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A arte de nao
fazer nada

O poder do écio
12, para o corpo e a mente

Ressonancia Mais
magneética: saude

oolho domédico com a correta
dentro do combinacao

ser humano dos alimentos
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Nova Unidade
Braz Leme.
TOdO O CO n f O r to Viver correndo parece ser a regra no mundo de hoje. Atolados de compro-

missos e afazeres, tentamos esticar ao maximo as 24 horas do dia e mal

d e u m l a bo ra té r iO vemos o tempo passar. Para os sabios gregos, no entanto, era justamente no

6cio que os homens podiam usufruir melhor da sua criatividade. O filésofo

CO mp l e tO A, Aristoteles, por exemplo, di-

zia que apenas no tempo livre

# editorial

de qualquer trabalho podia-se
construir a sabedoria e a “boa
vida”. De fonte inesgotavel de
ideias geniais, no entanto, o
ocio foi sendo visto cada vez
com mais suspeitas. E, hoje,
MesmMo NOSSOS raros momen-
tos de lazer sdo cheios de
“atividades”. Tente lembrar,
quando foi a Gltima vez em
que vocé ficou alguns minutos

sem fazer nada. Nao se culpe, em matéria de agendas hiperativas e estres-
AInalscatide sarn by santes estamos todos no mesmo barco. Em defesa da “preguica com asas”,
Aldas: (11) 3139-8000 como queria o poeta Ariano Suassuna, estudiosos e cientistas andam insis-
tindo que as pausas sao essenciais para nosso equilibrio e que precisamos
urgentemente reaprender a ndo fazer nada. Gostou? Entdo agora, por favor,
guarde sua revista +saiidelazer 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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#nas redes

0 que “bombou” no Facebook da a+

#notas

Fique por dentro dos nossos servicos

Conheca o nadismo, filosofia que
aposta no 6cio como ferramenta de
crescimento pessoal e profissional

#raio-x
Entenda o rotulo dos alimentos
e faca escolhas mais saudaveis

#sauade

A ressonancia magnética facilita
o diagndstico de uma série de
doencas

#alimentacao
Duplas poderosas potencializam o
valor nutricional dos alimentos

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

#passatempo
Palavras cruzadas, caca-palavras e
charadas para vocé se distrair
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DIVULGACAO

Rir deixa a vida
mais leve. Sorria+

Quem curte a+ curte uma vida saudavel.
Nada melhor, entdo, do que sugestdes

0 melhO‘r 'remédi o Levar uma vida

mais leve s6 depende de nos. E, para comecar,
nada como mudar a maneira como encaramos
as coisas. Sorrir e ter positividade frente

as adversidade ja faz uma baita diferencga.
Acreditando nisso, a+ publicou em sua pagina
do Facebook uma foto inspiradora: uma crianga
rindo. Foram centenas de compartilhamentos

e likes que, com certeza, deixaram o dia de
muita gente bem mais feliz.

Conheca os beneficios
da fibra para a saude.

espertas que podem fazer toda a diferenca
quando o assunto é saude. Vocé sabia, por

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

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

Se o seu celular tem camera e acesso a Internet, fotografe este ?_‘F FAK
QR Code e curta a pagina da a+ no facebook.com/amaissaude &
[= g &N

granola e quinoa no cardapio.

empo de cajufrs estacdo temos

uma variedade infinita de frutas. Em fevereiro,

foi a vez do caju. Mas ele nao estava sozinho: coco
verde, goiaba, melancia e péssego também ficaram
em alta. Além de mais saborosas, as frutas da
estacao custam menos por serem mais abundantes,
ou seja, tudo de bom. O post rendeu uma discussao
divertida sobre qual delas é a mais saborosa e
chegamos a uma conclusao: todas!
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Localizada no coracao da Zona Norte,
na avenida Braz Leme, 1802, a mais
nova unidade da a+ em Sao Paulo
oferece 800 metros quadrados de
conforto e atendimento de primeira
linha para facilitar a vida de quem
mora na regidao. Sao nove salas de
coleta, o que garante uma maior
rapidez e agilidade na realizacao de
exames laboratoriais. No portfélio
oferecido também estao ultrassom,
ecocardiograma, densitometria 6ssea
e mamografia. Tudo isso realizado com
modernos equipamentos e uma equipe
médica e de atendimento dedicada

a garantir uma experiéncia
descomplicada para vocé.

Nova ferramenta
no Facebook localiza
unidades da a+

a+ Braz Leme:

exceléncia na

As unidades da a+ Medicina Diagnéstica mais perto
de vocé estao no Facebook! Agora, na nossa pagina, é
possivel fazer uma busca rapida e localizar enderecos
de atendimento em todo
o Brasil. A pesquisa é feita
por Estado (SP, BA, PE, RS
e PR) e seleciona os locais
mais proximos. Basta di-

De quebra, vocé ainda
consegue obter a rota com
o melhor caminho para

#notas -

Em tempos de tecnologia avancada, nao sao apenas os exames que estao
se modernizando. O mesmo se pode dizer da entrega dos resultados.
Funciona assim: ao realizar o exame em qualquer unidade da a+, é possivel
escolher como vocé vai querer que eles sejam disponibilizados. No caso de
exames de imagem, a opcao € receber em casa, evitando deslocamentos
desnecessarios. Ja 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. “Gracas a
esses recursos, hoje ninguém mais precisa voltar até o laboratério 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
Operacodes de Atendimento do Grupo Fleury.

