmo se pode dizer da entrega dos resultados. 
Funciona assim: ao realizar o exame em qualquer unidade da a+, é possível 
escolher como você vai querer que eles sejam disponibilizados. No caso de 
exames de imagem, a opção é receber em casa, evitando deslocamentos 
desnecessários. Já os laudos de exames laboratoriais podem ser obtidos 
diretamente no site da a+, pelo computador, tablet ou celular. Basta usar 
sua senha pessoal e acessar a ficha com todos os resultados. “Graças a 
esses recursos, hoje ninguém mais precisa voltar até o laboratório para 
pegar o resultado de seus exames, eles chegam ou podem ser visualizados 
no local em que a pessoa estiver”, destaca Jefferson Andreatti, Gerente de 
Operações de Atendimento do Grupo Fleury.
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a arte de nãofazer nada
Colocar uma pitada de ócio na rotina 

diária, acredite, vai deixá-la muito mais 

saborosa. Além de trazer bem-estar, 

o “ingrediente” melhora a saúde, 

estimula nosso lado criativo e até 

aumenta a produtividade. A receita para 

desacelerar você encontra aqui.  
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Colocar uma pitada de ócio

na rotina diária, acredite, vai 

deixá-la muito mais saborosa, 

além de trazer bem-estar

11

 Há cerca de 30 anos, uma música 
“bombava” nas rádios do país: Mania 
de Você. Escrita pela eterna roqueira 
Rita Lee, ela repetia em um dos seus 

refrãos de maior sucesso: nada melhor do que 
não fazer nada... Sempre um passo à frente, 
Rita defendeu a necessidade de darmos um 
breque na rotina para, no caso da letra da mú-
sica, namorar. Tal ideia chocou e ainda choca 
muita gente, pois o ócio é visto como perda 
de tempo. No nosso caso, essa visão é antiga 
e remonta ao descobrimento. Documentos 
relatam que os portugueses se chocavam com 
o fato de os índios não fazerem nada.

Discussões à parte, a ideia vingou e se 
tornou o centro da obra O Ócio Criativo (ed. 
Sextante), do filósofo ita-
liano Domenico de Masi, 
lançado com enorme su-
cesso em 1995. No livro, 
De Masi afirma que curtir 
momentos de puro ócio 
alivia o estresse, esti-
mula a criatividade, nos 
torna mais produtivos no 
trabalho e aumenta o autoconhecimento, só 
para citar alguns benefícios.

No seu rastro surgiu o nadismo, que pelo 
próprio nome já diz a que veio. “O movimen-
to propõe uma importante transformação 
cultural: a consciência de que fazer nada 
não é perder tempo, mas uma forma muito 
valiosa de aproveitá-lo”, afirma o designer 
Marcelo Bohrer, idealizador do Clube do Na-
dismo, criado em 2006. “Assim, literalmente 
sem fazer nada, aprendemos a desacelerar 
e vivemos melhor.”

Então por que estamos falando de algo 
que não é novo? Pois agora o que era uma 
sensação passou a ser pesquisado cientifica-
mente, tanto que um desses estudos gerou 

recentemente a publicação de um livro pelo 
neurocientista americano Andrew Smart, 
pesquisador da Universidade de Nova York. 
Em Autopilot: The Art and Science of Doing 
Nothing (Piloto Automático: A Arte e a Ciência 
de Não Fazer Nada, em tradução livre), o autor 
revela que o cérebro possui algumas regiões 
que estão mais ativas justamente quando 
estão em repouso. Essas áreas, batizadas de 
rede neural em modo padrão, nada mais são 
do que o piloto automático do cérebro. Trocan-
do em miúdos, ao nos entregarmos ao ócio, o 
órgão está estabelecendo conexões que só são 
possíveis quando não estamos fazendo nada. 
Além disso, também está fixando informações 
e processando emoções que não seriam pos-

síveis se, por exem-
plo, estivesse resol-
vendo uma questão 
matemática. Moral 
da história: deixar 
a mente vagar é um 
santo remédio para 
estimular a criativi-
dade e garantir uma 

boa qualidade de vida. Só mais uma coisa: 
apesar de delicioso e implicar inatividade, 
dormir não pode ser classificado como um 
momento de nadismo. “Estudos mostram que 
o cérebro faz uma limpeza quando dormimos, 
mas a rede neural não é ativada nesses perí-
odos de descanso”, explica o pesquisador. “O 
cérebro tem diversos níveis de atenção, e é 
necessário estimular essas variações ficando 
sem fazer nada por algum tempo todos os 
dias.” Se só de pensar nisso, você já imagina o 
tanto de afazeres de sua agenda, relaxe. Basta 
um minuto por dia. Para começar, acesse o 
endereço www.nadismo.com.br e vislumbre 
por 60 segundos a lenta travessia das nuvens 
pelo céu azul. Já ajuda e muito. 

