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Vocé sabia? Raio-x
Uma gotinha de sangue revela Descubra o que tem na
muito sobre sua satde agua que vocé bebe




Ipela sua cidade?

Como vocé imagina as cidades do futuro? Cenarios
de ficcao cientifica, cheios de engenhocas e carros
voadores, arranha-céus e robds atarefados fazendo
bip, bip pelas ruas? Sao fantasias irresistiveis, mas
existem sinais que sugerem outros caminhos para
as cidades onde viveremos em algumas décadas.
No mundo todo, e no Brasil também, os centros
urbanos estdo sendo repaginados para se torna-
rem cidades cada vez mais amigaveis para seus
habitantes. Sdo inimeras iniciativas que garantem

espacos onde as pessoas podem morar, trabalhar
e, a0 mesmo tempo, fazer piqueniques, andar de
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bicicleta, empurrar um carrinho de bebé, passear
com o cachorro ou, simplesmente, usufruir sem pressa daquilo que & mais
precioso: tempo. Urbanistas como o dinamarqués Jan Gehl apostam que,
no futuro, as cidades serdo mais inteligentes, mais interligadas e mais com-
A = A unidade a+ Santo Amaro fica localizada plexas. Ao que tudo indica, no entanto, também vao ser mais verdes, mais
an o maro e na Zona Sul e conta com um mix completo
de exames laboratoriais e de imagem.
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colaborativas, mais amistosas. Espacos pensados para serem vividos por
pessoas de carne e 0ss0 (ndo por robos!). Parece um sonho? Ndo é nao. Vala
fora redescobrir e se apaixonar de novo pela sua cidade. Mas nao se esqueca
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de levar suarevista +saudelazer para ler com calma, tomando um solzinho!
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JANELA PARA

O CORPO

A ultrassonografia tem se tornado mais precisa a cada dia,
gracgas aos novos equipamentos e técnicas disponiveis.
Hoje, nas varias unidades da a+, sdo oferecidos mais de

30 tipos de exames ultrassonograficos, capazes de avaliar
diferentes 6rgdos e estruturas do organismo, de maneira
segura e indolor e gerando imagens cada vez mais perfeitas.
Além de equipamentos modernos e de alta qualidade,

a a+ trabalha com médicos graduados nas melhores
universidades e especializados em sua area de atuacao.

“Os exames de ultrassonografia sao de grande auxilio para

omédico na hora do diagnostico e, muitas vezes,
determinam o tratamento do paciente”, explica Daniela
Stanzani, Gestora Médica a+ SP e regionais NE.

CONFIRMAR SEU e
EXAME E MUITO SIMPLES!

Agendar exames & uma comodidade que a a+ oferece a seus clientes.
0 agendamento significa menos espera e mais conforto para quem tem
que realizar procedimentos para diagnosticos por meio de imagens. Para
garantir o melhor atendimento, no entanto, a confirmacao do agendamento
é fundamental. “Faltar ao exame sem aviso & um prejuizo para a
empresa, claro, mas, sobretudo, é perder a oportunidade de atender
um outro cliente que eventualmente precisaria muito de um horario”,
explica Patricia Huemer, gerente da Central de Atendimentoda a+. E vocé nem
precisa ligar para cancelar seu horario, a a+ envia um pedido de confirmacéao
para os agendamentos com trés dias de antecedéncia. O procedimento
€ muito simples: vocé recebe um SMS no nimero de celular que consta da
sua ficha. Para confirmar ou cancelar, basta responder, sem custos, a
mensagem. #descomplica+

Retirada em
um cli

Na a+ Medicina Diagndstica vocé pode obter os re-
sultados dos seus exames facilmente via Internet,
no site www.amaissaude.com.br. E ndo pense que
sdo apenas os exames clinicos e os laudos de ima-
gem que vocé pode acessar no site.

As proprias imagens de tomografia, ressonancia
magnética e mamografia também vao estar reuni-
dasla, ao alcance do seu clique. Se quiser receber
os exames de imagem impressos em sua casa
ou escritorio, basta escolher a entrega via por-
tador. Melhor ainda, essa facilidade vale para to-
dos os clientes, em qualquer unidade da marca a+.

Aproveite!

