8 de marco - Dia Internacional da Mulher

o
‘\""'

‘ —
;-tf

; j | Stttp

Saude e Beleza Feminina




EXPEDIENTE

Cartilha produzida pelo Sitipan, em comemoragao ao
Dia Internacional da Mulher - 8 de marco de 2017.

SITIPAN - Sindicato dos Trabalhadores nas Industrias de Panificacao, Confeitarias,
Massas Alimenticias, Biscoitos, Produtos de Cacau, Balas, Doces, Conservas Alimenticias,
Carnes e Derivados, Milho, Trigo, Soja, Mandioca, Torrefacao e Moagem de Café,
Café Solavel e Racoes Balanceadas de Belo Horizonte e Regiao/MG.

Sede: Rua Curitiba, 689, 13 andar, Centro, Belo Horizonte - MG
CEP: 30170-120. Tel.: (31) 3239-2100

Subsede: Avenida Nossa Senhora do Carmo, 38 sala 201 - Betim - MG
Cep: 32510-340 - Tel.: (31) 3531-1731.

Presidente: Altacyr de Mello
Coordenacao da publicacao: diretora Fernanda Sampaio
Pesquisa, redacao e edicao: Cida Morais (MG 3351-JP)
Projeto grafico e diagramacao: Tiago Farias
Fotos: pixabay.com e arquivos Sitipan
Impressao: RP Grafica
Tiragem: 3.000 mil exemplares

Nossos agradecimentos especiais aos profissionais
que nos prestaram consultoria técnica:
Alexandra Paz - médica geriatra e clinica geral
Camila Rezende - cabeleireira e maquiadora
Hermano Assis - nutricionista
Mariana Morsani - cirurgia-dentista
Tissiani Batista - médica clinica geral, satide da pele, cabelos e unhas

www.sitipan.com.br
www.facebook/sitipanmg




Que todos os dias sejam especiais para mulheres
tao guerreiras, dedicadas e batalhadoras

uito em breve iremos comemorar, em 8 de marco, mais um Dia Inter-
M nacional da Mulher. A data é o resultado de uma série de fatos, lutas
e reivindicagdes das mulheres (principalmente nos Estados Unidos
e Europa) por melhores condigdes de trabalho e direitos sociais e politicos,

que tiveram inicio na segunda metade do século XIX e se estenderam até as
primeiras décadas do XX.

Em homenagem as mulheres atuais, tdo guerreiras e batalhadoras, o Sitipan
produziu, com muito carinho, essa cartilha especial. Nela, vocé vai encontrar
varias informacdes sobre como manter sua salde fisica e mental em dia, as-
sim como dicas de cuidados no dia a dia, visando ao equilibrio pessoal.

Salde nao é apenas a auséncia de doencas. Ter satde € estar bem em varios
aspectos da vida. Estar sauddvel permitird viver mais e melhor. A pratica de
atividades fisicas (prazerosas), como caminhadas, exercicios ao ar livre ou
mesmo encontros com amigas, promove a liberagdo da endorfina, substancia
que faz a pessoa sentir prazer. Esse bem-estar proporciona a melhora do sono,
diminui a ansiedade e o estresse, levando ao equilibrio emocional.

Muito se fala sobre a importancia de uma alimentacao saudéavel, mas sera que
estamos realmente comendo e bebendo de forma correta? Nos textos a seguir
falamos sobre alguns habitos que devem ser mantidos, assim como praticas
erradas que muitas seguem sem saber que estao agindo desta forma.

Ha também dicas de beleza e sobre como manter a satdide da pele, dos ca-
belos, maos, pés e unhas, além de cuidados a serem observados na hora de
comprar e usar os cosméticos. Nao podiamos nos esquecer da satde bucal,
uma vez que a manutengao preventiva é tao importante nos adultos quanto
nas criancas.

Tao atarefadas e cheias de cobrangas, a mulher tem sido vitimada por alguns
transtornos mentais que afetam de maneira significativa sua qualidade de
vida. E preciso ficar atenta e ndo pensar duas vezes em buscar ajuda. Afinal,
nosso objetivo neste mundo € ser feliz e sdo nossas atitudes e acdes que nos
conduzirdo a esse caminho!

Desejamos a todas uma boa leitura e que as informagdes presentes nesta pu-
blicagdo possam auxilid-las na conquista de uma melhor qualidade de vida.

Diretoria do Sitipan



A alimentacdo tem um papel fundamental
na nossa qualidade de vida, sendo muito
importante adotar uma dieta saudavel e

® ~
AI I m e ntagao adequada ao nosso estilo de vida.
/

E verdade que mudar hédbitos adquiridos requer persisténcia e forga

de vontade, mas os resultados compensam. Veja 10 dicas funda-
mentais para ter uma alimentacao saudavel:

1 - Nao pule as refeicdes: alimente-se de trés em trés horas, respeitando
o café da manha, almogo e refeicdes complementares. A alimentagao de
trés em trés horas é importante, inclusive, para as pessoas que necessitam
de perda de peso, evitando longos periodos sem alimentagao, caréncias
nutricionais, excesso nas refeicdes e acimulo de gordura.

2 - Tenha sempre no seu dia os carboidratos complexos: farinaceos,
paes, biscoitos salgados, bolos sem recheio e sem cobertura, massas, le-
gumes, cereais. Eles sdo nossa principal fonte de energia e devem sempre
estar presente em nossa alimentacao, principalmente antes da atividade
fisica. Mas consuma sempre com moderagao, pois o excesso pode oca-
sionar ganho de peso. Dé preferéncia aos produtos integrais.

3 - Encha o prato de cor: tenha em cada refeicao principal pelo
menos trés tipos de vegetais de cores diferentes. Cada cor repre-
senta um tipo diferente de vitamina ou mineral.

4 - Aposte no arroz com feijao: coma feijao com arroz todos os dias
ou, pelo menos, cinco vezes por semana. Esse prato brasileiro é uma
combinacao completa de proteinas, carboidratos, fibras e vitaminas.

5 - Consuma proteinas: tenha sempre nas pequenas refeigoes o leite
ou um de seus derivados e nas grandes refei¢coes carnes (preferen-
cialmente na ordem carne de peixes, carnes de aves, carnes bovinas,
carnes suinas) ou ovos. Retire sempre a gordura aparente das carnes
e a pele da carne de aves.



6 - Evite excesso de gorduras: consuma o minimo de gorduras possivel
e dé preferéncia as gorduras de origem vegetal. Observe sempre os
rétulos dos alimentos e escolha sempre aqueles com menores quanti-
dades de gordura trans e gordura saturada.

BEBA AGUA

A principal funcao da dgua é hidratar o
organismo, trazendo vérios beneficios para

o corpo como ajudar a digerir e absorver
alimentos, regular a temperatura, reduzir
infeccoes, evitar a celulite, desintoxicar e
controlar o funcionamento intestinal. A baixa
ingestao didria de dgua ird contribuir para
prisao de ventre, que é muito comum entre

+ ..as mulheres. O recomendado é beber, no
s.minimo, 2 litros de dgua por dia para suprir as
necessidades do organismo (o que contribui
também para a queima de gordura). Quando
vocé tem sede é sinal que seu corpo esta

: desidratado e pedindo socorro.

7 - Evite o actcar (ou carboidrato simples): os carboidratos simples
contribuem para um rdpido aumento na quantidade de glicose sangui-
nea, isso ird gerar problemas com a producao e armazenamento de gor-
dura corporal e predisposicao ao diabetes. Os aglcares simples estao
presentes nos refrigerantes, balas, chocolates, picolés, sorvetes, bolos
com cobertura e/ou recheio, biscoitos recheados e biscoitos doces, do-
ces em geral. Se for consumir dé preferéncia para ser apds as grandes
refeicdes como almogo ou jantar e em pequenas quantidades.

