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Ao Pharmacéutico

A farmacia da sua confianca

() mais interessante ¢ que..

Rico em calorias por ter alta taxa de gordura o
abacate ¢ cortado na lista dos alimentos saudaveis, mas
ndo deve ser proibido, pois traz varios beneficios a satde.
Para aproveitar somente os beneficios, o segredo é comer
com moderagao.

# O abacate atua como um protetor das células ¢ é
rico em vitaminas A e E, que sdo antioxidantes;
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Alguns erros cometidos...

* Contém, também, vitaminas do complexo B,
além de alguns sais minerais: ferro, calcio e fosforo, entre
outros;

# Ajuda a neutralizar as gorduras de outros
alimentos, diminuindo os triglicérides e o colesterol ruim
(LDL);

# Nao altera o colesterol bom no organismo (HDL).
Estudos realizados no México e no Brasil comprovam que
ele € auxiliar no ataque a diabetes, pois ndo interfere no
indice glicémico dos pacientes. O abacate ¢ recomendado
por ndo ter tanta frutose, como o abacaxi ¢ a uva, por
exemplo.

Fonte: Dieta Ja

© Alguns erros cometidos na hora de se alimentar
podem fazer com que a ma digestao aconteca. O seu médico
pode fazer vocé se sentir melhor, seja através de uma
medicacao ou de uma orientagdo adequada. Mas vocé
também pode se ajudar, criando habitos simples e saudaveis:

© Faca refeigdes leves: comer em excesso seja o que
for, ndo ¢ nada saudavel, pois pode sobrecarregar o seu trato
digestivo, dificultando a digestdo dos alimentos.

@ Coma devagar: o trato digestivo possui um ritmo
proprio para movimentar os alimentos digeridos. Fazendo as
refeicdes com mais calma, vocé estara ajudando a digestdo e
evitando a sensagdo de empachamento.

@ Mastigue bem os alimentos: pequenas particulas de
alimento sdo mais facilmente digeridas e absorvidas. Por
isso, refei¢des apressadas e alimentos mal mastigados dao
muito mais trabalho ao estdémago.

© Evite comidas gordurosas: alimentos com muita
gordura retardam o esvaziamento gastrico e demoram mais
para serem digeridos.

© De uma maneira geral, comer bem significa comer
um pouco de tudo: pao, legumes, verduras, frutas, peixes,
carnes e derivados do leite.

© Evite beber liquidos contendo gases ou alimentos
fermentados: os gases, acumulando-se no estomago, podem
causar sensagdo de empachamento e provocar arrotos.

@ Eleve a cabeceira do leito em 15 centimetros: o

refluxo noturno € muito comum e muitas vezes ndo ¢
percebido durante o sono.

Fonte: Jornal do Povo - RS
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Panax
ginseng

Nome comum: Ginseng
coreano.

Origem: Originario da China,
Coréia, Japao ¢ Nepal.
Atualmente também ¢
cultivado na Russia.

Uso: Atua no sistema nervoso
central regularizando ou
aumentando as fungdes
cerebrais; melhora a
imunidade do organismo; tem
efeito hipotensor no sistema
circulatdrio; potencializa a
acdo da insulina atuando nos
estados de hiperglicemia;
auxilia na redugdo do
colesterol e possui ainda agdo
antiinflamatdria.
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(s Mutantes

A causa da doenca ¢ geralmente muito
complexa, mas uma coisa ¢ certa: ninguém provou
ainda que ¢ necessario adoecer. Somos as Unicas
criaturas na face da terra capazes de mudar nossa
biologia pelo que pensamos e sentimos. Isso
significa que nossas células estdo constantemente
bisbilhotando nossos pensamentos ¢ sendo
modificados por eles. Um surto de depressao pode
arrasar nosso sistema imunoldgico; apaixonar-se, a0
contrario, pode fortifica-lo tremendamente. A
alegria e a realizagdo nos mantém saudaveis e
prolongam a vida. A recordagdo de uma situagdo
estressante, que ndo passa de um fio de pensamento,
libera 0 mesmo fluxo de horménios destrutivos que
o estresse. Nossas células estdo constantemente
processando as experiéncias ¢ metabolizando-as de
acordo com nossos pontos de vista pessoais. Nao se
pode simplesmente captar dados brutos e carimba-
los com um julgamento. Nos nos transformamos na
interpretagdo quando a internalizamos.
Quem esta deprimido por causa da perda de um
emprego, ou mesmo uma separagao conjugal projeta
tristeza por toda parte no corpo — a produgdo de
neuro-transmissores por parte do cérebro é reduzida,
o nivel de hormoénios diminui, o ciclo de sono €é
interrompido, os receptores neuro-peptidicos na
superficie externa das células da pele tornam-se
distorcidos, as plaquetas sanguineas ficam mais
viscosas € mais propensas a formar grumos e até
nossas lagrimas contém tragos quimicos diferentes
das lagrimas de alegria. Todo este perfil bioquimico
sera drasticamente alterado quando encontramos
uma nova posicao. Isto reforca a grande necessidade
de usar nossa consciéncia para criar 0 corpo que
realmente desejamos. A ansiedade por causa de um
exame acaba passando, assim como a depressao por
causa de um emprego perdido.
Shakespeare ndo estava sendo metaforico quando
Prospero disse: “Nos somos feitos da mesma
matéria dos sonhos?”