Resultados
sempre a mao

gitar o CEP ou endereco
completo da sua casa ou
de onde vocé estiver. Aléem
da localizacao da unida-
de, a ferramenta também
fornece nome, endereco e
link direto para o site, no

chegar. Para saber mais,
Flwww.facebook.
com/amaissaude}

qual vocé encontra informacoes
sobre portf6lio de exames e horarios de

atendimento.
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Colocar uma pitada de 6cio na rotina

diaria, acredite, vai deixa-la muito mais
saborosa. Além de trazer bem-estar,

o “ingrediente” melhora a saude,
estimula nosso lado criativo e até
aumenta a produtividade. A receita para

desacelerar vocé encontra aqui.

©

#lazer



a cerca de 30 anos, uma mausica
“bombava” nas radios do pais: Mania
de Vocé. Escrita pela eterna roqueira
Rita Lee, ela repetia em um dos seus
refraos de maior sucesso: nada melhor do que
nao fazer nada... Sempre um passo a frente,
Rita defendeu a necessidade de darmos um
breque na rotina para, no caso da letra da ma-
sica, namorar. Tal ideia chocou e ainda choca
muita gente, pois o 6cio € visto como perda
de tempo. No nosso caso, essa visao é antiga
e remonta ao descobrimento. Documentos
relatam que os portugueses se chocavam com
o fato de os indios nao fazerem nada.
DiscussoOes a parte, a ideia vingou e se
tornou o centro da obra O Ocio Criativo (ed.
Sextante), do filosofo ita-
liano Domenico de Masi,
lancado com enorme su-

cessoem 1995. No livio, na rotina diaria, acredite, vai

De Masi afirma que curtir
momentos de puro 6cio
alivia o estresse, esti-
mula a criatividade, nos
torna mais produtivos no
trabalho e aumenta o autoconhecimento, s6
para citar alguns beneficios.

No seu rastro surgiu o nadismo, que pelo
proprio nome ja diz a que veio. “O movimen-
to prop6e uma importante transformacao
cultural: a consciéncia de que fazer nada
ndo é perder tempo, mas uma forma muito
valiosa de aproveita-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.”

Entdo por que estamos falando de algo
que ndo é novo? Pois agora 0 que era uma
sensacdo passou a ser pesquisado cientifica-
mente, tanto que um desses estudos gerou

Colocar uma pitada de 6cio

deixa-la muito mais saborosa,

além de trazer bem-estar

recentemente a publicacdo de um livro pelo
neurocientista americano Andrew Smart,
pesquisador da Universidade de Nova York.
Em Autopilot: The Art and Science of Doing
Nothing (Piloto Automatico: A Arte e a Ciéncia
de N&ao Fazer Nada, em tradugdo livre), o autor
revela que o cérebro possui algumas regides
que estao mais ativas justamente quando
estdo em repouso. Essas areas, batizadas de
rede neural em modo padrao, nada mais sao
do que o piloto automatico do cérebro. Trocan-
do em miados, ao nos entregarmos ao 6cio, o
0rgao esta estabelecendo conexdes que s6 sao
possiveis quando nao estamos fazendo nada.
Além disso, também esta fixando informacoes
e processando emocdes que ndo seriam pos-
siveis se, por exem-
plo, estivesse resol-
vendo uma questao
matematica. Moral
da historia: deixar
a mente vagar € um
santo remédio para
estimular a criativi-
dade e garantir uma
boa qualidade de vida. S6 mais uma coisa:
apesar de delicioso e implicar inatividade,
dormir ndo pode ser classificado como um
momento de nadismo. “Estudos mostram que
0 cérebro faz uma limpeza quando dormimos,
mas a rede neural nao é ativada nesses peri-
odos de descanso”, explica o pesquisador. “O
cérebro tem diversos niveis de atencao, e &
necessario estimular essas variacoes ficando
sem fazer nada por algum tempo todos os
dias.” Se s6 de pensar nisso, vocé ja imagina o
tanto de afazeres de sua agenda, relaxe. Basta
um minuto por dia. Para comecar, acesse o
endereco www.nadismo.com.br e vislumbre
por 60 segundos a lenta travessia das nuvens
pelo céu azul. Ja ajuda e muito.
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UM PASSO DE CADA VEZ// Embora sintamos na pele os beneficios de ficar de pernas para
o ar de vez em quando, ndo 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 Sao Paulo, especialista na gestao de pessoas.
No entanto, como se nao bastasse a cobranca social, é preciso lidar com a culpa interna, que
costuma ser tao ou mais cruel. Nesse quesito, as mulheres deixam os homens no chinelo.
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“Como sao multitarefa, ou seja, tendem a
realizar um montao de coisas de uma sé vez,
elas tém uma dificuldade maior de desacele-
rar”, garante Christian Barbosa, especialista
em gestdo de tempo e produtividade de Sao
Paulo. Segundo ele, além de dar conta das
suas proprias obrigacdes, 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 cabeca parece um so-
nho distante — para ser concretizado, quem
sabe, quando a prole for independente ou a
aposentadoria chegar. O que nao é verdade.
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Muita gente acha que parar por um tem-
pinho é um desafio daqueles. E, por mais
contraditorio que seja, s6 a ideia de que nao
vai conseguir ja causa uma enorme ansie-
dade. A boa noticia é que, com uma dose
de paciéncia e perseveranca, todo mundo
pode chegar la. Para comecar, experimente
desacelerar aos poucos. No trabalho, por
exemplo, Christian Barbosa sugere planejar
ao menos duas pausas diarias de cinco ou
dez minutos cada uma.
esconectar da tarefa que esta realizan-
o, seja meditando, escutando muasical