8 - Sal na medida: diminua a quantidade de sal na comida e retire
o saleiro da mesa. Evite consumir alimentos industrializados com
muito sal (s6dio), como hambdrgueres, charque, salsicha, linguica,
presunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas, molhos e tem-
peros prontos.

9 - Controle o peso: manter o peso dentro dos limites saudaveis é
- it indispensavel para a satde. A obesidade € fator predisponente a uma
.. = .- série de doengas.

- MR R AT RO,

p— 10 - Mova-se: torne sua vida mais saudavel e acelere a queima
e de calorias. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica
todos os dias.




relembrar

Alguns erros na dieta alimentar

Nao exagere nos alimentos light e diet

Muitas vezes eles sdo vildes por que as pes-
soas ndo entendem o significado técnico dos
termos. Um produto diet é aquele isento de
determinado componente, como o gliten, o
agucar, o sédio ou o colesterol, por exemplo.

Destina-se a pessoas com necessidades espe-
ciais, como diabéticos e celiacos (alérgicos a
gliten). E preciso especificar, no rétulo, qual
substancia foi retirada ou substituida. Nem
sempre a isencao de um nutriente implica
em reducao de calorias. Um chocolate diet,
por exemplo, ndo tem acglcar, mas possui
gordura em sua composicdo, tornando-se,
assim, calérico

Um produto para ser considerado light tem
que apresentar, em sua formulagdo, uma re-
ducao de um determinado nutriente e, além
disso, reduzir a quantidade de calorias. E
preciso ficar atento porque alguns produtos
light, como o refrigerante, aumentam a quan-
tidade de sédio que, em excesso, contribui
para problemas renais e circulatérios.

Cafezinho depois do almoco

Tomar uma xicara de café ap6s o almogo é
um habito para muita gente, mas o café pode
atrapalhar na absorgao do ferro, prejudicial
especialmente para quem apresenta quadro
de anemia. O certo é tomar uma hora depois
da refeicdo. Qualquer tipo de chd que con-
tenha cafeina, como mate ou preto, também
ndo € indicado.

Excesso de adocante

Embora o actlcar ndo seja o melhor amigo da
satude, o excesso de adocante também tem seus
contras. O adogante artificial em excesso pode
causar danos para a salde, além de ter uma
grande quantidade de sédio.

Comer carne descongelada no ambiente

Essa ndo é uma boa ideia, pois a carne fica em
uma temperatura mais adequada para o surgi-
mento de bactérias O ideal é descongelar a car-
ne na geladeira. Tire umas horas antes e coloque
na parte de baixo, para evitar esta contamina-
¢ao por bactérias.
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Ir para a academia sem comer antes

Malhar sem nada no estbmago ndo é uma boa
ideia, pois compromete a performance e aca-
ba fazendo com que a pessoa queime mas-
sa magra. O ideal é que, antes do treino, seja
consumida alguma fonte de carboidrato (sem
excesso), como paes, bolos simples, biscoitos
salgados, massas, batata doce.

Substituir alimentacao por alcool

Nos fins de semana é comum as pessoas abu-
sarem no dalcool. Algumas até se esquecem
de comer. Para os desavisados, vai uma dica:
um chope de 300 ml tem, em média,120 ca-
lorias. Se uma pessoa tomar 10 chopes em
uma noite, vai ingerir 1200 calorias. O al-
cool se transforma em gordura e aumenta o
triglicérides. Outra dica importante é beber
um copo de 4dgua para cada copo de bebida
alcodlica para evitar a desidratacdo causada
pelo dlcool e a inconveniente ressaca.

Tomar shakes para substituir as refeicoes

Os famosos shakes sao bem atraentes por pro-
meterem a sensacdo de saciedade de forma
rapida e com poucas calorias, mas esse habito
nao deve ser incentivado. O shake é um pro-
duto processado, o que foge da ideia de uma

alimentacao natural. Tomar shake ainda pode
fornecer de forma inadequada os nutrientes
e/ou gerar sobrecarga de nutrientes a alguns
orgaos. Além disso, se ndo for controlado o
consumo junto ao restante da dieta, pode ge-
rar graves problemas a salde, principalmente
nos rins e no figado.

Dieta da sopa

A restricao de alimentos sélidos pode acarre-
tar uma série de problemas. Se vocé comer s6
sopa ndo ird trabalhar a mastigagcdo, que é o
momento em que o corpo libera uma série de
substancias e enzimas importantes e manda a
mensagem da saciedade para o cérebro. Outro
problema é a dificuldade de manter esse padrao
de alimentacdao em longo prazo. Uma dieta res-
tritiva faz com que a pessoa volte a fazer tudo
errado e até pior. Outro problema é que, ao final
das dietas restritivas, o corpo tende a produzir
rapidamente a gordura que foi queimada.

Cortar o carboidrato radicalmente da alimentacao
Essa € uma técnica que algumas pessoas usam
tentando emagrecer alguns quilinhos. A pri-
meira resposta do corpo é mesmo o emagre-
cimento. Mas depois de certo tempo come-
¢am os problemas. A falta de carboidrato, por
exemplo, pode causar cansaco, fadiga e mau
humor, além de contribuir para a queda de
cabelo e enfraquecimento das unhas. O ide-
al é incluir um carboidrato em todas as refei-
¢Oes, mas sempre de maneira equilibrada.

Barras de cereais

Contém muitos conservantes, espessantes, es-
tabilizantes e corantes. Os fatores positivos
presentes nestas barras, que seriam as fibras,
vitaminas e minerais, podem ser encontradas
em frutas e verduras. Existem também barras
organicas, com frutas secas e de baixa caloria.
Estas sdo as melhores opgdes. A dica € ler sem-
pre os rétulos, prestar atengao nos ingredientes
e na quantidade de sédio e gordura.

| FICAADICA

Consumo de calcio

as mulheres que estao na faixa etdria dos 30
aos 45 anos devem ficar bem atentas com o
consumo de célcio, nutriente importante na
prevencdo da osteoporose. A osteoporose é
desencadeada por uma série de fatores, sen-
do os principais a deficiéncia na ingestao de
calcio, vitamina D. Ficar no sol por 20 minu-
tos todos os dias ajuda a maioria das pessoas
a absorver suficiente vitamina D.

PM

Alteracoes de humor, ansiedade, dores de
cabeca e outros sintomas fazem parte desse
periodo de grande desconforto para muitas
mulheres que sofrem de TPM e a alimenta-

¢do pode ajudar a controlar os sintomas. Evite
frituras e alimentos gordurosos, refrigerantes,
bebida alcodlica, café e cha preto. Consuma
castanhas e leite, derivados com baixo teor
de gordura.

Envelhecimento x perda de colageno

Por volta dos 30 anos, as pessoas comegam a
perder coldgeno, iniciando o processo de en-
velhecimento. Essa perda, que se acentua na
menopausa, provoca flacidez, aparecimento
de rugas, perda de densidade dssea e cartila-
gem, problemas articulares, enfraquecimento
do cabelo e perda de elasticidade da pele.

E natural que as pessoas busquem de alguma
forma estimular a producgao de colageno, re-
tardar sua perda ou repor o coldgeno perdido
através de cremes, preenchimentos e proce-
dimentos invasivos. Mas o coldgeno deve ter
sua producdo estimulada por via alimentar.
Os alimentos que melhor estimulam a produ-
¢do sao os de origem animal.

