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Obesidade: prevencao
nutricional

A prevaléncia da obesidade
esta assumindo proporgoes alar-
mantes de epidemia.

Enfatiza-se que cada individuo
deva se conscientizar na maneira de
agir. Os fatores de riscos de doencas
degenerativas como as cardiovascula-
res aumentam vertiginosamente a sua
prevaléncia e, pelos estudos epidemio-
l6gicos, este fato estd associado aos
habitos de vida sedentaria e a uma
alimentacdo muito pouco saudavel. A
par disto, a obesidade progride e al-
canca caracteristicas de epidemia em
muitos paises, inclusive no Brasil.

Cada vez mais, os individuos apre-
sentam diabetes do tipo II, diabetes
na idade da maturidade, hipercoles-
terolemia e canceres de estdmago, de
mamas, de prostata, de colon. Entre-
tanto, os grandes avancos técnico-

Ataque cardiaco
Fique atento
aos sintomas

cientificos estdo melhorando as con-
dicdes de vida e convergindo para que
mais individuos alcancem a velhice.
Nao obstante, a maior parte das
pessoas ainda hesita em aceitar que
os riscos inerentes de cada individuo
devido a fatores da heranca genética

ou por agressoes do meio ambiente
interfiram predispondo-os a enfermi-
dades do tipo degenerativo.

Para enfrentar estas condicoes ad-
versas é preciso dispor de defesas do
proprio organismo, as quais nem sem-
pre sdo suficientes.

Petrobras entra na
batalha contra o
mosquito da dengue




institucional

aos sinais de ataque cardiaco

ataque cardiaco acontece como nos

. . 1. Desconforto no peito: a maioria dos ataques cardiacos evo-
filmes: a pessoa subitamente coloca a

5 - ‘ lui com desconforto no meio do peito que dura mais do que
mao no peito, olha para o nada e cai. alguns minutos. Pode ser uma pressio desconfortavel, sensa-
Na verdade, muitos ataques cardi- ¢ao de aperto, plenitude no peito ou mesmo dor.

acos comecam lentamente, como um
desconforto ou dor discreta no peito.
Estes sintomas podem passar desaper-
cebidos ("estou com gases, comi algo

2. Desconforto em outras areas superiores do corpo: dor ou des-
conforto em um ou ambos os bragos, nas costas, pesco¢o, man-
dibula ou estémago.

que ndo me fez bem, estou estressa- 3. Dificuldade na respiracio.
do"). Vocé pode nao perceber que algo
esta errado, até porque estes sinto- 4. Suor, nauseas ou sensacao de cabeca “vazia"

mas podem vir e desaparecer

Fatores de risco para a doenca coronariana
H FATORES QUE VOCE NAQ PODE

CONTROLAR:

Os fatores de risco associados tém efeitos multiplicadores de
proporgdes geométricas. £ extremamente importante prevenir ou controlar
os fatores de risco que podem ser modificados.

Se vocé tem um ou mais dos fatores acima descritos, procure seu
médico e trabalhe para reduzir a possibilidade de ter um ataque cardiaco.

Doenca coronariana pré-existente,
incluindo ataque cardiaco anterior,
angioplastia ou cirurgia de ponte de
safena (poderia ter controlado
antes);

Idade: nos homens o risco
aumenta a partir dos 45 anos e na
mulher apés os 55 anos;

Histéria familiar de doenca

[ J [ J
E d'l to r'l a l cardiaca: pai ou irmido com
diagnostico desta doenca antes dos

55 anos; mae ou irma diagnosticada

CUide'se bem antes dos 65 anos.
FATORES QUE VOCE PODE
CONTROLAR:

Fumo (tabagismo);

Pressao alta (hipertensao arterial);

Colesterol aumentado
(hipercolesterolemia);

Excesso de peso ou obesidade;

Falta de atividade fisica
(sedentarismo);

Diabetes.

A cada ano, milhares de pessoas sofrem um ataque car-
diaco. Muitos nem sequer sabem o que é e acreditam tra-
tar-se apenas de "uma dorzinha no peito"”. Nesta edicao,
fique atento aos sinais de um possivel ataque e conhega
maneiras de preveni-lo. Uma das formas de evitar o pro-
blema é manter alimentacao saudavel e exercicios fisicos
- 0 que ajuda a diminuir outro mal: a obesidade. Preserve
a sua sadde e informe-se com o Viva Melhor de janeiro/
fevereiro. Boa leitura!
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A dengue é um dos principais problemas de saide piblica no mundo
e a Organiza¢ao Mundial da Saide (OMS) estima que entre 50 a 100
milhoes de pessoas se infectem anualmente, em mais de 100 paises.

Em 1996, o Ministério da Sadde
propds o Programa de Erradicacdo
do Aedes aegypti - PEAa -, mosqui-
to que transmite o virus. Com a in-
viabilidade de erradicacdo do mos-
quito a curto e médio prazos, e ape-
sar de ndo alcancar seus objetivos,
o PEAa teve méritos ao prever um
modelo descentralizado de combate
a doenca, com a participacdo das

trés esferas de governo: Federal, Es-
tadual e Municipal.

