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POR QUE SERA QUE DE
VEZ EM QUANDO A MINHA
PALPEBRA TREME?

O tremor palpebral é comum e, como regra, nao constitui razdo para alarme.

Nio é mais do que uma ciibra, idéntica a sentida por um atleta. O masculo da palpebra
¢ muito fino e delicado e, em situacdes de cansaco visual ou fadiga geral, pode tremer.
Como regra, este tipo de tremor passa sozinho mas o repouso e um suplemento rico
em magnésio pode ajudar. Se existir uma necessidade de usar 6culos ou os dculos atuais
ndo estiverem corretos, podera ser ttil uma reavaliacio pelo médico oftalmologista.

PROF2 DRA.
ANA SERRAO
NETO
Médica pediatra,
coordenadora
do Centroda Crianca
do Hospital Cuf
Descobertas

«O meu filho n&o gosta de fruta

nem de vegetais»

Ofereca desde cedo verduras e fruta, de forma
variada, pois isso ajudara a educar o paladar do
seu filho, criando habitos e rotinas, evite ter em
casa alimentos pouco saudaveis e adote as
seguintes estratégias:

* Leve-o ao mercado tradicional, em vez das
grandes superficies comerciais onde existem
muitos alimentos aliciantes pouco saudaveis
(quloseimas, fritos) e a tentagcdo é maior.
Permita que o seu filho mexa na fruta e nos
legumes e deixe-o participar na confecdo
destes alimentos.

* Seja persistente e criativa. Este tipo de
alimentos tem uma grande variedade de cores,
texturas e formas de confegdo. Experimente
oferecé-los crus — inteiros ou ralados — ou
cozinhados. Faga formas e desenhos. A crianca
deve experimentar diversas vezes 0 mesmo
alimento até decidir gostar ou ndo gostar.
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% N&o o obrigue a comer todo o tipo de
legumes e frutos — se o seu filho ja come
alface, espinafres, tomate e agrido ndo fique a
batalhar com ele por ndo comer brécolos.

* Nao gratifique ou castigue, nem negoceie
com comida. Reforcar comida com comida ou
permitir trocas com outros alimentos ou
doces, ndo é saudavel nem correto,
perpetuando maus habitos.

DR. FERNANDO
MAGALHAES

Psicologo clinico

no Centro Clinico
e Educacional
da Boavista

«E POSSIVEL
MUDAR DE
PERSONALIDADE
DEPOIS DOS 502

A personalidade é constituida por padrdes
consistentes de comportamentos,
sentimentos e pensamentos, construida pelas
crencas aprendidas através das experiéncias
de vida e influenciada por varios fatores
(cultura, familia, escola, meio social, genética).
Ainda que o tempo possa “enraizar” certas
convicgoes e que alguns padroes
comportamentais existam desde

o0 nascimento, ha uma boa margem em que

é possivel trabalhar uma mudancga. Todavia,
ha diferentes teorias sobre a personalidade
que diferem sobre o grau em que as pessoas
sdo capazes de mudar. Acredito que podemos
aperfeicoar-nos em qualquer altura da vida.
Podemos mudar para comportamentos e
habitos mais uteis e que nos facam mais
felizes através de muita persisténcia e pratica;
a terapia centrada em esquemas de Young ou
mesmo a terapia cognitiva de Beck
demonstram eficacia nesse sentido.

A mudanca depende de expectativas realistas
e congruentes com as do terapeuta,

da aceitacdo da ansiedade que isso acarreta
e da utilizagdo numa terapia de trés
componentes, usando estratégias para
mudanga do pensamento, emogao

e comportamento. E essencial compreender
as regras que uma pessoa utiliza as quais se
adaptam técnicas especificas, como corrigir
erros de logica ou colocar as coisas em
perspetiva, que num processo de terapia
conduzem a mudanga.

consultorio *

PROF2 DRA. MARIA AUGUSTA SOARES
Professora na Faculdade de Farmadcia
da Universidade de Lisboa

«Os medicamentos
contra a hipertensao
sdo para toda a vida?»

A hipertensao nao da sintomas mas constitui um risco

de doencas cardiovasculares (insuficiéncia cardiaca, angina
de peito, enfarte do miocirdio e tromboses cerebrais),

sendo por isso fundamental o seu controlo, mantendo
valores baixos durante toda a vida.

O tratamento depende dos valores de pressao arterial

e dos riscos cardiovasculares de cada doente e exige

a associacio de cuidados gerais (restricio de sal, atividade
fisica, controlo do peso) e medicamentos. O doente pode
comecar com um ou dois medicamentos, associados sempre
aos cuidados gerais sendo visiveis os efeitos ao fim de quatro
semanas. Caso a pressao arterial esteja nos valores
pretendidos pelo médico, o tratamento deve ser mantido
durante toda a vida, pois qualquer alteragio refletir-se-a

na subida da pressao arterial. Deve respeitar a hora da toma
e no caso de esquecimento, deve tomar logo que se lembre,

a menos que esteja proxima a hora da toma seguinte.

Se sentir sinais de hipotensao quando se levanta bruscamente
deve referir ao médico para que ele ajuste a dose

dos medicamentos. Dado que ha medicamentos que podem
elevar a pressio arterial e reduzir o efeito dos
antihipertensores, nao deve tomar medicamentos sem ter a
certeza que nao interferem com os valores da pressio arterial,
podendo informar-se com o seu farmacéutico ou médico.
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«Pelos no queixo: como elimina-los?»

