PROTEJA-SE

DO SOL

Mesmno quendo va Apraia, é
precisopassar protetorno
corpointaire, " Ostecidos
rnais claras 2 finas, como o
algodéo, costurnam deixar
passar 20% daradiagdo
ultraviolsta”, alerta Marcus
Maia,profassor adiunto de
dermatol ogia da Faculdads
da Ciéncias Médicas daSanta
CagadeSdo0 Paulo, Parando
ficarmelada.invistasm
produtos emspray e, Sempra
quapozaivel, reaplique-os,
Norosto,aragra é passer urps
colherde ché deprotetor,”E
cornogs fizesss a aplicagdo
duasvezes” simplifica
FlaviaAddor,daSoczdads
Bragilsira da Dermatologa,
doRiods Janeiro, Mios:
zsqueaca das orelhas, darsgido
prigma aocabelosdosgldbiog,

ACERTE O MAKE
Afzngdo comnastintas! "84
1uss produtosclassific ados
cormnomaquiagem”,al erta
Fléwvia, Glitter depapalaria
néodeve geraplicadonocorpo
porque pode degencadear
irritagdes diz Maia, Proours
maqiagenshipoal srgénicas,
“Alsunsingredisntes podem
sersensveizdradiacio

solar & provocar reagbes
napeala”, diz Flavia,

Antaz de aplicar omale,
fagaumnalimpeza,“Como
Suarnosrnas, s importants
ugar hidratantesleves como
ogem 2el”, oriznta Fabiana
Gomnes,maquiadoras énior
da M.AC, Elarscomenda
pular oprimer sinvastiram
produtos dzlonga durago,
“Bagezliquidase compactas
funcionammelhorquso
pd. que pode acabar saindo
comn atranspiragio,”

COMA SAUDAVEL
Armelhor opgiosio os

carbol drat os ¢ crnpl exos, que
Zarant ernurna absorgdormnais
lentadaglicose, "o café da
rnanhd, atapiocacom linhaga
recheadacom quaij obranco
fimciona bern”, orisnta Ligia,
Sg egtiver semntemmpopara
preparar o almogo.invista
srmnurmganduiche ou wrap

dz paointagral compasta de
aturn z cenouraral ada, Ouvd
de falhas verdes, crofitons,
quaijo s ovocozido,

Evite oz alimnentospesados,
que sobrecarregamofigado,
"Dericoz emgordurs, sais
#aplicar fardo comgquea
peazoafiqus mais cansada,
podendo causer ot é afadiga
rrzeular, Ou o corpo digers
arsfeigio outemesambano
pi", diz,brin cando, Rogeli,

Fora de caza, omelhorzdo as
refeigdzspreparadasnahora,
“Cornafaltads dgua e energia,
&diffcil sabercomoa cornida
fiol preparada & armnazenada”,
alarta Rogeli, Porpdes
contarninadas provocarmngsca
(gastrosnterocolite), qua
causavimitos e diarrsia, Sz
naofortratads, pode até levar
opaciznts aurnainfzegdo
zeneraliz adrap zla corrents
sanguinega, Emelhorprocurar
UM pront 0-g0corro para
receberzoro 2 g2 hidratar”,
recomenda Socorro.

DURMA BEM

Durantz ogono, todo onosso
COTpP0SaTeNovAs S8 0rganiza,
“Ametabolizacio hepaticasa
sintzze de sl punshorménios
acontzcemanoits, Sznio
dezcanzamos, podemozter
perdade massa muscular,
aceleragio cardiaca,

nauszas s slevagdono nivsl
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Beijo gostoso

O rhau halite é causad o por placas que se formanm

em ¢irma dalingua, "Quants mais viscosa for a saliva,
mals facil é reteralimentes no loal Com o passar

das heoras, eles poderm sofrer putrefacio e libarar
anxofre, que é o respoensavel palo edeor”, diz Alénic Calil
Mathias, vice-presidenta da Sociedade Brasileira de
Estudos da Halitose, Para avitar o mico, beba bastante
agua, alimente-sea cadatrés heras efagauma boa
higienizagde dalingua, "Guand & ficames sem comer, ¢
corpoegueima gerdura, Esse processo também produz
enxofre” Balinhas nde reselverm ¢ preblama, viu?