Vocé pode obter

os resultados

dos seus exames
via Internet, no site
www.amaissaude.com.br
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um Tq uido.
Varias versoes

Agua é agua, certo? Errado. Apesar de ter a
mesma aparéncia, sua composicao quimica e, em alguns

casos, até o gosto varia de marca para marca.

uem vé varias garrafas

nas prateleiras cheias

de um liquido limpido

muitas vezes nao tem

ideia de tudo o que se
esconde dentro de cada uma. Para
comecar, agua mineral &, por defi-
nicao, aquela que vem de dentro da
terra e passou anos ou décadas pre-
sa no subsolo, absorvendo minerais
das rochas com as quais esteve em
contato. Cada local tem suas carac-
teristicas e o liquido emerge com
uma combinacao mineral propria,
0 que faz toda a diferenca no sabor.
Se a fonte ficar perto do oceano,
por exemplo, geralmente tem um
toque levemente salgado, mas isso
também pode acontecer em fontes
longe do litoral, como € o caso de
Pedras Salgadas, em Portugal,
onde o solo tem alta concentracao
de sodio. Fizemos uma radiografia
para vocé entender melhor o que
esta bebendo. #

ESTA TUDO

NO ROTULO

Ele traz a composicao
quimica — quantidade

de cada um dos minerais
—e funciona como uma
espécie de RG do produto.
Informa, por exemplo,
sobre o0 pH. As que tém

PH menor que 6 sdo acidas
e menos adequadas ao
consumo. Com maior ou
igual a 8, alcalinas, de
sabor mais leve. O pH 7

€ considerado neutro, de
sabor leve. O rétulo informa
também se o produto é
mineralizado, ou seja, 0s
minerais nao sao naturais,
foram acrescentados

pela indastria.

TEM VALIDADE

Nao quer dizer que, se passar

do prazo indicado no rétulo, fara
mal ao organismo. Mas o sabor
ficara, certamente, comprometido.
“O prazo é de seis meses para a
gaseificada e de um ano para
anatural”, explica o enélogo e
especialista em agua Renato
Frascino, de Sao Paulo.

LEVE, MEDIA OU
ENCORPADA

As aguas se dividem em

trés grandes grupos e essa
classificacao é feita de acordo
com a quantidade de sais
minerais presentes em sua
composicao, o que pode ser
checado no rétulo. As leves, por
exemplo, possuem um baixo
teor desses elementos, o que as
torna mais “levinhas” na hora de
beber. Tal caracteristica as deixa
mais propicias para o preparo

de chas, cafés e sucos.

COM GAS

A natural fica assim gracas ao
dioxido de carbono disponivel

no interior da terra onde se formou.
Ja na gaseificada artificialmente,
retira-se o oxigénio presente no
liquido e injeta-se em seu

lugar gas carbonico.
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comprar

Vocé sabia que agua
também pode estragar?

Um dos maiores vilées nessa
historia € o armazenamento
improprio proximo a itens

de limpeza, perfumados

ou outros que possam
transferir o cheiro para o
liquido. O produto também
nao pode estar exposto a

luz solar direta ou fonte
luminosa. As precaugées
valem tanto para sua casa
quanto para o local da
compra. E nao é s6: em
garrafa ou garrafao, verifique
se o lacre do produto esta
intacto e se nao ha sujeira
ou alteracao da cor.

+sobre bem viver? E

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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ovas formas de se relacionar

#lazer

ransformado para melhor o
ia a dia dos grandes centros

’

e conviver, relaxar e cuidar do
em comum. Resultado: menos

, vida mais bem vivida.
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e casa para o trabalho. Do trabalho

para casa. E as ruas? Muitas vezes,

sao vistas como meras vias de des-

locamento. Mas essa impressao
esta mudando e, em uma época onde, justa-
mente, parece que tinhamos chegado ao limite
do individualismo e do estresse, comecaram
a surgir possibilidades que buscam tornar as
cidades mais amistosas e acolhedoras. “A ar-
quitetura das cidades deve estar a servico do
bem-estar de seus habitantes”, constata Jan
Gehl, arquiteto e urbanista dinamarqués, autor
de Cidades para Pessoas (Ed. Perspectiva), e
“pai” dessa proposta. Foram suas as ideias e a
metodologia que, nos anos 1960, transformaram
Copenhague, entao assolada pelo excesso de
carros, poluicao e lixo. Hoje, a capital da Di-
namarca é exemplo de planejamento urbano
ligado a qualidade de vida da populacao, assim
como Berlim, na Alemanha, e Amsterda, na
Holanda. E o que torna esses lugares modelos
do que existe de mais moderno em termos de