ou caminhando”, aconselha. “Esses mo-
entos de relaxamento ja sao capazes
e reduzir o estresse, trazer disposicao,
anter o foco e, consequentemente, au-
entar a produtividade.”

Bibianna Teodori ressalta que apertar o
pause também favorece o dialogo interior,
tdo fundamental na busca do autoconhe-
cimento. Em outras palavras, faz com que
a gente reflita sobre quem somos, quais
sdo de fato os nossos objetivos, valores e
crencas, o que nos da (ou nao) prazer... “Ao
acessar as emocoes, temos a possibilida-
de de afinar os nossos relacionamentos,
de olhar a vida sob novas perspectivas, de
encontrar solugdes 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 trés respiracdes profundas.

de proporcionar uma calma imediata, esse
exercicio simples conduz a mente para o
presente, deixando o cérebro mais ativo”}

explica. Entao, da proxima vez que achar que
é impossivel apertar o pause, respire fundo
e questione-se: correr tanto para qué? #

“
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no celular!
Ja que sentimos uma dificuldade imensa de desgrudar os olhos da telinha
do smartphone, que tal usar a tecnologia a nosso favor? Conheca cinco
aplicativos que irdo ajudar vocé a perder tempo — no bom sentido, é claro!
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captadas no oceano, a “melodia”
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omecar a meditar e audios curtinhos

Om exercicios que ajudam todo mundo a
car menos estressado.
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Para explorar p
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i lanetas, estrelas e satélites,
e S0 baixar gratuitamente esse aplicativo.
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ada mais relaxante do que montar
um jardim, ainda que no mundo

irtual. Por US$ 0,99, vocé define a
posicdo das pedras e faz desenhos

a areia. Quando quiser recomecar,
é s sacudir o celular para apagar a
criacao anterior. Disponivel para iOS.
A versao para Android é o iZen Garden.
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Da para escolher entre mais de 2 mil
efeitos sonoros, todos relaxantes

e inspiradores. As opcées sao bem
especificas, como “gaivotas na cidade”

Ou “vento da montanha”,
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+sobre lazer? @

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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no rotulo @

Fazer boas escolhas na hora de comprar
alimentos industrializados nao é dificil:

basta entender as letras miadas.

laro que o prego é
importante na hora
de escolher um ou
outro alimento para
sua familia. Mas ele sozinho
nao vale a pena se vocé for
levar para casa um produto
que, apesar de custar menos,
ndo faz bem para a salde.
Para o barato ndo sair caro,
basta ler com atencao o r6-
tulo. Mas nao sb o que esta
escrito na frente, em letras
garrafais, que garante que
0 pao é mais fofinho ou que
tem todas as vitaminas, de
A até Z. 0 que interessa esta
no verso, nas letras miadas,
COmMoO VOCE vera a sequir.

ISTOCKPHOTO

A tendéncia da alimentagdo equilibrada
esta com tudo, basta ver as prateleiras dos
supermercados. Porém, tome cuidado para
ndo comprar gato por lebre. “O problema

é que muitas pessoas acham que estao
comprando algo ‘saudavel’ devido a
alegacdes do fabricante”, alerta Samantha
Peixoto, nutricionista e pesquisadora

da Universidade Federal de Ciéncias da
Salde, de Porto Alegre. Os paes chamados
de integrais, por exemplo, podem ter
pouquissima farinha integral na formula

e o refresco em po, que estampa lindos
limdes na embalagem, muitas vezes tem
menos de 1% de fruta em sua composicao.

Para fazer escolhas conscientes, é preciso
saber analisar a lista de ingredientes,

que € 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 nao agucar. Um pao integral
deve ter logo de cara a farinha integral e
nao 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 vocé nao 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.

