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SAUDE

DORMIR BEM

A IMPORTANCIA DO SONO
EM TODAS AS IDADES

AUTOMEDICACAO FITNESS TECNOLOGICO  NUTRICAO
OS RISCOS DE FIQUE EM FORMA INTOLERANCIAS
TOMAR REMEDIOS COM O SEU ALIMENTARES,

POR CONTA PROPRIA SMARTPHONE O QUE FAZER?



EDITORIAL

DORMIR,
SONHAR E TER

MAIS SAUDE

Com um novo ano quase a chegar, a revista do seu seguro de
sadde traz-lhe ideias para formular a sua lista de resolugdes
de ano novo de forma mais assertiva!

Comecamos por lhe falar no sono... Fomos conversar com
uma das maiores especialistas em sono do nosso Pais para
lhe trazer as verdades sobre os beneficios de dormir bem e
bastante.

Seguidamente trazemos-lhe um artigo que aborda a questao
da automedicaco. Sabia que um simples comprimido para
uma dor de cabeca pode trazer riscos a sua saiude? Leia

o que diz o especialista de medicina geral e familiar que
fomos entrevistar e fique mais alerta.

Sobre o tema nutrigao falamos-lhe em intolerancias
alimentares, que se diferenciam das alergias, entre outros
fatores, porque os seus sintomas nem sempre sao evidentes.
Na sec¢ao “Boas Ideias” damos-lhe as dicas mais atuais
sobre o que o seu smartphone pode fazer pela sua boa
forma: sabia que ha intimeras aplicacdes, quase todas
gratuitas, que ajudam a sistematizar o treino e a registar

resultados?
Esperamos que esta informacao seja uma boa ajuda para Ficha Téenica
concretizar os seus sonhos de ano novo... e para aumentar LOGO
cada vez mais a sua saide e o seu bem-estar. OUTONO/INVERNO 2013
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Nesta edicao...

M 06 Saide
COMO VAI O SEU SONO
Um artigo sobre os beneficios de dormir
bem e os riscos de dormir pouco.

¥ 12 Em foco
AUTOMEDICACAO
Quais as ameacas de um simples
comprimido para a dor de cabeca
e dainteracdo entre medicamentos.

BN 22 Boas ideias
FITNESS NA PALMA DA MAO
Tudo o que o seu smartphone pode fazer
pela sua boa forma.

w29 Nutrigﬁo
INTOLERANCIAS
Nao sdo alergias mas podem ter efeitos
muito desconfortaveis. Aprenda a distinguir
e coma melhor.

Como sempre...

M 04 BREVES
O que héa de novo na salide em Portugal
e no mundo.

M 17 FICHAS DE SAUDE
Para guardar e consultar sempre que for
preciso.

M 19 QuUIzz
Saiba se 0 que dorme Ihe basta e o que fazer
para dormir bem e o suficiente.

H 33 RECEITAS
Trés formas de evitar alimentos aos quais
pode ser intolerante.

SUMARIO

Aveia, o cereal
da moda

A aveia é cada vez mais
consumida pelas pessoas que
prezam a sua satde. E um cereal
muito nutritivo e uma boa fonte
de calcio, ferro e proteinas,

além de vitaminas, hidratos de
carbono e fibras.

O poder benéfico da sua fibra
solavel contribui, entre outros,
para a diminuigao do colesterol
total e para uma maior saciedade
porque retarda o esvaziamento
gastrico. Estudos indicam
também que o consumo de aveia
esta associado ao controlo da
glicemia (agticar no sangue),

da tensdo arterial e do transito
intestinal, evitando a obstipacao.

U e

Sempre que quiser saber
mais sobre os temas que
abordamos, consulte os sites
e blogues que indicamos ao
longo da revista.
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BREVES

]
SENSIBILIZACAO

SERRA DA ESTRELA

E A PRIMEIRA
SERRA

DO MUNDO
SEM TABACO

A Liga Portuguesa Contra
o Cancro esta a promover
um grande projeto de
sensibilizacdo para a
prevencado do tabagismo —
Serra da Estrela: a Primeira

Serra do Mundo Sem Tabaco.

No ambito desta iniciativa
serdo realizadas sessdes
formativas, destinadas

tanto ao publico escolar
como profissional, sobre os
maleficios do tabaco, bem
Como a sua associacao a
doenca oncoldgica e ao meio

ambiente.
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RASTREIO DE CANCRO
DA MAMA NA COVILHA
ATE JANEIRO DE 2014

O Ntcleo Regional do Centro da Liga
Portuguesa Contra o Cancro apela

a participacdo no Programa de Rastreio

de Cancro da Mama de mulheres do concelho
da Covilha com idade entre os 45 e 0s 69 anos.
A Unidade Mével de Mamografia Digital
encontra-se junto ao Centro de Satde da
Covilha, estando em funcionamento até final
de janeiro de 2014. Outras zonas do pais
também estdo contempladas com rastreios
gratuitos semelhantes. Para marcagoes

ou informacdes adicionais, contacte o Centro
de Coordenacao do Rastreio através do
telefone 239 487 495/6 ou do e-mail:
remama.nrc@ligacontracancro.pt



PROJETO INTERNACIONAL

INVESTIGADORES

DO PORTO AJUDAM

A REDUZIR MORTALIDADE
MATERNA E INFANTIL

EM AFRICA

Investigadores do Instituto de Saude Publica da
Universidade do Porto integram um projeto internacional
que visa contribuir para a reducédo da mortalidade
materna e infantil em Africa, nomeadamente em
Mocambique, Quénia, Malawi e Burquina Faso.

