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Direitos dos
pacientes

Esta na Comisséo de Cons-
tituicéo, Justica e Cidadania do
Senado projeto de lei que garan-
te a0 paciente acesso a todas in-
formag@es sobre 0 seu estado de
saude, os riscos e o0s beneficios
dos tratamentos prescritos e o
manuseio do respectivo prontu-
ario médico.

De acordo com a proposicao,
0 paciente consciente e que ndo
estiver em perigo de vida podera
até recusar tratamento, procedi-
mento diagndstico ou terapéutico
que Ihe for prescrito, desde que
tenha o aval de um familiar.

O projeto classifica como
ato de negligéncia o médico dei-
xar de esclarecer ao paciente e
seus familiares acerca das re-
ais condigdes de salde do en-
fermo e dos riscos decorrentes
da opgdo por néo seguir o tra-
tamento ou realizar o procedi-
mento prescrito.

A garantia dos direitos dos
pacientes é comum em Varios pa-
ises. O estabelecimento legal dos
direitos dos pacientes visa au-
mentar o respeito a dignidade e
a vida das pessoas.
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Clorofila: fonte de energia e saude

E rica em magnésio, estimula o sistema imunoldgico,
protege 0s 0ss0s, tem acgao cicatrizante e bactericida

Uma novidade colo-
re de verde o verdo cario-
ca — o suco de clorofila.
Ele pode ser obtido a par-
tir das hortalicas verdes
como a alface e a couve.
Mas a principal fonte é o
capim do trigo, obtido
poucos dias ap6s a germi-
nac¢do dos grdos. No bro-
to encontra-se a clorofila
na concentragdo de 70%.

A clorofila é rica em
magnésio. Estimula o sis-
tema imunoldgico, prote-
ge 0s 0ss0s e auxilia a di-

Tiburcio

A gestdo. Tem acdo cicatri-
1

zante e bactericida. Além
disso tudo, alguns especi-
alistas em nutricdo admi-
tem que a clorofila dimi-
nui a queda de cabelos e
ajuda na recuperagdo da
cor original dos cabelos
brancos. Os adeptos do
suco de clorofila relatam
melhor disposigdo duran-
te o dia.

A dose ideal é estima-
da em 100 gramas de clo-
rofila por dia, o que equi-
vale a dois copos de suco.

Entre em forma dentro d’agua

Hidroginastica conduzida de forma correta permite
perder peso e ganhar massa muscular em alguns meses

O calor aumenta a vontade de entrar
em forma. Praticar esportes aquéticos une
o Util ao agradavel. Ao contrério do que
muitos pensam, a hidroginastica néo é ade-
quada s6 para senhoras idosas e envolve
muitas modalidades, dependendo do grau
de aptiddo fisica das pessoas.

Conduzida de forma correta, permite
perder peso e ganhar massa muscular em
alguns meses. Entre as versdes da ginasti-
ca na agua, que estéo se difundindo pelas
principais academias do pais, estdo a gi-

néstica localizada com pesos, a corrida e jo-
gos com bola. A resisténcia da dgua intensi-
fica o esforgo, necessario para a realizagdo
dos exercicios, aumentando o trabalho
cardiorespiratorio e muscular. O movimen-
to parece fécil, mas na verdade exige bas-
tante do aluno.

Os resultados sdo excelentes, combi-
nando melhoria estética, maior desempenho
fisico e mental, menor sobrecarga nas arti-
culacBes e reducdo significativa dos niveis
de estresse.
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Suor age como
antibiotico

0 suor ajuda no controle da
temperatura corporal e promove a
hidratacdo da pele. Recentemente,
cientistas alemaes descobriram mais
uma funcéo para o suor: ele prote-
ge nossa pele contra germes
patogénicos, em virtude de conter
uma proteina que age como um an-
tibiético natural.

0 poder antibidtico da protei-
na do suor foi testado e comprova-
do contra quatro espécies de bacté-
rias patogénicas.

Dicas para
controle do peso

e Suar muito néo é sinal de
queima de calorias. A duracdo e a
intensidade do exercicio determinam
0 nimero de calorias queimadas.

o Umarefeicdo matinal balan-
ceada ajuda a atenuar a fome no
resto do dia, além de garantir ener-
gia para comegar bem a jornada.

e Para eliminar alguns quilos
de forma divertida, experimente dan-
car cerca de umahora, diariamente,
queime até 600 calorias, de acordo com
a intensidade do ritmo escolhido.
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Dor nas costas afeta
qualidade de vida

Trauma ocorre quando as pessoas agridem suas colunas
com movimentos bruscos, quedas ou exercicios incorretos

A dor nas costas, uma das mani-
festagBes mais comuns nos musculos e
esqueleto, vem contribuindo decisiva-
mente para a diminuicdo da qualidade
de vida na sociedade moderna.

Fatores de risco

e répido crescimento;

« histdria de dor nas costas
entre membros da mesma
familia;

o fumo;

e prética de esportes de impacto;

e posicdo incorreta ao sentar-se;

o atividades frequentes de
agachar e levantar peso;

e torcer o corpo ao levantar ou
carregar peso;

e estar acima do peso para o
Seu corpo;

o falta de exercicios fisicos;

e episodios de depressdo e
estresse fisico e emocional.

vértebra®

fratura por
compressao

Consequientemente, surgem graves
problemas sociais e econémicos, consi-
derando-se 0 tempo de auséncia no tra-
balho, a incapacidade fisica prolongada
e 0 alto custo do tratamento especifico.

Causas da dor

Trauma e Ocorre quando as pes-
soas agridem suas colunas com movi-
mentos bruscos, quedas ou exercicios
mal conduzidos. Dessas agressdes resul-
tam as sobrecargas musculares e dores
nas costas, que podem ser evitadas atra-
vés do controle adequado de peso, exer-
cicios diarios para obtengdo de forca
muscular e préatica regular de esportes
compativeis com a idade.

Fraturas por compressao e
Essas fraturas sdo consequiéncia de que-
da e comumente afetam as Gltimas vér-
tebras torécicas e as primeiras lomba-
res. S80 mais comuns em pessoas ido-
sas, portadoras de osteoporose.

(Fonte: Cartilha Aventis Pharma)
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Devido a sua importancia, o Espaco da Saude dara

continuidade ao tema, nas proximas trés edicdes.
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