Um passo de cada vez// Embora sintamos na pele os benefícios de ficar de pernas para 
o ar de vez em quando, não é raro sentir culpa na hora de incluir pequenas pausas no dia a 
dia. “Isso acontece porque a sociedade vive dizendo que temos que ser produtivos o tempo 
todo”, afirma a executiva Bibianna Teodori, de São Paulo, especialista na gestão de pessoas. 
No entanto, como se não bastasse a cobrança social, é preciso lidar com a culpa interna, que 
costuma ser tão ou mais cruel. Nesse quesito, as mulheres deixam os homens no chinelo. 
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WavesFree
Disponível para iOS, você seleciona 
o som do mar que deseja ouvir 
nesse aplicativo – tem o barulho das 
ondas quebrando nas pedras, bolhas 
captadas no oceano, a “melodia” 
que os surfistas escutam enquanto 
deslizam sobre a prancha... 

Zen Garden 
Nada mais relaxante do que montar 
um jardim, ainda que no mundo 
virtual. Por US$ 0,99, você define a 
posição das pedras e faz desenhos 
na areia. Quando quiser recomeçar, 
é só sacudir o celular para apagar a 
criação anterior. Disponível para iOS. 
A versão para Android é o iZen Garden. 

Já que sentimos uma dificuldade imensa de desgrudar os olhos da telinha 
do smartphone, que tal usar a tecnologia a nosso favor? Conheça cinco 

aplicativos que irão ajudar você a perder tempo – no bom sentido, é claro!

relaxe...
no celular!

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

“Como são multitarefa, ou seja, tendem a 
realizar um montão de coisas de uma só vez, 
elas têm uma dificuldade maior de desacele-
rar”, garante Christian Barbosa, especialista 
em gestão de tempo e produtividade de São 
Paulo. Segundo ele, além de dar conta das 
suas próprias obrigações, as mulheres carre-
gam nos ombros a responsabilidade de cuidar 
dos filhos e de administrar a casa. Diante 
de tantos afazeres, reservar alguns minutos 
do dia para esvaziar a cabeça parece um so-
nho distante – para ser concretizado, quem 
sabe, quando a prole for independente ou a 
aposentadoria chegar. O que não é verdade.

Muita gente acha que parar por um tem-
pinho é um desafio daqueles. E, por mais 
contraditório que seja, só a ideia de que não 
vai conseguir já causa uma enorme ansie-
dade. A boa notícia é que, com uma dose 
de paciência e perseverança, todo mundo 
pode chegar lá. Para começar, experimente 
desacelerar aos poucos. No trabalho, por 
exemplo, Christian Barbosa sugere planejar 
ao menos duas pausas diárias de cinco ou 
dez minutos cada uma. “O importante é se 
desconectar da tarefa que está realizan-
do, seja meditando, escutando música 
ou caminhando”, aconselha. “Esses mo-
mentos de relaxamento já são capazes 
de reduzir o estresse, trazer disposição, 
manter o foco e, consequentemente, au-
mentar a produtividade.” 

Bibianna Teodori ressalta que apertar o 
pause também favorece o diálogo interior, 
tão fundamental na busca do autoconhe-
cimento. Em outras palavras, faz com que 
a gente reflita sobre quem somos, quais 
são de fato os nossos objetivos, valores e 
crenças, o que nos dá (ou não) prazer... “Ao 
acessar as emoções, temos a possibilida-
de de afinar os nossos relacionamentos, 
de olhar a vida sob novas perspectivas, de 
encontrar soluções criativas para os pro-
blemas cotidianos e de desenvolver todo o 
nosso potencial como ser humano”, acre-
dita. No meio do expediente, segundo ela, 
vale a pena “perder tempo” fazendo pelo 
menos três respirações profundas. “Além 
de proporcionar uma calma imediata, esse 
exercício simples conduz a mente para o 
presente, deixando o cérebro mais ativo”, 
explica. Então, da próxima vez que achar que 
é impossível apertar o pause, respire fundo 
e questione-se: correr tanto para quê?  # m
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Headspace 
Aqui é possível encontrar dicas de como começar a meditar e áudios curtinhos com exercícios que ajudam todo mundo a ficar menos estressado. 

SkyView 
Para explorar planetas, estrelas e satélites, é só baixar gratuitamente esse aplicativo. Basta apontar a câmera do aparelho para o céu e curtir as belas imagens captadas pela palma das suas mãos. 

Ambiance
Dá para escolher entre mais de 2 mil 
efeitos sonoros, todos relaxantes 
e inspiradores. As opções são bem 
específicas, como “gaivotas na cidade” ou “vento da montanha”. 
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Fazer boas escolhas na hora de comprar 
alimentos industrializados não é difícil:  
basta entender as letras miúdas.

Saudável, mas não tanto 
A tendência da alimentação equilibrada 
está com tudo, basta ver as prateleiras dos 
supermercados. Porém, tome cuidado para 
não comprar gato por lebre. “O problema 
é que muitas pessoas acham que estão 
comprando algo ‘saudável’ devido a 
alegações do fabricante”, alerta Samantha 
Peixoto, nutricionista e pesquisadora 
da Universidade Federal de Ciências da 
Saúde, de Porto Alegre. Os pães chamados 
de integrais, por exemplo, podem ter 
pouquíssima farinha integral na fórmula 
e o refresco em pó, que estampa lindos 
limões na embalagem, muitas vezes tem 
menos de 1% de fruta em sua composição. 