Menopausa

Uma alimentagao saudavel e exercicios fisi-
cos regularmente podem contribuir de forma
muito positiva para reduzir o desconforto du-
rante a menopausa. Algumas recomendagoes
sdo importantes na alimentagdo: aumentar o
consumo de frutas, verduras e legumes e tam-
bém o consumo de fibras.
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Cuidados com a pele

Um tratamento adequado pode rejuvenescer sua
aparéncia e deixar sua pele suave e uniforme

indispensavel ter uma rotina de cuidados com a pele para evitar o enve-
Ihecimento precoce, ressecamento, oleosidade extra, cravos e espinhas.

Higiene: é importante limpar a pele duas vezes ao dia, de manha e a noite,
para evitar o acimulo de oleosidade e residuos de maquiagem e outros pro-
dutos, poluentes e poeira.

O actimulo de sujeira na pele leva ao entupimento dos poros e favorece o
aparecimento de cravos e espinhas, além de contribuir para o envelhecimento
precoce. E recomendavel usar um sabonete adequado para o seu tipo de pele,
preferencialmente, liquido.

Tonificacao: os tonicos ajudam a remover os tragos de 6leo, sujeira e ma-
quiagem que o sabonete pode ter deixado durante a limpeza. Se quiser, pode
usa-lo para retirar a maquiagem também.

Esfoliacao: outra dica importante é esfoliar a pele duas vezes por semana.
Retirar as células mortas é importante para dar uma aparéncia mais viscosa a
pele e estimular a renovagao celular.

Hidratacao: uma boa hidratacao auxilia na manutencao do vico e da bele-
za da pele, além de manter a integridade da camada de protecao cutanea e
evitar problemas como descamacao, ressecamento, envelhecimento precoce,
irritacoes e infeccoes.

Assim, diariamente, € preciso usar hidratantes adequados a cada tipo de pele
e especificos para o rosto e o corpo. E bom lembrar que as peles oleosas
também precisam de hidratagdo. Nesse caso, recomenda-se usar um produto
oil-free, que é a base de dgua e ndao aumentara a oleosidade da pele.




Dicas para manter a pele hidratada no dia a dia

* Beba no minimo 2 litros de agua.
e Evite banhos quentes e muito demorados;

* Evite se ensaboar demais e usar buchas, que
também contribuem para alterar a composicao
do manto hidrolipidico (hidratante natural pro-
duzido pelo organismo) que protege a pele;

* Use o hidratante logo ap6s o banho — ainda
no banheiro — com aquele vaporzinho pés-ba-
nho, pois ajuda na penetracao do creme;

* Se sua pele for oleosa, e acneica, evite hidra-
tante comum no rosto. Use oil-free nas areas de
maior oleosidade (rosto e térax);

* Os labios também costumam ressecar muito
no inverno. E importante usar hidratantes labiais
para evitar rachaduras;

e Use filtro solar diariamente.

Cuidados com a pele no verao

 * 4 Durante o verao, aumentam as
.t i h . atividades realizadas ao ar li-
vre. A radiagdo solar incide
com mais intensidade so-
bre a Terra, aumentando
o risco de queimaduras,
cancer da pele e outros
problemas. Por isso,
ndo podemos deixar a
fotoprotecao de lado.
Veja a seguir dicas para
aproveitar a estagao mais
quente do ano sem colocar
- a salde em risco.

[ém do filtro solar (nosso de todo dia), no

verdao é importante usar chapéu e rou-

pas de algodao nas atividades ao ar li-
vre, pois retém cerca de 90% das radiagao UV
(ultravioleta). Tecidos sintéticos, como o nylon,
retém apenas 30%. Evite a exposicao solar entre
10h e 16h (horério de verao).

As barracas usadas na praia devem ser feitas de
algodao ou lona, materiais que absorvem 50%
da radiagdao UV. Outro objeto que tem extrema
importancia sao os 6culos de sol, que previnem
cataratas e lesdes & cornea.

Filtro solar

O verdo é o momento de intensificar o uso de
filtro solar, que deve ser aplicado diariamente, e
ndo somente nos momentos de lazer. Os pro-
dutos com Fator de Protecao Solar (FPS) 30 ou
superior € ideal para uma exposi¢ao mais longa
ao sol (praia, piscina, pesca etc.).

Aplique o produto 30 minutos antes da expo-
sicao solar, para que a pele o absorva. Reapli-
que-o a cada duas horas, mas fique atento, esse
tempo diminui se houver transpiragao excessiva
ou se vocé entrar na agua. Aplique o protetor
uniformemente em todas as partes de corpo,
isso inclui maos, orelhas, nuca, pés

Nao se esqueca de proteger as cicatrizes. Quan-
do novas podem ficar escuras se nao forem pro-
tegidas. Se antigas podem desenvolver tumores
na pele, apesar de ser um evento raro. Pode ser
colocado o filtro na prépria cicatriz ou protegé-
-las com adesivos ou esparadrapos.

Em criangas, inicia-se o uso do filtro solar a par-
tir dos seis meses de idade, utilizando um pro-
tetor adequado para a pele sensivel da crianga,

de preferéncia os filtros fisicos. Vocé pode pedir
orientagdo a um pediatra ou a um dermatologis-
ta sobre qual o melhor tipo para cada caso.

E preciso que as criangas e jovens criem o ha-
bito de usar o protetor solar diariamente, pois
75% da radiacdo acumulada durante toda a
vida ocorre na faixa entre zero e 20 anos.

Alerta as pessoas negras
As pessoas negras tém uma prote¢ao
“natural” da pele, pela maior
quantidade de melanina produzida,
mas nao podem esquecer da
fotoprotecao, pois também estao
sujeitas a queimaduras, cancer da pele
e outros problemas. Assim como as
pessoas de pele mais clara, precisam
usar filtro solar, roupas e acessorios
apropriados diariamente.
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s temperaturas mais quentes

exigem hidratacdo redobrada,

por dentro e por fora. Aumente
a ingestao de liquidos no verdo e abu-
se da agua, suco de frutas e da dgua
de coco, além de uma alimentacao
mais leve, como verduras, legumes e
carnes grelhadas.

Alguns alimentos podem ajudar na
prevencao dos danos que o sol causa
a pele, como cenoura, abébora, ma-
mao, macga e beterraba, pois contém

Habitos diarios no verao

carotendides, substancia que se depo-
sita na pele e retém as radiagoes ultra-
violetas. Esta substancia é encontrada
nas frutas e legumes de cor alaranjada
ou vermelha.

Todos os dias, aplique um bom hidra-
tante, que ajuda a manter a quantida-
de de dgua na pele entre 10% a 30%.
No banho, use sabonetes compativeis
com o tipo de pele. A temperatura da
agua deve ser fria ou morna, para evi-
tar o ressecamento.

Cuidados com a pele no inverno

urante o inverno a umidade do ar fica menor e as tem-

peraturas mais baixas levam a diminuicao na transpi-

ragdo corporal. Esses fatores fazem com que a pele
fique mais seca. Além disso, nesta época, é comum tomar
banhos mais quentes, que provocam uma remocao da ole-
osidade natural de forma mais intensa, diminuindo o manto
lipidico que retém a umidade da pele.

A pele do rosto e do corpo esta sujeita ao ressecamento no in-
verno. O clima frio e seco pode deixa-la com aspecto esbran-
quigado, o que indica a desnaturagao das proteinas. Para evitar
tais sintomas € importante fazer hidratagdes profundas e, além
disso, praticar uma alimentacao saudavel, rica em vitaminas e
antioxidantes pode trazer beneficios em longo prazo.

