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eSpaco
da satde

Alcoolismo tem tratamento

A doenga pode ser controlada, mas provoca danos
progressivos quando o dependente ndo pdra de beber

Uma entre 15 pessoas que ingerem
bebidas alcdolicas habitualmente se torna
dependente. Estima-se a existéncia de 5
milhdes de alcodlatras no Brasil, dos quais
apenas 6 ou 7% estdo participando de
programas de recuperagao. Dias de tra-
balho perdidos, lares destruidos, familias
desamparadas e acidentes de todo tipo
sao algumas das conseqiiéncias desse gra-
ve problema de satide publica.

0 alcoolismo pode ser fatal quan-
do o dependente ndo consegue parar de

beber. Ele pode ser controlado caso a
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pessoa pare de beber, mas ndo pode ser
curado. Uma abstemia mesmo longa nao
significa a cura. Um pessoa que néo to-
cou em bebida durante 20 anos é tao
dependente quanto qualquer outro que
nunca parou de beber.

0 alcoolismo comporta-se como um
iceberg. No inicio os sintomas estdao em sua
maior parte escondidos. Na realidade, du-
rante os cinco ou dez primeiros anos, os
dependentes tomam muito cuidado para
parecerem bebedores sociais normais. Es-

sa é a melhor fase para serem ajudados.
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Quando aparentam ser “normais’.

Conhecer o trabalho dos Alcodli-
cos Andnimos pode ser um bom primei-
ro passo para entender melhor este sé-

rio problema.

Educacao
para a vida

Residuos de agrotdxicos nos ali-
mentos, acidentes, polui¢do do ar, da
dgua e do solo, acidentes e doengas do
trabalho, violéncia, estresse, AIDS,
cancer e outras ameacas. O que fazer
para manter-se sadio nesse emara-
nhado de perigos?

Educar-se é o principal caminho.
0 ponto de partida para a prevencdo
de doengas e acidentes é o conheci-
mento dos fatores de risco e o que fa-

zer para elimind-los ou reduzi-los. A

Educagdo em Satide deve gerar novas
atitudes baseadas no principio de que
cada pessoa é o principal responsdvel
pelo autocuidado, bem como difundir in-
formacdes necessdrias para a preserva-
¢ao de sua satde e de seus familiares.
Em virtude da importéncia das ati-
vidades educativas em todas as a¢Ges pre-
ventivas e corretivas, o Ministério da
Saude desenvolve um Programa de Edu-
cacdo em Sadde com as secretarias esta-
duais e municipais de satide em todo o
pafs, criando uma rede de divulgagao de
informagdes de qualidade sobre o assun-
to. Maiores informagoes podem ser obti-

das no site www.saude.gov.br.

As empresas também desen-
volvem programas que incorporam,
invariavelmente, atividades educa-
tivas com foco na preven¢do e no
controle de fatores de risco relacio-
nados ao trabalho e na adoc¢do de
hébitos de vida sauddveis pelos em-
pregados.

A satde é uma resultante das
condi¢des de alimenta¢do, moradia,
saneamento bdsico, meio ambiente,
trabalho, renda, entre outros fatores.
A educagao em saude € o instrumen-
to para superar os obstdculos nesses
campos e constitui-se, na verdade, em

educagdo para a vida.
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Como adiar o
envelhecimento?

Todos os seres vivos envelhe-
cem. No entanto, pesquisas na d-
rea de alimentagdo e nutri¢cdo tém
evidenciado a possibilidade de
uma vida mais longa com satde.

0 envelhecimento resulta dos
danos as células do nosso corpo
provocados pelo ataque continuo
de substincias produzidas no
nosso organismo, denominadas
radicais livres. Com o passar dos
anos, as alteragoes celulares acu-
muladas resultam em desgaste de
vérios 6rgaos do organismo, doen-
¢as degenerativas e morte.

Mas ¢é possivel retardar o pro-
cesso de envelhecimento, indepen-
dentemente da idade, por meio de
mudangas alimentares e comple-
menta¢ao nutricional com vitami-
nas e sais minerais capazes de com-
bater os radicais livres.
Combata os radicais livres
1. Evite o fumo e a exposi¢ao ex-

cessiva ao sol,
as radiagoes e
aos poluentes;
D2, Ingira quan-
tidade sufi-
ciente de anti-
oxidantes, tais como as vitaminas
E, A e C, que sdo agentes neu-
tralizadores dos radicais livres.
3. Evite alimentos geradores de
radicais livres: 6leo de milho, mar-
garina e ovos desidratados, pre-
sentes em certos alimentos pro-

cessados industrialmente.

Magnésio representa
mais energia a sua vida

O metal desempenha vdrias funcoes importantes
no organismo, como o fortalecimento dos 0ssos

0 magnésio é um metal intimamen-
te relacionado com a vida na Terra. Ele
estd presente na molécula da clorofila,
responsdvel pela fotossintese, que ¢ a
base fundamental das cadeias alimen-
tares que suportam a vida no planeta.

A dose didria re-
comendada de 300 mg
de magnésio pode ser
obtida da alimentagéo a
base de graos integrais,
nozes, semente e legu-
mes, sem necessidade de
suplementacdo. Estima-
se que 30 gramas de
abdbora contém cerca
de 152 mg de magnésio, enquanto que a
mesma quantidade de cereais proporcio-
na cerca de 135 mg do metal.

Até 500 mg/dia considera-se dose
segura para pessoas com fungdo renal
normal. Acima de 600 mg por dia pode
ocorrer diarréia. Pacientes com proble-
mas renais e cardfacos necessitam de
atencdo médica especializada para uti-

lizagao do magnésio.

0 magnésio desempenha fungdes

importantes no organismo:
Controla os radicais livres - afal-
ta de magnésio torna as células mais
propensas aos danos dos radicais livres,
acarretando, a longo prazo, a caréncia
de vitamina E.
Protege o coracao

evita contragdes das
artérias corondrias e
ritmos cardfacos anor-
mais e previne a for-
macao de codgulos que
podem causar ataque
cardfaco.
Reduz a pressao
pessoas carentes de mag-
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arterial
nésio tém maior propensdo a desenvol-
ver hipertensao arterial.

Previne e melhora o diabetes
a falta de magnésio provoca o funcio-
namento anormal da insulina.
Fortalece os ossos
o célcio funcionam sinergicamente jun-

0 magnésio e

to com a vitamina D para fortalecer a

estrutura gssea.

Exercicios fisicos melhoram a saude

m Tornam a mente mais clara.

Dao uma sensagdo de energia.
Aumentam a autoconfianga.

Facilitam novos relacionamentos.

Ajudam a manter a calma em
situagdes adversas.
Facilitam o controle do peso.

m Melhoram a qualidade do sono,

a aparéncia e a disposi¢ao.

m Facilitam a digestao.
m Ajudam a permanecer longe
de maus hdbitos.
m Aumentam o desempenho
de uma forma global.
m Por tudo isso e outros beneficios,

mexa-se!

Rua do Ouvidor, 98 Centro 20040-030 Rio de Janeiro - R]
Telefone: (21) 506-0494/506-0232
Internet: www.petros.com.br E-mail: petros@petros.com.br

Edigao: Assessoria de Comunicagdo; Contetdo gerado pela Geréncia de Recursos Humanos;
Projeto Grafico: Grevy-Conti; Periodicidade: mensal; Tiragem: 95 mil exemplares; Impressao: MCE
Gréfica e Editora Ltda.