FOTOS ISTOCKPHOTOS E DIVULGACAO




no do High Line, em Nova York (EUA). O parque suspenso
nova-iorquino substituiu uma linha férrea desativada e
revolucionou a vizinhanca. Hoje, o local atrai nao s6 quem
vive nas redondezas como também turistas do mundo
todo, desejosos por caminhar, correr, andar de patins,
skate, bicicleta e ainda flagrar bons angulos da Big Apple.
Enquanto o destino do Minhocao esta sendo debatido por
moradores e ativistas, o elevado ganhou um lindo jardim
vertical, iniciativa do Movimento 90°, um negocio social
cujo objetivo &€ aumentar a area verde de Sao Paulo. Outros
19 jardins estao previstos nas fachadas sem janelas que
margeiam a pista. Além de embelezar a paisagem urbana,
eles ajudam na filtragem da poluicdo do ar e no conforto
térmico tanto no prédio onde estao instalados quanto no
entorno. Esses painéis vivos ja mudaram a cara de cida-
des como Londres (Inglaterra), Paris (Franca), Frankfurt
(Alemanha), Madri (Espanha), Toquio (Japdao) e Cidade
do México (México), uma das mais poluidas do planeta.

urbanismo humanista? Areas verdes abundantes, &
sistema de transporte coletivo eficiente, ciclovias bem
planejadas, calcadas largas e bem conservadas, farois
que respeitam o tempo do pedestre, arquitetura que
privilegia a escala humana. Ou seja, tudo o que con-
vida as pessoas a passarem mais tempo fora de casa,
com conforto e seguranca. Segundo Luiz Guilherme
de Castro, professor de arquitetura e urbanismo da
Universidade Presbiteriana Mackenzie, em Sao Paulo,
quando a populacao se sente parte do coletivo, bons
frutos inevitavelmente nascem. “As pessoas passam
a dar mais atencao aos espacos publicos, cuidando e
compartilhando questdes de interesse comum.”

FOTOS ISTOCKPHOTOS E DIVULGACAQO
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ESPACOS PARA CONVIVER// “Outra tendéncia é a
ampliacao das zonas de convivéncia. Em Sao Paulo,
como o namero de areas verdes € reduzido, a saida
encontrada foi destinar vias importantes para o lazer
aos finais de semana”, aponta. O professor se refe-
re a Avenida Paulista, que recentemente passou a =

urbanismo contemporaneo é a recuperacao de areas degradadas. “A melhoria
de espacos deteriorados permite que, em locais abertos, consigamos ter mais
| atividades de permanéncia, fruicao e passagem”, avalia Enio Moro Jr., coordena-
1 dor do curso de Arquitetura e Urbanismo do Centro Universitario Belas Artes, em
Sao Paulo. Curitiba vem pilotando iniciativas nessa area, como a transformacao,
em 1990, da antiga Pedreira Municipal no espaco para show e eventos Paulo
Leminsky, com 103,5 mil m? e um palco com 408 m?. Gragas a essa compreensao,
importantes zonas portuarias brasileiras também estdo voltando a vida ap6s anos
de abandono. A exemplo do que aconteceu em Barcelona (Espanha) e Buenos
M Aires (Argentina), esses espacos, onde existiam docas e armazéns degradados,
endo transformados em redutos de lazer, de cultura e de gastronomia. E o

e ao Elevado Presidente Costa e Silva, igualmente
interditado para veiculos em horarios especificos.
Conhecido como Minhocao e com seus 2,8 quildéme-
tros de extensao, o elevado pode ter o mesmo d
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RENOVAR E 0 CAMINHO// Outra possibilidade cada vez mais explorada pelo
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caso do Porto Maravilha, no Rio de Janeiro,
uma das principais obras motivadas pela
Olimpiada de 2016, cujo ponto alto € a revi-
talizacao da Praca Maua, no Centro. O antigo
polo comercial desativado ja acolhe o Museu
de Arte do Rio de Janeiro (MAR) e também
recebe o Museu do Amanha — dedicado a
evolucao da ciéncia —, criacao do arquiteto
espanhol Santiago Calatrava, além de mui-
tos espacos verdes. Em Porto Alegre, no Rio
Grande do Sul, é o Cais Maua, as margens do
Rio Guaiba, que ganhara nova roupagem. O
projeto arquitetonico, fruto da parceria entre
os escritorios do brasileiro Jaime Lerner e do
espanhol Fermin Vazquez, prevé a construcao
de bares, restaurantes, bulevares, bicicleta-
rios, polos culturais e edificios comerciais. O
Projeto Novo Recife também caminha nessa
direcado e vai contemplar, além da renovacao
urbana do Cais Estelita, na regiao central da
cidade, a construcao de trés imensos espagos
de lazer na regido: o Polo Cultural do Forte, o
Polo da Grande Praca e o Polo do Cabanga.