Alimentacao adequada no inverno
Acostume-se a comer legumes, hortalicas e frutas, esses ali-
mentos sdo fontes de vitaminas e minerais que neutralizam
os radicais livres prevenindo o envelhecimento da pele. As
frutas ricas em vitamina C, como o morango, a laranja, a
mexerica, o limao, a cereja, entre outros; vegetais, como

o brocolis, o repolho, a cenoura, entre outros, sao
exemplos de alimentos para a estacao.

A soja é outro alimento que deve ser adicionado
a dieta saudavel. O produto é rico em isoflavo-
nas, substancias que evitam o ressecamento e
melhoram a elasticidade da pele. Além da soja,
adicione também castanhas, nozes e améndo-
as, que sao ricas em vitamina E, selénio e an-
tioxidantes, importantes aliadas para manter a
pele saudavel e bonita.

Durante o inverno, é muito comum diminuir a

ingestao de dgua, um erro brutal. Manter a inges-
tdo de 4gua é extremamente importante para man-
ter a hidratagao da pele e de todo o organismo que
naturalmente fica debilitado por causa do clima frio.

Um corpo hidratado
apresenta uma pele
macia e elastica. Se vocé
nao é muito fa de agua,
durante esta estacao,
uma dica é tomar chas
claros ou de frutas.
Divida a quantidade
que é indicada para
um dia, ou seja, 2 litros
entre dgua e chas.
Assim, vocé pode tornar
esta atividade mais

prazerosa.




Pular o uso de protetor solar: todo mundo sabe
que precisa, mas muitas vezes sai de casa sem
um pingo de protecao.

Fumar: estudos comprovam que a cada déca-
da um fumante envelhece o equivalente a 2,5
anos — e ganha bem mais rugas do que alguém
que nao fuma.

Beber demais: F bom segurar a onda porque o
alcool provoca flacidez.

Escolher os produtos errados: sua pele é oleosa,
sensivel, mista ou seca? Nao sabe? Entdo pro-
cure saber antes de comprar seus cosméticos.
Consulte um profissional qualificado.

Ignorar seu pescoco e colo: a maioria das pessoas
para os cuidados no queixo e esquece que essas
areas do corpo também ficam expostas e apresen-
tam sinais de envelhecimento como o rosto.

Nao dar importancia as pintas:

pintas podem virar cancer

de pele, por isso é bom
ficar sempre atento

e observar com um

médico em caso
de mudancas de
coloracao e ta-
manho.

jos: deu preguica
de lavar os pincéis?
Lembre que vocé
pode evitar uma infec-
¢ao por bactéria

f Usar pincéis su-

Falar muito ao telefone: Mesmo que o telefone
esteja limpo, a friccao da pele com o aparelho
pode causar espinhas. A melhor solugdo pra
quem nao larga o telefone é usar um fone de
ouvido para papear.

Excesso de esfoliacio: ndao adianta encher a
pele de produtos abrasivos e esfoliar as células
diariamente — troque a frequéncia para uma vez
por semana. O excesso pode acabar estimulan-
do a producdo de oleosidade e propagar as bac-
térias, causando ainda mais espinhas.

Ficar acordado até tarde: é durante o sono que
o corpo repara os danos do decorrer do dia. Pri-
va-lo disso diminui a troca de células, podendo
causar acne, eczema e psoriase.

Nao lavar o rosto a noite: se a primeira coisa que
vocé quer fazer quando chega tarde em casa é se
jogar na cama, pense duas vezes. Deixar restos
de maquiagem e dormir sem lavar o rosto mesmo
sem produto nenhum na pele obstrui os poros.

Negligenciar seus olhos: a pele dessa area € su-
persensivel, mas vocé ndo lembra disso quando
esfrega os olhos sem o menor dé. Tome cuidado
e use cremes especiais pra essa regiao.

Espremer espinhas: além de marcar a pele,
aprofunda as bactérias da superficie pro inte-
rior da epiderme.

Encher a pele de produtos: ndo adianta gastar todo
o seu saldrio na farmdcia, comprando cremes que
prometem a pele perfeita. E preciso de indicacio
rmatologista pra nao usar produtos com
tes que anul ao um do outro.

-

LN

Lave: os cuidados com o cabelo iniciam
por uma lavacgdo eficaz. Lembre-se que a
temperatura da dgua influencia na beleza
dos seus cabelos. Portanto, evite lava-los
com agua quente.

Condicione: a finalidade do condiciona-
dor é fechar as escamas do cabelo, aber-
tas durante a lavagdo. Espalhe a cerca de
3 cm da raiz para baixo.

Hidrate: uma vez por semana ou a cada
15 dias, faga uma hidratacdo para man-
ter a satide dos fios. Ao secar, esprema o
maximo de 4gua com as maos, sem torcer
o cabelo. Em seguida, envolva em uma
toalha macia e pressione a toalha contra
os fios sem esfregar.

Protecao solar: assim como a pele, os
cabelos também precisam de protecao
solar. Os raios ultravioletas do sol des-
troem a queratina da cuticula, deixando
os fios vulnerdveis. Em contato com o
cortex do cabelo, os raios UV queimam
a melanina. Uma opgao é usar produtos
que contenham filtro solar, hidratar os
cabelos e usar bonés ou chapéus sem-
pre que possivel.

Substancias modeladoras, géis e fixado-
res sem alcool, desde que de boa quali-
dade, ndo prejudicam os fios e nem cau-
sam queda de cabelo.

Cuidados com os cabelos

Independente do tamanho, um cabelo
saudavel esta hidratado com brilho e balanco

Escova progressiva

Ha cerca de dez anos, a escova progressiva literal-
mente fez a cabega das brasileiras que preferem os
cabelos lisos. Antes de optar pelo procedimento, tome
alguns cuidados. Produtos para alisamento registrados
e autorizados pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sa-
nitaria (ANVISA) n3o trazem perigo a satde.

No entanto, procure obter mais detalhes sobre os
componentes do produto, de forma a evitar alergias e
outras reagdes que podem variar de pessoa para pes-
soa. Na duvida, converse com seu dermatologista.

No Brasil, muitos saldes de beleza ainda insistem
em usar o formol em suas férmulas de alisamento.
Fique longe dessa pratica. O uso de formol como
alisante de cabelos estd proibido pela ANVISA des-
de 2009. A Agéncia ndo registra produtos que con-
tenham formol na formulagdo, pois pode este com-
ponente causar diversos maleficios a satide, como:

¢ Irritacdo, coceira, queimadura, inchago, desca-
macao e vermelhidao do couro cabeludo;

* Queda de cabelo;
* Ardéncia e lacrimejamento dos olhos;
* Alergias;

 Cancer nas vias aéreas superiores (nariz, faringe,
laringe, traqueia e brénquios);

* Dores de barriga, enjoos etc.;

* Em casos mais graves, o formol pode provocar
até a morte.
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O que nao fazer com seus cabelos

sar xampu e condicionador ndo apro-

priados: o primeiro passo para uma

boa lavagem é fazer o diagnéstico dos
fios e saber de quais produtos eles precisam.
Usar xampu e condicionador especificos
para oleosos, coloridos ou com quimica, por
exemplo, é essencial para garantir a beleza
do seu cabelo.

Aplicar o xampu direto no cabelo: o ideal é
misturar o xampu em um potinho com agua,
antes da aplicagao. Nao é uma regra, mas diluir
o produto evita o acimulo de xampu nos fios.
A mistura deve ser feita antes da aplicagao, ja
dentro do chuveiro, para nao correr o risco da
agua alterar a composicao do produto.