Do maior para o menor 
Para fazer escolhas conscientes, é preciso 
saber analisar a lista de ingredientes, 
que é bastante simples: “A ordem é da 
maior para a menor quantidade”, explica 
Samantha. No caso de um achocolatado, 
por exemplo, seria bom que o primeiro item 
fosse cacau e não açúcar. Um pão integral 
deve ter logo de cara a farinha integral e 
não a refinada. Além disso, quanto menos 
aditivos o alimento tiver – corantes, 
aromatizantes, conservantes –, melhor. Por 
isso, procure na lista nomes de coisas que 
podem ser encontradas na sua cozinha, 
como sal, chocolate, mostarda, e evite 
os ingredientes que você não conhece, 
como regulador de acidez. Em geral, listas 
menores significam que o alimento é 
menos processado. Compare uma com a 
outra antes de se decidir por um produto. 

 Claro que o preço é 
importante na hora 
de escolher um ou 
outro alimento para 

sua família. Mas ele sozinho 
não vale a pena se você for 
levar para casa um produto 
que, apesar de custar menos, 
não faz bem para a saúde. 
Para o barato não sair caro, 
basta ler com atenção o ró-
tulo. Mas não só o que está 
escrito na frente, em letras 
garrafais, que garante que 
o pão é mais fofinho ou que 
tem todas as vitaminas, de 
A até Z. O que interessa está 
no verso, nas letras miúdas, 
como você verá a seguir. Is
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Muito além das calorias 
Decifrar a tabela nutricional é muito 
importante para entender o que você está 
comendo. A tabela tem obrigatoriamente 
os seguintes itens: valor energético, 
carboidratos, proteínas, gorduras totais, 
gorduras saturadas, gorduras trans, fibra 
alimentar e sódio. Ao lado de cada um 
dos itens, encontramos a medida em 
quilocalorias (kcal), em miligramas (mg) 
ou gramas (g). Na terceira coluna da tabela 
está o percentual de valores diários (%VD), 
que indica o quanto o produto apresenta 
de energia e nutrientes em relação a uma 
dieta de 2 mil calorias. Todos os nutrientes 
têm sua importância, então nada de 
prestar atenção apenas no valor energético. 
Mesmo que a intenção seja emagrecer ou 
manter o peso, investindo em uma dieta 
pouco calórica, fique de olho! “Não adianta 
nada consumir poucas calorias, se elas 
forem à base de ingredientes artificiais 
como adoçantes e corantes. A pessoa até 
vai emagrecer, mas a saúde pode pagar um 
preço alto”, alerta Samantha. #

De olho no saleiro  
Presente no sal que comemos 
todos os dias, ele também 
aparece em bastante quantidade 
em muitos alimentos 
industrializados, como molhos 
prontos, caldos de carne, frango e 
queijo ralado. O consumo  
deve ser moderado, pois muito 
sódio pode levar ao aumento  
da pressão arterial. 

 !   OlhO 
no rótulo

+sobre alimentação? 
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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S inônimo de tecnologia de ponta, 
só a ressonância magnética (RMN) 
é capaz de rastrear alterações por 
meio de uma visão altamente pri-

vilegiada das estruturas internas do corpo 
humano. Por se tratar de um método não in-
vasivo, ou seja, sem cortes, e sem radiação, é 
usado em diversas áreas da medicina (veja 
o boxe na página 19). No cérebro, por exem-
plo, pode identificar um tumor. Já no joelho 
é capaz de detectar uma lesão minúscula, de 
meio milímetro de diâmetro. 

O aparelho que captura as imagens cha-
ma-se magneto e possui a forma de um 
grande tubo com uma abertura, por onde o 
paciente entra deitado. A partir daí, o mag-
neto submete o organismo a um forte campo 
magnético, milhares de vezes superior ao da 
Terra. “O nível de detalhamento das imagens 
geradas é muito superior aos demais exames 
de imagens, a exemplo dos raio X e da tomo-
grafia computadorizada. Isso propicia diag-
nósticos precoces e mais precisos”, garante 
o médico George Coutinho, radiologista do 
Grupo Fleury em Salvador. 

Segundo ele, as visualizações obtidas pela 
RMN são impressionantes pela fidelidade 
anatômica, já que é possível gerar imagens 
em qualquer plano: axial, sagital e coronal. Ou 
seja, de todos os ângulos e planos possíveis. 
Muito técnico? Não faz mal. O importante é 
que a técnica não deixa passar nada do que 
pode estar acontecendo dentro do seu corpo. 

