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Como lidar com a 68 I}U %gg//

Com a chegada do verdo, é comum consumirmos dgua de coco, especial-

de ﬁrll d€ an()? mente na praia. Rica em aminodcidos, enzimas e acidos essenciais, ela

é indicada para manter o corpo hidratado. Contudo, a bebida ndo deve
substituir a 4gua mineral nem ser consumi-

da em excesso. Entre os beneficios da
dgua de coco estdo aregulagdo da
flora intestinal, a prevencao de
caibras, a hidratacdo da pele,
a regulagdo da pressdo arte-
rial e a manuten¢do da salde
6ssea. A dgua de coco pode
ser consumida a temperatura
ambiente ou gelada, sozinha ou
em prepara¢ées como sucos, Vi-
taminas e smoothies.

Comum no periodo das festas, a depressao
de fim de ano pode gerar ansiedade, frustragao
e tristeza. Para muitas pessoas, as celebragdes

desse periodo também remetem a familiares

falecidos, gerando momentos de melancolia e

tristeza. Além desses sentimentos, ha também
0 estresse gerado pelo aumento da carga de O pOder dO ﬁO dental
trabalho para algumas profissées.

. 5 Um dos passos mais importantes para preservar a saide bucal
Para lidar com a depressao de fim de ano, i ~ .
L. . é o uso do fio dental. Isso porque, embora a escovacdo seja es-
é importante usar as redes sociais com mo- . . . o, .
_ . L, sencial para a limpeza dos dentes, ela sozinha ndo € suficiente.
deracdo a fim de evitar comparagdes, ja que X L . .
. _ O ideal € utilizar o utensilio pelo menos uma vez ao dia, pre-

durante as festividades, estes espacos sdo . B
ferencialmente antes da escovacdo. Isso porque, ao remover

tomados por postagens que envolvem con- .
. L . A i os restos de alimentos que ficam no espago entre os dentes e
quistas profissionais e pessoais. Além disso, é . . i . .
e . L. . préximo a gengiva, o produto facilita o trabalho posterior da
indicado manter rotinas saudaveis, incluindo - o . .
. B . ) escova. Assim, ao adotar esse habito, prevenimos o surgimen-
boa alimentacdo, sono de qualidade e exerci- . . . .
R B to de cdries, placas bacterianas e gengivite, contribuindo para
cios fisicos, que geralmente sdo colocados de X ,
um sorriso saudavel.

lado durante as festas.

E importante lembrar que a depressdo de

fim de ano pode ser evidenciada de maneira
mais intensa para pacientes com transtornos
psicoldgicos. Em alguns casos, a terapia € sufi-
ciente para ajudar a pessoa a entender a origem
desses sentimentos e a desenvolver estratégias
para lidar com eles. Em outros, o uso de medi-
cagao pode ser considerado. Essa decisdo deve

ser avaliada por um profissional de satide.

drops bem-estar

FOTOS: ADOBE STOCK