SOMATORIA DE BOAS IDEIAS// Mas ndo
pense que so6 se transformam as cidades com
obras monumentais. A¢cdes pontuais como

viradas culturais, mutirdes para reabilitar areas
verdes, hortas urbanas comunitarias e pracas
de foodtrucks transformam espacos urbanos
em centros de convivéncia. Preste atencao
também nas construcdes de uso misto que
fundem os perfis residencial e comercial em
um mesmo empreendimento, cercado por
espacos abertos a populacao. A proposta,
que vem sendo defendida pelos urbanistas,
€ um dos itens do novo Plano Diretor de Curi-
tiba, por exemplo. “A diversidade de usos num
mesmo quarteirdo ou bairro quebra a monoto-
nia e promove a circulacao de pessoas: algumas
estdo la para trabalhar, outras para se exercitar,
outras para fazer compras ou simplesmente
passear. Isso gera socializacdo e vida 24 horas
por dia”, analisa Grazzieli Gomes Rocha, socia-
diretora do escritorio de arquitetura aflalo/
gasperini. Se seguirmos nessa toada, o futuro
das grandes cidades nos reservara outras tantas
boas surpresas. “Os espacos publicos deverao
se conectar por meio de arborizacao, ciclovias
e esteiras rolantes, sempre priorizando o pe-
destre, as formas ndo poluentes de mobilidade
e o transporte coletivo”, prevé Moro Jr. O
que estamos testemunhando, ele garante,
€ s6 0 comeco.#
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O sangue confunde-se com a propria
vida. Apenas uma gotinha pode ser
suficiente para avaliar o estado de saude
do organismo. Mas sera que vocé sabe
mesmo tudo que ele revela?

que € o sangue? Por que ele é verme-

lho? Quantos litros cabem no nosso

corpo? Se desde os tempos da esco-

la vocé néo faz essas perguntas, que
tal aproveitar a espera e olhar para o assunto
com mais curiosidade? O sangue confunde-se
com a propria vida, como costumam dizer. Na
medicina diagnéstica, por exemplo, nenhum
exame é tdo simples e eficaz. Apenas uma gota
ja aponta se alguém é anémico, por exemplo.
Com mais algumas, é possivel detectar de dis-
funcbées hormonais a doencas infecciosas ou
deficiéncias imunolégicas. Quer saber tudo
que os médicos descobrem sobre vocé apenas
examinando uma gotinha? Com a ajuda da
médica Maria Carolina Pintao, hematologista
do Grupo Fleury, vocé entende agora por que
seu sangue é tao revelador.

POR QUE O SANGUE E VERMELHO?
0 que o torna vermelho é uma reacao

quimica que acontece quando respiramos.
Uma boa parte das células sanguineas
sao as hemacias, também conhecidas
como globulos vermelhos. Essas células
sao carregadas de hemoglobina, molécula
rica em ferro. A cada respiracdo, trazemos
oxigénio para dentro do corpo e isso

oxida o ferro presente na hemoglobina.

E essa reacdo que faz a coloracao do
sangue avermelhar.

PARA QUE SERVE O SANGUE?
Basicamente, ele distribui o oxigénio e os

nutrientes que mantém nosso organismo
vivo. Mas também & uma de nossas armas
de defesa. 0 sangue é composto por um
liquido amarelado chamado plasma que
contém células em suspensdo, cOmo 0s
globulos vermelhos (hemacias), os brancos
(leucocitos) e as plaquetas. As hemacias
sao transportadoras de oxigénio. Os
leucocitos, no entanto, sao encarregados de
defender o organismo contra os invasores,
e isso inclui desde um grao de poeira até
um virus. As plaquetas entram em cena no
caso de uma lesdo num vaso, por exemplo.
Elas constroem no local uma barreira que
impede a passagem da corrente sanguinea
para evitar uma hemorragia.

ANEMIA E UMA DOENCA

DO SANGUE?
Nao se costuma usar a expressao “doenca”

do sangue. A Organizacao Mundial da
Salde (OMS) define a anemia como

uma condicdo na qual o contetido de
hemoglobina dos tais glébulos vermelhos
do sangue esta abaixo do normal. Isso,
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em geral, é resultado da caréncia de um
ou mais nutrientes essenciais. Estima-se
que 90% das anemias sejam causadas por
falta de ferro, que é essencial na fabricacéo
das células vermelhas do sangue e no
transporte do oxigénio para todas as
células do corpo. Algumas anemias, no
entanto, podem ter razdes hereditarias,
como a talassemia e a anemia falciforme.
S6 0 médico pode diagnosticar e decidir
qual é o tratamento mais indicado para
qualquer um dos tipos de anemia.

#vocésabia?

QUALQUER UM PODE

DOAR SANGUE?
Nao, nem todo mundo pode ser doador

de sangue. Para proteger tanto quem
doa quanto quem vai receber o sangue
existem alguns critérios determinados por
normas técnicas do Ministério da Saude.
E necessario ter mais de 18 e no maximo
69 anos, peso igual ou superior a 50 kg,
nao estar gripado ou resfriado e ndo ter
feito tatuagem nos Gltimos seis meses.
Gestantes nao devem ser doadoras.
Quem tem comportamento de risco para
doencas sexualmente transmissiveis ou
usa drogas ilicitas injetaveis também
ndo pode doar sangue.