Como funciona?// A tecnologia é uma das 
mais complexas entre os exames de ima-
gem. “Um dos diferenciais é a capacidade de 

visualização dos chamados tecidos moles do 
organismo, aqueles que contêm mais água. 
Numa comparação simplista, os outros apa-
relhos de imagem são mais eficientes em os-
sos. Como nosso corpo é constituído de 70 a 
80% de água, imagine o quanto a RMN pode 
ser eficaz”, explica Leandro Felix de Oliveira, 
coordenador corporativo de Engenharia Clíni-
ca do Grupo Fleury em São Paulo. 

 “A grande vantagem do aparelho de res-
sonância é poder escolher a parte exata do 
corpo da qual se quer gerar uma imagem e 
orientar o corte das ‘fatias’, termo técnico 
usado pelos médicos e tecnólogos em ra-
diologia”, acrescenta Everaldo de Amorim 
Xavier, coordenador de qualidade do Grupo 
Fleury em Salvador. Basta imaginar um pe-
daço de pão com fatias de largura menor que 
alguns milímetros. As porções da ressonân-
cia magnética têm esse nível de precisão. É 
possível “fatiar” qualquer parte do corpo em 
qualquer direção. Outro diferencial é a pos-
sibilidade de exames sem a necessidade de 
contraste graças à evolução do processo de 
tratamento de imagens do software. 

Muita calma nessa hora// Há dois deta-
lhes que podem incomodar muito algumas 
pessoas que se submetem ao exame. O 
primeiro é o barulho, que nada mais é que 
o som da alteração do campo magnético. 
Atualmente, a tecnologia já diminuiu em 
50% o nível de ruído, chegando a aproxima-
damente 90 decibéis – o equivalente a um 
aspirador de pó. Para amenizar o incômodo, 
os pacientes são alertados sobre o ruído e 
recebem protetores de ouvido. 
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magnética, 
Ressonância

Um dos aparelhos mais usados pela
medicina, é capaz de gerar imagens em
alta definição, facilitando o diagnóstico

de uma série de doenças.

    dentro do corpo
 o olho do médico 
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+sobre saúde? 
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer

O segundo inconveniente é a sensação de 
claustrofobia ao entrar num espaço fechado 
e comprido, além de ficar imóvel por cerca de 
20 minutos (ressonância de crânio) a 90 minu-
tos (três regiões a serem examinadas). Achou 
muito? Na década de 80, quando os aparelhos 
foram lançados, eram necessárias cinco lon-
gas horas para produzir uma única imagem. 

A tecnologia também avançou no design. 
Agora, as máquinas são menos assustadoras 
e o túnel é mais curto e arejado. A abertura 
nas máquinas mais antigas é de 58 a 60 cm 
de diâmetro. Já as mais modernas têm 70 cm. 
Isso aumenta o campo visual do paciente e 
diminui a sensação de claustrofobia, colabo-
rando com uma maior sensação de conforto. 

No entanto, a grande maioria dos pacien-
tes receosos com o aparelho é acalmada pela 
equipe de enfermagem e consegue realizar o 

procedimento com sucesso. “Durante o exa-
me, costumo perguntar várias vezes através 
do microfone se tudo está correndo bem. A 
última paciente me relatou que dessa for-
ma não se sentiu sozinha e conseguiu ir até 
o final com tranquilidade. Outro conforto é a 
campainha. É só apertar, que o exame é inter-
rompido”, conta Grazielle Choma, tecnóloga 
do Grupo Fleury em São Paulo. 

Quando a sensação de claustrofobia é muito 
séria, há duas possibilidades: o paciente pode 
ser sedado ou usar um aparelho de ressonância 
aberto, com formato similar a um “C”. Nos dois 
casos, o exame deve ser indicado pelo médi-
co, pois um anestesista precisa acompanhar 
o procedimento. Já em relação ao aparelho, o 
motivo é a qualidade inferior da imagem das 
máquinas abertas em relação às demais. Tudo 
isso para o paciente se sentir mais aconchega-
do e relaxado durante o procedimento. #

Não basta ver para compreender. As 
imagens geradas pelos diversos exames 
disponíveis no Grupo Fleury são anali-
sadas pelos médicos radiologistas, que 
precisam ter um vasto conhecimento 
de fisiologia, anatomia, biologia celular 
e patologia. Com esse background, é 
possível interpretar os resultados para 
chegar a um diagnóstico. O mesmo é 
exigido dos tecnólogos, que aplicam os 
procedimentos. Confira abaixo os prin-
cipais exames de imagem oferecidos 
pela a+ Medicina Diagnóstica: 

          Raios X// Servem para avaliar 
as condições de órgãos e estruturas 
internos. Pesquisam fraturas e  
acompanham a evolução de tumores  
e doenças ósseas, entre outros.

         Tomografia computadorizada// 
É o exame preferido para investigar 
nódulos, tumores, fraturas e obstruções 
circulatórias, pois detecta alterações 
muito pequenas em ossos, tecidos, 
órgãos e outras estruturas do corpo.

         Polissonografia// Exame para 
diagnóstico de apneia. O Grupo Fleury 
é um dos poucos laboratórios habilita-
dos a realizar o exame em casa. 