O projeto, intitulado MOMI — Missed Opportunities in
Maternal and Infant Health —, vai promover a melhoria

da prestacdo de cuidados de salide no periodo pds-parto.

CAMPANHA

LIGA PORTUGUESA

CONTRA O CANCRO ALERTA:
"O HPV NAO ESCOLHE

SEXO NEM IDADE"

O Papiloma Virus Humano (HPV) afeta homens
e mulheres e ndo escolhe idades. Esta foi a razao
que levou a Liga Portuguesa Contra o Cancro

a langar uma campanha de sensibilizagao nacional
onde se realca a necessidade de uma prevencao
mais ampla, que abranja ambos os sexos

e diferentes faixas etéarias.

A verdade é que, embora a maioria das pessoas
j& tenha ouvido falar do virus e das doencgas

por ele causadas, 68% dos inquiridos pensam
que a vacinagao é apenas para adolescentes

do sexo feminino.

BREVES

APDP LANCA
PRIMEIRA
REVISTA
SOBRE
DIABETES EM
PORTUGUES
EM VERSAO
DIGITAL

A revista Diabetes —
Viver em Equilibrio
acaba de chegar ao
mercado em versao
digital. E a primeira
publicacdo sobre
esta doenca em
lingua portuguesa a
ser disponibilizada
como aplicagao para
smartphones, tablets
e outros dispositivos
moveis.

VENCER

DIABETES

ADMINISTRAR
A INSULINA,

EXISTEM BOAS
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DORMIR

BEM E d
FUNDAMENTAL

AS HORAS DE
DESCANSO SAO
CADA VEZ MAIS
DESCURADAS
NUMA SOCIEDADE
QUE VIVE SEM
TEMPO. MAS E
FUNDAMENTAL
PARAR PARA
DESCANSAR

E RECONHECER

0S NOSSOS
PROPRIOS LIMITES.
AS PATOLOGIAS
ASSOCIADAS AO
SONO SAO GRAVES
E ATINGEM CADA
VEZ MAIS PESSOAS.
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CLARA HENRIQUES

TERESA PAIVA
NEUROLOGISTA, ESPECIALISTA
EM MEDICINA DO SONO
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SAUDE

Hoje em dia vive-
-se em constante rodopio.
O tempo nao chega para o
que a atualidade oferece e a
verdade é que muitas vezes
ouvimos dizer que o dia de-
veria ter mais de 24 horas.
Passo a passo e numa espi-
ral de trabalho, obrigacoes
e tecnologia, entre outros
estimulos, vamo-nos esque-
cendo de algo fundamental
— dormir.

O sono estd intrinsecamen-
te ligado a vida. Nao ha
nada mais natural do que
dormir. Obrigatério para

a sobrevivéncia, o sono

é regenerador e reparador.
Possibilita o equilibrio e
tem uma importancia extre-
ma na componente cogni-
tiva de cada pessoa. Para
pensarmos, trabalharmos,

O SONO ESTA
NATURALMENTE
EDUCADO.
CABE-NOS NAO
O DESEDUCAR

agirmos ou termos capaci-
dade para decidir, precisa-
mos de um regime de des-
canso saudével.

E durante o sono que al-
gumas das hormonas mais
essenciais ao equilibrio do
metabolismo sdo produ-
zidas. O nosso organismo
funciona de forma muito
organizada e rege-se por
ciclos especificos. As per-
turbagdes do sono ou a falta
de cuidado com as horas de
descanso fazem com que es-

I
FALHAS NA HIGIENE DO SONO

A falta de rigor com as horas de descanso é um dos grandes
motivos para as pessoas contrairem doencas associadas ao
sono. “As pessoas comem mal, praticam pouco exercicio

e trabalham horas a mais, tém horarios cadticos e ndo
respeitam o ritmo bioldgico. Antigamente, o ciclo utilizado
regia-se por uma regra muito sabia: a regra 8+8+8. Isto
significa que deviamos dormir 8 horas, trabalhar 8 horas

e ter também 8 horas de lazer e de tempo para nés. Com

a evolucdo da sociedade, o trabalho banalizou-se de uma
forma exponencial. Hoje em dia trabalha-se entre 12 a 14
horas por dia sem que percebamos o quéo prejudicial é isso
para o nosso equilibrio do sono”, adverte Teresa Paiva.
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te processo se altere dando
origem a consequéncias me-
nos positivas, tanto a nivel
emocional como fisico.

A HIGIENE DO SONO

Numa sociedade cuja cultu-
ra nos transporta, cada vez
mais, para uma auséncia de
limite em tudo o que se faz,
é importante perceber quais
sdo as premissas fundamen-
tais que contribuem para
uma boa higienizagao do
sono. Segundo Teresa Paiva,
Neurologista e especialista
nas questoes relacionadas
com o sono, existem quatro
vértices fundamentais para
compreendermos uma boa
higiene do sono: o exerci-
cio fisico, a alimentacao, a
componente cognitiva e a
componente emocional.

