madilhas de verao

Associada ao prazer,
a estacdo esconde
uma série de riscos a
salide que ndo
podem ser
mignorados

:S0b pena de queas
férias virem um
ggormento

 GLAUCIA CHAVES

verdo é tempo de sol,
calor, poucaroupae
muito. suor. Mesmo
com todas as promes-
§as de prazer, é uma época tam-
“bém propicia a inconvenientes.

=No clima descontrafdo das fé-
Ltias, fica fécil esquecer peque-
“nos cuidados de satide. Além
zdo repetidamente recomenda-
ido uso obrigatdério do filtro so-
“lar, especialistas falam ao Cor-
“feio sobre outras providéncias
"jgualmente importantes para
e

garantir que a viagem nio te-
nha turbuléncias. O culto a pe-
le bronzeada, simbolo da esta-
¢do mais quente do ano, por
exemplo, é um convite ao exa-
gero. “No verdo, a pitirfase alba
é muito comum, principal-
mente em criancas e adoles-
centes”, comenta o dermatolo-
gista Erasmo Tokarski, referin-
do-se as manchas brancas que
surgem no rosto por falta de
filtro solar.

Além de manchas, micoses
costumam atazanar banhistas
distraidos. Tokarski explica que
o uso prolongado de roupas de
banho molhadas é o principal
responsdvel pelo inconvenien-
te. “O fungo gosta de locais imi-
dos e quentes, por isso, a micose
costuma aparecer na virilha”,
completa o médico. Segundo
ele, os homens sdo o0s que mais
passam pelo problema. “Pode
dar em todo mundo, mas acho
que os homens sdo mais deslei-
xados com isso”, arrisca. Desfilar
com chinelos molhados tam-
bém ndo é uma boa ideia: friei-
ras, pano branco (manchas
brancas no tronco) e bicho geo-
gréfico podem aparecer. Se ndo
tratadas, as micoses aumentam,
se espalham e podem até tor-
nar-se contagiosas. “Se for entre

7fa satide. O calor proporciona condicdes ideais para a ocorréncia
: algumas doencas. As mais frequentes no verao sao aquelas

~i que levam & perda de liquidos e & desidratagao. Veja como

roveitar esta época do ano

agudo do miocérdio.

0, beraturas sao um convite aos espertes.
Contudo, aquela mocente partlda de futebol depais do
churrasce ou o vélei de praia podem ser seficientes para
acabar de vez com as férias — e com a sua satide,
Especialistas alertam que a prética de atividades fisicas
exageradas, principalmente para quem passou o ano inteiro
+sedentério, pode resultar em lesGes nos misculos,
articulacdes e até mesmo aumentar os riscos de infarto

0 fungo gosta de locais Gmidos
e quentes, por isso, a micose
costuma aparecer na virilha"

Erasmo Tokarski, dermatologista

os dedos, pode evoluir para eri-
sipela (infecc¢do bacteriana que
atinge a derme profunda e o te-
cido gorduroso), infec¢do na
perna e fungos nas unhas.”
Aboanoticia é que tanto as
frieiras quanto a micose tém fa-
cil tratamento. Arriscar solugdes
caseiras para amenizar a cocei-
ra, contudo, ndo é indicado, uma
vez que podem aumentar a pro-
liferacédo dos fungos. “Se a pes-
soa estiver com o bicho geogréfi-
co, pode colocar gelo e esperar a
drea congelar por alguns minu-
tos, para o micrébio morrer”, en-
sina Tokarski. “Para todos os
outros casos, é importante ir ao
médico para que o profissional
indique o melhor antiftingico.”
Bebidas com frutas citricas, co-
mo a caipirinha ou o suco de

laranja, também podem ocasio-
nar manchas na pele. Quando
em contato com o sol, explica o
médico, os residuos que podem
ter ficado na boca ou em algum

outro local da pele apés a inges-

tdo desses ingredientes reagem
com a luz solar — e resultam em
manchas escuras, tratdveis com
pomadas a base de hidrocorti-

-zona (anti-inflamatdrio deriva-
.do do horménio cortisol, usado

no tratamento de alergias).

"Atletas" de verdao

Além do bronzeado, uma
grande preocupagio de quem
vai para a praia ou piscina é po-
der passear sem se preocupar
em esconder os quilos a mais. O
problema é que muitos deixam

INSOLAGHO

Se os exercicios ficaram esquecidos durante as dltimas trés
estacdes, o melhor € maneirar no verdo. Evite se exceder,
especialmente ao ar livre. Antes de comecar qualquer
atividade fisica, é importante consultar um médico para ter
certeza de que exames cardiacos e de pressao sanguinea, por
- exemplo, estdo em ordem. Melhor preparar-se para o
préximo verao: ao longo do ano, mantenha uma rotina que
inciua, no minimo, atividade fisica trés vezes por semana.

