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Adaptacgoes em casa no inverno

“Efeito ninho” impacta
a saude fisica e mental

Com a chegada das bai-
xas temperaturas e a re-
ducao das atividades ao ar
livre, o tempo de permanén-
cia dentro de casa aumenta.
E nesse periodo de inverno,
a adaptacdo do ambien-
te deixa de ser uma ques-
tao apenas estética e passa
a atuar como um fator de
protecao a saude da fami-
lia. A pratica, conhecida na
arquitetura de interiores co-
mo “efeito ninho” (nesting),
consiste em preparar o lar
para que ele funcione co-
mo um espaco de conforto
térmico, fisico e psicoldgico.

“A necessidade de trans-
formar a casa durante o in-
verno tem bases compor-
tamentais e fisioldgicas.
Buscamos instintivamente
lugares que nos protejam do
frio e transmitam seguran-
ca. O efeito ninho ¢é a res-
posta a essa demanda, ma-
nifestando-se na criacdo de
espacos que estimulam o re-
laxamento, a recuperacao
fisica e o convivio”, explica
Vanessa Vergani, do curso
de arquitetura e urbanismo
da UniCesumar.

Alcancar esse nivel de
bem-estar, contudo, exige
adequacoes que vao além
dapercepcao visual e tatil. A
preparacao do imével deve
alinhar a retencao de calor
com a salubridade do am-
biente, evitando que a bus-
ca por isolamento térmico
comprometa a saude fisica
dos moradores.
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Prevencao de doencas
respiratorias e conforto

Um dos principais
desafios operacionais das
residéncias no inverno é
equilibrar o aquecimento
dos cémodos com a
prevencao de alergias.

O isolamento excessivo
prejudica a qualidade

do ar, favorecendo
aproliferacao de
microorganismos. “Existe
aideia equivocada de
que conforto térmico
exige manter a casa
completamente fechada.
Na prética, a ventilacao
cruzada continua sendo
eficiente. Abrir as janelas
nos hordrios mais quentes
do dia é essencial para
renovar o ar interno e
reduzir a concentracao

de 4caros, fungos e
poluentes”, orienta
Vanessa.

A especialista também
indica o uso estratégico da
incidéncia solar. Ambientes
que recebem luz do sol
devem ter as cortinas
abertas duranteodiae
fechadas ao anoitecer
para ajudar areter o calor
acumulado. Emrelacdo
ao mobilidrio, o uso de
tapetes e mantas aumenta
asensacao térmica,
mas exige protocolos
de limpeza. “Paralares
com pessoas alérgicas, a
orientacao é priorizar o
uso de tecidos lavaveis
e superficies de facil
manutencao didria”

Estimulos
sensoriais e
controledo
estresse

A percepciode
aquecimento de um
imével ndo depende
exclusivamente dos
termémetros, ja que
estimulos visuais enviam
sinais de conforto ao
cérebro. A substituicao
de lAmpadas brancas por
temperaturas de cor mais
quentes (amareladas) e
aadocaodeluzindireta
alteram rapidamente a
atmosfera do ambiente.
“Criar ‘micro refuigios),
como uma poltrona
préxima a janelaouum
canto de leitura, estabelece
pontos de desaceleracdo
dentro de casa. Quando
o tempo de permanéncia
indoor aumenta, ter
locais destinados a
pausa emocional é tdo
importante quanto
manter a funcionalidade
do espaco’, afirmaa
professora. As adaptacoes
sazonais na casa atuam
como uma ferramenta
ativa de autocuidado.
“Um ambiente que
oferece conforto térmico,
iluminacdo corretae
espacos de recolhimento
transmite uma mensagem
silenciosa de cuidado”,
conclui.

Comeca a distribuicao da
vacina Pneumocdcica 20

Com o recebimento de
uma remessa com 25 mil
doses da vacina Pneumo-
cécica 20-valente na ulti-
ma quinta-feira, a Secreta-
ria da Saude (SES) decidiu
antecipar para quarta-fei-
ra (17) a distribuic¢ao para
os municipios. A 12 Coor-
denadoria Regional de
Saude, que abrange Por-
to Alegre e Regido Metro-
politana, sera a primeira a
receber o novo imunizan-
te. A introducao da Pneu-
mocodcica 20-valente sera
gradual e ocorrera name-
dida em que os estoques de
Pneumocdcica 10-valente
forem se esgotando. Nesse
periodo de transicao, o es-
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quema vacinal basico pa-
ra a crianca seguira o se-
guinte modelo: uma dose
da Pneumocdcica 20-va-
lente aos 2 meses de idade;
uma dose da Pneumocaci-
cal0-valente aos 4 meses,
e uma dose de reforco da
Pneumocdcica 20-valente
aos 12 meses, respeitando
o intervalo minimo de 60
dias entre a segunda dose
e o reforco.
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Cientista gaucho participade
estudo sobre edicao genética

O biomédico gatcho
Marcos Iuri Roos Kul-
mann, diretor cientifico do
Grupo Nilo Frantz Medici-
na Reprodutiva, integra a
equipe de pesquisadores
que participou de um es-
tudo da Universidade Co-
lumbia, em Nova York, que
avaliou uma tecnologia de
edicao genética mais pre-
cisa, conhecida como edi-
¢ao de bases. Em termos
simples, a técnica funcio-
na como uma correco de
uma Unica “letra” no co-
digo genético, reduzindo
orisco de danos indeseja-
dos ao material genético
do embrido.

Os pesquisadores in-
vestigaram se essa abor-
dagem poderia corrigir
alteracoes genéticas de
forma segura, sem pro-
vocar problemas cro-

mossomicos observados
em técnicas mais anti-
gas. Os resultados mos-
traram alta precisao na
edicao e auséncia de al-
teracOes cromossomicas
detectaveis nos embrides
analisados em laborato-
rio. “Trata-se de uma pes-
quisa experimental, sem
aplicacao clinica neste
momento, mas que am-
plia o conhecimento sobre
futuras estratégias para
prevenir a transmissao de
doencas genéticas heredi-
tarias”, destaca. A desco-
berta é considerada rele-
vante porque abre novas
perspectivas para o trata-
mento de doencas causa-
das por alteracdes em um
unico gene, como fibrose
cistica, anemia falciforme
e outras condicoes here-
ditarias.
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Além da cobertura de mais de 70 convénios de
saude, o Hospital Regina conta com atendimento
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exclusivo ao paciente particular.

Cliente Exclusive encontra um percurso

de imagem ou cirurgias de média e alta complexidade,

especializado de cuidados, seja em consultas, exames O@
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além de se beneficiar com negocia¢des diferenciadas.

Com agilidade e seguranca, todo cuidado dos

nossos pacientes Exclusive é realizado por
uma competente equipe multidisciplinar.