“E muito frequente as pes-
soas descurarem o descanso
e os habitos de vida sau-
davel. Ha, hoje em dia, um
convencimento generaliza-
do de que nao temos limites,
de que tudo nos é permitido
€ 0 n0sso corpo acaba por
aguentar. £ uma premis-

sa errada. Nao aguentamos
tudo e todos temos o nosso
ponto de rutura.”

Antes do aparecimento da
luz elétrica, o limite apa-
recia com o cair da noite.



Culturalmente, o homem
levantava-se com o nascer
do sol e recolhia quando
este se punha. O ciclo

da natureza era também

o ciclo humano.

Com o aparecimento da
energia foi possivel ultra-
passar o limite da noite,
permitindo que se ficasse
acordado até mais tarde.
“A evolucgao da sociedade fez
com que os limites fossem

mudando de paradigma.

As pessoas deixaram de
valorizar o descanso, a
alimentacao e o proprio
exercicio fisico. Estes trés
fatores tém uma influén-
cia exponencial no sono.
Andamos todos presos a
um conjunto de influéncias
culturais e tecnologicas que
nos distraem e nos roubam
horas de descanso”, salienta
a especialista.

=

O descanso
nao deve ser
descurado em
nenhuma fase
davida

PORQUE NAO DORMIMOS?

S&o inumeros os fatores que contribuem para os maus
habitos do sono. No entanto, é possivel identifica-los
e definir um determinado acompanhamento mediante

cada caso.

sono

Anabela Fernandes,

29 anos, Porto

“NAO ME
CONCENTRO NO
TRABALHO E FICO
SEM ENERGIA”

“N&o ter uma noite de
sono tranquilo faz parte
da minha vida desde

0s 16 anos. Passar horas
aolharparaotetoe

a mudar de posicdo sdo
caracteristicas comuns
das minhas noites.

No meu caso, a dificulda-
de em dormir estéa rela-
cionada com a luminosi-
dade ou com ruidos que
me acordam. N&o consigo
voltar a adormecer. Stress
ou preocupacdes do dia
a dia também me tiram o
sono. Ao longo dos anos
os médicos que consultei
apenas prescreveram
calmantes e aconselha-
ram-me a fazer desporto
para ajudar a combater

o stress. Tenho plena
consciéncia de que ndo é
saudavel. No entanto, em
alturas de maior privacao
de sono, tenho mesmo
de recorrer a medicacéo,
caso contrario ndo me
consigo concentrar no
trabalho e fico completa-
mente sem energia e com
maior propensao para
airritabilidade.”
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110 as
Srias de
ono sao uma

referéncia

saudavel

QUESTOES COGNITIVAS E EMOCIONAIS
“Ninguém, com a cabeca cheia, consegue ter habitos regulares

de sono”, diz Teresa Paiva. A especialista afirma que o sono ja

vem educado naturalmente. “Cabe-nos néo o deseducar. Temos

de entender o0 sono como um sistema locomotor. Podemos parti-

-lo e avaria-lo, mas temos de ter consciéncia que algo que teve

de ser colado ou soldado nunca mais volta a ser a mesma coisa.
Andar constantemente a contrariar o ritmo bioldgico podera trazer
consequéncias graves. Uma pessoa na casa dos 40 anos que

durma entre 5 a 6 horas por noite, quanto chegar aos 70 anos nédo

ird conseguir dormir mais do que 3, 4 horas”, alerta Teresa Paiva,
referindo ainda que “com as criancas passa-se o mesmo. Hoje em dia
os pais deitam-nas muito tarde, deixam-nas adormecer em centros
comerciais ou restaurantes, o que é altamente prejudicial para o ritmo
natural do sono. Normalmente as insénias nos adultos apresentam
causas relacionadas com a infancia”.
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sono

CONSELHOS PARA DORMIR BEM

os pensamentos. :

i ENECESSARIO NAO SE EIMPORTANTE  OS FARMACOS SENAO
respeitar o deve praticar fazer refeicoes usados para CONSEGUE
ritmo bioldgico exercicio fisico regulares facilitar o sono adormecer, saia

i eserfielao que a noite. E algo durante o dia tém o grave da cama, beba

i ocorpo pede. prejudicial ao e nao jantar problema aguaouum

A natureza é sono e asaude.  depois das 22h. de criar copo de leite
sébia. Comer muito habituacéo. morno e procure
4 noite perturba Evite-os. esvaziar a
0 sono. cabeca de todos

Constanca Neves, 33 anos, Lisboa

“O QUE GOSTAVA REALMENTE
ERA DE REAPRENDER A DORMIR”

“Tenho diariamente problemas de sono. O facto de estar cansada ou de ter sono néo significa
que consiga adormecer. Demoro sempre muito tempo, podendo variar entre meia e 4 horas.
Também me acontece adormecer mais rapidamente mas depois acordo a meio da noite e ndo
consigo voltar a dormir. Ainda ndo procurei ajuda especializada, vou tentando contornar com
desporto e alguns chas, entre outras coisas. Nao quero ficar dependente de comprimidos...

o que gostava realmente era de reaprender a dormir.

A falta de sono tem um grande impacto no meu dia a dia, causando cansaco permanente,
arritmias, falta de apetite, tonturas, quebras de tenséao, desregulacéo intestinal e consequente
perda de peso.”