Decifrar a tabela nutricional &€ muito
importante para entender o que vocé esta
comendo. A tabela tem obrigatoriamente
0s seguintes itens: valor energético,
carboidratos, proteinas, gorduras totais,
gorduras saturadas, gorduras trans, fibra
alimentar e sédio. Ao lado de cada um

dos itens, encontramos a medida em
quilocalorias (kcal), em miligramas (mg)
ou gramas (g). Na terceira coluna da tabela
esta o percentual de valores diarios (%VD),
que indica o quanto o produto apresenta
de energia e nutrientes em relacdo a uma
dieta de 2 mil calorias. Todos os nutrientes
tém sua importancia, entdo nada de

prestar atencao apenas no valor energético.

Mesmo que a intengdo seja emagrecer ou
manter o peso, investindo em uma dieta
pouco calérica, fique de olho! “N&o adianta
nada consumir poucas calorias, se elas
forem a base de ingredientes artificiais
como adocantes e corantes. A pessoa até
vai emagrecer, mas a saide pode pagar um
preco 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
sodio pode levar ao aumento

da pressao arterial.

+sobre alimentacao? a :

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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'R esonancza
agneética

oolho do médico
trodo corpo

Foriyegan

“. Um dos aparelhos mais usados pela
| medicina, é capaz de gerar imagens em
alta definicao, facilitando o diagndstico
de uma série de doencas.

in6nimo de tecnologia de ponta,

sO aressonancia magnética (RMN)

é capaz de rastrear alteracoes por

meio de uma visao altamente pri-
vilegiada das estruturas internas do corpo
humano. Por se tratar de um método ndo in-
vasivo, ou seja, sem cortes, e sem radiacao, é
usado em diversas areas da medicina (veja
o boxe na pdgina 19). No cérebro, por exem-
plo, pode identificar um tumor. Ja no joelho
é capaz de detectar umalesao minuascula, de
meio milimetro de diametro.

0 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 dai, o mag-
neto submete o organismo a um forte campo
magnético, milhares de vezes superior ao da
Terra. “O nivel de detalhamento das imagens
geradas € muito superior aos demais exames
de imagens, a exemplo dos raio X e da tomo-
grafia computadorizada. Isso propicia diag-
nosticos precoces e mais precisos”, garante
o0 médico George Coutinho, radiologista do
Grupo Fleury em Salvador.

Segundo ele, as visualizacdes obtidas pela
RMN sao impressionantes pela fidelidade
anatomica, ja que é possivel gerar imagens
em qualquer plano: axial, sagital e coronal. Ou
seja, de todos os angulos e planos possiveis.
Muito técnico? Nao faz mal. O importante é
que a técnica ndo 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

visualizacao dos chamados tecidos moles do
organismo, aqueles que contém mais agua.
Numa comparagao simplista, os outros apa-
relhos de imagem sdao mais eficientes em os-
sos. Como nosso corpo é constituido de 70 a
80% de agua, imagine o quanto a RMN pode
ser eficaz”, explica Leandro Felix de Oliveira,
coordenador corporativo de Engenharia Clini-
ca do Grupo Fleury em S&o Paulo.

“A grande vantagem do aparelho de res-
sonancia 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 tecndlogos em ra-
diologia”, acrescenta Everaldo de Amorim
Xavier, coordenador de qualidade do Grupo
Fleury em Salvador. Basta imaginar um pe-
dago de pao com fatias de largura menor que
alguns milimetros. As por¢oes da ressonan-
cia magnética tém esse nivel de precisao. E
possivel “fatiar” qualquer parte do corpo em
qualquer direcao. Outro diferencial é a pos-
sibilidade de exames sem a necessidade de
contraste gracgas a evolucdo do processo de
tratamento de imagens do software.

Muita calma nessa hora// Ha dois deta-
lhes que podem incomodar muito algumas
pessoas que se submetem ao exame. O
primeiro € o barulho, que nada mais é que
0 som da alteracao do campo magnético.
Atualmente, a tecnologia ja diminuiu em
50% o nivel de ruido, chegando a aproxima-
damente 90 decibéis — o equivalente a um
aspirador de p6. Para amenizar o incémodo,
os pacientes sdo alertados sobre o ruido e
recebem protetores de ouvido.

#saiade



0 segundo inconveniente é a sensacao de
claustrofobia ao entrar num espaco fechado
e comprido, além de ficar imével por cerca de
20 minutos (ressonancia de cranio) a 90 minu-
tos (trés regides a serem examinadas). Achou
muito? Na década de 80, quando os aparelhos
foram lancados, eram necessarias cinco lon-
gas horas para produzir uma anica imagem.