No final da década de 90, houve
0 surgimento de um novo tipo de
dengue (sorotipo 3) e sua rapida
disseminacao: em trés meses, oito
estados foram atingidos. Com a
grande possibilidade de epidemia e
0 aumento nos casos de Febre He-
morragica de Dengue, o Ministério

Programa Nacional no Controle da Dengue

1. Elaboracdo de programas permanentes, uma vez que ndo existe a possibili-
dade de erradicacdao do mosquito a curto prazo;

2. Desenvolvimento de campanhas de informacao e mobilizacao social para
manutencdo do ambiente doméstico livre de potenciais criadouros do
Aedes aegypti;

3. Fortalecimento da vigilancia epidemioldgica e entomoldgica para ampliar
a capacidade de predicdo e de deteccao precoce de surtos da doenca;

4. Melhoria da qualidade do trabalho de campo de combate ao mosquito;

5. Integracdo das acdes de controle da dengue na atencdo basica, com a
mobilizacdo dos Programas de Agentes Comunitarios de Sadde (PACS) e
Programas de Sadde da Familia (PSF);

6. Utilizacao de instrumentos legais que facilitem o trabalho do poder
piblico na eliminacdo de criadouros em iméveis comerciais, casas aban-
donadas etc;

7. Atuagao multissetorial para o fomento a destinacao adequada de residuos
solidos e utilizagao de recursos seguros para armazenagem de agua;

8. Desenvolvimento de instrumentos mais eficazes de acompanhamento
e supervisao das acoes desenvolvidas pelo Ministério da Saide, estados
e municipios.

da Sadde implantou - em 2002 - o
Programa Nacional de Controle da
Dengue. Uma série de acdes foram
desenvolvidas, mas a grande arma no
combate a doenca ainda é a mobili-
zacdo social, a participacao da co-
munidade.

Em 2005 foi lancada uma nova
campanha publicitaria, desenvolvi-
da para o radio, tv, cartazes e folde-
res, convocando a sociedade a par-
ticipar na prevencdo e evitar uma
possivel nova epidemia, e a Petro-
bras é parceira nesse trabalho. AMS
e SMS distribuirdo a toda a forga de
trabalho, aposentados e pensionis-
tas, o material da campanha com ins-
trucdes sobre as formas de preven-
cdo. Saiba mais sobre as acdes do
Programa Nacional no Controle da
Dengue no quadro ao lado.




A vida depende da continua reno-
vacdo do corpo. A pele se renova uma
vez ao més; o revestimento do esto-
mago em cinco dias; o figado a cada
seis semanas; e 0 esqueleto a cada trés
meses. Isso significa que varios bilhdes
de células que constituem o corpo es-
tdo em um processo bioquimico cons-
tante para suprir a multiplicacdo ce-
lular de forma ordenada e inteligente,
quase que perfeita. A inteligéncia que
rege toda esta complexidade esta
em nosso cérebro.

A integridade do cé-
rebro é essencial para
o funcionamento
coordenado e har-
monico de todas
as nossas células
e, conseqlen-
temente, para
nossa sadde.
Pesquisas recen-
tes realizadas por
instituicdes ameri-
canas de renome re-
velam que o cérebro é
uma estrutura extraordi-
nariamente maleavel, uma
maquina maravilhosa em permanente
desenvolvimento, que deve ser adequa-
damente nutrida e trabalhada por toda
a vida.

Assim, alguns erros de nossa ali-
mentacdo precisam ser corrigidos. In-
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falando em prevencao

Proteger o cérebro

é qualidade de vida

gerimos gorduras nocivas e aglcares
em excesso. Os erros alimentares as-
sociados ao excesso de calorias inge-
ridas aumentam a atividade dos radi-
cais livres no cérebro, levando os neu-
ronios a disfuncdo e a destruicdo.

A ingestdo de frutas, legumes e
verduras, ricos em antioxidantes, pro-
tegem os neurdnios. As vitaminas do
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complexo B e E sdo essenciais para o
bom desempenho mental. As ativida-
des mentais baseadas no continuo
aprendizado e no permanente interesse
por novas realizacoes estimulam o de-
senvolvimento das células cerebrais e
aumentam suas interconexdes.

Nunca é tarde demais para tratar
melhor o seu cérebro. Afinal, todo o
seu corpo sera beneficiado.

Dr. Newton M. M. Richa

By

e Ingerir diariamente legumes, verduras e frutas. Geralmente, as frutas de"&
cores vivas e os vegetais verdes folhosos sdo os mais ricos em antioxidantes.

e Utilizar suplementos nutricionais a base de vitaminas e minerais.

® Beber cha preto ou cha verde (em folhas ou em saquinhos) sdo ricos em antioxi-

e Evitar as gorduras prejudiciais como a gordura animal saturada (a gordura visivel das
carnes) e os alimentos ricos em colesterol. Os 6leos vegetais poli-insaturados e gorduras presen-
tes nas margarinas também podem ser prejudiciais para o cérebro.

e Ingerir 6leo de peixe do tipo 6mega 3, alimentando-se de peixe ou através de suplementos.
A gordura 6mega 3 favorece o bom funcionamento das células cerebrais e as protege de danos.
e Reduzir o consumo de aglcares.
® Restringir as calorias e emagrecer. 0 excesso de calorias sobrecarrega o organismo
como um todo, inclusive o cérebro. A reducao de calorias melhora o funcionamento

organico em geral e retarda o processo de envelhecimento.
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e Evitar o stress, que inunda o cérebro com a adrenalina e outras subs-
tancias prejudiciais aos neurdnios.

Poucos brasileiros sabem, mas ossos também podem ser transplantados. Para esclarecer a populacdo sobre a importéncia da doacao
de tecidos misculo-esqueléticos, o Ministério da Salde promoveu nos dias 14 e 15, no Rio de Janeiro, a campanha A Sustentacao
da Vida é a Solidariedade. Para saber mais sobre a doac¢do de tecidos mdsculo-esqueléticos acesse http://www.into.org.br.

www.petros.com.br :: petros@petros.com.br

2z Impressao: Esdeva Ind. Gréfica