OUTONO / INVERNO 2013 11



EM FOCO

AUTOMEDICAC

QUEM NUNCA SE AUTOMEDICO
ATIRE A PRIMEIRA PEDRA...
E QUEM NUNCA DISPONIBILIZO
UM MEDICAMENTO PARA
A DOR DE CABECA DE UM AMIG
OU COLEGA DE TRABALHO,

TAMBEM. MAS ESTE HABITO
TAO TIPICAMENTE PORTUGUES
PODE TRAZER RISCOS SERIOS
PARA A SUA SAUDE. SAIBA QUA

]
CLAUDIA PINTO

JOSE RAMOS OSORIO,
ESPECIALISTA EM MEDICINA
GERAL E FAMILIAR
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EM FOCO

sente
arrepios, dores de cabe-
ca e febre. Alguém, muito
disponivel, diz-lhe que
quando costuma estar as-
sim toma determinado me-
dicamento (paracetamol,
por exemplo) e oferece-se
para ajudar com a melhor
das intencoes. Identifica-se
com esta situagao?
E natural que sim. Mas de-
ve saber que esta atitude,
aparentemente boa, com-
porta riscos: “A automedi-
cacao leva a que pessoa to-
me um medicamento sem
saber o que tem e sem ter a
certeza se os seus sintomas
correspondem a determi-
nada doenca e esta decisdo
€ sempre um perigo”, expli-
ca Ramos Osorio, especia-
lista em Medicina Geral e
Familiar da clinicacuf cas-
cais. Mesmo que determi-
nada medicacao tenha sido
eficaz para um familiar
proximo, a avaliagdo deve
ser feita individualmente.
“Nao quer isto dizer que o
medicamento ndo possa
realmente funcionar, mas
s6 o saberemos ao certo se
fizermos o diagnostico da
situac¢do”, adianta o espe-
cialista. E acrescenta:
“S6 ao médico cabe a pres-
cricdo médica, embora este

14 OUTONO / INVERNO 2013

MUITAS PESSOAS
IGNORAM QUE

O FARMACEUTICO
NAO TEM
RESPONSABILIDADE
MEDICA

seja um tema muito polé-
mico, nomeadamente entre
as farmaécias e os médicos.”
Para Ramos Osoério, no en-
tanto, pode haver alguma

excecdo: nos casos em que
determinada medicacao

tenha sido prescrita ante-
riormente, numa situagao

semelhante:



qt{iqome(licag_.:?lo

“O que combino
com os meus doentes de
ha muitos anos, no caso
da gripe, por exemplo, é
que nao sera necessario
vir a correr para o médico
a menos que tenham da-
vidas. Mas se sabem que
tém os sintomas que am-
bos ja debatemos em con-
sulta, podem fazer a me-
dicacgao que lhes sugeri - e
que resultou naquele caso
- durante dois a trés dias.
Ao fim desse tempo, se 0s
sintomas nao passarem, ai

EXISTEM CHAS E OUTROS PRODUTOS
APARENTEMENTE INOFENSIVOS QUE
INTERFEREM COM A EFICACIA DA
MEDICACAO VENDIDA NA FARMACIA

sim é obrigatoério procurar
ajuda especializada”, diz-
doente mas ¢ indispensavel nada contra um doente pro-

informar o seu médico assis-

-nos. Ha que ter sempre

em conta a idade, o facto curar uma medicina alter-

de ser ou nao fumador e as tente e, sobretudo, que nun- nativa mas deve dizé-lo ao

doencas cronicas, pois tu-
do “depende do bom senso
dos doentes e da sua pro-

ca o esconda. “Formalmente,
nao tenho nada contra as
medicinas e terapéuticas al-

seu médico assistente, pois
existem medicamentos ditos
naturais que interferem com

ternativas. E enfatiza:
“Nao tenho absolutamente

a eficacia da medicacao ven-
dida na farmacia.”

pria histéria clinica”.

¥

AUTOMEDICACAO PROGRAMADA
E A UNICA EXCECAO

A questao da gripe e da automedicacao j& anteriormente
programada é muito frequente no caso das criancas, quando
as maes ja foram informadas pelo pediatra sobre como agir
face aos sintomas gripais. “Todas as outras situacdes, tanto
em criancas como em adultos, que ndo foram combinadas
ou discutidas com o médico assistente sdo de uma grande
irresponsabilidade. Até porque devemos ter em conta ndo
sé os efeitos secundarios dos medicamentos mas o facto de
poderem interagir uns com os outros de forma prejudicial”,
explica Ramos Osdrio.

Muitos doentes optam por
procurar alternativas a Me-
dicina dita tradicional.

Na opinido de Ramos Oso6-
rio, a decisao é de cada

OUTONO / INVERNO 2013 15



EM FOCO

CONSELHOS PARA EVITAR
A AUTOMEDICACAO

"Por norma,
as pessoas
desconhecem que
paracetamol em
excesso pode levar
a complicacées,
como por exemplo
insuficiéncia
renal. Ha doses
de paracetamol
altamente téxicas”,
explica Ramos
Osério.

Todas as pessoas
devem ser
seguidas pelo
seu médico
assistente porque
é ele quemtem a
responsabilidade
clinica. “Se uma
pessoa for a
farmacia buscar
um medicamento
e se a situacao
correr mal ou ndo
ficar resolvida, o
farmacéutico ndo
pode ser chamado
a atencao
porque nao tem
responsabilidade
médica”, alerta
o médico.