Passar xampu no comprimento: as pontas ja tém
pouca oleosidade naturalmente e em contato
com o produto acabam ficando ainda mais res-
secadas. Concentre a lavagem no couro cabelu-
do e deixe a espuma escorrer pelo comprimento.
Assim vocé tira a sujeira sem agredir o cabelo.

Usar xampu de limpeza profunda com muita
frequéncia: seu uso deve ser feito com mode-
racdo. O ideal é uma vez a cada 15 dias. Lem-
brando que esta regra deve ser adotada para
qualquer tipo de fio.

Lavar com agua muito quente: temperatura
muito alta faz as escamas dos fios se dilatarem,
deixando-os ressecados e opacos. Além disso, a
agua quente estimula a producao de oleosida-
de. O ideal é tomar um banho morno, mas se
isso for impossivel, deixe a cabega embaixo do
chuveiro o minimo possivel.

Esfregar o couro cabeludo com intensidade:
colocar muita pressao na ponta dos dedos e até
usar as unhas para lavar o cabelo pode machu-
car o couro cabeludo e estimular a atividade
das glandulas sebaceas, fazendo aumentar a
producado de sebo como protecao.

Deixar o condicionador chegar ao couro cabe-
ludo: ele pode “entupir” a saida dos fios, cau-
sando uma série de danos como queda e caspa.
O condicionador deve ser aplicado somente no
comprimento e pontas.

Substituir a mascara de tratamento pelo condi-
cionador: é errado pensar que o condicionador
é capaz de tratar e hidratar o cabelo. A mascara
tem a acdo mais intensa e é quem atua na re-
construcao dos fios. O ideal é que ela seja apli-
cada uma vez a cada 15 dias.

Cabelo virgem também precisa ser hidratado:
ndo sao somente os cabelos com quimica que
precisam de cuidado e hidratagao. Os cabelos
virgens também sdo afetados pelo sol, vento,
poluicdo, piscina, mar, deixando-os opacos,
ressecados, sem brilho e com as cuticulas aber-
tas. Procure fazer hidratagdes especificas para o
seu tipo de cabelo ao menos uma vez por més.

Deixar residuos de produtos: ndo retirar os produ-
tos 100% na lavagem pode ser prejudicial aos fios,
que ficam opacos e sem movimento, e também a
sua satde. O produto, se deixado no couro cabe-
ludo, pode causar alergias e ainda o queimar na
hora de usar o secador ou a chapinha.

Prender os fios molhados: € errado achar que
essa pratica vai domar o volume dos fios. Man-
ter o couro cabeludo molhado por muito tempo
faz juntar fungos e criar caspa, além de enfra-
quecer a raiz e provocar a queda.

Usar o secador do jeito errado: procure manté-lo
a 30 centimetros de distancia da cabeca e sem-
pre com a temperatura intermedidria ou fria para
ndo queimar e danificar os fios. Use sempre um
protetor térmico e evite direcionar o jato quente
para a cabeca. Isso estimula a oleosidade na raiz
e diminui a duragcao da sua escova.

Ficar mais de trés meses sem cortar: este é o tem-
po médio de duragdo de um corte. Passada essa
fase, as pontas comecam a abrir e os fios que-
bram-se com facilidade. Os arrepiados aumentam
o volume e os fios fracos comecam a cair.

Fazer mais de duas quimicas: vocé precisa es-
colher os tratamentos que quer aplicar. Rela-
xamento, coloracdo, progressiva, luzes... tudo
isso junto deixa os fios porosos e fracos de-
mais, arrebentando comprimento e as pontas.
Escolha dois tratamentos, no maximo, e faca
hidratagdes mensais, no minimo.

Embrulhar os cabelos em “turbantes” de toalha:
eles poderdo se quebrar. Secar o cabelo natural-
mente é mais saudavel.

Passar chapinha no cabelo molhado: os fios sao
profundamente agredidos. Além de queimados,
eles se quebram. Antes de usar a prancha, seque
bem os cabelos. Nem Gimidos eles podem estar.
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Cuidado com as maos

Manter a pele hidratada é essencial, mas essa
parte do corpo é muitas vezes esquecida

pele das maos é sensivel e, devido a falta

de cuidados, pode sofrer com o envelhe-

cimento precoce. As maos precisam dos
mesmos cuidados e protecdao dispensados ao
rosto. Por isso, abuse dos cremes nutritivos.

A melhor formar de protegé-la é o uso do fil-
tro do solar. Entre outros fatores, o sol provoca
manchas e ressecamento, e o protetor solar tem
a fungao de evitar esses danos, mantendo a pele
jovem e saudavel.

As unhas devem ser aparadas de modo a evitar o
acimulo de sujeira e mantidas preferencialmen-
te no formato oval. No mercado de cosméticos
ha indmeros produtos destinados as unhas, como
esmaltes, brilhos, bases, hidratantes, fortificantes
etc. Alguns, no entanto, podem provocar alergia.

Procure usar somente produtos devidamente
registrados na Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (ANVISA). Em caso de dermatite de
contato ou outras complicagdes, interrompa o
uso e procure um dermatologista.

O habito de lixar a parte de cima da unha
pode ser prejudicial, pois retira camadas de
queratina e deixa as unhas mais frageis e finas.
O uso de acetona pode tornar as unhas mais
frageis e quebradicas. Se, no salao de beleza,
a profissional fizer esse tipo de sugestao, re-
cuse. Prefira os removedores de esmalte, que
ndo contém acetonas.

As adoradoras das unhas
pintadas, um aviso: deixe-as sem
esmalte uma semana por més,
no minimo. O uso ininterrupto
de esmalte causa ressecamento
e enfraquecimento das unhas e
(deve haver um descanso entre a
utilizagao do produto). Durante
o periodo intervalo, deve haver a
aplicacao de hidratantes proprios
para evitar o ressecamento.

* Assim como as maos, os pés devem estar bem
hidratados. Para isso ndo se deve ser hidratado
diariamente, com creme especifico, o que pode
ser feito depois do banho.

* Faca uma esfoliagao nos pés uma vez por se-
mana para retirar as células mortas.

* Quando for deixar os pés expostos ao sol, nao
se esqueca de usar sempre o protetor solar.

* Deixe as unhas “respirarem” (sem esmalte)
pelo menos um dia antes da préxima aplicagao;
muito esmalte deixa as unhas esbranquigadas.

e Evite tirar as cuticulas, principalmente se for a
praia, piscina ou clube. Assim, seus pés ficardao
protegidos de fungos e doencas.

* Coloque os pés para cima, apoiando em um
travesseiro ou almofada. Isso melhora a circula-
¢do e ainda ajuda a prevenir as varizes.

e Cuide da transpiracdo: Para evitar aquele
cheirinho desagradavel, uma boa dica é usar
talcos antissépticos, que ajudam a absorver a
umidade dos pés.

* Se seus pés ja estao ressecados e com racha-
duras, escolha um produto de hidratagao inten-
sa e aplique nos pés antes de dormir, se preferir
use meias para potencializar a hidratacao.

* Esqueca a lixa de pé por uns tempos, quan-
to mais vocé lixa, mais estimula a formacao de
pele na drea criando uma crosta que te obriga a
lixar mais ainda.
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Oculos escuros

Mais do simples acessorio, o 6culos é importante
para a protecao e garantia da satde dos olhos

o Brasil, onde predomina o clima tropi-
cal, o uso de 6culos de sol é recomenda-
do para o ano todo. No verdo, entdo, eles
se tornam realmente indispensaveis, mas devem
obedecer a alguns principios bdsicos para evitar
sérios danos aos olhos. Entre os maleficios da
exposicdo ao sol sem protecao estd o apareci-
mento precoce da catarata e doengas de retina.

