NOTICIARIO - SAUDE

E um dado adquirido que a alimentacéo & um dos factores que mais
influencia - pela positiva e pela negativa - o nosso estado de satde.
No entanto, no gue respeita ao cabele, nao existe evidéncia segura
que certos alimentos possam ter um efeito positivo no crescimento
de cabelo. Mas ha ingredientes de uma dieta saudavel que se pensa
terem um impacto positivo para o couro cabeludo.

Salmédo - fonte de proteinas de elevada qualidade, é benéfico
sobretudo por fornecer Acidos gordos 6émega 3, vitamina B12 e
ferro: uma deficiéncia nestes-nutrientes pode deixar o couro cabe-
ludo secc e o cabelo bago.

Vegetais com folha verde-escura - espinafres (boa fonte de vita-
mina B6) e brocolos sdo indispensaveis por serem abundantes nas
vitaminas A e C, que as glandulas sebaceas usam como matéria-
prima: além disso, fornecem magnésio, célcio e ferro.

Feijoes e lentilhas - ajudam gracas as proteinas, ao ferro, a0
zinco; contém ainda vitamina H (bictinal) que em falta, pode deixar
0 cabelo quebradico; fonte de &cido folico.

Frutos secos - contém acido linoleico, acidos gordos dmega 3
que ajudam a deixar o cabelo macio e brilhante; fornecem também
Zinco, que se pensa poder ajudar a travar a queda do cabelo.
Carne de aves - o frango e ¢ peru contribuem para um couro
cabeludo saudavel por possuirem proteinas de elevada qualidade.
Ovos - além de proteinas, tm vitaminas B12 e H (biotinal), que ali-
mentam a beleza do cabelo.

Cereais integrais - proporcionam zinco, ferro e vitaminas do com-
plexo B, que déo forca ao cabelo.

Ostras - fornecem zinco que & um poderoso antioxidante também

para o cabelo.

Cenouras - sdo uma boa fonte de vitamina A, essencial para um
cabelo sedoso ¢ brilhante.

Lacticinios magros - a razdo esta no célcio que da forca ao cabelo.

ANABOLIZANTES E MEDICAMENTOS
PODEM CAUSAR GINECOMASTIA

Mais um bom motive para ficar rico: a mobilidade social - para cima — parece reduzir o
risco de desenvolver hipertens@o. Uma pesquisa sugere que as pessoas nascidas em
familias pobres ou desfavorecidas, tém um maicr risco de desenvolver hipertenséo arte-
rial, que favorece doengas cardifacas e derrames.

Os pesquisadores analisaram os dados de salde e a escala social de varias geragdes
familiares suecas para descobrir se 0 risco de hipertensao tinha sido alterado. O levan-
tamento utilizou o registo de 12 mil pessoas nascidas entre 1926 e 1958. Dados de sta-
tus social e salde de 1998 e 2002 também foram examinados.

As taxas de hipertensao foram maiores tanto entre os adultos de grupes sdcio econdmi-
cos baixos quanto entre aqueles que tiveram uma infancia pobre. Essas taxas também
forarn mais altas entre aqueles que tiveram um peso baixo ao nascer, nos obesos & em
quem bebia em excesso.

O baixo nivel sécio ecenémico foi associado a um risco 42% maior de hipertensao,
sendo maior entre as mulheres. As geracdes que subiram na escada social, entretanto,
tiveram uma redugao de quase 20% no risco de hipertensdo. Quem perdeu

dinheiro e caiu socialmente, teve o risco aumentado em relacao a

quem se manteve nos degraus inferiores de
maneira constante. /}y

CUIDADOS
COM O ALUMINIO

Nao embrulhe alimentos Acidos, como tomates ou

macas, em papel de aluminio. Os acidos podem facilitar
a transmiss&o do metal ao alimento. Além disso, quando
cozinhar pratos acidos, utilize recipientes de ago ino-
xidavel em vez de tachos de aluminio.

Se tiver de tomar medicamentos que contém aluminio, evite
ingerilos com bebidas de frutos acidos, particularmente
sumo de laranja. O 4cido pode provocar a dissolugdo do
aluminio, facilitando a sua absorgao pelo organismo.

ANIMAIS DE ESTIMACAO

Um estudo australiano chegou a concluséo de que as pessoas com animais de estimagae tinham
uma tensao arterial mais baixa e niveis mais baixos de colesterol e triglicéridos (gorduras no sangue)
na corrente sanguinea.

Qualquer animal doméstico pode combater a depresséo e a scliddo, criando uma sensacao de
pertenca ¢ de responsabilidade.

Outros exemples podiam ser mostrados. Mas claro que também ha as desvantagens. Os doentes
com alergias causadas por animais correspondem a cerca de 40% de todos os doentes que recor-
rem aos alergologistas. Geralmente, o problema néo é o pélo mas antes a saliva e as particulas de
pele morta que podem conter alérgenos produzidos pelos animais.

Se tiver um gato e estiver gravida, arranje alguém para Ihe limpar o caixote dele. A toxoplasmose,
transmitida através das fezes do gato, pode originar defeitos congénitos. No jardim, use luvas.

Ao limpar & gaiola dos passaros, evite abané-la. O pé contendo as fezes do péssaro (e as bactérias)
pode ficar no ar.

Nao se esquega ainda de lavar as maos depois de fratar de um animal ou mudar o caixote, espe-
cialmente antes de pegar num bebé ou tocar em alimentos.
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