ENCARTE DO
INFORMATIVO DA
FUNDAGAO PETROBRAS
DE SEGURIDADE SOCIAL
ANO XI NUMERO 4
ABRIL DE 2001

eSpaco
da satde

Numerosos estudos indicam que a ingestdo
de vegetais diminui o risco da doenga

A incidéncia do cincer aumenta
com a idade. Cerca de 80% de todos os
tipos de céncer aparecem apds os 65
anos. A doenca resulta de um processo
longo e lento que acontece no decorrer
de 20, 30, 40 anos. O bombardeio cumu-
lativo de radicais livres sobre o DNA das
células acarreta mutagdes que culmi-
nam com a eclosdo do cancer.

A probabilidade de ocorréncia do
cancer ¢ influenciada pela genética, pelo
estilo de vida e por fatores ambientais. As

barreiras mais eficazes sob o controle

individual sdo as defesas anti-oxidantes.
Diversos especialistas acreditam que a
maioria dos tipos de cincer poderia ser
evitada por meio de uma dieta equilibrada,
abstencao do fumo e suplementacio

nutricional com anti-oxidantes.

Prevencao

1. Coma cinco ou mais por¢des de frutas e
verduras por dia. Numerosos estudos
indicam que a ingestao de vegetais diminui
o risco de cancer, até mesmo entre pessoas

idosas, em aproximadamente 50%;

P

2. Reduza o consumo de carne vermelha;

3. Reduza o consumo de gordura
animal;

4. Modere o consumo de dlcool;

5. Coma proteina de soja;

6. Tome vitaminas e sais minerais -
vitamina E, vitamina C, beta-caroteno,
alho e selénio;

7. Se vocé fuma, abandone o cigarro.

Tiburcio

= editorial

Automedicacao: cuidar da saude é o melhor remédio

Hé uma falsa crenca de que para se ter satide as pessoas
precisam tomar remédios. Tomd-los sem indica¢do correta pode
representar perigo para a satude e desperdicio de dinheiro.

Todo medicamento traz, além dos resultados desejdveis,
efeitos adversos a saudde. Tais efeitos colaterais devem ser
comparados com o beneficio esperado do uso do medica-
mento. S6 0 médico estd preparado para fazer esta avaliagdo
e é fundamental que o paciente seja informado acerca dos
riscos da sua prescri¢ao.

Mesmo remédios comuns, como a aspirina, podem
causar reagoes alérgicas graves. O uso indiscriminado de
antibidticos favorece a ocorréncia de infec¢oes provocadas
por bacterias resistentes. Certas vitaminas, em doses ex-

cessivas, podem prejudicar o organismo. E o caso das

vitaminas A, D, E e K que podem se acumular no organismo
e causar intoxicagao.

As criangas, os idosos e as mulheres grévidas e em fase de
amamentacao merecem aten¢ao especial, em virtude de sua
maior vulnerabilidade a a¢do deletéria dos medicamentos.

Para pacientes que jd tomam diversos medicamentos,
a automedicagdo pode ter conseqiiéncias graves em virtude
de aumentar a probabilidade de efeitos adversos.

Alguns cuidados sao importantes: tomar os medicamen-
tos na dosagem e hora certas e dentro da validade; informar-
se com o médico acerca dos possiveis efeitos colaterais; ler as
bulas e guardd-las junto com os medicamentos; e guardar os
remédios fora do alcance das criangas.

A decisdo correta € ndo se automedicar!



== em-estar

Boas noticias para quem
quer parar de fumar

m A pressdo sangiiinea, os bati-
mentos cardfacos e a temperatura
das maos e dos pés normalizam-se
20 minutos apés apagar o cigarro;
® Permanecer oito horas sem fu-
mar reduz o nivel de mondxido de
carbono em 15%. O olfato e o paladar
melhoram dois dias depois do tl-
timo cigarro;

m Trés meses sem fumar melhora a
fun¢ao pulmonar em cerca de 30%;
® Apds um ano sem fumar o risco
de doencga cardiaca cai para a
metade e reduz-se gradativamente;
m Apéds 15 anos sem fumar, o
risco de um ex-fumante ter uma
doenga cardfaca ¢ eqiiivalente ao
de quem nunca fumou;

m Qrisco de um ex-fumante sofrer
derrame cerebral passa a ser igual
ao de nao-fumante apds 5 anos
sem fumar.

Humor afeta o coracao

As doencas cardiovasculares
atacam mais as pessoas mal-humo-
radas e irritadas. Estudo da Univer-
sidade da Carolina do Norte (EUA)
analisou cerca de 13 mil homens e
mulheres com idades entre 45 e 64
anos, faixa etdria de maior incidén-
cia de problemas do coragao.

Mau humor, irritagao, raiva
e tensdo sdo condi¢des que es-
timulam o organismo a liberar
substincias que atuam no apa-
relho circulatério. O resultado é o
aumento dos batimentos cardiacos,
a elevacdo da pressdo arterial e

outros efeitos prejudiciais.
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Exercicios repetitivos
podem provocar LER

100% dos casos sdo curdveis nos primeiros estdgios

Lesdo por Esforco Repetitivo (LER)
¢ uma doenga que compromete nervos,
miusculos e tenddes, juntos ou separa-
damente e pode ser acompanhada de dor,
dorméncias e diminui¢do da forca mus-
cular. Quando resultante do trabalho é
denominada Distirbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho (DORT). Os sin-
tomas podem resultar da combinacdo de
esforcos realizados no trabalho, em casa,

na priética de esportes ou de um hobby.

Tiburcio

E importante reconhecer a doenca

em fase precoce e assim evitar seu agra- 100% dos casos sao curdveis quando

vamento para estdgios avancados, jdque  diagnosticados nos primeiros estagios.

Sensagdo de peso, dorméncia e desconforto em dreas submetidas a esforgo. Pontadas
ocasionais durante as atividades mais intensas, no trabalho ou fora dele. As sensagdes
passam apés descanso de horas ou poucos dias.

Estagio 1

Dor persistente com localizagdo mais precisa e mais intensa durante picos de atividade.
Pode haver perda de sensibilidade, formigamento, inchagéo e calor ou frio na drea afetada.
Mesmo com descanso a dor pode permanecer ou reaparecer subitamente. O estresse pode
provocar os sintomas.

Estagio 2

Perda de forga eventual ou freqiiente. Dor persistente mesmo com repouso prolongado.
Dor aguda pode surgir durante repouso. Perda da sensibilidade e da capacidade de realizar
alguns movimentos sem muita dor. A irritabilidade agrava a dor.

Estagio 3

Dor aguda e constante, podendo migrar para outras partes do corpo. Perda de for¢a e do controle

Estagio 4 | alguns movimentos. Redugdo da capacidade de trabalhar e efetuar atividades domésticas.

Como evitar LER/DORT

Durante essas pausas, sdo indicados

1. Praticar atividade fisica regular-

mente. alongamentos para as dreas do corpo

2. Identificar os riscos no trabalho ou
fora dele e elimind-los. A existéncia de
vdrias pessoas executando as mesmas
atividades com os sintomas descritos ¢
um alerta.

3. Fazer pequenas pausas em qualquer
atividade repetitiva ou postura

inadequada por tempo prolongado.

sob esforco.

4. Manter sempre uma boa postura,
incluindo a adequagdo do posto de
trabalho as caracteristicas fisicas e a
atividade da pessoa.

5. Nao fazer forca nem pressdo exa-
geradas, repetitivas ou freqiientes nas

atividades cotidianas.
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