QUAIS SAO 0S TIPOS SANGUINEOS
E POR QUE PRECISAMOS SABER

QUAL E 0 NOSSO?
Segundo o Ministério da SaGde, em

2014 foram realizadas no Brasil mais

de 3 milhoes de transfusées de sangue.
Vocé pode precisar de uma em caso

de emergéncia, como um acidente, ou
rotineiramente, em func¢do de algumas
doencas, como cancer. O problema é que



nem todo sangue é igual, e nem todos os
tipos sanguineos sao compativeis entre
si, por isso é importante vocé saber qual
€ 0 seu. Além dos componentes basicos
(células vermelhas, células brancas,
plaquetas e plasma), o sangue tem alguns
marcadores, proteinas que o organismo
usa para identificar suas proprias células
sanguineas. Tudo isso ocorre em nivel
microscopico, mas no caso de uma
transfusao, identificar se o seu sangue
possui marcadores compativeis com o
do doador pode ser a diferenca entre seu
organismo aceitar o sangue que esta
entrando ou trata-lo como um invasor.

0Os marcadores mais importantes sdo o
ABO e Rh, mas existem muitos outros.

0 ABO é determinado pelas proteinas
chamadas de A e B, que podem aparecer
sozinhas (tipo A ou tipo B), juntas (tipo
AB) ou podem estar ausentes (tipo 0).

Ja o Rh possui uma proteina chamada

D, identificada inicialmente no macaco
da espécie Rhesus, dai o nome. E se vocé
receber um sangue ndo compativel com
0 seu? As complicacdes podem variar
em intensidade e gravidade, e vdo desde
reagoes alérgicas até anemia aguda.
Para evitar isso, 0os bancos de sangue
sempre realizam a tipagem sanguinea,
assim como outros testes, antes de liberar
0 sangue para a transfusao.

0 QUE O EXAME DE SANGUE

REVELA AOS MEDICOS?
Quase toda doenca deixa pistas no sangue.

0 exame avalia se as inameras substancias
que o compdem estao dentro dos limites
da normalidade. A avaliacao é estatistica.
Normal é em geral considerado o resultado
de 95% da populacdo, levando em conta
filtros como idade, sexo, raca e outros
fatores. Mas o médico precisa desconfiar de
algum problema e pedir o exame especifico
que vai avaliar a quantidade e a forma

de determinado elemento. O resultado é
interpretado pelos equipamentos e pelo
analista, que ajudam o médico a confirmar
ou nao sua hipotese diagnostica.

POR QUE E NECESSARIO
APERTAR O BRACO NA HORA

DO EXAME DE SANGUE?
Porque quando apertada, a veia fica

mais proeminente e visivel. E mais facil
de punciona-la. Em geral, amarra-se uma tira

de borracha (torniquete) ao redor do
braco, a veia é localizada e o local onde
vai ser introduzida a agulha é limpo
com alcool ou iodo.

COMO MANTER A

SAUDE DO SANGUE?
A melhor recomendacao € levar uma vida

saudavel, alimentar-se bem e se manter
hidratado, dormir bem, praticar exercicios
e tentar diminuir o estresse no dia a dia.

CRIANCAS TEM MENOS

SANGUE QUE OS ADULTOS?
Sim, porque a quantidade de sangue

depende do peso e da altura do individuo.
Um adulto tem cerca de 5 litros de sangue,
que representam até 7% de seu peso. Para
bombear esse volume de liquido para todas
as partes do corpo, o coracao precisa bater
70 vezes por minuto. A cada batida, ele
movimenta 90 ml de sangue e faz o fluxo
percorrer mais de 96.500 quilémetros de
veias, artérias e outros vasos.

POR QUE, EVENTUALMENTE,

SAI SANGUE PELO NARIZ?
0 nariz contém muitos vasos sanguineos

minQsculos, bem proximos da superficie.
Esses vasinhos podem facilmente ser
rompidos por algum trauma ou por outros
fatores, como o ar seco, que resseca as
membranas nasais, deixando-as mais
suscetiveis as infeccdes e hemorragias.
Ao contrario da crenca popular, &
contraindicado inclinar a cabeca para tras,
pois corre-se o risco de desviar o sangue
para os pulmades. Para estancar o sangue,
inclinar ligeiramente a cabeca para a frente
e fazer uma compressdo local geralmente
sdo medidas suficientes. #