Uma lente escura de ma qualidade pode causar
distor¢cbes que comprometem a visdo, além de
piorar os efeitos dos raios ultravioletas, uma vez
que diminui a luminosidade ocasionando o au-
mento da pupila e consequente maior absorgao
dos raios nocivos.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Of-
talmologia, o primeiro e principal principio é
que os 6culos escuros devem obrigatoriamente
ter lentes com protecdo contra a radiagao ultra-
violeta (UVA e UVB). Elas sdo necessarias para
filtrar os raios que nossa cérnea ndo é capaz de
absorver e filtrar.

Os 6culos com lentes castanhas, cinzas e ver-
des protegem melhor os olhos, enquanto que as
amarelas sao indicadas para a prética de espor-
te. Mas sempre com filtro UVA e UVB. O ideal
é comprar 6culos em lojas de confianga e que
tenham certificado de garantia para o caso de
haver problemas e necessidade de troca.

Os olhos devem ser
protegidos desde a infancia,
uma vez que os efeitos da
radiacao ultravioleta sao
cumulativos. Como é na
infdncia e na adolescéncia
que ocorre a maior exposi¢ao
ao sol, os pais devem habituar
desde cedo os filhos a usar
oculos, filtro solar e chapéus

Escolhendo produtos de beleza

A maquiagem incorreta pode
trazer problemas sérios para
a salde dos olhos

egundo uma pesquisa da Sociedade

Brasileira de Oftalmologia, duas em

cada dez mulheres que usam ma-
quiagem apresentam algum tipo de pro-
blema nos olhos por conta do mau uso
desses itens, seja em funcao de utilizagao
de pecas vencidas, seja pela higienizacao
incorreta da pele. Confira alguns exem-
plos de cosméticos que podem prejudicar
os seus olhos.

* O mau uso de maquiagens em volta dos olhos
causa desconforto em cerca de 15% das brasi-
leiras que fazem uso desse item regularmente.

* Entre as enfermidades mais comuns que isso
pode causar encontram-se os olhos secos, ver-
melhidao, alergia, conjuntivite e a inflamagao
das palpebras.

* Os erros que ocasionam esses incomodos sao o
armazenamento inadequado, o uso de produtos
vencidos e o compartilhamento de cosméticos.

* Para quem usa lentes de contato, vale a pena
redobrar o cuidado com a maquiagem, visto que
podem penetrar residuos entre a lente e a cérnea.

e Compartilhar ou testar produtos de maquia-
gem em lojas de cosméticos € um habito muito
perigoso, visto que cada pessoa tem uma flora
bacteriana nos olhos, e essa mistura pode de-
sencadear a conjuntivite viral ou bacteriana.



A chave para manter um
sorriso brilhante e saudavel é
ter uma higiene apropriada

A manutencdo preventiva e o cuidado
dental sdo tao importantes para adultos
quanto sdo para criangas. Os “grandinhos”
também tém cdries e doencas gengivais
que podem tornar-se problemas sérios. Por
isso € essencial manter habitos como:

Escovar os dentes no minimo trés
vezes ao dia usando um creme dental
com fldor para remover a placa bacte-
riana, aquela pelicula pegajosa que se
forma sobre os dentes e que € a princi-
pal causa da gengivite e das caries.

Usar fio dental diariamente para re-
mover a placa bacteriana que se instala
entre os dentes e sob a gengiva. Se a
placa ndo for retirada, pode endurecer
e formar o tartaro, que sé podera ser re-
movido pelo dentista.

Consulte seu dentista periodicamen-
te para um exame profissional detalha-
do e realizar uma limpeza.

e Utilizar muito creme dental: muita espuma
ndo € sinal de limpeza. O creme dental é um
auxiliar da higienizagao bucal e é a escova que
realmente faz a limpeza dos dentes. Se vocé nao
escovar os dentes corretamente, de nada adian-
tard uma grande quantidade de pasta de dente!

e Usar pasta de dente muito abrasiva: no desejo
de ter os dentes mais claros, muitos usam pas-
tas branqueadores. Porém, esses tipos de cremes
dentais sdo geralmente mais abrasivos, ocasio-
nando o desgaste mais rdpido do esmalte dental.

* Escovar os dentes com muita forca: ao apli-
car muita pressdo na escovagao, quem acaba
saindo no prejuizo é o esmalte dental, que tem
justamente a funcdo de proteger os dentes das
bactérias. Além disso, a forca excessiva na es-
covagao podera levar a lesdao na gengiva com a
consequente retragao gengival. Isso podera cau-
sar sensibilidade e perda da estética dos dentes.

 Usar escova com cerdas duras: ao longo do
tempo as cerdas duras desgastam o esmalte
dental e causam retragao gengival. Deve-se fa-
zer a opgao por uma escova de cerdas macias e
em grande quantidade para alcangar a maxima
eficiéncia de higienizacao sem machucar.

* Nao enxaguar o suficiente: depois da escova-
¢do, enxaguar a boca é um passo importante e
que muitas pessoas, por pressa, ndao dao a de-
vida atencdo. Ao lavar bem a boca, o individuo
se livra de varias particulas, como restos de co-
mida, que poderiam contribuir para a formagao
das temiveis placas bacterianas. Por isso, vale
a dica: enxague bem a boca antes e depois da
escovagao, com bastante dgua limpa e fria.

* Escova em local inadequado: o banheiro ndao
€ o local mais limpo da casa. O ideal é que
as escovas fiquem dentro de armarios, distan-
tes pelo menos dois metros do vaso sanitario.
Como isso nem sempre é possivel, muitas es-
covas acabam “descansando” em cima da pia.
Nessa situagaorelas devem ser guardadas em
recipientes fechados, porém, com furos para

e o ar circule, evitando a umidade e o apa-
%mento de fungos e bactérias.
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* Nao escovar os dentes antes do café da ma-
nha: o café da manha é a primeira refeicao do
dia, entdo o correto é escovar os dentes logo ao
acordar para que sejam eliminadas as bactérias
que se multiplicam na boca durante o sono. Ha
formacdo de placa e, consequentemente, mau
halito, o famoso “bafo matinal”. Portanto, a es-
covacao logo ao acordar se torna uma atividade
essencial a ser executada antes da ingestao de
qualquer alimento.

* Se descuidar da limpeza e da substituicao
da escova: por ser bastante requisitada, a es-
cova também deve ser devidamente limpa
logo apés cada escovacgao, para ndo acumular
restos de alimentos e se transformar numa co-
[6nia de bactérias. Além disso, deve ser subs-
tituida, de preferéncia, a cada dois meses.

* Sobremesa sem jantar: muitas pessoas co-
mem doces e bolos como petiscos, em vez
de fazé-lo apds as refeicoes. O ideal é con-
sumi-los como parte da refeicao principal,
quando a bactéria causadora da cérie denta-
ria ja estd em atividade. Dessa forma, limita
a exposicdo das bactérias aos hordrios das
refeicOes, ao invés de manté-las ativas.

* Doces duros: se vocé adora guloseimas mas-
caveis ou pegajosas, ou ainda pipoca e gelo,
tenha cuidado. Essas estdo entre as melhores
maneiras de levar as bactérias para um ponto
de dificil higienizagao ou até quebrar um dente.

* Aversao a alimentos: evitar frutas e legu-
mes traz conseqliéncias a boca. Eles contém
vitaminas que sao importantes para as gengi-
vas e previnem infec¢des que podem levar a
gengiva a inflamar ou sangrar.