Vocé quer saber como esta seu corpo hoje? Lembre
de seus pensamentos de ontem. Quer saber como
estara seu corpo amanha? Olhe seus pensamentos
hoje!

Autor: Deepak Chopra - médico endocrinologista, formado na india
e radicado nos Estados Unidos desde 1970”.
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Andropausa:

Distiirbio atinge
homens apos 0s

A produgdo do hormdnio testosterona costuma diminuir, de
forma discreta, quando os homens ultrapassam os 50 anos. Isso ¢é
fisiologico e natural. Depois dos 40 anos, a testosterona comega a
diminuir cerca de 1% ao ano, entretanto, quando essa queda ¢ mais
acentuada, o fendmeno leva o nome de Andropausa. A Andropausa é a
versdo masculina da menopausa na mulher e neste periodo do
envelhecimento, o homem ¢ marcado por mudangas fisiologicas e
psicoldgicas. Mas, por maior que seja a queda da testosterona no
homem, ela ndo se compara a queda dos hormdnios femininos na
mulher na menopausa. No homem os sintomas se instalam lenta e
progressivamente, diferentemente da menopausa na mulher. Em
torno dos 55 anos, as vezes até mesmo antes, em 15% dos casos,
comega a perda de libido e o interesse sexual diminui ou desaparece.
Mais tarde surge também a dificuldade em ter ou manter a eregdo,
juntamente com alteragdes de humor, irritabilidade, sintomas
depressivos e alteragdes da memoria. O homem também passa a ter
maior propensao para engordar, com aumento da gordura corporal, e,
simultaneamente uma maior perda de massa muscular, que se agrava
ainda mais pela falta de atividade fisica. Além da diminui¢do do
desejo sexual pode ocorrer diminui¢do da disposi¢@o para o trabalho.
Com o déficit de testosterona no cérebro o homem fica mais sujeito a
episodios depressivos, dando a sensagao de que a vitalidade se reduz a
cada dia que passa. Mas, a Andropausa, ao contrario da Menopausa,
ndo traz o fim da fertilidade para o homem, apenas uma reducéo dela
devido a menor producao de espermatozodides. Tanto para os homens
que ja apresentam os sintomas quanto para aqueles que desejam fazer
aprevengao da Andropausa, existe a Terapia de Reposicao Hormonal
Masculina. Pode ser via oral ou injecdo intramuscular, mas tem se
comprovado mais segura com a forma de aplicagdo transdérmica,
através de gel, cremes ou adesivos cutdneos. Além da Terapia de
Reposi¢ao Hormonal pode-se fazer necessario uma suplementagao
de vitaminas, sais minerais e oligoelementos, para aumentar a
atividade mental; de antioxidantes e aminoacidos que ajudam a
liberar neurotransmissores cerebrais, melhorando o interesse sexual e
o prazer em geral pela vida. Através da Terapia de Reposi¢do
Hormonal Masculina os niveis hormonais podem ser restabelecidos,
diminuindo a irritabilidade, a depressao e proporcionando a vontade
de sernovamente produtivo. O homem que faz o tratamento volta a ter
mais energia, forca fisica e mental ¢ vida sexual mais satisfatoria.
Virios parametros tém sido analisados para definir a necessidade de
reposicao hormonal e os reais beneficios da terapia. O interesse cada
vez mais crescente pela melhoria da qualidade de vida no processo de
envelhecimento dos homens com alteragdes da libido, disfungdo
erétil, alteragdes da massa Ossea e muscular, altera¢cdes da memoria e
fun¢des cognitivas (conhecimento e percep¢do) estdo
revolucionando a pesquisa, a discussdo e o entendimento da
Andropausa. Cabe lembrar que apenas 1 a 2% da disfungao erétil ¢
atribuida a problemas hormonais, por isso, todo homem com suspeita
de alteragdes hormonais e interessados na sua reposi¢ao deve buscar
um clinico, endocrinologista ou urologista, profissionais qualificados
para uma avaliacdo dos sintomas e das causas e determinar se esta é a
solucdo a ser indicada. O tratamento tem que ser rigorosamente
acompanhado pelo médico com exames laboratoriais e clinicos para
avaliagdo dos resultados e dos possiveis efeitos colaterais.

Fonte: Balote GJ - Andropausa - in. PsiqWeb Psiquiatria Geral