Elas apenas mascaram e se misturam ao mau halite,

de cortizol, que provoca
stragzs”, diz Marcalo Aragio,
Aprovaite quaé feriado e
néo despertzantasque o
organismosstejadescansado,
Energéticospodemaear
tomadas commoderagio,
“Elezséo estirnul antes
mormnentineog, que podam
ofsracerperigopara
cardiacos”, alerta Tarzo
Accorg,cardiologista do
Hospital leraslitadlbert
Einstzin, dz 40 Paulo, A
grands quastdo é que rmiitas
pessoasndogabemass timo
problema dzsaids oundo,
“Qimportants é pararcom a
bebida quandozentir efzitos
colaterais, como acelaragio
docoragao”, diz Accors.

NAMORE SEM
PERIGO

Sirn, estaliberado beijar muito
no Carnaval, Mastenhaem
meants qus algumas dosn as
podarmngertransmniti das
pelabocadocarinha qus

vood decidiuconhecer
melhor Eo cazodoherpas
tipol & damononuclzozs,
“Eszzailtimna, geralments, &
assintomatica, mastambérn
poda provocarfebre,dords
garganta g apatia”, diz Andréia
Moraiz, infzctologsta do
Hospital & Materni dads Sio
Crigtdwan,smSa0 Paulo,

Mocazsodoherpes nioss
arrisque emnbeijar lébios
comnrnean chas varmslhas ou
lzsdes "Mavaerdads, 50 % dos
adultasj dtiveram contato
cornovirsam ol gurma fase
davida, Azmanifestagdes
verlamdapessoaa paasos, qua
pode ounio viraapregentar
oggsintomas”, saclarsce
Ricardo Cantarim [nacio,
infzctologista do Hogpital
SantaCruz dz Sdo Paulo,

Se oclima esquentar nio

28 esqueca dacarmisinha,
"Duandousadade forma
correta,slasvita amaioria das
DET = HIV, sifiliz, hepatite &
gonorraia”, aponta Andreia,
Porérmn, mesmo assim, vocd
pode continuar valnerdval
aherpes e HPV,"Seapeason
tiveralesio smumlocal

que néofol cobertopalo
pragervativo, atran s ssdo
pode acontzcer quando
houver contato commna mcoss
do outra”, diz Inacio,

=)

EVITELESOES

Horas empé dangando

2 pulandorepresentam

urn grands dagafio para as
articulagdes, “Emambisnts
de agd omeragio, cndz ndo
dé para snergaro chio,

2 bomuzar umténiz qus
promovamais estabilidads
para otornozelo eproteja oz

CTO0M L0

pézdevidros e sy eiras”, diz
Vitor Miranda, ortopzdista
do Instituto Nacional da
Traumnatologias Ortopadia
Jarnil Haddad, do Fio d
Jangiro, Melhoraindase vocé
calgaro mesmopargus usa
para fazer gindstica, polzird
protegerj ozlhos 2 lormbar,
Mahoradafolia,alszio
Tnals ¢ Ormnurn é o entorss
sArmnples de tornozelo ao
pigaremum buraco ouno
pé dz outrapassoa,“Haum
zatirarnento doligamento,
Para arecuperagdo, arsgra
£ repouso, 20 minutos
da gelo, comprassdo s pé
slevado”, orienta Miranda,
Masatengionada dispensa
aida aopronto-socorro para
arzalizagdo dz sxarmnes A
compresgsatambémnio
dave gerfeita porlaigos
porques pods ¢ormprinir
daernaizaciroulagdo,”
Afzngdo voltar para a
muvica adsiardrnais