A tecnologia também avancou no design.
Agora, as maquinas sao menos assustadoras
e o tanel & mais curto e arejado. A abertura
nas maquinas mais antigas € de 58 a 60 cm
de diametro. Ja as mais modernas tém 70 cm.
Isso aumenta o campo visual do paciente e
diminui a sensacdo de claustrofobia, colabo-
rando com uma maior sensacao 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 varias vezes através
do microfone se tudo esta correndo bem. A
Gltima paciente me relatou que dessa for-
ma ndo se sentiu sozinha e consequiu ir até
o final com tranquilidade. Outro conforto é a
campainha. E s6 apertar, que o exame é inter-
rompido”, conta Grazielle Choma, tecnéloga
do Grupo Fleury em Sao Paulo.

Quando a sensacdo de claustrofobia € muito
séria, ha duas possibilidades: o paciente pode
ser sedado ou usar um aparelho de ressonancia
aberto, com formato similar a um “C”. Nos dois
casos, o exame deve ser indicado pelo médi-
o, pois um anestesista precisa acompanhar
o procedimento. Ja em relagdo ao aparelho, o
motivo € a qualidade inferior da imagem das
maquinas abertas em relacao as demais. Tudo
isso para o paciente se sentir mais aconchega-
do e relaxado durante o procedimento. #

OLHO CLINICO

Nao basta ver para compreender. As
imagens geradas pelos diversos exames
disponiveis no Grupo Fleury sao anali-
sadas pelos médicos radiologistas, que
precisam ter um vasto conhecimento
de fisiologia, anatomia, biologia celular
e patologia. Com esse background, é
possivel interpretar os resultados para
chegar a um diagnéstico. 0 mesmo é
exigido dos tecndlogos, que aplicam os
procedimentos. Confira abaixo os prin-
cipais exames de imagem oferecidos
pela a+ Medicina Diagnéstica:

o Raios X// Servem para avaliar
as condicbes de 6rgdos e estruturas
internos. Pesquisam fraturas e
acompanham a evolucéo de tumores
e doencas osseas, entre outros.

e Tomografia computadorizada//
E 0 exame preferido para investigar
nédulos, tumores, fraturas e obstrucoes
circulatorias, pois detecta alteracoes
muito pequenas em 0ssos, tecidos,
0rgaos e outras estruturas do corpo.

e Polissonografia// Exame para
diagnéstico de apneia. O Grupo Fleury
€ um dos poucos laboratoérios habilita-
dos a realizar o exame em casa.

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

do mamaografo, que disponibiliza uma
imagem radiografica da mama.

e Tomossintese mamaria// Apa-
relho inovador que acabou de chegar
ao Grupo Fleury, permite uma avalia-
¢do tridimensional da mama.

o Ultrassonografia// Detecta al-

teragdes na estrutura anatomica e no
funcionamento das mais diversas es-
truturas do corpo. E muito usada para
checar a satide do bebé em gestantes.

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

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

e Densitometria 6ssea// Ajuda a
diagnosticar osteoporose e osteopenia.

@ PET-CT// Usado para diagnos-
tico e acompanhamento de cancer e
problemas cardioldgicos.

@ Topografia de cormea// Usado
para o diagnéstico de doencas, no
acompanhamento de suturas em trans-
plantes ou cirurgias de catarata e na
identificacdo de alteracoes de contato.

www.amaissaude.com.br/saude-e-la
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PERFEITO
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A arte de combinar alimentos
é uma ferramenta valiosa para
potencializar seu valor nutricional.

maginar um prato de arroz com feijao
fresquinho desperta seu apetite? E que
tal uma vitamina de banana com leite e
aveia para comecar bem o dia? Quando
vocé pensa em salada nao dispensa aque-
le fiozinho de azeite para deixar tudo mais
gostoso? Algumas combinagoes classicas do
nosso dia a dia, além de deliciosas, sdo espe-
cialmente nutritivas. Isso porque existem ali-
mentos que de fato formam pa-
res perfeitos uns com os outros.

Elas sao interessantes por- Algumas
combinacoes

que se complementam: as
qualidades que faltam em um,

go dos nutrientes é o azeite de oliva. Saudavel,
ele faz excelentes combinacoes, potencializa o
sabor e enriquece os alimentos. Mesmo quem
esta em dieta para emagrecer ndao deve abrir
mao dessa gordura boa. “Na salada de tomates,
ele ajuda na absorcao da vitamina A e do lico-
peno, importante antioxidante”, explica Prado.
0 azeite também vai muito bem com repolho,
brécolis, agrido 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 feijao, tam-
bém é um par perfeito. Além de

sobram no outro, e juntos eles classicas do nosso saborosos, os dois se comple-

sao mais fortes. Outras, por- dia a dia, além mentam com muita harmonia.

que facilitam a absorcao de

de deliciosas, sao

“Os aminoacidos que faltam

nutrientes, como o ferro e vita-
mina C. “Os nutrientes sao ab-

especialmente

no arroz sobram no feijao”,

sorvidos no intestino. E 14 que o nutritivas

diz Prado. Isso faz do par uma
fonte completa de proteina.

ferro chega as células, e ele usa

a vitamina C como transporte”,

explica o nutricionista Danilo Hessel Sanches
do Prado, do Hospital Sirio-Libanés.