Seu sangue na a+

Vocé sabia que é possivel
receber o resultado errado
de um exame de sangue se

o laboratorio nao for confiavel?
Na a+, o funcionamento
correto dos equipamentos

e dos reagentes é controlado
diariamente por meio de
testes rigorosos. Além de
aparelhos de dltima geracao,
também houve uma evolucao
nos tipos de reagentes e nas
possibilidades de analise.
Um ganho recente diz
respeito as gravidas. Antes,
para detectar a sindrome

de Down no feto, as futuras
maes precisavam fazer
exames invasivos e que
implicavam um risco, ainda
que pequeno, de aborto,
como a biopsia do vilo corial
e a amniocentese. Hoje,
gracas a novissimas
tecnologias, é possivel fazer
esse mesmo diagnostico por
meio de um exame de sangue.
Algumas gotas apenas ja sao
suficientes para tranquilizar
médicos e futuros pais sobre
a satde do bebé, antes
mesmo de ele nascer.

+sobre sangue? 5
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#alimentacao

Ja ouviu falar de comida
no pote? A nova moda
pode ser uma solucao

divertida, gostosa

e muito nutritiva
para quem esta sempre
apressado ou anda S\
enjoado do quilao ~
da esquina.



uem busca uma refeicdo saudavel,
pratica e na medida certa nao vai
resistir ao apelo da salada no pote,
febre em varias partes do mundo e
que agora esta caindo no gosto dos
brasileiros. Além de valorizar visualmente o co-
lorido dos ingredientes, a principal vantagem do
pote é a praticidade, o que, convenhamos, nao
€ um atributo para se desprezar na correria do
nosso dia a dia. “O pote é simples e rapido de
preparar, além de facil de levar para qualquer

lugar, como o trabalho. [JJIET R (SN 1 W EEN
océ consegue garantir a procedéncia e qua-
(IGEL R R 31de, 0 que nem sempre ocorre

quando as refeicdes sdo preparadas em restau-
rantes”, ressalta a nutricionista do Grupo Fleury,
Mariana Anejador Morales.

Os beneficios ndo param por ai. O vidro ajuda
a conservar melhor e por mais tempo os ingre-
dientes, o que significa que vocé pode preparar
sua salada na véspera, a noite, por exemplo. De
quebra, € uma opg¢do boa para o meio ambiente,
ja que basta lavar o pote para usa-lo novamente.
Adeus, embalagens descartaveis de isopor ou
potinhos plasticos, que, ao longo do tempo, po-
dem dar mau cheiro por causa dos residuos de
alimentos. Para garantir uma refeicdo completa
e saborosa, combine uma porcao de cada um

dos seguintes grupos alimentares: carboidratos,
proteinas e/ou leguminosas e vegetais. E nao se
esqueca do molho, claro! Nao basta, no entan-
to, colocar tudo junto aleatoriamente. O prepa-
0 € a montagem sao essenciais (veja na pagina
seguinte) para preservar o sabor e a textura. Na
geladeira, é possivel manter o pote por até trés

dias.
chacoalhe bem para a salada ficar uniforme-
I EISEreY, indica Mariana Morales.
Atencdo a quantidade: se o pote estiver cheio
demais, os ingredientes nao ficardo uniforme-
mente combinados. Logo ap6s o uso, higienize
bem o pote e mantenha-o guardado em local
seco e limpo até a préxima vez em que for usa-
lo.

Nos mercados, além das va-
rias opgoes de saladas, ja existem lanches sau-

daveis, sopas, frutas, sobremesas, bolos e ou-
tras refeicoes completas, até feijoada, tudo no
pote! Quem nao abre mao de um bom prato no
almoco pode reservar o recipiente de vidro para
armazenar o lanchinho da tarde. Aqui, aideia é
montar a base com algum cereal integral, como
aveia ou granola. Cuidado para nao exagerar
na dose, caso contrario a mistura pode ficar
seca. Para finalizar, coloque por cima chocolate
amargo picado, coco ralado (ou em lascas) ou
castanhas picadas (ou trituradas) e finalize com
frutas cortadas em cubinhos. Na hora que bater
aquela fome, basta abrir a tampa e se deliciar.

