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espaco
da saude

Reduza o ferro e viva melhor

Grande quantidade do metal no organismo pode provocar
envelhecimento acelerado, ataque cardiaco e cancer

As criangas, os adolescentes e as
mulheres em idade reprodutiva podem
precisar de ferro para corrigir possiveis
deficiéncias. Por isso, quando se fala
em ferro as pessoas geralmente se
preocupam com a anemia causada por
sua falta.

No entanto, hd um grande perigo
para 0s homens adultos e as mulheres
ap6s a menopausa, representado pelo
excesso de ferro que pode facilitar o
ataque das células pelos radicais livres.
O excesso de ferro pode provocar
envelhecimento acelerado, ataque
cardiaco e cancer.
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Controle da quantidade

Adultos do sexo masculino e

mulheres apds menopausa devem:

1 Evitar suplementos de ferro
isolados.

Reduzir o consumo de alimentos
de origem animal. A carne
vermelha combina alto teor de
ferro com alto teor de gordura.

Ingerir alimentos que limitem a
capacidade do ferro de fomentar
a formacdo de radicais livres.
Exemplos: cha, vinho tinto e
farelo rico em fibras.

4 Homens de qualquer idade e
mulheres apds a menopausa
podem se proteger doando
sangue 3 vezes por ano para
diminuir o estoque de ferro.

Conquistas na
area da saude

A organizagao de setores da socie-
dade brasileira em favor dos direitos
do consumidor ja gerou uma série de
conquistas, com melhorias significativas
em varios produtos. Uma das principais
batalhas envolveu um produto que
protege a salde da populagdo: o0s
preservativos masculinos.

Em 1992, o Instituto Brasileiro de
Defesa do Consumidor (IDEC) divulgou
0s resultados de um teste com sete

marcas de preservativos nacionais,
realizado na Holanda. Apenas uma das
marcas foi considerada boa; outra era
apenas razoavel e as outras cinco, ruins.

Quatro anos depois, o IDEC pa-
trocinou novos testes, desta vez com 20
marcas (10 nacionais). O resultado conti-
nuou apontando graves irregularidades:
13 marcas estavam em desacordo, sendo
que oito apresentaram sérios problemas
de seguranca (uma nacional).

O INMETRO, 6rgéo responsavel pela
fiscalizagdo do produto, também fez testes
com o0s preservativos e decidiu aplicar

multas elevadas aos importadores.

As falhas no sistema governamen-
tal de certificacdo da qualidade foram
identificadas e corrigidas. A Associacdo
Brasileira de Normas Técnicas (ABNT),
que trata da norma dos preservativos,
alterou os critérios para avaliar a quali-
dade do produto de usoem paises tropicais.

No ano passado, um terceiro teste
realizado com 17 marcas encontrou
apenas uma com problemas, o que evi-
denciaaevolucdo da qualidade do pro-
duto pela melhoria da sua regula-
mentacéo e fiscalizacao.



=prevencio . Higlene Bucal deve
ser feita sem pressa

Aproveite a primeira fase da vida para despertar
na crianca o interesse por habitos de higiene dentaria

Bebé deve ir
ao dentista

O bebé pre-
cisa também
dos cuidados

de um dentista. A

sua primeira ida

a um consultério

dentério deve acontecer aos seis
meses de idade. Nesta época, a mae
é orientada a ter alguns cuidados
com a formagao dos dentes do bebé.

E na infancia que comeca a
prevencdo dos problemas denta-
rios. A aplicagdo de fltor nos primei-
ros anos de vida é uma forma de
reforgar a protecdo contra a agdo
de bactérias que causam as caries.

Recomenda-se que as criangas
com dentes montados ou muito jun-
tos comecem a usar aparelho orto-
dontico desde cedo. Ndo importa
que sejam dentes de leite. O
tratamento estimula 0s 0ssos e cor-
rige imperfeicdes na arcada den-
taria, que podem se agravar com 0
passar dos anos.

Se a crianga tiver uma dor de
dente, deve ser levada imediatamen-
te aumaconsultacom o dentista. Cui-
dado com o uso de substancias anal-
gésicas locais, pois podem causar
danos na gengivae piorar o problema.

Inflamagdes na gengiva po-
dem ser causadas pela placa bacte-
riana, resultante da falta de escova-
gem e de outros cuidados higié-
nicos. Uma avalia¢do odontoldgica
a cada seis meses € indicada para
todas as criancas.

Rua do Ouvidor, 98 Centro 20040-030 Rio de Janeiro - RJ
Telefone: (21) 2506-0335

Internet: www.petros.com.br E-mail: petros@petros.com.br

0O cuidado com a higiene bucal é 0
instrumento primordial para a conser-
vagdo dos seus dentes e a manutencao
da saude geral.

Muitos sdo os recursos disponiveis
para uma boa higieniza¢do bucal:
cremes dentais, solucBes anti-sépticas
para enxagie, fita ou fio dental, dentre
outros. O seu dentista pode lhe orientar

Dicas para um
sorriso saudavel

« Ingerir alimentos duros, como magé
e cenoura, especialmente quando néo
puder escovar os dentes.

o Escovar os dentes apds cada uma
das refeicBes e antes de dormir.

o Fazer alimpeza adequada dos dentes e
também da lingua, com uma escova de
cerdas macias.

« Usar fio dental, passando-o entre 0s
dentes para retirar os residuos de
alimentos.

o Visitar o dentista a cada seis meses.

o Fazer uma alimentacdo balanceada,
sem excesso de agUcar.

na escolha do produto que melhor se
adapte ao seu caso. Pode recomendar,
inclusive, uma aplicagdo de fltor.

A boa escovagdo pode ser feita
mesmo sem creme dental, embora seja
recomendado. A eficacia da limpeza esta
na forma adequada da escovagdo. O
importante é escovar os dentes, pelo
menos apds as refeicdes.

« Reduzir o consumo de balas e gomas,
principalmente daquelas que grudam
nos dentes.

o Mascar chicletes sem agucar ajuda na
limpeza dos dentes e estimula o fluxo
salivar, diminuindo a producao de acidos
que provocam a carie.

Vocé sabia?

A carie € um mal que esta relacionado a0 | o
estilo de vida das pessoas. A prova disso é um 20
levantamento feito pela Organizacdo Mundial de &
Saude (OMS) sobre o indice de dentes cariados,
perdidos ou obturados nas pessoas com 12 anos
em todo o mundo. Os dados mostram que 0s 280
paises africanos estdo entre os que tém menor 470
incidéncia de carie, devido a ingesto de alimentos | 129°
duros e fibrosos e ao baixo consumo de sacarose.

A carie no mundo

Classificacdo Pais

Ruanda
Tanzania
Tongo
40 China
5° Lesoto
20° Suécia
Reino Unido
Estados Unidos
Brasil
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