“

Venda livre

“Normalmente,
as pessoas
que investigam
doencas na
Internet vém
sempre assustadas
porque essas
pesquisas nao
d&o resposta
as suas duvidas.
Fico muito
satisfeito
quando os
doentes chegam
devidamente
informados,
ou seja, de alma
aberta para
conversarem
comigo. Mas estar
mais informado
nao significa
enfrentar
o médico.”

Mesmo o paracetamol

pode levar a
complicacbes
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sono

QUAL A FUNCAQ?

O sono é regenerador e
reparador, sendo indispensavel

a sobrevivéncia e a boa salde.
Possibilita o equilibrio e

assume especial importancia

na componente cognitiva de
cada um. E durante o sono que
algumas hormonas essenciais ao
metabolismo sdo produzidas.

PROBLEMAS CAUSADOS

PELA PRIVACAO DE SONO:

As perturbacdes do sono ou a falta
deste alteram todo o equilibrio
do organismo e enfraquecem o
sistema imunitario, dando origem
a uma série de patologias como
diabetes, hipertensao, maior
propenséo a infecbes, depressao,
acidentes vasculares cerebrais

e ansiedade. Contribui ainda para
alteracdes no peso. Recuperar a
capacidade de dormir beme o
numero de horas suficiente deve
ser uma prioridade.

COMO RECUPERAR?

E conveniente evitar a medicacio,
que facilmente cria habituacao

e possui efeitos secundarios.

E necessario respeitar o ritmo
bioldgico e ser fiel ao que o

corpo pede e é muito importante
sossegar a partir do fim da tarde:
nao praticar exercicio fisico a noite,
jantar cedo e evitar ver televisdo
até tarde.

TRUQUES

PARA DORMIR MELHOR:

Caso esteja na cama e ndo consiga
adormecer, pode levantar-se e

ir para a sala ou outra divisdo

da casa por uns minutos. Néo
adianta ficar as voltas na cama.
Tente descontrair e esvaziar a
cabeca de qualquer preocupacao.
Se necessario, beba um ché de
camomila ou tilia, por exemplo, ou
mesmo um pouco de leite morno.

LEMBRE-SE QUE:

Um dia saudavel compreende
8 horas de trabalho, 8 horas
de lazer e 8 horas de sono.
Tente conquistar esta férmula
no seu dia a dia.

U 0

PARA SABER MAIS
CONSULTE APRESENTACAO

« http://wwuw.slideshare.
net/maria25/sono-dr-
teresa-paiva
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O QUEE?

A automedicacdo pode consistir
em tomar um comprimido para
a dor de cabeca até habituar-se
a tomar medicamentos para
qualguer sintoma de doenca,
sejam ou n&o de venda livre.

PORQUE EVITAR?
Automedicar-se pode esconder
ou deturpar verdadeiros sintomas
prejudicando o diagndstico. S6 o
médico sabe qual o medicamento
correto para cada caso.

SITUACOES MAIS FREQUENTES:
Comprimidos de paracetamol,
por exemplo, se tomados em
excesso ou erradamente podem
trazer complicacdes como
insuficiéncia renal.

Os chés de ervas podem interagir
com outra medicacdo. Mas o mais
grave é tomar algo receitado a outra
pessoa. Quando achar que precisa
de medicacdo, consulte o seu
médico assistente.

LEMBRE-SE QUE:

Se for a farmacia e comprar um
medicamento que lhe cause
problemas, o farmacéutico ndo
pode ser culpabilizado pois ndo tem
responsabilidade médica.

recorte e colecione
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quizz

1

Existe uma ligacao direta entre o sono

e a componente cognitiva de cada pessoa.

[ Verdadeiro
[ Falso

2

No inicio dos tempos os ciclos de sono
e da natureza estavam interligados.

O Verdadeiro

[ Falso

3

Qual, ou quais, os pilares de uma boa
higiene do sono?

A O exercicio fisico

B A alimentacéo

C A componente cognitiva

D A componente emocional

E Todas as opcdes anteriores

4

Tradicionalmente qual é a férmula que
define um ciclo do sono saudavel?

A 8+8+8

B 6+10+8

C 10+6+8

5

Dormir mal é um problema que afeta
grande parte da populacdo mundial.
[ Verdadeiro

[ Falso

6

Alguns bons conselhos para quem tem

dificuldade em adormecer séo:

A Sair da cama por uns momentos

B Beber um copo de dgua

C Ler um pouco

D Beber um copo de leite morno

E Esvaziar a cabeca de todos os
pensamentos

F Todas as opcdes anteriores
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sSono

1
Verdadeiro. O sono é regenerador e
reparador, possibilitando o equilibrio,

e tem enorme importancia na
componente cognitiva de cada um.

Para pensarmos, trabalharmos, agirmos
ou termos capacidade para decidir,
precisamos de um regime de descanso
saudavel.

2

Verdadeiro. Antes do aparecimento

da luz elétrica, o limite era o cair

da noite e a falta de luz natural.
Culturalmente, o Homem levantava-
-se e deitava-se com o nascer e o por
do sol, respetivamente. O ciclo da
natureza era também o ciclo humano.
O aparecimento da energia permitiu
que se ficasse acordado até mais tarde.