vulnerdvel aurnnovo entorss,
“Cormooligamentofica
retraido,olocal passaater
umadsficifneia, que dirminuia
capacidads dereagdocasopiss
ern falen”, diz o ortopedista
Mauricio Martzleto,ds
Sdo Paulo, Cutra dicado
médico é g8 sspraguigar
pelamanhipara ativar a
circulagio dosmermbros &
levarnutrisntzzaosmnizculos,
0 que evitard distensdes,
“Maszagensciroularss
tambémpodemajudarna
circulagio, Fagaomovirnento
de baixoparacima”, orienta
Fabiana Diniz, fig of srapeuta
do EalmmaSpa, em Campinas
(8P, Umnalongamento
leve daspanturrilhas e dos
quadriceps antas da seir de
cagatambimprapara o corpo,
E,parasvitar as ciimbras,
omelhor é sehidratarpara
reporasvitaminas & 0z
salz que perdemos coma
urina # a transpiragio.

FUJA DO BARULHO
Ficarpertinho da bateria
até parsce o lugarmais
divertido, mes urna sxposigéo
continua ao ruido & capaz de
provocarlesdesnas células
doouvidointarno, “Ficar
maizde quatrohoras exposta
aumn som da 90 dacibéis
jépodamachucar”,alerta
Qzrnar MezquitaMato,
otorrinolaringol ogista da
SantaCasadsSdo Paulo,
Paraterumanogio, o
trafsgointenso da capitais
ouurnliquidificador atingerm
sz patamar "Estudozjd
rmostrararn qus 4 bateria de
urna zscoladegambapode
chegaral20 decibéis", alerta
Danizl Mochida Okada,
otorrinolaringol ogista
do Hozpital Santa
Cruz de Sao Paulo,
Ougegja,ocuidadodeve
serredobrado, " Um al zodio

Satde W

pods ajudar, mas o melhor
#ficar mais afastada”, diz
Okada, Locaisfachados
potendalizarn oruido, Sz
apdzafestavocd sstiver com
urnzurnbi do ou urmas sansagio
de abafarnsnto, procurs
urmnprofissional “Eszes
sintomeas podermn durar de 24
horasazete dias”, diz Neto,

Outravitira do barulho
intensod avoz, que 4z vezes
acaba apdsumanoite de
rmisica alta & conversas, Ao
falarmos, aspre gas vocais
g chocarndiversas ocagifes
porgegundo, Porém, quando
ozsforgoé exagerado.elas
podemficarlzdonadas
devido ao choqus mais
intenso”, explica Nato,

U dos szgredos éa
hidratacdo intansa, “Apds
ficarrouca, cochichar pods
serpiorporque tensona
aindamais ascordaswocais”,
diz Meto.Se ndo puder fazer
repouzo, fals normealonents,
comnfrazes curtas, para
manter ofélegonopulmio
enaoforgaragarganta,

Protecado garantida

Todss sz mutheres devem ter & cartelrs de vaolnagdoem
diz, Chegue e vood tomou a2 doses & segulr gntes de
wigfar em terdtdrio ng cfonal,

+Hoapatlte A "Ela ndc & gratuita, mas & impertante toma-la
porgue emalguns lugares d o Brasil @ saneamante basico é
precarice”, diz Ricarde Inacio.

+Hapatlte B"4té czanos 1990, avacing ndo estavane
calendarico oficial. Por iszo, muitas mulharas ndo a
tornararm, Sactrésdoses, que garanternuma alta eficacla
contraa deoenga”, dizAndréia Maorais,

+Fobre amamla f dose deve ser tomada dez dias antes da
viagerme renovada & cada dez anes, "Pesseas com
imunidade baixa cu gripadasnde devern toma-la, peis é
feita com umvirus viveatenuade”, dizlnacio,

+HPY Por anguants, ¢ gevernsfederal 5é oferece avacina
parameninas de 1l al2 anes, mas é possivel tormar ad ose
arm elinicas particulares, "Ela pravine contra quatrotipos
deovirus, gue pedem provecar condilormas dverrugas) e
cancar do cole do dtare”, diz Andréia.

+Tétane Cortes e sujeiras sfofatores queprovecama
doenga. O Unicemeie de se pravenir & coma vading, gue
deve sar rencvadas cadadez anes a & distribuida
gratuitamente nes pestesde sadde, B
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