         Mamografia// Detecta preco-
cemente o câncer de mama por meio 

Olho clínico
do mamógrafo, que disponibiliza uma 
imagem radiográfica da mama. 

         Tomossíntese mamária// Apa-
relho inovador que acabou de chegar  
ao Grupo Fleury, permite uma avalia-
ção tridimensional da mama. 

         
         Ultrassonografia// Detecta al-
terações na estrutura anatômica e no 
funcionamento das mais diversas es-
truturas do corpo. É muito usada para 
checar a saúde do bebê em gestantes. 

         Endoscopia digestiva// Identifi-
ca ou acompanha doenças do aparelho 
digestivo, como gastrite e cirrose. 

         Ecocardiograma// Observa a es-
trutura e o funcionamento do coração. 

         Densitometria óssea// Ajuda a 
diagnosticar osteoporose e osteopenia.  

         PET–CT// Usado para diagnós-
tico e acompanhamento de câncer e 
problemas cardiológicos.

          Topografia de córnea// Usado 
para o diagnóstico de doenças, no 
acompanhamento de suturas em trans-
plantes ou cirurgias de catarata e na 
identificação de alterações de contato. 

2
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I     maginar um prato de arroz com feijão 
fresquinho desperta seu apetite? E que 
tal uma vitamina de banana com leite e 
aveia para começar bem o dia? Quando 

você pensa em salada não dispensa aque-
le fiozinho de azeite para deixar tudo mais 
gostoso? Algumas combinações clássicas do 
nosso dia a dia, além de deliciosas, são espe-
cialmente nutritivas. Isso porque existem ali-
mentos que de fato formam pa-
res perfeitos uns com os outros. 

Elas são interessantes por-
que se complementam: as 
qualidades que faltam em um, 
sobram no outro, e juntos eles 
são mais fortes. Outras, por-
que facilitam a absorção de 
nutrientes, como o ferro e vita-
mina C. “Os nutrientes são ab-
sorvidos no intestino. É lá que o 
ferro chega às células, e ele usa 
a vitamina C como transporte”, 
explica o nutricionista Danilo Hessel Sanches 
do Prado, do Hospital Sírio-Libanês.

Parece complicado? Não é: quando comemos 
um prato com carne vermelha e bebemos uma 
limonada já estamos fazendo essa mistura cam-
peã. A carne é rica em ferro e a limonada tem 
bastante vitamina C. Um filé com couve tem o 
mesmo efeito, pois os vegetais escuros também 
são bastante vitaminados. Outro grande ami-

go dos nutrientes é o azeite de oliva. Saudável, 
ele faz excelentes combinações, potencializa o 
sabor e enriquece os alimentos. Mesmo quem 
está em dieta para emagrecer não deve abrir 
mão dessa gordura boa. “Na salada de tomates, 
ele ajuda na absorção da vitamina A e do lico-
peno, importante antioxidante”, explica Prado. 
O azeite também vai muito bem com repolho, 
brócolis, agrião e espinafre, ricos em vitamina K, 

que precisa da gordura para ser 
absorvida pelo corpo. A dupla 
mais frequente no prato do bra-
sileiro, o arroz com feijão, tam-
bém é um par perfeito. Além de 
saborosos, os dois se comple-
mentam com muita harmonia. 
“Os aminoácidos que faltam 
no arroz sobram no feijão”, 
diz Prado. Isso faz do par uma  
fonte completa de proteína. 
Além disso, o feijão guarda 
certa desvantagem isolada-

mente, pois o organismo não consegue dige-
rir todas as proteínas que ele oferece. Porém, 
quando o alimento é consumido com outro 
cereal, como o arroz, o corpo consegue fazer 
a digestão completa de todos os nutrientes.  
A combinação é tão poderosa que o Guia Ali-
mentar do Ministério da Saúde prevê a ingestão 
de arroz e feijão todos os dias. A proporção ideal 
é uma porção de feijão para duas de arroz. 

Algumas
combinações

clássicas do nosso
dia a dia, além

de deliciosas, são
especialmente

nutritivas

A arte de combinar alimentos
é uma ferramenta valiosa para

potencializar seu valor nutricional.
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Omelete de queijo de cabra, 
cogumelos enoki e manjericão
Bruno Alves: chef do Eba!, restaurante em São Paulo 
Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 1 porção

Ingredientes
l  2 ovos 
l  40 g de queijo de cabra firme
l  100 g de cogumelo enoki 
l  Um punhado de manjericão grande 
l  Curry em pó
l  Manteiga, sal e pimenta-do-reino

