Os sucos naturais ajudam na busca por
alimentacéo mais equilibrada. A mistura de frutas, folhas
e até verduras pode colaborar na solugéo de problemas
como 0 excesso de peso, insdnia e ma digestdo. Algumas
receitas rapidas e faceis de fazer garantem, por exemplo,
acdo antiinflamatoria, digestiva, calmante ou estimulante.

Uma das misturas diferentes, com efeito
calmante pode ser obtida com cha de camomila, polpa de
maracujé e alface. Todos os ingredientes tém
propriedades calmantes e o uso continuo traz beneficios
ao metabolismo.

O suco de mamdo, abacaxi, gengibre e hortela
auxilia a digestdo de proteinas. O ideal é tomar a mistura
cerca de uma hora antes do almoco, para que as enzimas
digestivas das frutas possam agir.

Efeito antiinflamatdrio é o beneficio oferecido
pelo suco de abacate, lim&o e iogurte desnatado. A
mistura oferece ao organismo grande quantidade de
substancias antioxidantes, que protegem o corpo do
efeito prejudicial dos chamados radicais livres.

Fonte: Ciéncia & Salde

Todas aquelas protuberancias e sulcos da lingua sao um
paraiso para as bactérias e podem contribuir para o0 mau halito
por causa dos gases que séo liberados. E importante cuidar da
lingua, além de escovar os dentes e usar o fio dental
regularmente. Algumas das bactérias que sdo facilmente
removidas da lingua com o limpador de lingua sédo as mesmas
bactérias responsaveis pela dor e infecgdo da garganta. Entéo,
além de eliminar o mau halito, a limpeza da lingua também
contribui para melhorar a higiene oral dos dentes, gengivas e
garganta e ha relatos também de um aumento do paladar.
Além disso, alguns dos mais recentes estudos relacionam a
limpeza da lingua como um dos elos da salide da boca com a
salde do corpo inteiro. Porém, o mais indicado € usar um
limpador de linguas durante a escovagao, pois a escovagao
inadequada da lingua com frequéncia pode destruir varias
papilas linguais, o que a longo prazo pode comprometer o
paladar.

Alimentos detergentes - Varios alimentos que tém a
propriedade de limpar os dentes sdo denominados alimentos
detergentes. S&o todos aqueles alimentos capazes de limpar a
superficie do dente, durante a mastigagéo e sao representados
por algumas frutas, verduras e legumes, tais como: maca, péra,
cenoura e varios outros. Esta limpeza se da de forma mecéanica
e ocorre devido ao atrito do alimento, rico em fibras ou de
consisténcia endurecida, com os dentes, no decorrer da
mastigagdo, removendo residuos e a placa em formagé&o nos
dentes. E muito importante e saudavel inclui-los na nossa dieta,
mas devemos lembrar que mesmo com a ingestdo de
alimentos detergentes, temos que escovar os dentes. Estes
alimentos sdo complementares na higiene oral, ndo substituem
aescovacao e os demais cuidados usuais que temos que ter.

Fonte:(Jornal do Povo - RS)

A
Ao Pharmacéutico

Afarmacia da sua confiang

I

Il

Navegue, descubra tesouros, mas nao os tire...

Homens sdo seguros, decididos, fortes...

Os sucos naturais ajudam na busca por alimentacéo ...
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Nome comum:
Glucomannan

Origem: E um polissacarideo
extraido da raiz do Konjac,
utilizada no Japdo como alimento
ha mais de mil anos.

Uso: Pela sua capacidade de
intumescer e aumentar de
volume em contato com a agua,
as fibras de Glucomannan agem
preenchendo o estémago,
fazendo com que o individuo
tenha a sensacdo de plenitude
géstrica. Ndo é absorvido pelo
organismo e, por isso, contribui
sem calorias no tratamento da
obesidade. Age também
diminuindo as taxas de
colesterol, triglicérides e acidos
graxos livres. Normaliza os
niveis de aglicar no sangue.

Fonte: Magrid Teske; Anny Margaly M.
Trentini— Compéndio de Fitoterapia
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Navegue, descubra tesouros, mas néo os tire do
fundo do mar, o lugar deles é Ia.

Admire a lua, sonhe com ela, mas ndo queira trazé-
la para a terra.

Curta o sol, se deixe acariciar por ele, mas lembre-se
que o seu calor é para todos.

Sonhe com as estrelas, apenas sonhe, elas s6
podem brilhar no céu.

N&o tente deter o vento, ele precisa correr por toda
parte, ele tem pressa de chegar sabe-se la onde.

N&o apare a chuva, ela quer cair e molhar muitos
rostos, ndo pode molhar s6 o seu.

As lagrimas? N&o as seque, elas precisam correr na
minha, na sua, em todas as faces.

O sorriso! Esse vocé deve segurar, ndo o deixe ir
embora, agarre-o!

Quem vocé ama? Guarde dentro de um porta joias,
tranque, perca a chave!

Nao importa se a estacdo do ano muda, se o século
vira e se o milénio € outro, se a idade aumenta;
conserve a vontade de viver, ndo se chega a parte
alguma sem ela.

Abra todas as janelas que encontrar e as portas
também.

Persiga um sonho, mas néo o deixe viver sozinho.

