QUINTA-FEIRA 14.10.2021 www.jornalnh.com.br

| Conta-gotas

. Beneficios da guabiroba |

| Encontrada no Cerrado
brasileiro, a guabiroba ou
gabiroba fornece uma série

| de vitaminas e agentes

antioxidantes que fortalecem
| o sistema imunoldgico. Os

i e

compostos fenélicos, inclusive,
| ajudam a inibir a acao dos radicais livres. |

|  Ricaemfibras, é umagrandealiadadosistema |
digestivo, concedendo saciedade e ajudando no
| controle do indice glicémico e do colesterol. |

Ela auxilia a satde dos ossos e musculos como um |
todo, pois € rica em calcio e potassio.
- - __ _

Cincodicas para diminuir
aretencao de liquidos

A retengao de liquidos,
mal que atinge principal-
mente as mulheres, ocorre
quando o corpo ndo conse-
gue eliminar fluidos em ex-
cesso, que acabam se acu-
mulando em tecidos das
pernas, tornozelos, maos e
abdoémen.

Segundo a nutricionista
Juliana Vieira, retencao de
liquidos é o nome popular
que descreve o inchago no
corpo ou em parte dele.

“As pernasinchadas no fi-
nal do dia, com marcas de
pressdo das meias ou dos
sapatos, sao um exemplo de
edema — termo médico que
se refere ao inchago”, cita.

E as causas? “Alimenta-
cdo inadequada, com sal-
sicha, presunto, temperos
prontos, biscoitos, sorvetes,
balas, macarrao instantaneo
e salgadinho de pacote. Be-
ber pouca agua e consumir
alcool também contribuem
para o quadro. Problemas re-
nais, cardiacos ou hepaticos
ou doencas da tireoide que
provocam um tipo especifico
de edema”, explica. Ela traz
alguns habitos que podem
ajudar a desinchar.

Beba bastante agua - A

ADOBE STOCK

hidratagao adequada cola-
bora com o bom funciona-
mento dos rins e a elimina-
¢ao de toxinas do organismo.

Insiramais alimentos na-
turais no seu cardapio - Ver-
duras, leguminosas e casta-
nhas sao alimentos que nao
podem faltar na dieta. Fru-
tas, como melancia, meldao
e abacaxi também possuem
acao diurética.

Comaalimentos ricosem
fibras - As fibras, que cola-
boram para o bom funciona-
mento do intestino, também
ajudam a prevenir a retencao
de liquidos. Mamao, laran-
ja, ameixa e folhas em geral
sdo alimentos fontes de fi-
bras que devem fazer par-
te da dieta para prevenir o
inchaco.

Inclua cereais integrais
na dieta - P3o integral, pdo
de centeio, farelo de aveia,
farelo de trigo e arroz inte-
gral s3o cereais integrais que
colaboram para o bom fun-
cionamento do intestino e
também ajudam a desinchar.

Beba chas diuréticos -
Cha de boldo, de hibisco e
cha-verde tém acdo diuré-
tica e ajudam a eliminar 1i-
quidos.

Tratamento

Quando
se deve
retirar as
amigdalas?

o fundo da gargan-

taha duas estrutu-

ras arredondadas.
Sdo as amigdalas, que aju-
dam o organismo a se pro-
teger de virus e bactérias
que entram pela boca ou
nariz. Quando inflamam,
tem-se o quadro de amig-
dalite, que pode gerar bas-
tante desconforto.

Dor de garganta, febre,
dificuldade para engolir e
aumento dos ganglios sdo
alguns dos sintomas. Como
a doenca é provocada por
agentes infecciosos, a pre-
vengao passa pela higieni-
zagao constante das maos,
especialmente antes de to-
car as vias areas superiores.

Goticulas de saliva, es-
pirro, beijo e o comparti-
lhamento de copos ou ta-
lheres também favorecem
a amigdalite.

Criancas tendem a de-
senvolver mais o proble-
ma até os 7 anos de ida-
de, segundo Marcos Luiz
Antunes, professor do De-
partamento de Otorrino-
laringologia e Cirurgia de
Cabeca e Pescoco da Uni-
versidade Federal de Sao
Paulo (Unifesp). “O siste-

ma imunologico ainda es-
ta se formando”, esclarece.
Ainda de acordo com o es-
pecialista, pacientes imu-
nodeprimidos também sdo
mais suscetiveis.
Estima-se que ocorram
10 milhdes de casos de
amigdalite ao ano no Brasil.

Quando retira-las?

Alguns critérios sdo ava-
liados para a indicacdo da
cirurgia, como o sucesso ou
faléncia das terapias ante-
riores. Quando tratamentos
convencionais — antibio-
ticos, anti-inflamatorios e
outros remédios — nao fa-
zem mais o efeito desejado,
é sugerido retira-las.

A cirurgia também deve
ser levada em consideracao
quando ha infec¢oes de re-
peticdo. Sofrer mais de sete
ocorréncias em um ano in-
dica que a operacdo é um
bom caminho.

Em procedimentos
emergenciais, a retira-
da ocorre quando ha um
abscesso formando mui-
to pus ao redor do 6rgao.
E feita, entdo, uma drena-
gem da secrecdo. (Agéncia
Einstein)

Exercicios naluta
contra o cancer

Entre as aproximadamente 66 mil mulheres que
devem receber diagnostico positivo para o cancer
de mama neste ano, segundo a estimativa do Institu-
to Nacional de Cancer (Inca), 12% podem sobreviver
a doenca se forem praticantes de atividades fisicas.
Os dados sdo de uma pesquisa publicada pela revista
cientifica interdisciplinar britanica Nature. A pesqui-
sa mostra a importancia dos exercicios como aliados
na prevencdo e combate a enfermidade.

A razdo esta na producao de hormonios femininos,
como estrogénio, que estimula a producao das célu-
las nas mamas. Se uma delas estiver doente e a pro-
ducao de estrogénio estiver desregulada, o resultado
pode ser o desenvolvimento do cancer. Por outro la-
do, quando a paciente pratica a atividade fisica, os ni-
veis sdo controlados, reduzindo os riscos.

Minha duvida é...

Ha predisposicao

genética pararinite?

Sim! A alergia é uma
doenca que possui diver-
SOS mecanismos causais e,
entre eles, existe a predis-
posicao genética. Segundo
a Associacao Brasileira de
Alergia e Imunologia (Asbai),
uma crianc¢a com pais alérgi-
cos tem de 50% a 70% mais
chances de desenvolver uma
doenca respiratoria, inclusi-
ve rinite alérgica.

No Brasil, um estudo do
International Study of As-
thma and Allergies in Chil-
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dhood mostrou frequéncia
meédia de 12,5% de rinite en-
tre criancas de 6 e 7 anos e
de cerca de 20% em adoles-
centes comidadesde13al4
anos. A incidéncia progride
até a adolescéncia, fase da
vida em que pode afetar até
25% da populagio.

Rinites sdo caracterizadas
por inflamagdo da mucosa
do nariz, ao passo que as si-
nusites decorrem da infla-
macao da mucosa dos seios
da face.