Um cuidado para r\,,l,

ulheres passam por varias fases na

vida, como mudancas nos niveis de

hormdnios femininos durante a pu-
berdade, menstruacao, gravidez e menopausa.
Nesses momentos elas precisam de cuidados
especiais, pois essas mudancgas intensificam a
forma como a gengiva reage a placa. As mulhe-
res precisam ser especialmente cuidadosas ao
escovar os dentes e passar o fio dental todos os
dias para prevenir doencas gengivais.

Outras informagdes importantes:

* Menstruacao

Algumas mulheres sentem sua gengiva inchar,
ficar sensivel e sangrar antes de seus periodos
menstruais. Outras podem desenvolver feridas
ou aftas na boca. Esses sintomas normalmente
desaparecem uma vez que o seu periodo se ini-
cia e o estresse é amenizado.

e Contraceptivo

A gengivite é uma inflamacdo da gengiva, um
dos efeitos colaterais mais comuns do uso de
contraceptivos bucais.

* Gravidez

Estudos mostram que muitas mulheres gravidas
tém gengivite, quando a placa (biofilme dental)
se acumula sobre os dentes e irrita a gengiva.
Os sintomas incluem gengiva avermelhada, in-
flamada e com sangramento. Cuidados pré-na-
tal sdo especialmente importantes para manter
a boca saudavel.
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* Menopausa
Durante este estdgio da vida a mulher
fica com gengiva avermelhada ou in-
flamada. Sente, ainda, dor e descon-
forto bucal, sensacdao de queimacao,
sensacoes alteradas de sabor na boca e
boca ressecada.

* Osteoporose
Uma série de estudos sugerem uma li-
gacao entre a osteoporose e a perda
de osso na mandibula. Pesquisadores
apontam que a osteoporose pode con-
tribuir para a perda de dentes porque a
densidade do osso que os sustenta pode
diminuir. Quando combinada com do-
encas periodontais, a osteoporose ace-
: lera o processo de perda de osso ao re-
dor dos dentes.

il

Apesar de ser uma pratica realizada
por muitas pessoas, escovar os
dentes logo ap6s comer nao é
uma pratica indicada. O ideal é

~ aguardar cerca de meia hora para

5% fazer a escovacao. Assim, a saliva
) consegue neutralizar o pH dos
alimentos ingeridos. Caso vocé

ndo tenha esse tempo, faca um

- bochecho com 4gua, ela ajuda na

' 28 reducao da acidez bucal.
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Cuidados com a saude

Ao longo de sua existéncia a mulher passa por
fases que requerem um cuidado especial

Climatério

O climatério, também conhecido como me-
nopausa, é um ciclo biolégico natural da vida
da mulher. Nao é, em nenhuma hipétese, uma
doenca. Toda mulher passara por esta fase, que
marca a transi¢ao entre o periodo reprodutivo e
o ndo reprodutivo.

Com a menopausa, hda uma auséncia do ciclo
menstrual num periodo igual ou superior a 12
meses. Geralmente, a menopausa ocorre entre
0s 48 a 50 anos de idade e, para que a mulher
se sinta segura, 0 acompanhamento médico é
imprescindivel.

Algumas vezes, os sintomas que acompanham
o climatério requerem medicagdo. O acompa-
nhamento preventivo também é importante ja

que, com a interrupcao dos ciclos menstruais,
pode ocorrer aumento nas taxas de colesterol,
doencas cardiovasculares, distirbios urinarios,
diabetes, osteoporose, obesidade, algumas do-
encas autoimunes e neoplasias.

E fundamental que a mulher assuma uma postu-
ra preventiva em relagao a propria satde, bus-
cando um estilo de vida saudavel e realizando
consultas preventivas periédicas.

Prevencao do cancer
de colo do utero

O cancer de colo do Utero é o segundo mais
frequente entre as mulheres e a quarta causa
de mortes por cancer no Brasil. O virus do Pa-
piloma Humano (HPV) é o principal responsa-
vel pelo cancer de colo do dtero. Praticamente
100% dos canceres de colo do dtero contém
HPV, mas nem toda portadora do virus desen-
volvera a doenca.

Esse tipo de cancer ndo apresenta sintomas até
atingir um nivel avancado, onde existira corri-
mento avermelhado de consisténcia aquosa e
até mesmo sangramento durante o ato sexual,
além de desconforto abdominal e queixas uri-
ndrias ou intestinais.

Para evitar o HPV € preciso usar preservativo e
fazer o exame preventivo (Papanicolau) periodi-
camente. O preventivo € um exame indolor, de
baixo custo e muito rapido.

Prevencao do cancer de mama

O cancer de mama € a causa mais frequente de morte por can-
cer na mulher, mas, se descoberto precocemente, apresenta
um alto percentual de possibilidade de cura. E fundamental a
realizacdo de exames periédicos de deteccao precoce de al-
teragdes mamarias (exame clinico, autoexame e mamografia).

O autoexame das mamas nao substitui o exame fisico realizado
por profissional de satde. A partir dos 50 anos a mamografia
deve ser realizada anualmente, além do acompanhamento pe-
riédico de rotina com o ginecologista.

Outras medidas também s3ao fundamentais a prevencao,
como evitar o ganho de peso, abolir o fumo, controlar o con-
sumo de dlcool e praticar atividade fisica regularmente.

Prevencao do cancer ¢

O Instituto Nacional do Cancer (INCA) registra, ¢
vos casos e o cancer da pele responde por 25% d
de cancer no Brasil. A exposicao excessiva ao sol
doenca. Nos Estados Unidos, a Academia Americe
estima que haja dois milhdes de casos novos a cada ¢

O cancer de pele pode se manifestar como uma pinta
ralmente acastanhada ou enegrecida, como também
ndo cicatriza. A regra do ABCDE ajuda na suspeita de
maligna e sinaliza que um dermatologista da deve ser pro

A= lesdo assimétrica

B= bordas irregulares

C= alteracao de cor

D= didmetro maior que 6 mm

E= evolucao ou modificacao da lesao

A Sociedade Brasileira de Dermatologia orienta que as
pessoas se examinem com periodicidade, consultando um
dermatologista em caso de suspeita. Também € importan- _
te que se examine familiares, pois muitas vezes os canceres & a0
podem aparecer em regides que nao conseguimos ver sozinhos. %
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Saude mental

Acumulo de papeis e excesso de cobranca pode afetar
a qualidade de vida da mulher contemporanea

de, esposa, trabalhadora, profissio-

nal, cidada... muitos tém sido os pa-

peis assumidos pela mulher no mun-
do atual. Além disso, o publico feminino é
constantemente bombardeado pela industria
da beleza para manter um padrdo estético
cada vez mais distante da realidade e que nem
sempre é aquilo que agrada a prépria mulher.
Tudo isso pode causar uma sobrecarga emo-
cional, com sérias consequéncias.

Desempenhar muitas atividades ao mesmo tem-
po pode gerar, além do cansaco e estresse, an-
siedade e até angustia, que provoca sensagoes
como palpitagdo e aperto no peito. Ha momen-
tos em que a ansiedade se torna grave, alterando
a qualidade de vida e interferindo na rotina de
forma intensa. O mesmo vale para a depressao,
pois a vida deixa de seguir o seu curso normal.

As motivagdes sdo sempre muito particula-
res. Qualquer pessoa estd passivel de sofrer
um transtorno mental em alguma fase da vida,
por questoes internas e externas. Nesses casos
ndo se deve pensar duas vezes e o melhor a
fazer é buscar ajuda de um especialista que
vai avaliar a forma mais adequada de terapia
para aliviar essa sobrecarga.