Modo de preparo 
Em uma frigideira grande, aqueça um pouco da manteiga 
até ela ficar líquida. Coloque os cogumelos enoki e deixe 
refogar até dourar. Reserve. Bata os ovos até aerar – não 
precisa deixar tão aerado, mas é importante estar com bolhas 
e não tão líquido. Acrescente 1 colher de café de curry em 
pó e sal a gosto, mexa mais um pouco e despeje na mesma 
frigideira que usou para os cogumelos, ainda quente e no 
fogo, aproveitando qualquer resquício de manteiga. A massa 
deve ficar fina, para cozinhar facilmente e ficar crocante do 
lado de fora. Assim que colocar os ovos e a omelete ganhar 
forma, coloque alguns pequenos pedaços de queijo de cabra, 
com cuidado para permanecerem por cima da base e não 
grudarem na panela. Fique de olho na cor da omelete – 
quando ela estiver ficando dourada na parte de baixo, é hora 
de colocar os cogumelos enoki, polvilhar com pimenta-do-
reino moída na hora e folhas de manjericão picadas. Enrole 
como uma panqueca ao redor dos cogumelos e pronto!
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     +sobre receitas?
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer

Nem tão perfeitos assim// Mas nem tudo é 
alegria no mundo das combinações de alimen-
tos. Alguns pares consagrados pelo sabor são 
uma armadilha nutricional. Carne e queijo, por 
exemplo, parecem uma dupla perfeita em for-
ma de cheeseburger, mas não fazem muito sen-
tido juntos se o objetivo é aproveitar ao máximo 
os nutrientes. O ferro da carne e o cálcio do quei-
jo usam o mesmo canal para serem absorvidos. 
Se você come os dois juntos, o cálcio é aprovei-
tado pelo corpo, mas o ferro é descartado. 

No café da manhã, mais uma pegadinha. 
Misturar achocolatado no leite pode ser muito 
gostoso e remeter à infância, mas a absorção 
do cálcio é prejudicada pelo excesso de açúcar 
da mistura. Caso você não consiga passar sem, 
experimente trocar a versão normal pela ado-
çada artificialmente ou vá de leite com cacau. 
De acordo com o especialista, uma substitui-
ção esperta é fazer uma vitamina de banana 
com leite e aveia: rica em vitamina D e fibras, 

deixa o cálcio ser absorvido lentamente, como 
deve ser. O cafezinho depois do almoço tam-
bém não é a melhor escolha. “A cafeína é diu-
rética, então, ao tomar café depois da refeição, 
as vitaminas que precisam de água para serem 
absorvidas são prejudicadas”, alerta Danilo Pra-
do. Isso inclui as vitaminas do complexo B e a 
vitamina C. Para encerrar a refeição, prefira um 
suco de frutas ou um chá de ervas sem cafeína. 
Se não puder evitar, experimente o café desca-
feinado e deixe a versão tradicional para outros 
momentos, como no café da manhã. 

Por muito tempo, acreditou-se que a bebi-
da poderia acelerar a perda de massa óssea, 
pois a cafeína interferiria na absorção do cál-
cio. Hoje já se sabe que não é bem assim. Seja 
como for, que tal reforçar a ingestão de cálcio 
no seu dia a dia? A quantidade recomendada 
para mulheres de 19 a 50 anos e homens de 
19 a 70 anos é de 1.000 mg/dia, o equivalente 
a três copos de leite.  #

Combinação nota 10

Famoso prato típico, a feijoada  

é apreciada de norte a sul do  

Brasil. Além de saborosa, é cheia  

de combinações espertas, que  

fazem com que seja um espetáculo 

nutricional. “Apesar de a feijoada ter 

uma quantidade de gordura elevada,  

ao comer a laranja ao final da refeição,  

a digestão já é melhor”, comenta Prado. 

O arroz e o feijão se complementam,  

e o ferro da carne é bem absorvido com 

a ajuda da laranja e até do limão da 

caipirinha. A couve é rica em vitamina  

K e em vitamina C, que precisam  

da gordura presente nesse prato  

para serem bem aproveitadas pelo 

organismo. Para curtir só os benefícios 

da feijoada, no entanto, não abuse: 

coma sem excessos. 

Fotografe este QR Code e acesse  
uma deliciosa receita  

publicada no nosso Facebook.
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Afinal, existe 
diferença entre 
desodorante e 
antitranspirante? 
resp.: sim
Além de perfumar 
as axilas, os desodorantes 
contêm ingredientes, 
como o triclosan, capazes 
de eliminar as bactérias 
que habitam a pele e 
provocam o mau odor. 
No entanto, eles não 
impedem a transpiração. 
“Já os antitranspirantes 
carregam ativos, como 
o cloridrato de alumínio, 
que inibem ou reduzem a 
liberação do suor”, explica 
Sara Bentler Vanzin, 
farmacêutica, bioquímica 
e cosmetóloga, de São 
Paulo. Esse tipo de 
produto também possui 
ação desodorante, 
pois traz fragrância na 
composição e acaba 
com as bactérias 
responsáveis pelo 
cheiro ruim. 

1

Isso significa 
que é melhor 
investir num anti-
transpirante?  
resp.: depende
Depende da necessidade 
de cada um. Quem  
não transpira muito  
e só deseja camuflar 
o odor das axilas pode 
usar um desodorante. 
Para as pessoas que 
suam demais, o 
antitranspirante é  
a melhor pedida. 