Parece complicado? Nao é: quando comemaos
um prato com came vermelha e bebemos uma
limonada ja estamos fazendo essa mistura cam-
pea. A came é rica em ferro e a limonada tem
bastante vitamina C. Um filé com couve tem o
mesmo efeito, pois os vegetais escuros também
sdao bastante vitaminados. Outro grande ami-

Além disso, o feijao guarda

certa desvantagem isolada-
mente, pois 0 organismo nao consegue dige-
rir todas as proteinas que ele oferece. Porém,
quando o alimento & consumido com outro
cereal, como 0 arroz, o corpo consegue fazer
a digestao completa de todos os nutrientes.
A combinacdo € tao poderosa que o Guia Ali-
mentar do Ministério da Salde prevé a ingestao
de arroz e feijao todos os dias. A proporcao ideal
€ uma porcao de feijao para duas de arroz.

N
-
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Nem tao perfeitos assim// Mas nem tddo é
alegria no mundo das combinag6es d/e"alimen-
tos. Alguns pares consagrados pelo’sabor sao
uma armadilha nutricional. Carne e queijo, por
exemplo, parecem uma dupla perfeita em for-
ma de cheeseburger, mas nao fazem muito sen-
tido juntos se o objetivo é aproveitar ao maximo
os nutrientes. O ferro da came e o calcio do quei-
jo usam o mesmo canal para serem absorvidos.
Se vocé come os dois juntos, o calcio é aprovei-
tado pelo corpo, mas o ferro é descartado.

No café da manha, mais uma pegadinha.
Misturar achocolatado no leite pode ser muito
gostoso e remeter a infancia, mas a absor¢do
do calcio é prejudicada pelo excesso de acucar
da mistura. Caso vocé ndo consiga passar sem,
experimente trocar a versao normal pela ado-
cada artificialmente ou va de leite com cacau.
De acordo com o especialista, uma substitui-
¢ao esperta é fazer uma vitamina de banana
com leite e aveia: rica em vitamina D e fibras,

deixa o calcio ser absorvido lentamente, como
deve ser. O cafezinho depois do almoco tam-
bém nao é a melhor escolha. “A cafeina é diu-
rética, entao, ao tomar café depois da refeicao,
as vitaminas que precisam de agua para serem
absorvidas sao prejudicadas”, alerta Danilo Pra-
do. Isso inclui as vitaminas do complexo B e a
vitamina C. Para encerrar a refeicao, prefira um
suco de frutas ou um cha de ervas sem cafeina.
Se nao puder evitar, experimente o café desca-
feinado e deixe a versao tradicional para outros
momentos, como no café da manha.

Por muito tempo, acreditou-se que a bebi-
da poderia acelerar a perda de massa 0ssea,
pois a cafeina interferiria na absorcao do cal-
cio. Hoje ja se sabe que nao € bem assim. Seja
como for, que tal reforcar a ingestao de calcio
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 trés copos de leite. #
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OMELETE DE QUEIJO DE CABRA,
COGUMELOS ENOKI E MANJERICAO

Bruno Alves: chef do Ebal, restaurante em Sao Paulo
Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 1 por¢do

Ingredientes

* 2 ovos

* 40 g de queijo de cabra firme

* 100 g de cogumelo enoki

* Um punhado de manjericao grande
* Curry em po

* Manteiga, sal e pimenta-do-reino

Modo de preparo

Em uma frigideira grande, aqueca um pouco da manteiga
até ela ficar liquida. Coloque os cogumelos enoki e deixe
refogar até dourar. Reserve. Bata os ovos até aerar - nio
precisa deixar tdo aerado, mas é importante estar com bolhas
e ndo tdo liquido. Acrescente 1 colher de café de curry em
po 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 resquicio 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 pedacos de queijo de cabra,
com cuidado para permanecerem por cima da base e nido
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 moida na hora e folhas de manjericio picadas. Enrole
como uma panqueca ao redor dos cogumelos e pronto!

23
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Nas prateleiras,
o0 que nao falta é

que clareia as axilas,

’

AFINAL, EXISTE
DIFERENCA ENTRE
DESODORANTE E
ANTITRANSPIRANTE?
resp.: iy

Além de perfumar

as axilas, os desodorantes
contém ingredientes,
como o triclosan, capazes
de eliminar as bactérias

que habitam a pele e
provocam o mau odor.

No entanto, eles nao
impedem a transpiracao.
“Ja os antitranspirantes
carregam ativos, como

o cloridrato de aluminio,
que inibem ou reduzem a
liberacdo do suor”, explica
Sara Bentler Vanzin,
farmacéutica, bioquimica
e cosmetoéloga, de Sao
Paulo. Esse tipo de
produto também possui

. acdo desodorante,

pois traz fragrancia na
composigao e acaba

com as bactérias
responsaveis pelo

cheiro ruim.

até 72 horas, hidrata

)

estressantes...

opcoes sao realmente
eficientes? Elas podem
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uia pratico do desodorante

ISSO SIGNIFICA

QUE E MELHOR
INVESTIR NUM ANTI-
TRANSPIRANTE?
resp.:
Depende da necessidade
de cada um. Quem

nao transpira muito

e s6 deseja camuflar

o odor das axilas pode
usar um desodorante.
Para as pessoas que
suam demais, o
antitranspirante é

a melhor pedida.

