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== oditorial

espaco
da saude

Construindo um mundo melhor

Independentemente da classe so-
cial, todos podem e devem ajudar pes-
soas. Esta é a tese da Organizagao das
Nagdes Unidas que elegeu 2001 o0 Ano
Internacional do Voluntariado.

A cada dia, a midia divulga no-
vas experiéncias de sucesso no cam-
po social, como os programas educa-
tivos e de satde da familia, empreen-
didos por instituicdes governamen-
tais e ndo governamentais. A duplica-
¢do dessas experiéncias certamente
contribuira para melhorar a condicéo
de comunidades, escolas, orfanatos,
asilos e hospitais que clamam por
ajuda imediata.

Solidarios por natureza, 0s bra-
sileiros precisam ser orientados para
oportunidades onde possam canali-
zar esse potencial com o0 maximo de
rendimento. O Brasil tem doentes
demais. H4 um amplo espaco para se
atuar na melhoria das condiges de

alimentacéo, habitacéo, saneamento
e trabalho da populagdo. Garantir
oportunidades de educagdo ao lon-
go da vida. Prover apoio social para
familias e orientar a adogdo de esti-
los de vida responsaveis, entre ou-
tras atividades.

Hé iniciativas exitosas em todo
0 Brasil. Os interessados podem
contatar a organizacgdo Ano Interna-
cional do Voluntario no telefone:
0800 11 18 14, bem como consultar
0s sites www. voluntariado.org.br e
www. portaldovoluntario.com.br.

Um aspecto interessante é que,
em geral, 0s voluntérios ndo so trans-
formam as vidas de outras pessoas
como também se transformam em
pessoas melhores. O engajamento em
causas nobres enriquece a vida , con-
tribuindo para a elevacdo da auto-
estima, ponto de partida para as pessoas
cuidarem melhor de sua satde.

Quebra de rotinas ativa cérebro

O cérebro necessita de novas
experiéncias envolvendo os 6rgaos
dos sentidos para manter-se aguca-
do. Por isso, fuja da rotina. Exercici-
0s simples como mudar de lugar na
mesa para refeicdes, comprar em di-
ferentes locais, escolher diferentes

rotas para caminhar, mudar a agen-
da de compromissos e horarios aju-
dam a estimular a atividade cerebral.
A marca de pessoas que enve-
Iheceram com vigor tem sempre sido
a disposicdo para quebrar rotinas e
empreender atividades novas.
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Acido félico forma
bebés sadios

Gestantes precisam de
suplemento nutricional

A falta de &cido félico, uma das
vitaminas do complexo B, é um fator de
risco importante para o feto. Sua carén-
cia pode acarretar baixo peso ao nascer
e malformacdes congénitas graves da
coluna vertebral.

A administracdo de acido félico
desde o momento da concepgéo reduz
em 72% a ocorréncia dessas mal-
formacdes, fato que tem levado varios
paises a promoverem 0 enriquecimento
de alimentos com &cido félico.

Desse modo, toda mulher em situa-
¢80 de gravidez deve iniciar uma
suplementacdo nutricional com acido
félico. A salide da m&e também é benefi-
ciada pelo &cido folico que protege seu or-
ganismo contra o cancer de colo de Gtero.

0O &cido folico é encontrado nos se-
guintes alimentos: couve, quiabo, laran-
ja, espinafre, feijdo branco, feijao roxo,
soja, germe de trigo, folhas da beterra-
ba, nozes e outros vegetais.



==[revencao

Menos peso,

mais saude

Cancer esta associado
a0 excesso de peso

Evitar o excesso de peso e prati-
car exercicios regularmente pro-
piciam bem-estar, melhoram o
desempenho fisico e mental.
Além disso, contribuem para a
prevencdo e o tratamento de va-
rias doencas, como:

Doencas cardiovasculares e
a principal causa de morte e in-
validez no Brasil;

Diabetes e apessoa pode reduzir
0 risco de se tornar diabético dimi-
nuindo seu peso e aumentando sua
atividade fisica;

Cancer e varios tipos estdo asso-
ciados ao excesso de peso. Na mu-
Iher, destacam-se o c&ncer de Utero,
mama, vesicula, ovario e intestino,
enquanto que no homem, o cancer
de prostata e intestino;

Apnéia do sono e caracterizada
por paradas respiratorias de curta du-
racdo, durante 0 sono, sonoléncia diur-
na e até mesmo problemas cardiacos.
Osteoartrite e mais comumem
mulheres com excesso de peso, com-
prometendo principalmente os joe-
Ihos, quadris e coluna;

Gota e causada pelo aumento de
acido Urico no sangue e dep6sito de
seus cristais nas articulagdes;
Litiase biliar e o risco de for-
magcdao de pedras na vesicula biliar
aumenta com o excesso de peso,
principalmente entre as mulheres
de meia idade.
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Projeto "Casa Segura" previne
acidentes domiciliares

46% das fraturas ocorridas nas residéncias sao
provenientes de acidentes no trajeto quarto-banheiro

Com o objetivo de prevenir lesdes
em pessoas idosas, a Sociedade Bra-
sileira de Ortopedia e Traumatologia
apresentou uma interes-
sante novidade no seu
32° Congresso, reali-
zado no Rio de Ja-
neiro, no final do
ano passado. Tra-
ta-se do projeto
"Casa Segura",ela-
borado por estu-
dantes de engenha-
ria e arquitetura.

0 "Casa Segu-
ra" apresenta medidas
de prevencdo de acidentes que
podem ser adotadas dentro das casas,
tais como: alcas para apoio em boxes,
piso antiderrapante nos banheiros e co-
zinhas, corrimdo em escadas, moveis
dotados de cantos arredondados e re-
ducdo da altura de armarios. Sdo cui-
dados que devem ser adotados em to-
das as casas.

0 modelo da Casa Segura vai
atender a 8% da populagdo brasileira,
com idade superior a 65 anos e indire-

tamente a todos aqueles envolvidos de
alguma forma com esta parcela de ido-

so0s. Para informag6es com-
plementares visite o site:
Www.casasegura.arg.br.
Acidentes na resi-
déncia e O Brasil tem cer-
ca de 13 milhdes de
pessoas com mais de
60 anos, o que re-
presenta um tergo
dos atendimentos
de lesdes trauma-
ticas nos hospitais,
segundo o Sistema
Unico de Satde (SUS).
Aproximadamente 75% destas
lesBes acontecem nas proprias casas dos
pacientes, em tombos que poderiam ser
evitados num ambiente mais favoravel,
com um indice de melhoria da qualida-
de de vida bastante apreciavel, ja que
34% das quedas geram algum tipo de
fratura. O trajeto quarto-banheiro, prin-
cipalmente a noite, é considerado o de
maior risco na moradia, pois 46% das
fraturas domiciliares sdo provenientes
de acidentes ocorridos nessa situagéo.

Dicas para melhorar o astral

m Faca agora o que lhe da prazer. A
sensagdo de bem-estar serd mais
gratificante do que a de culpa que a
gente tem por n&o fazer.

m Comunique-se, fale muito, exerci-
te 0s musculos do rosto e faga no-
V0S amigos.

m Relina seus amigos. Vocé vera que é
muito divertido.

m No critique. Elogiar é bom e faz bem.

m Ande todo dia. Faga uma ginastica,
pratique algum esporte. Os resultados
sdo altamente compensadores para 0
corpo e a alma.
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