2

Como são denominados Os produtos que oferecem 
proteção prolongada de até 72 horas?  
resp.: antitranspirantes
Como apresentam uma concentração maior de cloridrato de alumínio na 
formulação, os antitranspirantes conseguem bloquear a saída do suor 
por mais tempo – 24, 48 ou 72 horas. São indicados para quem transpira 
excessivamente ou para a prática de exercícios físicos. É claro que ninguém 
vai ficar tanto tempo sem tomar banho. Na realidade, o período de duração 
descrito na embalagem funciona como parâmetro de seu poder de proteção. 
Ou seja, quanto maior a duração, mais blindado contra o suor você estará.

3

Qual é o jeito certo 
de aplicar?   
resp.: pele limpa e seca
“O ideal é passar uma vez por dia 
na pele limpa e seca”, recomenda o 
dermatologista mineiro Abdo Salomão 
Jr., membro da Sociedade Brasileira e da 
Sociedade Americana de Dermatologia. 
Diferentemente do que muita gente 
pensa, reaplicar o produto na hora do 
almoço, por exemplo, não aumenta sua 
eficácia – sem falar que as axilas já não 
ficam tão cheirosas como da primeira 
vez. Também se deve evitar o uso do 
desodorante antes de dormir para não 
ficar exposto à ação prolongada do 
alumínio contido na formulação. 

5

Guia prático  do desodorante 
Nas prateleiras,  

o que não falta é 
novidade: tem produto 

que clareia as axilas, 
evita manchas nas 

roupas, protege por 
até 72 horas, hidrata 

a pele, bloqueia o 
suor em momentos 

estressantes... 
Mas será que essas 

opções são realmente 
eficientes? Elas podem 

fazer mal à saúde?  
Tire todas as suas 

dúvidas aqui – e acerte 
na próxima compra. 

É verdade que o alumínio 
presente nos antitrans-
pirantes faz mal à saúde? 
resp.: depende
Embora o ativo seja considerado seguro pela 
Agência Nacional de Vigilância Sanitária 
(Anvisa), pesquisas recentes indicam que, 
quando utilizado em excesso e por um longo 
período, o alumínio favorece o surgimento 
do câncer de mama, pois, como a pele é 
permeável, ela absorve essa substância. 
“No entanto, são necessários mais estudos 
para comprovar essa relação”, ressalta 
Sara Vanzin. Vale lembrar ainda que o 
ingrediente pode causar alergias – se as 
axilas coçarem, ficarem avermelhadas e até 
com pequenas feridas, a saída é suspender 
o uso do antitranspirante e apostar num 
produto hipoalergênico ou específico para 
peles sensíveis. 

4
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Dá para pedir  
emprestado? 
resp.: depende
Se for roll-on, de jeito 
nenhum! Isso porque 
o aplicador entra em 
contato direto com a 
pele e, portanto, pode 
contaminar o produto. 
Também é recomendado 
não compartilhar os 
cremes, pois o ato de 
colocar os dedos dentro 
da embalagem provoca 
alterações na fórmula. 
O melhor é usar uma 
espátula para evitar 
contato direto com o 
produto. No caso do 
spray, que deve ser 
aplicado a 15 cm das 
axilas, não há problema. 

6

Como escolher  
um formato de  
desodorante?   
resp.: depende
“Pessoas idosas, de pele 
seca ou sensível devem 
investir nas versões  
roll-on ou creme, por 
serem mais hidratantes”, 
sugere Abdo Salomão 
Jr. Nesse caso, o ideal 
é optar por produtos 
livres de álcool, já que 
o ativo pode causar 
ardência, principalmente 
quando utilizado após a 
depilação. Quem sofre 
com o excesso de pelos 
ou tem foliculite deve 
apostar nas versões 
aerossol ou spray com 
álcool na fórmula. O único 
inconveniente é que 
pode provocar manchas 
escuras nas axilas caso 
elas sejam expostas ao 
sol. Nessas situações, 
o melhor é ficar com 
aqueles isentos de álcool.

7

Os desodorantes provocam 
o escurecimento das axilas?    
resp.: depende
Na maioria das pessoas não. Mas 
quem tem alergia ao álcool ou depila 
as axilas com frequência, por exemplo, 
pode apresentar alterações no tom  
da pele. Existem vários desodorantes 
à venda no mercado que prometem 
clarear a região – eles contêm ativos, 
como a arbutina, que ajudam a 
promover esse efeito.   

8

Dá para evitar 
manchas nas 
roupas? 
resp.: sim
É importante deixar o 
desodorante secar bem 
antes de vestir a blusa 
e lavá-la o mais rápido 
possível, para que os 
ativos do produto não 
penetrem demais nas 
fibras do tecido. No 
mercado, já existem 
opções que evitam 
manchas amarelas ou 
esbranquiçadas em 
roupas pretas e brancas 
e o desbotamento das 
coloridas. 

10

Eles fazem  
os pelos 
crescerem 
mais rápido?   
resp.: não
Faltam evidências 
científicas nesse 
sentido. 

