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Atualmente a Organizagao
Mundial de Satide considera a Pro-
mo¢ao da Satde como a principal
estratégia para o equacionamento
das questdes relacionadas as doen-
¢as, tanto em termos preventivos
como curativos.

A Promogao da Satide € o pro-
cesso de capacitagdo das pessoas
para atuarem na melhoria da sua
qualidade de vida, proporcionando-
lhes os meios para que assumam
uma responsabilidade crescente so-
bre sua satide. Para tanto, as pessoas
necessitam de orientagdo no reco-
nhecimento dos riscos a que estao
expostas, informagio e capacitagao
para cuidar melhor de sua sadde.

Nesse milénio que se inicia, a
Petros quer estabelecer um novo
marco no relacionamento com seus
participantes, incluindo a educagao
em satde no elenco de iniciativas
em prol da qualidade de vida da-
queles que sdo sua razao de ser.

A partir desta edi¢o, o Jor-
nal da Petros apresenta como
encarte o Espaco da Satde, dedi-
cado ao participante e a sua fami-
lia. Sugerimos que arquive esse
encarte e divulgue as informagdes
que julgar tteis.

O Espaco da Satde estd a
sua disposicdo para atender suas
necessidades e divulgar suas
contribuigdes.

ESPaCo
da saude

Um caminho
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Estudos cientificos mostram que a alimentagdo

é um ato de comunhdo com a Natureza

Hipdcrates, o pai da Medici-
na, recomendava que o alimento
fosse nosso primeiro remédio.
0s modernos estudos cientificos
sobre alimentac¢ao e nutri¢do tém
demonstrado de forma incisiva
que os alimentos possuem propri-
edades medicinais capazes de tra-
tar e prevenir as doengas em ge-
ral, do resfriado ao cancer.

Esses estudos mostram que a
alimentagdo ¢, na verdade, um ato de
comunhao com a natureza, quando cer-
ca de 60 trilhdes de células que com-
poem nosso corpo interagem com
substéncias originadas dos alimentos
que podem promover a satde, o bem-

estar e a longevidade.

Atualmente, organismos governa-
mentais e cientificos de prestigio inter-
nacional admitem que a alimentagao
tem grande influéncia na satide das pes-
soas. A Ciéncia abre um novo mundo

para quem quer cuidar melhor de sua

sadde e de sua familia.

Risco de bebidas quentes

A préxima edi¢do da Revista In-
ternacional do Céncer apresentard es-
tudo que revela o aumento do risco de
cancer de esdfago em até quatro vezes,
relacionado a ingestao de chd, café com
leite e outras bebidas muito quentes.

De acordo com os autores, 0 cin-

cer de esdfago afeta principalmente as
regides da América do Sul, como o nor-
deste da Argentina, sul do Brasil, Uru-
guai e Paraguai, onde se bebe
freqiientemente o chimarrao. Sabendo
disso, cuide-se, evitando a ingestao ha-

bitual de liquidos muito quentes.
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Complementacao
Nutricional

Estudos recen-
tes tém evidencia-
do que parte da po-
pulagdo estd superalimen-
tada mas subnutrida, pois in-
gere calorias em excesso e nu-
trientes essenciais em falta.
Os alimentos industrializados
geralmente sofrem perdas de
vitaminas e de sais minerais,
tornando nossa alimentagao
deficiente. Por causa disso,
freqilentemente torna-se ne-
cessdria uma com-
plementagao nutri-
cional, para que as
pessoas possam
desempenhar me-
lhor suas tarefas didrias e
usufruir de boa satde.
Assim, deve-se estar
alerta para algumas situa-
¢Oes que recomendam um
maior aporte de vitaminas
e de sais minerais:
= lactagdo, infancia, e
adolescéncia;m mulheres
na gravidez e apés a meno-
pausa; = dietas de baixa ca-
loria para perda de peso;
= tabagismo e ingestao re-
gular de dlcool; m excesso
de trabalho; = idosos;
= numerosas doengas;
= pacientes cirtrgicos;
= usudrios de medicagoes
continuas para doengas cro-
nicas; = vegetarianos e ma-

crobidticos.
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Zinco vale ouro

Substdncia aumenta resisténcia

as infeccoes e a outras doengas

Até recentemente os es-
pecialistas julgavam que o
declinio do timo, rgdo ma-
estro do sistema imunolé-
gico, fosse inevitdvel, pré-
prio do envelhecimento.
Sem o timo atuante, certas
células nao amadurecem,
comprometendo a producédo
de anticorpos e reduzindo
nossas defesas.

Experiéncias feitas com
pessoas idosas nos Estados
Unidos e Franga demonstra-
ram que o zinco tem o poder
de reativar o timo e, desse
modo, aumentar a resisténcia
as infecgdes e mesmo as doen-
cas ditas "préprias da velhice".

Hd evidéncias de que o
zinco reduza os niveis de ra-
dicais livres, nocivos ao or-
ganismo, e que exer¢a uma
agao preventiva contra a
infertilidade, o céncer e do-

encas do cérebro.

Doses necessarias o
Uma dose didria de 15a 30 mg
de zinco ¢ geralmente sufici-
ente para reverter as deficién-
cia imunoldgicas. No entanto,
pessoas com mais de 75 anos
podem precisar de doses mai-
ores. Outra boa noticia: nao
hd efeitos colaterais.

Alimentos ricos em
zinco e Os alimentos mais
ricos em zinco sdo os frutos
do mar, principalmente
moluscos e ostras, a fonte
mais rica que se conhece.
Carnes magras também sdo
uma boa fonte do metal. Ce-
reais, nozes e algumas se-
mentes sao relativamente ri-
cas mas contém substancias
que diminuem sua absorcao.
Os idosos, os vegetarianos e
as pessoas que estdo restrin-
gindo a ingestdo de carnes
devem fazer complemen-

tagdo nutricional com zinco.

Cuidados

com o bebé

Atengdo aos bebés
de maes fumantes

A Sociedade Brasilei-
ra de Pediatria adverte
para a importdncia da
protecao das vias respira-
térias de bebés no primei-
ro ano de vida, particular-
mente até os quatro meses
de idade.

Recomendagdes

= Os bebés, no primeiro
ano de vida, devem dor-
mir de barriga para cima;

= Evitar colchio muito
macio, travesseiros de
penas e objetos estra-
nhos no berco.

Merecem atengao especial

m Bebés cujas maes fuma-
ram durante a gestaco;

= Bebés cujas maes ti-
nham menos de 20 anos
na ocasiao de sua pri-
meira gestagao;

= Bebés prematuros e de
baixo peso ao nascer.

De olho nos medicamentos

Enfatizar a importéncia do uso correto

de medicamentos tem sido uma das diretri-

Assim, tome alguns cuidados:

= S6 use remédios sob supervisao médica;

zes bdsicas da Organizagao Mundial de Sau-

de junto aos paises membros como o Brasil.

As estimativas mundiais sdo preo-
cupantes. Elas indicam que cerca de 75% dos
antibidticos sdo prescritos de maneira ina-

dequada e que apenas 50% da populagao in-

gere medicamentos corretamente.

= Conheca as informagoes disponiveis
nas respectivas bulas;

= Esclareca suas dividas com seu médico;

= Mantenha os medicamentos fora do al-

cance das criangas.

Edigao: Assessoria de Comunicagdo; Contetido gerado pela Geréncia de Recursos Humanos;

Coordenagao Geral: Geréncia de Recursos Humanos; Projeto Gréfico e diagramagao: Grevy+Conti;

Periodicidade: mensal; Tiragem: 95 mil exemplares; Impressao: MCE Grdfica e Editora Ltda.