N
(]

#bem-estar

COMO SAO DENOMINADOS 0S PRODUTOS QUE OFERECEM
PROTECAO PROLONGADA DE ATE 72 HORAS?

resp.:

Como apresentam uma concentragdo maior de cloridrato de aluminio na
formulacdo, os antitranspirantes conseguem bloquear a saida do suor

por mais tempo — 24, 48 ou 72 horas. Sao indicados para quem transpira
excessivamente ou para a pratica de exercicios fisicos. E claro que ninguém
vai ficar tanto tempo sem tomar banho. Na realidade, o periodo de duracédo
descrito na embalagem funciona como parametro de seu poder de protecao.

CHO

Ou seja, quanto maior a duracao, mais blindado contra o suor voceé estara.

E VERDADE QUE O ALUMINIO
PRESENTE NOS ANTITRANS-
PIRANTES FAZ MAL A SAUDE?
resp.:

Embora o ativo seja considerado seguro pela
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa), pesquisas recentes indicam que,
quando utilizado em excesso e por um longo
periodo, o aluminio favorece o surgimento
do cancer de mama, pois, como a pele é
permeavel, ela absorve essa substancia.

“No entanto, sao necessarios mais estudos
para comprovar essa relacdo”, ressalta

Sara Vanzin. Vale lembrar ainda que o
ingrediente pode causar alergias — se as
axilas cocarem, ficarem avermelhadas e até
com pequenas feridas, a saida é suspender
o0 uso do antitranspirante e apostar num
produto hipoalergénico ou especifico para
peles sensiveis.

QUAL E 0 JEITO CERTO
DE APLICAR?

resp.:
“0 ideal é passar uma vez por dia

na pele limpa e seca”, recomenda o
dermatologista mineiro Abdo Salomao
Jr., membro da Sociedade Brasileira e da
Sociedade Americana de Dermatologia.
Diferentemente do que muita gente
pensa, reaplicar o produto na hora do
almoco, por exemplo, ndo aumenta sua
eficacia — sem falar que as axilas ja ndo
ficam tdo cheirosas como da primeira
vez. Também se deve evitar o uso do
desodorante antes de dormir para nao
ficar exposto a acdo prolongada do
aluminio contido na formulacéao.



DA PARA PEDIR
EMPRESTADO?
resp.:

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
nao compartilhar os
cremes, pois o ato de
colocar os dedos dentro
da embalagem provoca
alteracdes na formula.
0 melhor & usar uma
espatula para evitar
contato direto com o
produto. No caso do
spray, que deve ser
aplicado a 15 cm das
axilas, nao ha problema.

COMO ESCOLHER

UM FORMATO DE
DESODORANTE?
resp.:

“Pessoas idosas, de pele
seca ou sensivel devem
investir nas versoes
roll-on ou creme, por
serem mais hidratantes”,
sugere Abdo Salomao

Jr. Nesse caso, o ideal

é optar por produtos
livres de alcool, ja que

o0 ativo pode causar
ardéncia, principalmente
quando utilizado ap6s a
depilacdo. Quem sofre
com o excesso de pelos
ou tem foliculite deve
apostar nas versoes
aerossol ou spray com
alcool na formula. O Gnico
inconveniente é que
pode provocar manchas
escuras nas axilas caso
elas sejam expostas ao
sol. Nessas situacoes,

o melhor é ficar com
aqueles isentos de alcool.

OS DESODORANTES PROVOCAM
O ESCURECIMENTO DAS AXILAS?

resp.:

Na maioria das pessoas nao. Mas

quem tem alergia ao alcool ou depila
as axilas com frequéncia, por exemplo,
pode apresentar alteragdes no tom

da pele. Existem varios desodorantes
a venda no mercado que prometem
clarear a regiao — eles contém ativos,

como a arbutina, que ajudam a

promover esse efeito.

HA ROUPAS QUE
FAZEM A GENTE SUAR
MAIS QUE OUTRAS?
resp.:

Pecas de tecido sintético,
apertadas e escuras
favorecem a transpiragéo,
pois abafam as axilas,

0 que colabora para o
aumento das bactérias

e, consequentemente,
domau cheiro. Em
contrapartida, roupas claras
e de algodao permitem

a pele respirar mais.

DA PARA EVITAR
MANCHAS NAS
ROUPAS?

resp.: g

E importante deixar o
desodorante secar bem
antes de vestir a blusa
e lava-la o mais rapido
possivel, para que os
ativos do produto nao
penetrem demais nas
fibras do tecido. No
mercado, ja existem
opcoes que evitam
manchas amarelas ou
esbranquicadas em
roupas pretas e brancas
e o desbotamento das
coloridas.