Os desodoran-
tes deixam de 
fazer efeito com 
o uso contínuo?   
resp.: não
Pois agem somente  
na superfície da pele.  

11
Há roupas que 
fazem a gente suar 
mais que outras?  
resp.: com certeza
Peças de tecido sintético, 
apertadas e escuras 
favorecem a transpiração, 
pois abafam as axilas, 
o que colabora para o 
aumento das bactérias 
e, consequentemente, 
do mau cheiro. Em 
contrapartida, roupas claras 
e de algodão permitem  
à pele respirar mais. 

9

13

Os sem perfume são mais “fraquinhos”?    
resp.: não  Eles são tão eficazes quanto os com fragrância, 
mas têm um potencial alergênico menor, já que não 
carregam essência nas fórmulas. 

12

O que há de novo no mundo  
dos desodorantes?  
resp.: novas fórmulas
Além de combater o suor provocado pelo 
aumento de temperatura, elas inibem 
a transpiração causada por momentos 
estressantes – como uma reunião decisiva, 
o primeiro encontro com o pretendente... 
Existem também as novas versões em 
bastão, que formam uma barreira bem 
espessa sobre as glândulas sudoríparas, 
minimizando ao máximo o suor.

14

Qual a idade recomendada para  
começar o uso do desodorante?   
resp.: adolescência
O recomendado é a partir da puberdade, 
quando começam a surgir pelos nas axilas e as 
glândulas sudoríparas apócrinas, localizadas 
principalmente embaixo dos braço e nas 
regiões genitais, tornam-se ativas.

15
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Caça-palavras Palavras cruzadas
Descubra as palavras que aparecem na sua revista +saúdelazer Teste seus conhecimentos sobre nutrição

vertical
1 Gordura que faz mal ao coração.
2 Valor energético.
3 Aumenta a pressão arterial.
4 Dificulta a absorção do cálcio.
5 Não permitem que os alimentos estraguem.
10 Melhora a absorção do ferro.
11 Bebida diurética.

respostas: 1. saturada; 2. calorias; 3. sódio; 4. açúcar; 5. conservantes;  
6. fibras; 7. corantes; 8. hidrogenada; 9. aveia; 10. feijão; 11. café; 12. feijoada.

2 3

6
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6 Estimulam o funcionamento do intestino.
7 Dão cor aos iogurtes.
8 Gordura que deixa os sorvetes cremosos.
9 Melhora a absorção do cálcio.
12 Prato perfeito.

Feijão
Ferro
Imagem
Laranja
Nadismo

Nutrientes
Ressonância
Rótulo
Suor
Tecnologia

Antiperspirante
Axilas
Cálcio
Descafeinado
Desodorante

1
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Charada +
Descubra os alimentos que formam pares perfeitos  

em termos de sabor e nutrição!

30

respostas: 1. Almoço com café. Dificulta a absorção de vitaminas  
do complexo B e de vitamina C 2. Vitamina de banana. Favorece  
a absorção do cálcio, é rica em vitamina D e fibras; 3. Salada de 
tomate com azeite.  Absorção ideal de vitamina A e licopeno. 
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Alô a+: (11) 3139-8000

Angélica
Avenida Angélica,
nº 2086, Consolação

Braz Leme *NOVA UNIDADE
Avenida Braz Leme,
nº 1802, Santana

Brigadeiro
Avenida Brigadeiro Luís
Antônio, nº 2332, 
Jardim Paulista

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

Cantareira
Avenida Nova Cantareira,
nº 2525, Tucuruvi

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado,
nº 774, Sumarezinho

Lapa 
Rua Barão de Jundiaí,
nº 284, Lapa

Moema
Avenida Indianópolis,  
nº 922, Moema

Mooca
Avenida Paes de Barros,  
nº 2273, Mooca

Morumbi
Avenida Guilherme 
Dumont Villares, 
nº 1143, Morumbi

Paraíso
Rua do Paraíso,
nº 450, Paraíso

Santana
Rua Duarte de Azevedo,
nº 169, Santana

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga,
nº 32, Vila Socorro

Tatuapé
Rua Itapura, nº 428,
Tatuapé

Trianon-Masp
Rua Itapeva, nº 518,
Bela Vista

Viaduto do Chá
Viaduto do Chá, nº 40, Centro

Outros municípios
 
Barueri
Alphaville 
Avenida Copacabana, 
nº 574, 
Empresarial 18 do Forte 

Jundiaí 
Jundiaí 
Avenida Jundiaí, nº 643,
Anhangabaú 

Jardim Paulista 
Avenida Coletta  
Ferraz de Castro, 
nº 445, 
Jardim Paulista I

Osasco
Osasco 
Rua Presidente Castelo  
Branco, nº 289, Centro

Confira endereços e trace a 
melhor rota para chegar à 
unidade mais perto de você 
usando a nova ferramenta 
de busca da nossa página do 
Facebook: www.facebook.com/
amaissaude.

Atendimento Móvel
Atende à região
metropolitana de São Paulo




