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Afama é antiga, e agora a aéncia comprova seus efeitos
medicinais. O segredo passa a ser a forma de consumo

O que é precisosaberantesde : Dieta +treino para praticar e
tomara PILULA MILAGROSA : antes de a hemorroida voltar



OS seus porqués

Gastrite: saiba o que comer ou nao

O agucar nao influencia na gastrite. Ha
muitos mitos relacionando alimento< com
essa patologia em quest3o. “E necessario
diferenciar a enfermidade de outras causas de

& . ®_  desconforto géstrico, como o refluxo. Neste
e = caso, a alimentacdo é de grande importancia,
> S} ao contrario da gastrite”, explica lvan
< \ Stabnoy, gastroenterologista do

Hospital Adventista Silvestre (RJ).

% ] A gastrite € uma inflamacao na
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mucosa do estdbmago que provoca
lesdo nas células. A queixa principal
dos pacientes é a queimacao ou dor na
“boca” do estémago. Ele conta que, mais
importante do que pensar em qual tipo de
alimento faz mal para a doenca, é manter a
regularidade no horario das refeicoes, realizar
boa mastigacao e escolher opcoes frescas,
cruas, menos industrializadas e processadas.
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Arelacao entre o limao e a azia

I

: Este e um sintoma da doenca do
: refluxo gastroesofagico. Entre

I ascausas, 0 gastrocirurgiao

: Eduardo Grecco (SP) cita a falha

: na musculatura responsavel pelo

1 blogueio de acido do estdmago

| paraoesofago, gravidez, obesidade,
I tabagismo e hérnia de hiato.

: “As crises se dao quando o

: paciente consome alimentos que

1 aumentam a acidez gastrica e sao

| irritativos da mucosa esofagica,

I como café, alcool, temperos fortes

: e frituras”, explica. O limao é outro

: exemplo, pois se trata de uma fruta
I acida. O excesso do consumo piora
', aazia."Para amenizar o efeito, ele

' deve ser usado com moderacdoe

: junto a outros alimentos. Mas, na

| vigéncia dos sintomas, deve ser

: evitado e substituido”, alerta.
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O aclicar é contrair
para quem tem ga 1
Wa"da s”ve‘t""% via, Facebook :

Oual é o_melhor exer

VOCE PERGUNTA,
AVIVA RESPONDE:

#QueroSaberVivaSaude

QUER SABER
POR QUE?

Resolva suas duvidas
de satde. Basta enviar

05 seus porqués para
vivasaude@escala.
com.br. Eles podem ser
respondidos na
proxima edicao.
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Como se exercitar quando ha dor nas costas?

AJUSTE-SE £
SAIBACOMO FAZER
AS REFORMAS

Quando se trata de um problema que esse sintoma € considerado

postural, a pratica de atividades um problema de saude publica

esportivas e alongamentos, e existem inlmeras causas e

em geral, sdotudooquea complicagdes, como o desgaste

pessoa precisa para melhorar. natural, que poae causar artrose

“Inicialmente, indica-se paraquem e hérnia de disco, e ma postura,

tem dor nas costas a realizacdo que leva a escoliose e cifose. e —
do fortalecimento muscular, de Mas cada caso deve ser tratado e
preferéncia com a musculacao, individulamente com o auxilio de

sempre sob a observacdo de um especialista. Com supervisdo, o

um profissional qualificado. paciente pode praticar exercicios.

Depois, 0 paciente poderd realizar ~ “Eles devem evitar apenas as

atividades aerobicas, como corrida  atividades em que tenha que

e ciclismo”, ensina Fellipe Savioli, carregar peso, ou de impacto, como

ortopedista (SP). O medico lembra  futebol e basquete”, alerta.
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A pratica € comum entre as mulheres. E ela tem como objetivo a busca por uma
estética melhor das unhas. “As cuticulas sao estruturas que prategem a parte
da unha chamada dobra proximal. Embaixo dessa dobra, encontramaos a matriz
ungueal, area com as células que produzem as unhas”, explica Natalia Cymrot,
especialista em dermatologia pela Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD).
Ela conta que a retirada excessiva deixa essa regido mais desprotegida e, assim, o harta Harae,

COSMETICOS CASEIROS
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mais vulneravel a entrada de bactérias, fungos ou virus. Pessoas que lavam ou e

molham muito as maos sdo mais suscetiveis a esse tipo de problema. Natélia
recomenda gue a retirada de cuticula seja suave, ndo excessiva, para que a
estetica se mantenha e a drea ndo fique machucada e desprotegida.
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