A depressao, alids, é uma doenga predomi-
nante entre o plblico feminino, embora tam-
bém acometa os homens. Trata-se de uma
desordem psiquidtrica muito mais comum do
que se imagina e com sérias consequéncias.

Ndo se trata, de forma alguma, de “corpo
mole” ou “chilique”. Um especialista podera
fornecer o diagndstico preciso, assim como o
tratamento mais indicado.

Os transtornos a sadde mental trazem um so-
frimento psiquico ndo s6 para quem sente e
vive a doencga, mas se estende para toda fa-
milia, o que pode gerar conflitos e até enco-
brir os sintomas. Por isso é importante que os
familiares estejam atentos para as mudancas
de conduta e favorecam a busca de uma aju-
da profissional.

Para entender melhor

Tristeza: € um sentimento momentaneo. As
pessoas atingidas pela ocorréncia de perdas,
do emprego ou de entes queridos, por exem-
plo, atravessam uma fase de sofrimento e an-
gustia, que pode se prolongar por um determi-
nado periodo de tempo. Mas esse quadro vai
se atenuando e paulatinamente a vida retoma
o ritmo normal.

Depressao: se a tristeza ndo passa e comegam a
surgir sentimentos de apatia, indiferenca, deses-
peranga, impoténcia, inutilidade, falta de pers-
pectivas ou prazer pela vida, saiba que esses sao
sintomas claros de depressio. E muito comum
pessoas depressivas ndo terem vontade de fazer
absolutamente nada, ndo se alimentam adequa-
damente e sequer tém vontade de levantar da
cama. E uma doenca que precisa ser levada a
sério e ser devidamente tratada, para que nao se
cronifique e fique mais grave.

Ansiedade: é um estado emocional de apreen-
sdo, uma expectativa de que algo ruim aconte-
¢a, acompanhado por reagdes fisicas e mentais
desconfortaveis. Todos nds, uma vez ou outra,
temos alguns medos ilégicos e algumas idéias

USa ossa consciéncia. O que caracteri-
za um estado como patolégico é quando estas
situacoes dominam nossa vida mental, quando
o sofrimento emocional passa a ocupar o pri-
meiro plano em nossas vidas e nos impede de
viver outras experiéncias.

Estresse: reacdao do organismo com componen-
tes psicoldgicos, fisicos, mentais e hormonais
que ocorre quando surge a necessidade de uma
adaptacdo o grande a um evento ou situagao
de importancia. Conforme a vulnerabilidade da
pessoa, podem surgir sintomas e doencas como
dores de cabeca, problemas digestivos, dores no
corpo, cansaco, infeccdes, Ulcera, hipertensao,
enfarte, derrame, psoriase, alergias, herpes, an-
siedade, crises de panico etc.

Transtornos alimentares

Menos comuns do que outras doengas men-
tais que afetam as mulheres, os transtornos ali-
mentares também oferecem danos importantes
a qualidade de vida feminina. De acordo com
estudos, transtornos como anorexia e bulimia
nervosa atingem 1% das mulheres entre 18 e 40
anos, sendo aproximadamente dez vezes mais
comuns em mulheres que em homens.
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Felizes e realizadas

Problemas com a auto-estima é um mal da sociedade mod , ’,
mas vocé pode e merece dar a volta por cima

mo, tdo especiais. Cada um tem algo Unico

que mais ninguém tem. Valorizar-se € o prin-
cipio basico, segundo o qual deveriamos conduzir
nossa vida. Aprenda a conhecer-se, orgulhe-se do
que vocé €, assuma-se como voceé é, e principal-
mente, ame-se todos os dias da sua vida!

Todos e todas sao diferentes e, por isso mes-

Tenha um hobby: fazer algo que vocé gosta e ter
o seu tempo de lazer é fundamental ndo s6 para
ficar mais leve e feliz, como também para con-
seguir o seu objetivo. Sem falar que combate o
estresse, 0 cansaco e a depressao.

Aprenda com os erros: saber lidar com os erros
€ uma questao de sabedoria, pois ficara de licao
para nao repeti-los mais. A realidade é uma: se
vocé ndo estd falhando, vocé ndo estd tentando.
Entdo, se seu novo projeto cai em chamas, pelo
menos vocé tentou. E isso faz toda a diferenca.

Imponha os seus limites: aprenda a dizer ndo
e também a ndo fazer o que nao te agrada ou
te machuca apenas para agradar outras pessoas.

Cultive amizades: tenha sempre por perto pessoas
com quem possa se abrir, desabafar e até mesmo
pedir conselhos. Bons amigos sdo como uma fa-
milia que estara com vocé para o que der e vier.

,lv‘-

| ‘,;\

Valorize as suas qualidades: Todo mundo tem
defeitos e qualidades. Nao seja tao duro co ‘f
mesma. Parece bobo, mas mudar o angulo que
vocé olha as coisas é capaz de fazer milar '
. -
Nao se compare com os outros: nao se deixe dis-
trair por sucesso ou falhas de ninguém. As coisas
na vida chegam em etapas. A maneira co océ
segue sua vida sera totalmente diferente porque
vocé é totalmente diferente. Cada um é cada
e vocé nao deve ser como todo mundo.

Sonhe: sonhar é de graca e sem limites. Sem
contar que o sonho é o primeiro motivador para
coloca-lo em prética.

Tenha planos para o futuro e maos a obra: so-
nhar é bom, e trabalhar para concretiza-lo é
melhor ainda. Comecar e terminar algo é es-
sencial para vocé saber que é capaz de ir para
o préximo desafio.

“Maria, Maria

E um dom, uma certa magia,
Uma forca que nos alerta

Uma mulher que merece viver e amar
Como outra qualquer do planeta”.

Milton Nascimento



Sobre o SITIPAN - quem somos!

SITIPAN € a sigla para Sindicato dos
OTrabalhadores nas Industrias de Pani-

ficagdo, Confeitarias, Massas Alimen-
ticias, Biscoitos, Produtos de Cacau, Balas,
Doces, Conservas Alimenticias, Carnes e Deri-
vados, Milho, Trigo, Soja, Mandioca, Torrefagao
e Moagem de Café, Café Solivel e Ragoes Ba-

lanceadas de Belo Horizonte e Regido. Foi fun-
dado em 1° de agosto de 1941.

Sua sede esta localizada na rua Curitiba, 689, 13°
andar, no centro de Belo Horizonte. No local fun-
ciona o Departamento Odontolégico, com aten-
dimento em vdrias areas, e a assisténcia juridica,
com advogados aptos a orientar e apoiar 0 asso-
ciado na defesa e garantia de seus direitos.

A sede abriga, ainda, a Escola Técnica Profis-
sional de Nivel Médio do Sitipan (ETP-SITIPAN/
MG). Inaugurada em 23 de junho de 2015, a
escola nasceu de um sonho do sindicato de ver
mais pessoas qualificadas, inseridas e valoriza-
das no trabalho formal. E, também, para suprir a
caréncia de mao de obra especializada tao de-
mandada pelo mercado.

Os associados do sindicato tém acesso a uma
série de vantagens e beneficios, oferecidos por
uma ampla rede de convénios nas areas de sau-
de, educacao, cultura e lazer.

Para facilitar o acesso dos trabalhadores do en-
torno, o Sitipan possui uma subsede em Betim,
na Avenida Nossa Senhora do Carmo, 38/201.
Entidade respeitada dentro e fora do movimen-
to sindical, o sindicato desenvolve agbes que
fazem a diferenga e apontam novos horizontes
para as categorias trabalhadoras.
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