3

Todas as opcdes. Todas as opcoes
assinaladas sédo fundamentais.

De facto, é importante perceber quais
sdo as premissas fundamentais que

contribuem para uma boa higienizacéo
do sono e respeita-las.

4

A. Tradicionalmente o ciclo do sono
pode ser dividido em 8 horas a dormir,
8 horas a trabalhar e ainda 8 horas
para lazer e atividades do dia a dia.

5

Verdadeiro. Mais de 50% da populacao
mundial sofre de patologias associadas
ao sono.

6

Todas as opcdes. Em alturas mais
dificeis de adormecer experimente
seguir um ou mais destes cinco
conselhos. Além disso, evite bebidas
com cafeina e ndo ligue a televisdo
para ndo estimular a atividade cerebral.
Procure que a sua cabeca esteja o mais
vazia possivel. Uma cabeca cheia de
preocupacdes vai interferir, e muito, na
sua rotina de sono.
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BOAS IDEIAS

NAPALMA
DA MAO

LONGE VAO OS TEMPOS EM QUE OS TELEMOVEIS

SERVIAM APENAS PARA FAZER OU RECEBER CHAMADAS.
ATUALMENTE ESTES PEQUENOS APARELHOS,

INDISPENSAVEIS NO NOSSO DIA A DIA, ASSUMEM DIVERSAS
FUNCIONALIDADES E PODEM SER MESMO ENCARADOS

COMO UMA ESPECIE DE PERSONAL TRAINERS, RESPONSAVEIS

POR NOS MANTER EM FORMA. FOMOS ESPREITAR ALGUMAS .
APLICACOES QUE SAO UMA PRECIOSA AJUDA.

*

Escrito por
CLAUDIA MARINA
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BOAS IDEIAS

UM MERCADO

IMPARAVEL

Um smartphone com as aplicacoes certas permite
controlar quase toda a nossa vida. Podemos pagar
servigos, ir as compras ou ao banco sem sair de casa,
aceder e alterar documentos de trabalho, partilhar
momentos da nossa vida pessoal e profissional e,

mesmo, praticar desporto.

Todos os dias surgem novas aplicagoes e dispositivos

para quem quer treinar, registar resultados e fazer do
dispositivo um verdadeiro aliado.

A grande maioria das apps
disponiveis tem um site
associado que lhe permite tirar
mais partido da atividade fisica.

PARA PEDALAR MELHOR

Ciclismo, mountain biking e
handbiking s&o as atividades
que permitem o registo de
dados nesta aplicacdo que
tem a curiosidade de poder
ser usada enquanto "Guest”
ou recorrendo a credenciais
do Facebook, a um endereco
de e-mail ou a uma conta
associada ao servico
Runtastic.

(Para Android e iOS)
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Registamos todas as
nossas voltas, analisamos
a performance e podemos
ainda avaliar as voltas dos
nossos colegas do pedal.

(Para Android e iOS)




fitness teenolégico

PROCURE AINDA...

... caso goste de manter um registo pormenorizado da sua atividade fisica:

para Android, iOS para Android para Android, iOS
e Windows Phone e Windows Phone

APESAR DE EXISTIREM VARIAS PLATAFORMAS
MOVEIS NO MERCADO, A APPLESTORE

E A PLAYSTORE SAO AS QUE APRESENTAM

A OFERTA MAIS VASTA EM APLICACOES

QUEREMOS UM

GYMGOAL FITNESS BUDDY
Ja nédo precisa de esperar por um Sao centenas de exercicios, rotinas e
professor de fitness porque esta app videos que ajudam a criar um treino
conta com mais de 280 exercicios a medida das suas necessidades,
animados e 52 rotinas de treino. sempre apoiado por videos e
Mostra ainda que musculos estamos textos explicativos. O peso pode
a trabalhar com cada exercicio e ser controlado a qualquer altura e
garante o acompanhamento das os dados relativos a evolucao do
medidas do corpo ao longo do tempo. praticante séo facilmente analisados.
(Disponivel para: iOS) (Disponivel para: Android)

DOOQR VOO
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BOAS IDEIAS

R -
A i UMABALANCA
A lMPORTAN(]A & i INTELIGENTE
DA NUTRICAO g { A Withings Smart
oo i n&oéuma balanca
Escusado seré dizer que s f  qualquer. Permite ndo
um programa de treino “ s6 calcular o seu peso
fisico deve andar sempre y como também a massa
de maos dadas com um & / i gordaemuscular.
bom plano de dieta. A app " d :?ep(3~|s, gragﬁs auma
NutritionTips tem mais de N i ll8acaosem los,
o . . i outilizador pode
500 curiosidades e dicas ; ”\. @ | guardare trabalhar

nutricionais sobre todos os dados no seu
smartphone ou tablet.
(Disponivel para: iOS

ou Android)

os alimentos do dia a dia P
e é totalmente gratuita. g

(Para Android e i0S)

Todos os dias
surgem novas
aplicacdes para
dar incentivo ao
seu treino

—
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ou outro equipamento com
iOS, use o software iTunes
e clique em App Store, a loja
da Apple. As aplicacGes estdo
no separador Apps.

MADE IN
PORTUGAL

Chama-se My Challenge

e foi apresentada como

a primeira aplicagao de
fitness para smartphones,
com concegao, programacao
e disponibilizacao
totalmente portuguesas.