E a doenca mais comum no verdo. 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 ao sol, é possivel ter
insolacdo. Na insolagdo, ocorre também desidratagao
‘@ 0 individuo apresenta queimaduras que no lnfcio se
manif@ta_m;no ,o_elevermethaeardnda. : o

para se ocupar dos exercicios fi-
sicos somente no verdo — e aca-
bam trocando qualquer possibi-
lidade de ter um corpo mais sa-
rado por les6es e machucados.
De acordo com uma compila-
¢do de 14 estudos publicados
em agosto deste ano no Journal
of American Medical Association
(Jama), quem pratica atividade
fisica esporadicamente tem 2,7
vezes mais chances de ter pro-
blemas cardfacos. “Individuos
com mais de 40 anos e com co-
lesterol alto ou diabetes correm
mais riscos”, completa o educa-
dor fisico Pedro Aguiar.

O afé de exibir um corpo em
forma pode, também, ter conse-
quéncias sérias. Pedro diz que o
uso de esteroides e anabolizan-
tes cresce bastante durante o fim
de ano, uma vez que as substin-
cias permitem que os usudrios
tenham resultados muito mais
rdpidos do que se estivessem
apenas treinando na academia.
“A pessoa pode perder de dois a
trés quilos de massa magra em
dois meses. Na academia, demo-
raria pelo menos um ano”, com-
para. O educador fisico explica
que, como grande parte dos
anabolizantes tém cafeina e
outros elementos estimulantes
na composi¢do, as drogas agem

Dica

diretamente no sistema nervoso
central — o que eleva a estimu-
lagdo do sistema cardfaco e do
metabolismo, aumenta o mus-
culo cardfaco e pode levar ao in-
farto até mesmo o mais jovem
dos “atletas”.

Lesdes e machucados tam-
bém entram na lista de desvan-
tagens dos atletas de fim de se-
mana. ‘A falta de aquecimento
pode fazer com que a pessoa
tor¢ca ou rompa ligamentos”,
exemplifica Pedro. Foi 0 que
aconteceu com Fdbio Hissao
Harala, 23 anos. Na agenda se-
manal do estudante, os séba-
dos eram reservados para as
partidas de futebol com os ami-
gos, sem grandes preocupa-
coes. “Eu sé ia, jogava e voltava
para casa, nem me aquecia’,
conta. Um passe de bola mal
calculado, contudo, rendeua
Fédbio o rompimento dos liga-
mentos cruzados da parte pos-
terior do joelho esquerdo. Algu-
mas ressondncias e exames de
raios X depois, Fabio foi infor-
mado pelos médicos de que
ndo pode mais jogar bola. “Pre-
cisarei fazer uma cirurgia e fi-
car de repouso seis meses”, de-
talha. “Jogo bola de teimoso,
mas pretendo entrar na acade-
mia ano que vem.”

Evite tomar sol entre as 10h e-as 16h em {ugares

em que ndo hd hordrio de verdo e entre as 1lh e

as 17h, onde os relégios estao adiantados. E
aconselhado, tambéri, tomar cerca de dois a trés
litros de dgua por dia e usar protetor solar pelo
menos 15 minutos antes da exposicdo a0 sol,

OLHOS PROTEGIDOS

Além da pele, & preciso proteger os olhos
contra a incidéncia dos raios ultravioleta
(UV). Oculos de sol, portanto, ndo sdo
apenas um acessorio. Eles protegem contra
problemas come pterfgio (membrana que
cresce sobre a cérnea e pode distorcer ou
cobrir a.visdo), cdncer nas palpebras,
degeneragdes de retina e catarata precoce.
Piscinas sem tratamento, com excesso.de
cloro e totadas também representam perigo
de contaminacdo e podem resultar em
casos de conjuntivite, Ao usé-las, evite abrir
os olhos sob a dgua.

Escolha sempre 6culos de sot de boa
procedéncia. Lentes de md qualidade, além

de ndo proteger, podem causar desconforto,
dor de cabeca e astigmatismo. Criangas -
também precisam de protecdo. Para elas, 0
melhor € escother armacdes presas a nuca,
para que o objeto ndo atrapalhe as
brincadeiras.