Se decidir dar um toque mais azedinho, adicio-|
ne um iogurte com seu sabor preferido JNESS

caso, prepare seu lanchinho na véspera do dia
em que for consumi-lo, porque as frutas pica-
das perdem o frescor mais facilmente. #

FOTOS ISTOCKPHOTO

Camadas coloridas

Para conservar os alimentos e ainda manter
o0 sabor e o frescor, a montagem correta em
camadas é fundamental. Siga 0s passos:
comece pelo molho e adicione por cima 0s
vegetais. Dé preferéncia aqueles que nao
absorvem o molho tdo facilmente, como
cenoura, pepino, tomate-cereja, vagem,
erva-doce, alho-poro6, rabanete, berinjela
cozida e abobrinha grelhada. Outra opcao
para essa camada sao as leguminosas
cozidas, tais como grao-de-bico, feijao-
branco, soja, lentilha e ervilha. Em seguida,
coloque carboidratos como quinoa cozida,
cuscuz marroquino, trigo em graos, milho

e cevadinha. Depois, proteinas como

atum, carne ou peito de frango desfiados

e queijo magro (como frescal ou ricota) ou
mussarela de bufala. Frutas frescas, como
abacate e manga, vém na sequéncia. Caso
queira incrementar o preparado, adicione
oleaginosas, como nozes e castanhas.
Finalize com as folhas, que devem ficar longe
do contato com o molho para ndo murchar.
Para quem quer experimentar uma refeicao
completa no pote, a orientacdo é colocar o
ingrediente mido primeiro, como um arroz
com lentilha. Em seguida, a proteina, como
um frango desfiado, e por altimo os legumes
cozidos. Para esquentar, use o micro-ondas
ou banho-maria. Mas tire a tampa antes de
aquecer. Pronto, marmita colorida e pronta
para ser saboreada em qualquer lugar!

SALADA CAPRESE
Receita da nutricionista

Mariana Anejador Morales

Ingredientes

« I xicara (cha) de macarrao integral cozido e frio
+ 8 tomates-cereja

+ 4 minimussarelas de bafala

« 1 xicara (chd) de folhas de racula
Ingredientes para o molho pesto

« 1> xicara (cha) de manjericao

* 14 de xicara (cha) de nozes

+ 1 dente de alho

« 2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado

« I xicara (cha) de azeite extravirgem

« Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Para o molho pesto, lave as folhas de manjericao
e descasque o alho. No liquidificador, junte
manjericdo, nozes, queijo parmesao, alho, azeite
e bata bem até obter um creme mais ou menos
espesso. Tempere com sal e pimenta-do-reino,
se achar necessario. Para a montagem da salada
no pote, arrume as camadas na seguinte ordem:
molho pesto, tomate-cereja, macarrdo integral,
mussarela de bufala e racula.

Rende 1 porcao

+ sobre saladas?a

www.a+satde.com.br/saudeelazer
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oi-se 0 tempo em que o desenvolvimento do feto na barriga da mae era cercado de

falta de informagao e de surpresas, as vezes nem sempre positivas. Felizmente, isso

é coisa do passado. Hoje, gracas ao avanco das técnicas de ultrassom € possivel sa-

ber com cada vez mais precisao se o feto esta saudavel e ainda acompanhar més a
meés seu crescimento. Sem falar na alegria de ver sua carinha, ouvir as batidas do coracao
e descobrir o sexo antes do término da gestacdo. “Por nao usar radiacao, o procedimento
é totalmente seguro para a mae e o bebé”, afirma o Dr. Eduardo Pimenta, da a+ Medicina
Diagnostica. “O aparelho emite ondas sonoras em alta frequéncia, imperceptiveis pelo ser
humano, que chegam ao interior do Gtero e, uma vez ecoadas, sao convertidas em imagens.”
Durante toda a gestacao serao feitas pelo menos quatro ultrassonografias. O primeiro exame,
realizado entre cinco e oito semanas, é feito por via transvaginal, para obter melhor visualizacao,
pois o0 embriao, nesse periodo, mede em torno de 5 a 10 milimetros. Também consegue avaliar
com precisdo a idade gestacional e a quantidade de embrides. No caso de gémeos, é possivel
identificar se eles dividem a mesma placenta ou se estdo se desenvolvendo separadamente.
0 segundo acontece entre 11 e 14 semanas. Nessa fase, é analisada a formacao dos 6rgaos
e de toda a estrutura anatomica do feto. Conhecido como ultrassom morfolégico do primeiro

MONTEGEM A PARTIR DE FOTO ISTOCKPHOTOS

Dr. Eduardo Pimenta, médico
da a+ Medicina Diagnostica.

FOTO MONICA ANDRADE



trimestre, também é capaz de avaliar as chan-
ces de o bebé ter sindrome de Down ou algum
outro problema genético. Ainda é cedo para sa-
ber com certeza o sexo do bebé. A probabilidade
de acerto gira em torno de 60 a 80%.

Para eliminar qualquer tipo de divida na
hora de comprar o enxoval, 0 melhor mesmo é
esperar pela terceira avaliacao. Conhecida como
ultrassom morfolégico do segundo trimestre, &
realizada preferencialmente entre as 202 e 24°
semanas de gestacao. Momento mais esperado
pela familia, pode até lancar mao das imagens
impressionantes do ultrassom tridimensional
(3D) para analisar minuciosamente o feto da

Dr. Luis Chierighini,
coordenador médico de
ultrassom da a+ Medicina
Diagnostica Sao Paulo.