Os pelos, que sdao anexos cutaneos com origem na epiderme, existem em todo
o corpo (com excepgdo das palmas e plantas), nomeadamente na face.
Sob influéncia hormonal, alguns deles podem diferenciar-se em pelos mais

Dgﬁ'lglAl\llJcl)_A D%ADLl\J/Q(R)TE TDR?NEALCEIUR%S espessos e com pigmentacido como é o caso da barba no homem ou os pelos
o . L axilares e pubicos apods a puberdade. Nalguns casos, na mulher e provavelmente
Meédica Fisioterapeuta Meédico o ) X .
dermatologista e docentede dermatologista por existirem alguns foliculos com maior numero de recetores para estas
especialista Fisiologia do exercicio hormonas (androgénios e progestativos) pode haver também, pontualmente,
em patologia na Escola Superior o desenvolvimento de pelos faciais sem que tal tenha qualquer significado
do cabelo de Satide Egas Moniz

patoldgico ou esteja associado a um desequilibrio hormonal. A depilacéo de tais
pelos pode ser transitoria (arrancamento, cremes depilatoérios, eflornitina —
principio ativo de uso tépico que inibe a enzima responsavel pelo crescimento
dos pelos) ou definitiva (depilagdo laser, luz intensa pulsada ou electrélise).
Pessoalmente penso que, tratando-se de poucos pelos, a opgdo pela eletrdlise
(eletrocoagulagdo) é mais aconselhavel porque nalguns casos, apesar de raros,

a tentativa de fotodepilacdo (laser ou luz intensa pulsada) na face pode estimular
o crescimento dos pelos em vez de os eliminar definitivamente (é o chamado
fendmeno de fotoestimulagado). Nos casos de grande densidade de pelos

ou em areas mais extensas, ai sim, aconselho vivamente a fotodepilagao.

«Os exerciclos
hipopressivos
alisam mesmo
a barriga?»

A técnica hipopressiva é realizada
por meio de exercicios ritmicos
de reprogramagao que permitem

que o sistema nervoso modifique Iy |

o esquema corporal, de forma a

Rl « LIQUIDO PRESENTE NOS IOGURTES

circunferéncia da cintura.

s efetos surgem apés dois i SOLIDOS DEVE SER CONSUMIDO

meses de treino (cerca de 20

«OS PRODUTOS
PROTETORES DE CALOR

minutos dois dias por semana). O liquido de cor esbranquigada e com uma excelente fonte de minerais,
PRO ] EGEM MESMO Surgiu como uma alternativa ao sabor adocicado, formado através aminodacidos essenciais e lactobacilos.
tratamento pos-parto, reunindo o 4 Juciod o8 e ioeurt Deent < ios beneficios dest
O C A BELO7)) conhecimento da area a produgdo de queijos e iogurte, e entre os varios beneficios deste
. da Fisioterapia e Obstetricia, ¢ denominado soro de leite, também composto, comprovados cientificamente
A cuticula, que é a camada mais externa da haste capilar, dedicado especialmente a DRA. PATRICIA conhecido como Whey (inglés) e¢ muito  por diversos estudos, destacam-se a sua
protege o cortex das escovagens e lavagens e confere brilho, reabilitagdo uroginecoldgica e SEGADAES popular no meio desportivo. E muito atividade antimicrobiana e antiviral,
resisténcia e flexibilidade. complicagdes como diasteses, Nutricionista

rico do ponto de vista nutricional, sendo  oferecida pela presenca

de imunoglobulinas, a sua elevada
capacidade de estimular o sistema
imunitério, a sua acdo sobre a diminuicio
da agregacio plaquetaria, com efeitos
benéficos na satide cardiovascular assim
como a melhoria da performance fisica
quer no aumento e/ou manutencao

de massa muscular. E para obter parte
de tantos beneficios s6 necessita de um
gesto tao simples como beber o liquido
do seu iogurte antes de o consumir.
Desta forma nao ira desperdicar um dos
melhores constituintes do seu iogurte.

O cabelo vai sendo progressivamente danificado pelo meio ambiente
(radiagdo ultravioleta), envelhecimento e procedimentos cosméticos
(descoloragdes, coloragdes, permanentes, alisamentos). Dai que
modelar com secador e/ou prancha frequentemente deve ser evitado.
Os agentes protetores incluem 6leos vegetais, ceras, lecitina, derivados
da lanolina (efeito filme), hidrolisados proteicos (queratina, seda,
colagénio, soja, trigo); compostos de amonio quaternario (polimeros)

e os silicones (dimeticone, ciclometicone, amodimeticone).

Os silicones recobrem a haste capilar com uma fina camada protetora
que lhe confere luminosidade e brilho sem causar um efeito téo
"pesado” como as ceras e/ou 6leos. Tais ingredientes conferem

de facto uma protegcdo mecanica as agressoes fisicas a que os cabelos
sdo submetidos evitando, dentro do possivel, que se tornem asperos,
secos, bacos, quebradicos, espigados. A sua utilizagdo recomenda-se
e sdo eficazes. Um cabelo danificado ndo pode ser "curado” mas apenas
"reparado”. Portanto o ideal é prevenir.

prolapsos e incontinéncia.
Existem diferentes filosofias
relativamente a abordagens com
intuito clinico ou de performance
desportiva. O método tem
sucesso na normalizagdo das
tensdes musculares e é muito util
na reeducacao postural. Ajuda a
reduzir a circunferéncia
abdominal, proporciona
melhorias estéticas e funcionais e
é também uma excelente
ferramenta na prevencgdo de
hérnias. Regulariza os parametros
respiratorios, e previne lesdes
articulares e musculares.
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