OS DESODORAN-
TES DEIXAM DE
FAZER EFEITO COM
0 USO CONTINUO?
resp.: JELY

Pois agem somente

na superficie da pele.

0 QUE HA DE NOVO NO MUNDO
DOS DESODORANTES?

resp.:

Além de combater o suor provocado pelo
aumento de temperatura, elas inibem

a transpiracao causada por momentos
estressantes — como uma reunido decisiva,
o primeiro encontro com o pretendente...
Existem também as novas versoes em
bastao, que formam uma barreira bem
espessa sobre as glandulas sudoriparas,
minimizando ao maximo o suor.

QUAL A IDADE RECOMENDADA PARA
COMECAR O USO DO DESODORANTE?

resp.:

0 recomendado é a partir da puberdade,

quando comecam a surgir pelos nas axilas e as
glandulas sudoriparas apoécrinas, localizadas

principalmente embaixo dos braco e nas
regides genitais, tornam-se ativas.

0S SEM PERFUME SAO MAIS “FRAQUINHOS”?
resp.: m Eles sdo tao eficazes quanto os com fragrancia,
mas tém um potencial alergénico menor, ja que ndo
carregam esséncia nas formulas.

ELES FAZEM
0S PELOS
CRESCEREM
MAIS RAPIDO?
resp.: JE%
Faltam evidéncias
cientificas nesse
sentido.

N
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Caca-palavras

Descubra as palavras que aparecem na sua revista +satdelazer

P I N O I c L A C K U A O K L VERTICAL

1 Gordura que faz mal ao coragdo.

2 Valor energético.

3 Aumenta a pressao arterial.

4 Dificulta a absorcao do calcio.

5 Nao permitem que os alimentos estraguem.
10 Melhora a absorcao do ferro.

11 Bebida diurética.
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ILUSTRAGOES SURYARA BERNARDI

Antiperspirante Feijao Nutrientes
Axtles Ferro R(‘essonancla HORIZONTAL
Calcio Imagem Rotulo . ] ) ]
q q 6 Estimulam o funcionamento do intestino.
Descafeinado Laranja Suor 7 Da : t
Desodorante Nadismo Tecnologia ap CONE0s logurees.

8 Gordura que deixa os sorvetes cremosos.
9 Melhora a absor¢ao do calcio.
12 Prato perfeito.
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Descubra os alimentos que formam pares perfeitos
em termos de sabor e nutricao!
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a+ no seu celular.

Acesse o manual de exames, retire
resultados, consulte convenios, busque a
unidade mais praxima e ainda tenha dicas
de alimentacdo sauddvel para cuidar da
satde, Tude ne site mobile daa+,

Acesse amaissaude.com.br no seu
smartphone e tenha a a+ no seu bolso.

medicina
diagnostica

& crupoFleury A vida pode ser ainda mais.
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Angélica
Avenida Angélica,
n° 2086, Consolacao

Braz Leme *NOVA UNIDADE
Avenida Braz Leme,
n° 1802, Santana

Brigadeiro

Avenida Brigadeiro Luis
Anténio, n° 2332,
Jardim Paulista

Campo Belo
Rua Bernardino de Campos,
n° 182, Campo Belo

Cantareira
Avenida Nova Cantareira,
n° 2525, Tucuruvi

Heitor Penteado
Rua Heitor Penteado,
n° 774, Sumarezinho

Lapa
Rua Barao de Jundiai,
n° 284, Lapa

Moema
Avenida Indianopolis,
n° 922, Moema

Mooca
Avenida Paes de Barros,
n° 2273, Mooca

Morumbi

Avenida Guilherme
Dumont Villares,
n° 1143, Morumbi

Paraiso
Rua do Paraiso,
n° 450, Paraiso

Santana
Rua Duarte de Azevedo,
n° 169, Santana

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga,
n° 32, Vila Socorro

Tatuapé
Rua Itapura, n° 428,
Tatuapé

Trianon-Masp
Rua Itapeva, n° 518,
Bela Vista

Viaduto do Cha
Viaduto do Cha, n° 40, Centro

OUTROS MUNICIiPIOS

BARUERI

Alphaville

Avenida Copacabana,
n° 574,

Empresarial 18 do Forte

JUNDIAT

Jundiai

Avenida Jundiai, n°® 643,
Anhangabal

Jardim Paulista
Avenida Coletta
Ferraz de Castro,
Nn° 445,

Jardim Paulista I

OSASCO

Osasco

Rua Presidente Castelo
Branco, n° 289, Centro

Atendimento Mével
Atende a regiao
metropolitana de Sao Paulo

Confira enderecos e trace a
melhor rota para chegar a
unidade mais perto de vocé
usando a nova ferramenta

de busca da nossa pagina do
Facebook: www.facebook.com/
amaissaude.

Al6 a+: (11) 3139-8000

ILUSTRACAO SURYARA BERNARDI