I 3
(7%,
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cabeca até os pés. Na pratica, a avaliacao busca
levantar possiveis riscos de ma-formacao que
podem envolver labio leporino, cardiopatias,
alteracoes do sistema nervoso, problemas re-
nais, entre outros. Outro detalhe importante €
o levantamento preliminar das condicoes da
placenta, com o recurso do Doppler, capaz de
verificar a qualidade da circulagdo sanguinea.
Caso os nutrientes nao estejam passando da
mae ao feto como deveriam, o crescimento do
bebé pode ser prejudicado. No seguimento da
gestacao, o proximo ultrassom é agendado entre
28 e 32 semanas, podendo — a depender de
alguma indicacao clinica materna ou mesmo
da condicao fetal — ser repetido a cada duas,
trés ou quatro semanas. E o chamado ultrassom
obstétrico com dopplerfluxometria, que checa
se o bebé esta crescendo normalmente e se a
quantidade de liquido amniético e as circula-
¢Oes materna, fetal e placentaria estao dentro
do esperado. Checa-se também a localiza¢do da
placenta, que, a esta altura, ja deve estar em sua
posicao definitiva, ou seja, afastada do colo do
tero, que € por onde o bebé vai sair.

+sobre saiude? e
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Seja qual for a
etapa, o ideal é que o pai esteja presente para
dar apoio emocional diante da ansiedade que
acompanha a futura mae. A boa noticia € que
1550 Nado é privilégio apenas de um membro da
familia. “N6s temos como politica nao barrar
nenhum acompanhante”, avisa o Dr. Pimenta.
“Sabemos da importancia desse momento para
a familia. Quando a minha assistente avisa do
numero grande de familiares na sala de espera,
eu ja lanco uma brincadeira para o pessoal: ‘Ca-
ravana de onde?’ Eles costumam cair na risada
e ja entram descontraidos na sala.”

Em todos os exames de ultrassom é ofe-
recido ao casal a possibilidade de trazer um
DVD para registrar esse momento tdo esperado.
Melhor ainda quando for possivel obter imagens
no formato tridimensional (3D) ou ainda em 4D.
Elas sao tao nitidas que os pais ja comegcam a
disputar para ver com quem a crianca € mais
parecida. “E a grande recordacao que eles tém
desse momento feliz”, conta o Dr. Pimenta.
“Tanto isso € verdade que assistir ao DVD vira
um evento familiar em pleno sabado a noite.” #

#saiade
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9. Nao devem ser doadoms de sangue. HORIZONTAL
10. Escoamento de sangue fora dos vasos sanguinecs. 1. Ligquido amurelado que compie o sangue.
3. Proteinas gue o organismo usa para identificar
suas proprias células sanguineas.
5, Caréneia de nutrientes importantes que resulta
em baixo nivel de hemoglobina do sangue.
6. Substincia essencial na fabricagio de cflhulas
vermelhas do sangue,
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na cidade, depois
do altimo final de
semana de sol:

0sso para o cachorro
chupeta
garrafa
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0 visualizador pode ser acessado via Desktop ou Tablet e é compativel com os navegadores
Chrome, Firefox, Safari e Internet Explorer a partir da versao 9.0. Para utilizar a ferramenta, € necessario
desabilitar o bloqueador de pop-ups no seu computador ou Tablet.

medicina

A vida pode ser mais diagnostica

Dra. Maria Beatriz Nobrega Hadler — Responsavel Técnica— CRM 43.776




Angélica
Avenida Angélica,
n° 2086, Consolacao

Braz Leme
Avenida Braz Leme,
n° 1802, Santana

Brigadeiro

Avenida Brigadeiro Luis
Antonio, 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 Bardo de Jundiali,
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

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga,
n° 32, Vila Socorro

Tatuapé
Rua Itapura, n° 428,
Tatuapé

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

OUTROS MUNICIPIOS

BARUERI

Alphaville

Avenida Copacabana, n° 574,
Empresarial 18 do Forte

JUNDIA{

Jundiai

Avenida Jundiai, n°® 643,
Anhangabau

Jardim Paulista
Avenida Coletta

Ferraz de Castro, n° 445,
Jardim Paulista I

0OSASCO

Osasco

Rua Presidente Castelo
Branco, n° 289, Centro

Confira enderecos e trace
amelhor rota para chegar
a unidade mais perto

de vocé usando a nova
ferramenta de busca da
nossa pagina do Facebook.
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