SEXTA-FEIRA 14.1.2022 www.jornalnh.com.br 3 m

Conquiste mais saude

Decisao para 2022:
parar de fumar

arar de fumar ocupa
Plugar de destaque en-

tre as metas de saide e
bem-estar para 2022. O mé-
dico José Miguel Chatkin, da
Oncoclinicas RS e Chefe do
Servico de Pneumologia do
Hospital Sdo Lucas da PU-
CRS, destaca que os bene-
ficios sao muitos e trardao
impactos positivos na qua-
lidade de vida.

Para o paciente onco-
légico, cessar o tabagismo
representara reducdo de
efeitos colaterais da qui-
mioterapia e da radiotera-
pia, diminuig¢do dos riscos
de reincidéncia da doenca
€ metastases.

E, se houver necessida-
de de cirurgia, as cicatri-
zacoes serdo mais rapidas
e com menor frequéncia de
complicacdes, como san-
gramentos e necessidade
de reintervengdes na feri-
da operatoria. A cessagao
do tabagismo é considera-
da, cada vez mais, um dos
pilares fundamentais para
que o doente oncoldgico
possa obter melhores re-
sultados em seu tratamento.

“Assim, com estratégias e
técnicas adequadas, é pos-
sivel parar de fumar, resul-
tando em nitida melhoria da
qualidade de vida, ndo s6 na
perspectiva do cancer, mas
também pelo encaminha-
mento de outras doencas
relacionadas ao uso de ta-
baco, como as relacionadas
ao coracdo (hipertensao, in-
farto) ao pulmao (enfisema,
bronquites)”, afirma

Orientacao profissional

E importante
procurar ajuda
especializada, pois nao
ha necessidade de o
paciente enfrentar o
problema sozinho.

Sem ajuda
profissional, a
possibilidade de sucesso
€ muito baixa, apenas
cercade 4 a 6% das
tentativas. E como
se quisesse tratar
uma pneumonia sem
orientacao profissional.

“O trabalho
multidisciplinar de
atendimento ao fumante
deve comecar por
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uma entrevista para
entendimento darotina
e historico de fumo”,
complementa. Chatkin
salienta também

que o tratamento

do tabagismo cabe
aum médico, pois
inclui farmacoterapia

e apoio cognitivo
comportamental. No
caso de pacientes
oncoldgicos, em que
serd preciso lidar com
os medos, culpas e
outros sentimentos, a
orientacdoéadequeo
trabalho comece com o
oncologista.

Eduardo Saadi, cirurgiao
cardiovascular e professor

Transplante
de coracaode
porco

No comeco da semana,
foi noticiado importante
avanco nadreade
transplante de 6rgaos.
Um americano de 57
anos que nao tinha outra
alternativa, recebeu, com
sucesso, o coracao de
um porco geneticamente
modificado. E por que
aescolha de um porco?
“Primeiro porque ele
cresce rapidamente.

Em torno de 6 meses

esta praticamente do
tamanho de um coracao
de um ser humano adulto.
Segundo, a anatomia é
muito semelhante a do
ser humano. O tamanho
se adapta bem a funcao
do ser humano”, responde
Eduardo Keller Saadi,
cirurgido cardiovascular,
chefe da equipe de
transplantes de coracao
do Hospital de Clinicas de
Porto Alegre e professor
titular de Medicina da
UFRGS. Ele aindacita
que hd o problemada
rejeicao hiperaguda e que
0 caso precisa de muito
acompanhamento.

-
| Conta-gotas

| Planta medicinal que

beneficia a sailde em casos

de estresse e transtornos
| emocionais, o mulungu,
consumido em ch3, ajuda
| arelaxar e acombater a
ansiedade.

Vai um cha de mulungu?

Sua bela flor esconde a parte benéfica da

planta: para o cha é usada a casca da arvore.

Com este efeito calmante, é um aliado contraa

| insénia.

Para quem sofre de problemas hepaticos, o cha

de mulungu ajuda a proteger e fortalecer o figado.
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No Brasil, mais de 300 mortes
de criancas por Covid-19

Com vacinagao recente-
mente aprovada pela Agén-
cia Nacional de Vigilancia
Sanitéria (Anvisa), as crian-
cas entre 5 e 11 anos totali-
zaram 324 falecimentos por
Covid-19 desde o inicio da
pandemia. Este foi o nime-
ro de obitos registrados pe-
los Cartorios de Registro Ci-
vil brasileiros no periodo de
marc¢o de 2020 a primeira
semana de janeiro de 2022.