A app regista os resultados
dos treinos feitos nos
equipamentos de ginasio

e apresenta dados como,
por exemplo, a quantidade
de calorias gastas.

(Para Android e iOS)

um smartphone Android,
pode procurar aplicacoes
no Android Market
ou na Play Store.

NAO SE ESQUECA

Todas as lojas de aplicacdes obrigam a um registo

e, no caso das nao gratuitas, a introducao de um método
de pagamento - feito, normalmente, com recurso a um
cartdo de crédito que pode ser criado virtualmente.

A fatura é depois enviada para o seu e-mail.

fitness tecnol(’)gico

para o telemdvel
da Microsoft estdo
disponiveis na loja
Windows Phone.
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BOAS IDEIAS

BENEFICIOS DA GINASTICA

Quer praticar uma atividade fisica mas esta a precisar de um incentivo? Fique a conhecer
o que de melhor a ginastica pode fazer pela sua saide:

Reduz o peso e a gordura.
Aumenta a flexibilidade.
Melhora a forga.

Diminui a pressao arterial.

Atua sobre os diabetes e
diminui o colesterol total.

Reduz a ansiedade e ajuda
no combate ao stress.

Melhora o sono e a memoria.

Sé precisa de
roupa e calcado
adequados, musica
para acompanhar
e...bom treino!

PRECISA DE MAIS RAZOES?

Numa hora perdemos, em média...

900 840 800 780 H4

calorias calorias a andar calorias calorias calorias
a correr de bicicleta a jogar ténis a jogar futebol na natacdo
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NUTRICAO

BFESSENCETAL
~ SOBRE AS
TOLERANCIAS
ALIMENTARES

I FALA-SE CADA VEZ ,
MAIS DE ALERGIAS -

E INTOLERANCIAS 4

AOS ALIMENTOS, MAS \ }
A : I‘j‘ 4

~ NEM SEMPRE E FACIL
_ PERCEBER DO QUE SE
TRATA EXATAMENTE.
EXPLICAMOS-LHE

O FUNDAMENTAL. »

Escrito por

BARBARA BETTENCOURT
Entrevista e revis@o cientifica
RITA TALHAS, NUTRICIONISTA



NUTRICAO

Nos ultimos 15
AINOS os casos de aler-
gias e intolerancias alimen-
tares duplicaram a nivel
mundial, o que justifica

a preocupacao com este
tema. Mas o que é exata-
mente uma intolerancia
alimentar? “Fala-se em
intolerancia quando o
organismo é incapaz de
metabolizar algumas sub-
tancias dos alimentos, o
que pode acontecer devido
a um défice das enzimas
responsaveis pela sua
digestao. Em geral, o pro-
blema esté associado a
absorgao da lactose — o
actcar do leite, presente no
leite de origem animal —

e do glaten, uma proteina
encontrada no trigo, aveia,
centeio, cevada, kamut e
espelta”, explica Rita Ta-
lhas, nutricionista do hos-
pitalcuf descobertas.
Além da deficiéncia enzi-
maética pode haver outros
tipos de intolerancias como
a conservantes alimentares
(sulfitos, benzoato so6dico

e glutamato monosddico,
por exemplo) ou a compos-
tos naturalmente presen-
tes nos alimentos, como

a cafeina, os salicilatos,

as aminas e o glutamato.
Alimentos como os queijos
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curados, o vinho tinto e o
chocolate, “por terem subs-
tancias vasoconstritoras,
podem provocar cefaleias,
nauseas e tonturas em pes-
soas susceptiveis”, conclui.
Os sintomas mais comuns

passam por distarbios gas-

“A INTOLERANCIA ALIMENTAR

E DIAGNOSTICADA POR
GASTRENTEROLOGISTAS OU
ALERGOLOGISTAS. O DIETISTA OU
NUTRICIONISTA PODE ORIENTAR NAS
ESCOLHAS ALIMENTARES E ACOMPANHAR
DIETAS NO PROCESSO DE DIAGNOSTICO.”
RITA TALHAS, NUTRICIONISTA

trointestinais, como diar-
reia e vomitos, dores nas
articulagoes, edemas
(inchaco), enxaquecas,
mal-estar geral, fadiga e
erupcdes cutaneas. “Se o
alimento é consumido mui-
to ocasionalmente, os sin-



tomas podem ser imediatos
ou ocorrer poucas horas
depois. Mas se forem de
consumo regular, pode nao
haver reacdo imediata e sim
uma sintomatologia créni-
ca”, explica a nutricionista.

O que fazer
Elaborar um diario ali-
mentar pormenorizado,

intolerancias

te os sintomas, € o ponto de
partida para identificar os
alimentos responsaveis pelo
problema. Um dietista ou
nutricionista pode orientar
uma dieta de exclusao ali-
mentar que, normalmente,
dura duas a seis semanas.
Depois faz-se uma reintro-
ducao progressiva de cada
alimento de forma a chegar

registando simultaneamen-

ALERGIA OU INTOLERANCIA?