Alimente sua alma com amor, cure suas feridas com
carinho.

Descubra-se todos os dias, deixe-se levar pelas
vontades, mas ndo enlouqueca por elas.

Procure os seus caminhos, mas ndo magoe ninguém
nessa procura.

Arrependa-se, volte atras, peca perdao!

N&o se acostume com o que néo o faz feliz, revolte-
se quando julgar necessario.

Alague seu coracdo de esperancas, mas nao deixe
gue ele se afogue nelas.

Circunda-te de rosas, ama, bebe e cala. O mais é
nada.

(trechos) Fernando Pessoa

Homens séo seguros, decididos, fortes, corajosos, frios, auto-
suficientes, agressivos, sustentam a familia e... s6 pensam em
sexo. Nao tém sentimentos e ndo choram. Esse esteredtipo de
macho talvez exista desde que a humanidade comegou a andar
ereta e nossos ancestrais do sexo masculino tiveram de
esquecer o medo para disputar comida com as feras. Com o
tempo, outros adjetivos foram se incorporando a esse leque de
caracterizagdes. Estudos psicanaliticos recentes, contudo,
mostram que a obrigagdo de se enquadrar nessa imagem de
super-heréi tem sido, na verdade, a grande fonte de angustia
masculina. N&o se trata de uma crise dos tempos modernos. O
fardo da onipoténcia vem sendo carregado pelos homens
através dos séculos, embora o aumento da competitividade
tenha agravado o problema. O que ha de verdadeiramente
novo nessa histéria € que a angustia do macho tem sido cada
vez mais analisada e encarada como uma questéo de saude
publica. A cada dia surgem estudos alertando para a
deterioragdo psiquica masculina, uma dor que pode ser
traduzida em nimeros. O sexo masculino lidera as estatisticas
mundiais de suicidio, de mortes violentas, de envolvimento com
alcool. De cada quatro dependentes de drogas em todo o
mundo, trés sdo homens. Dados do Ministério da Saude
revelam que, dos 6.985 suicidios ocorridos no Brasil em 1998,
5.530 foram cometidos por homens. Eles vivem, em média, dez
anos menos que as mulheres. E também s&o mais acometidos
por doencas cardiovasculares, crises de hipertensao, diabetes
e obesidade. A realidade é que os homens tém, de fato, mais
dificuldades de admitir que estejam sofrendo e que precisam de
ajuda. Geralmente, quando chegam a procurar um analista é
por causa de problemas relacionados ao trabalho. S&o motivos
de angustia: a perspectiva de ser demitido, de fracassar ou de
nao conquistar o sucesso, dificuldades de tomar decisGes nos
negocios, opressao pela empresa ou tédio e apatia diante do
trabalho. Por Ultimo, e ndao menos importante, as crises
conjugais e problemas sexuais, como impoténcia, ejaculacéo
precoce, infidelidade e duvidas quanto a identidade sexual.
Nesses casos, alguns se envergonham tanto de seus
problemas que levam meses para contar a razao que os levou
ao consultério. A grande dificuldade para chegar ao que esta
por tréds das crises masculinas é o temor de parecer fragil e
vulneravel. Quando se pergunta a uma mulher o que ela esta
pensando é sempre mais facil obter uma resposta. Ja com os
homens a rota € muito mais sinuosa. Talvez a mais profunda
dessas caracteristicas seja a vergonha que vem da maxima
"meninos ndo choram", repetida ao longo dos séculos em todo
o mundo. Hoje, ja é consenso entre os psicanalistas que essa
crenca martelada desde a infancia é araz&o mais 6bvia para os
homens néo se entregarem a dialogos emocionais. O problema
é ndo perceber quanto isso pode ser destrutivo. Nos
relacionamentos, eles tendem a projetar sobre a parceira a
vergonha do préprio desempenho. Criticam sua aparéncia, o
jeito dela se vestir ou de falar. Essa é a forma que encontram de
tentar se livrar da prépria sensagdo de inferioridade. Ja as
mulheres submetidas a essa situacdo acabam se sentindo
controladas e avaliadas. Pior, ficam envergonhadas das
proprias imperfei¢cbes. Comeca ai um jogo de acusagOes capaz
de destruir o relacionamento. Muitas vezes, tentando escapar
da depresséo e de perceber as suas limitagbes, os homens
trocam suas companheiras por mulheres mais jovens.
Geralmente, esses homens atingiram o maximo em sua
carreira e ndo tém mais sonhos de sucesso, ou 0 sucesso que
alcangaram ndo trouxe o bem estar interior que imaginavam. E
muito importante que as mulheres compreendam que, 0 que 0s
homens aparentam por fora, ndo € o que eles sao por dentro. A
caréncia de emogdes dos homens, sua agressividade, seu
egoismo, tudo isso é defesa. E preciso paciéncia para entender
0 que ha por tras dessas defesas. Mais do que tentar mudar os
homens, quando as mulheres falarem com eles, é tentar pensar
da maneira que eles pensam. N&o é uma tarefa facil, porém,
com isso, eles certamente fardo o mesmo e ambos poderéo
encontrar o equilibrio.

Fonte: Revista Veja— SP—22/08/2001