O levantamento mostra
ainda que as criangas mais
afetadas pela doenca foram
aquelas de 5 anos, com 65

mortes registradas, segui-
da pelas que tinham 6 anos,
com 47 registros, pelasde 7 e
pelas de 11 anos, ambas com
46 falecimentos registrados.
Criancas de 10 anos totaliza-
ram 43 dbitos, as de nove, 40,
e as de oito, 37 mortes.

Entre os Estados brasi-
leiros, Sao Paulo respondeu
percentualmente por 22,8%
dos obitos de criangas nes-
ta faixa etaria, seguido por
Bahia (9,3%), Ceara (6,8%),
Minas Gerais (6,5%), Parana
(6,2%), Rio de Janeiro (5,9%) e
Rio Grande do Sul (4%).

Pernas inchadas e
cansadas no verao? Saiba
por que isso ocorre

Chegou o Verao! Como estéa a sua saude vascular? E
nessa época do ano, em que os dias sdo mais quentes,
abafados e pesados, que terminamos o dia com as
pernas também quentes, cansadas e pesadas. Mas por
que isso acontece?

Conforme o cirurgido vascular e angiologista
Luciano Strelow, os dias mais quentes provocam no
organismo uma vasodilatagdo das artérias e,
consequentemente, nas pernas. “O sangue vai
aumentar o fluxo de chegada junto aos pés e se mais
sangue chegar aos pés, mais sangue tera que fazer o
percurso inverso, que é voltar dos pés em direcao ao
coragao. O retorno venoso é basicamente o fator que
mais incomoda as pernas e que mais nos traz
cansaco”, explica. O repouso com as pernas para cima
é um fator determinante para o alivio nas pernas. Por
que isso ocorre? O médico explica que, ao colocarmos
as pernas mais elevadas que o coragao, facilitamos o
retorno venoso, por isso a melhora.

E nessa época do ano que devemos nos preocupar
um pouco mais com o nosso retorno venoso. A falha
dele vai nos proporcionar um cansacgo ao fim do dia e
vai mostrar pernas pesadas, cansadas e inchadas.
“Como resolver isso? Nao necessariamente
necessitamos do uso de medicagbes disponiveis no
mercado farmacéutico, que apesar de muito Uteis tem
um custo elevado e nem sempre todos estao dispostos
ou podem arcar com essa despesa. Entdo, para isso,
podemos langar mao de alguns cuidados que facilitam
muito a nossa vida em se tratando de melhora desse
retorno venoso”, reforga.

Confira algumas dicas do profissional para melhorar
o retorno venoso das pernas e pés:

- Primeiro: uma alimentacao saudavel e uma boa
hidratagdo sao fatores fundamentais - realizar
caminhadas no final do dia, de 20 a 40 minutos, sdo
muito saudaveis para melhora desse retorno venoso

- Ao chegar em casa cansado, extenuado e com as
pernas cansadas, nada melhor que um banho
refrescante. Termine o banho com 4agua fria,
principalmente do joelho para baixo. Isso ird
proporcionar uma sensagao muito agradavel e uma
melhora importante no peso das pernas

- Repouso com as pernas elevadas: dedique de 5a 10
minutos apds esse banho para deixar as suas pernas
ao alto. Isso também vai fazer um retorno venoso de
exceléncia e, logo, um alivio importante.

- Sabe aquela impaciéncia noturna quando as pernas
ficam completamente inquietas? E nesse momento
que essa elevagao das pernas ird proporcionar
melhoria dos sintomas.

- Para quem pode trabalhar em ambientes
refrigerados, também é indicado o uso da meia elastica
de média compressao. Podem ser meias trés quartos,
aquelas que chegam até o entorno do joelho, que sao
de muita valia.

Caso estes cuidados ainda nao sejam suficientes
para deixar as suas pernas mais leves, menos pesadas
e menos doloridas, consulte o seu cirurgido vascular
para verificar o tratamento ideal para a melhora
consideravel no desconforto das pernas

Tenha um verao saudavel e agradavel. Cuide da sua
circulagao, cuide de suas pernas!
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