ACL VLiT~11 14

NAO ESTRAGUE SUAS FERIAS !
A época mais quente do ano é a que exige maiores cuidados com a satde. O calor
proporciona condicGes ideais para a ocorréncia de algumas doengas. As mais

freqiientes no verdo sdo aquelas que levam a perda de liquidos e a desidratagdo. Veja
abaixo as doengas mais comuns nesta época do ano

INSOLACAD
£ a doenga mais comum no verio. Pode provocar
intensa falta de ar, dor de cabeca, nduseas e tontura,
febre, pele quente, avermelhada e seca, extremidades
arroxeadas e até mesmo a inconsciéncia, Mesmo sem
estar diretamente exposto 20 sol, é possivel ter
insolagdo. Na insolagio ocorre também desidratagio e
o individuo apresenta queimaduras que no inicio se
manifestam por pele vermelha e ardida

Dica

Evite banho de sol entre 10h e 16h em lugares que ndo hd
hordrio de verdo e entre 11h e 17h, onde os relégios estio
adiantados. A insolagio também é comum quando o veranista faz
exercicios fisicos sob o sol nesses horarios. Para evitd-la, &
aconselhado, também, tomar cerca de dois  trés litros de 4gua
por dia e usar protetor solar pelo menos 15 minutos antes da

No pé, a micose mais freqliente é o

MICOSES exposi¢do ao sol, repetindo a aplicagio a cada duas horas
No verdo, transpiramos mais do pé-de-atleta ou frieira. Ela ocorre

que o comum e temos mais contato entre os dedos. Esse tipo de micose

com 2 4gua. Isso faz com que a quando nio tratada pode facilitar a

nossa pele fique Umida por mais entrada de germes na perna

tempo. A umidade da pele favorece provocando ferimentos graves.

o aparecimento das micoses, que
sdo doencas causadas por fungos
que estdo na areia da praia ou nas
piscinas. Em contato com a pele
(imida, os fungos se desenvolvem

Nas unhas, a doenga mais freqiiente

€ a onicomicose. :
E provocada por fungos e também
por outro tipo de microrganismo
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se alimentando
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rapidamente comum na natureza: as leveduras. ~
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Todo o corpo pode ser afetado Dica k2 DESIDRATACAO
pelas micoses. No verdo, é mais Lave os pés assim que chegarda = i,

praia, Para evitar micoses comum,?"' K
no verdo, enxugue bem o

principalmente entre os dedos. Se
preferir, use sandilias abertas

comum o acometimento das
virilhas, pés e unhas. A doenga
inicia-se sempre por uma pequena
lesdo vermelha. Provoca escamagio

A perda de liquidos e sais
minerais do corpo é corriqueira
no verdo. Normalmente,
perdemos em média 2,5 litros de

Proliferacao
dos fungos
LN
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continua da pele e coceira quando estiver na arela dgua por dia, seja pela urina,
7 fezes, suor ou até mesmo pela
é 0 d ” respiragdo. A perda pode ser
aumentada por vérios fatores no
. verdo. O aumento da
iy y . transpiragdo, ou ainda alteragdes
g e provocadas pela ingestio de
; F : alimentos contaminados ou
] e mal conservados
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F Bels: sl L 7 e evite alimentos gordurosos.
I mﬂlm@ A‘,mll o1 O ideal é beber meio litro antes
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. pessoas sealimentaremna - d4 aos sintomas desagradveis que uma i HE B sl emagod
. praia, no clube ou'em outros | pessoa experimenta depois de ingerir
I locais que muitas vezes nio ~  alimentos contaminados por- :
. possuem higiene adequada no . microorganismos nocivos. -
. preparo e conservagio dos - Os microorganismos afetam diversos.
. alimentos. As refeicSes em tipos de alimentos : h |
- selfservice, que sdo comuns , A oSl b
" nestes periodos, o ~ Quando se ingere alimento contaminado, : il
- salgadinhos na praia, os peixes aa Y i

pode-se desenvolver alguns sintomas que
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febre, cefaléias e até desidratagio grave

' muito cheios

médicos alertam para o excesso na exposicao da pele ao sol:
Abuso provoca doencas como cancer de pele. especialistas
recomendam protetor solar a cada duas horas

doverao

ULLISSES CAMPBELL
DA EQUIPE DO CORREIO

calor forte deste verdo estd levando mi-
lhares de familias brasileiras a buscar re-
fligio em praias e clubes em busca de sol e
4gua fresca, Mas, para que a diversdo néo
vire um problema, é bom tomar cuidado com
doencas de pele comuns nesta época do ano.
Quase todas estdo relacionadas ao excesso de
raios solares e ao comportamento. A Associagao
Médica Brasileira (AMB) tem uma lista com 32
doengas que sa0 mais comuns no verdo e que re-
querem maiores cuidados. “As pessoas abusam
do sol forte, praia e piscina. Isso requer maiores
cuidados com a satde devido a doencas como
micoses, queimaduras, desidratacao e, principal-
mente, cancer de pele. A prevencéo € o fator mais
importante para evitar eventuais problemas”,
alerta o dermatologista Candido Garcia Oliveira.