A diferenca é simples. Na alergia da-se
uma ativacdo do sistema imunitario em
resposta a determinadas substancias.
Nas intolerdncias, na maior parte

das vezes existe uma deficiéncia de
algumas enzimas. Esta deficiéncia ndo
permite a digestao de certo alimento
ou causa apenas uma reacdo fisioldgica
que ndo provoca ativacao do sistema
imunitario (que é o que caracteriza a
alergia). As consequéncias também
sdo diferentes: na alergia, sempre que
se come o alimento, mesmo que em
pouca quantidade, hd uma reacao -
urticaria, inchaco nos labios, olhos e
orelhas ou, em casos extremos, uma
reacdo anafiladtica que pode levar a
morte. Ja a intoleréncia pode ter véarios
graus e, nalguns casos, os sintomas sé
se manifestam quando o consumo é
elevado.

Selegéo
Eimportante
escolher os
alimentos que
Ihe fazem bem

OUTONO / INVERNO 2013 31



NUTRICAO

a um diagnoéstico correto.
Havendo intolerancia, a so-
lucdo passa usualmente por
excluir ou diminuir a quan-
tidade do alimento respon-
savel, de forma a minimizar
aincidéncia e intensidade
dos sintomas. Nalguns casos
de deficiéncia enzimatica é
possivel usar suplementos
de uma enzima produzida
industrialmente para ajudar
na digestao.

A boa noticia é que, por ve-
zes, a intolerancia alimentar
é temporaria.

Algumas desaparecem de-
pois de se abdicar do consu-
mo do alimento ou substan-
cia durante algum tempo.
Em qualquer caso, é impor-
tante o acompanhamento de
um nutricionista para evitar
caréncias nutricionais que
possam tornar-se graves.
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Aposte na
variedade para
contornar as
intolerancias

HAVENDO INTOLERANCIA, A SOLUCAO
PASSA USUALMENTE POR EXCLUIR

OU DIMINUIR A QUANTIDADE DO
ALIMENTO RESPONSAVEL, DE

FORMA A MINIMIZAR A INCIDENCIA

E INTENSIDADE DOS SINTOMAS.

A BOA NOTICIA E QUE, POR VEZES,

A INTOLERANCIA ALIMENTAR

E TEMPORARIA.



RECEITA

Lave o aipo, corte os talos em
fatias finas e deixe as folhas

inteiras.

Ferva a agua, junte o cubo de
caldo e mexa até dissolver.

Junte metade das rodelas de

aipo e deixe ferver 5 minutos.
Deite entdo as rodelas de
cenoura, as restantes rodelas de
aipo e os peitos de frango. Deixe
cozer até ficar macio.

D30

4 TALOS DE AIPO COM AS FOLHAS
4 CENOURAS MEDIAS CORTADAS
EM RODELAS FINAS

4Retire o frango, desfie e junte
ao caldo juntamente com as
folhas de aipo.

2 PEITOS DE FRANGO 5Deixe apurar cinco minutos,
1,5L DE AGUA rectifique os temperos
1CUBO DE CALDO DE LEGUMES com cuidado para n&o salgar

SAL demasiado e sirva.



Bife de vitela com espargos verdes,
manteiga de ervas e batatas

Uma delicia sofisticada e muito facil de fazer.

3 'I Retire a zona mais rija dos
y espargos e coza em agua com
sal e uma pitada de acucar.

Lave e seque a carne, tempere
com sal e pimenta, passe-a em
farinha e aloure no dleo quente.

Numa tigela esmague o alho

e misture com a manteiga.
Junte as ervas, a mostarda, o
molho inglés, o sumo de limdo, as

4 BIFES DE VITELA
500G DE BATATAS COZIDAS

600 G ESPARGOS VERDES

SAL, PIMENTA, ACUCAR E FARINHA Q.B.

2 COLHERES DE SOPA DE OLEO VEGETAL
1DENTE DE ALHO, 200 G DE MANTEIGA AMO-
LECIDA, 3 COLHERES DE SOPA DE ERVAS FRES-
CAS (SALSA, ESTRAGAO, ENDRO), 1/2 COLHER
DE CHA DE MOSTARDA MORNA, 1 COLHER DE
MOLHO INGLES, 1 COLHER DE CHA DE SUMO separadamente) e decore com
DE LIMAO, PITADAS DE COLORAU E CARIL. raminhos de ervas frescas.

especiarias e tempere a gosto.

q Coloqgue os espargos num
i prato com o bife por cima e

as batatas ao lado. Regue com
a manteiga de ervas (ou sirva-a



RECEITA

Pera em calda de café com pimenta

Uma versdo nova de pera cozida cujos aromas vao encantar os seus convidados.

‘l Ferva 300 ml de dgua com o
sumo de liméo, o acuicar e o
café.

Descasque as peras (sem

tirar o caule) e cologue-as na
calda. Deixe ferver em lume baixo
durante cerca de 7 minutos até

g ficarem macias.
o S ]

D35’

4 PERAS
2 COLHERES DE SOPA DE SUMO DE LIMAO
2 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR

Noutra panela derreta o
acucar até ficar um caramelo
escuro. Junte 150 ml da dgua de

Cozer as peras, a pimenta rosae o

250 ML DE CAFE FRIO ,
cardamomo. Mexa até engrossar.

PARA A CALDA:

150 G DE ACUCAR | Cologue as peras num prato

1-2 COLHER DE SOPA DE PIMENTA ROSA = e regue com o molho de

5 VAGENS DE CARDAMOMO caramelo. Sirva morno ou frio.
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