As doencas de pele sio mais comuns no ve-
rdo porque os raios ultravioleta chegam as ca-
madas mais profundas da pele, causando enve-
Ihecimento precoce e manchas (sardas bran-
cas). No entanto, quando se fala em raios sola-
res, 0 maiores viloes sao os raios UVB, que pro-
vocam o cancer de pele. Neste caso, recomen-
da-se o uso do filtro solar, com fator entre 15 e
30. “O ideal é reaplicar o protetor a cada duas
horas ou ap6s permanéncia na dgua’, recomen-
da o dermatologista Gustavo Pinto Corréa, da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

56 no ano passado, segundo a Sociedade Bra-
sileira de Dermaétologia, 34,3 mil pessoas em to-
do o pais descobriram que tinham cancer de pe-
le, sendo que 1.091 sdo brasilienses. A maioria

contraiu a doenga por conta de exposi¢ao exces-
siva ao'sol. “Assim como as doencas relaciona-
das ao tabaco, o cancer de pele pode e deve ser
evitado”, ressalta Corréa. Ele avisa que as pes-
soas com pele muito branca devem ter cuidados
redobrados na hora de se expor ao sol.

Visdo protegida

Além dos problemas de pele, os raios solares
causam doengas oculares. O oftamologista
Walner Daros dos Santos, da Escola Paulista de
Medicina, ligada a Universidade Federal de
Sao Paulo (Unifesp), recomenda ao veranista a
ter cuidado com os 6culos escuros. Segundo o
médico, muita gente se preocupa apenas com
o modelo para saber se a armacdo ficou bem
no rosto. “Antes de mais nada, devemos obser-
var se a lente do modelo escolhido possui fil-
tros protetores. Eles fazem uma blindagem
contra raios luminosos nocivos. Esses raios, da
mesma forma que aumentaram o indice de
doengas de pele, aumentaram a incidéncia de
doencas oculares”, avisa, Os raios ultravioletas
nocivos podem trazer catarata e doencas de-
generativas de retina.

Para quem passa a maior parte do verdao na
praia, médicos recomendam atencao redobrada
com os pés. Na areia dos balnedrios hd milhares
de fungos e bactérias que trazem uma série de
doencas que podem estragar as férias, como mi-
coses, “frieiras” e bicho-do-pé. O dermatologista
Candido Garcia ressalta que essas doencas ficam
mais préximas do homem quando h4 animais por
perto. “Muita gente insiste em levar cdes paraa
praia, O veranista que comete essa imprudéncia
acaba levando para casa no pélo do animal uma

série de fungos que estdo na areia”, destaca.

Qutro cuidado que se deve ter no verdo é

com a alimentacdo. Nos balnedrios, as pes-
soas costumam se alimentar fora de casa,
principalmente nas barracas de comida que
ficam espalhadas nas praias. Geralmente es-
ses alimentos tém muito 6leo, o que favorece
a desidratagdo e o surgimentos de doengas
gastrointestinais. “O veranista deve evitar co-
mer gordura e passar longe da maionese”, su-
gere o médico Elias Soares Luz, do Hospital
Regional da Asa Norte (Hran). Ele avisa ainda
que quanto mais dgua dfor ingerida, mais dis-
tantes estardo as doengas comuns.

Ao contrério do que muita gente pensa, 0
verdo também é uma estagio propicia para
doencas respiratdrias. O entra-e-sai da d4gua da
praia ou da piscina, o abuso do sol e as mudan-
cas de temperatura que ocorrem ao longo do
dia favorecem infecgdes e viroses. Além disso,
o fato de se transpirar muito no calor acarreta
perda de vitaminas e minerais fundamentais
para a manutenc¢ao da satide. “Os virus e as
bactérias estdo presentes durante o ano todo,
mas atacam principalmente aqueles que tém
uma alimentacao desequilibrada’, ressalta Li-
liana Bricarello, nutricionista da Unifesp.

0 consumo de vitamina C, muito popular no
inverno, também deveria fazer parte dos cuida-
dos durante o verdo. ‘A ingestdo de vitamina C
ajuda a manter as defesas do individuo em ple-
na atividade. Outro nutriente importante é o
zinco, fundamental na formacao de anticorpos.
A combinagdo desses dois nutrientes ajuda a ga-
rantir o bom funcionamento do sistema imuno-
légico”, informa.
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