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BeM EsTAR

Cuide da alimentacao

e tenha um verao saudavel

omo na estacdo das flores os dias sdo mais quentes, opte
por uma dieta com muitas frutas, legumes e folhas, além
de cereais integrais e liquidos para manter uma boa
hidratacdo. Os alimentos tipicos desta época do ano sdo os
mais coloridos, como vermelho, laranja, roxo e verde, sendo os
grandes hits a abobora, a berinjela, a beterraba, o morango 4

e a cenoura.

Uma alimentagdo leve é mais indicada para esse periodo,

uma vez que o organismo necessita de menos calorias para
manter o corpo com a temperatura equilibrada.

Dicas simples para uma dieta saudavel e benéfica a saude

* Apostar em uma dieta equilibrada, rica em frutas, legumes,
verduras e fibras

* Evitar os alimentos gordurosos

* Ingerir cerca de dois litros de liquidos ao dia, que podem aumentar
de acordo com a atividade fisica

e Comer frutas com casca e semente para aumentar a ingestio de
fibras

e Aliar reeducagdo alimentar e exercicios fisicos.

_Novo
Neulrogena

Sun Fresh

Pele Protegida, hidratada
e SEQUINHA

Meulmogena®
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Proteja a pele

O verdo exige um plano rigoroso para proteger

a pele e o corpo contra os efeitos nocivos do sol

se protetor solar, especial-
mente formulado para o
rosto, especialmente se
vocé tem a pele sensivel ou oleo-
sa. Protetor solar deve ser usado no
rosto durante todo o ano. Nio se

confortdveis na primavera, porque
o sol ainda estd emitindo raios no-
civos a cada segundo.

Beba muita 4gua! Agua torna-se
cerca de 60% ou mais do corpo hu-
mano e o sol pode esgotar o corpo de
fluidos valiosos e nutrientes neces-

e
M

sarios para 0s processos corporais.
Depois de ser exposta ao sol na
primavera ou no verao, ¢ impor-
tante limpar bem a pele e aplique
um bom hidratante. Isso ajudara a
evitar coceira, desconforto e enve-

deixe enganar pelas temperaturas

has que acalmam

iferentemente dos fitoterdpicos que apresen-

tam concentrag¢do da planta , os chas sdo fei-

tos através de infusées de plantas medicinais.
Quando as crises sdo brandas funcionam como Oti-
mos calmantes naturais, uma vez que seus principios
ativos estdo em menores concentra¢es, diminuindo
assim a probabilidade de causar complicac¢des.

Entre os chds calmantes os mais comuns sdo:

* Melissa: também chamadas como erva cidreira
possue 6leos essenciais que acalmam levemente, po-
dendo ser bebida ainda por meio de infusdo de suas
folhas. Pode ser utilizada em caso de perturbagdo do
sono, nervosismo e ansiedade.

+ Camomila: tem efeito calmante, sendo que das
suas folhas e flores pode-se preparar infusées, tam-
bém ajuda na cicatrizagdo e é antiespasmodica.

* Passiflora: espécie de maracuja que ajuda a con-
trolar as crises de ansiedade e depressdo, induzindo o

lhecimento prematuro.

sono e relaxando os musculos. Também possui a¢do
analgésica , hipotensora e sedativa.

* Valeriana: melhora o sono e suas propriedades
sdo extraidas da raiz, é bastante amarga mas também
pode ser bebida através de infusdes. E indicada para
combater agitagdo , insOnia, fobia e ansiedade.

* Alface: suas propriedades calmantes auxiliam o
corpo a relaxar e a ter um sono melhor, ela pode ser
consumida como salada ou no preparo de chas com
suas folhas e talos.
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Acervo Particular

Viva MELHOR

Melasma

Manchas na pele
gue precisam de atencao

DRA. LARISSA SOBRAL

Dermatologista

Clinica Sonia Santana
Dermatologia e Estética
(79) 3043-0407 / 3214-6040

www.clinicasoniasantana.com.br

Melasma ¢é hiperpigmetacao
adquirida comum e crénica que
ocorre com exclusividade em dreas
fotoexpostas, em especial a face e,
ocasionalmente pescogo e antebra-
¢os.As manchas apresentadas nes-
tes quadro sdo provocadas a partir
da maior produ¢do de melanina
nestas areas, decorrentes princi-
palmente de fatores genéticos e
fatores hormonais, como gravidez
e uso de anticonpicionais,todos
influenciados pela radiagdo solar.
Afeta sobretudo mulheres e tem
consideravel
fluéncia na quali-
dade de vida dos
pacientes acome-
tidos.As manchas
apresentam varia-
¢do de cor, entre o
marrom a morr-
rom-escuro e ate
mesmo manchas
acinzentadas.
Sua classificacdo
tem importdncia
prognostica e na

in-
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busca da adequagdo terapéutica,
visto que os melhores resultados
terapéuticos sdo normalmente
alcangados no melasma epidér-
mico (superficial) e os resultados
menos satifatérios no melasma
dérmico ( profundo). Entre os
diversos tratamentos propostos,
o mais utilizado é a hidroquino-
na tépica sendo sua combinacdo
com tretinoina e corticoesteroi-
de considerada o padrdao ouro.
Acrescentando como ajuda im-
portante no tratamento domici-




Fotos: Délio Matos

liar pelo paciente, ha procedi-
mentos dermatolégicos como
peelings de acido retinoico ou
glicdlico, e até mesmo trata-
mento a laser(normalmente
laser ndo ablativo).
Aformamaisimportantede
prevencao desta patologia,tdo
comum na nossa regiao, é a

NAa NECESSAIRE

protecdo solar,com alta pro-
tecdo para raios ultravioletas.
Estes podem apresentar cor
ou ndo, a depender da pele
de cada paciente.Atualmente
pode-se também ser utilizado
alguns tipos de antioxidantes
orais, como reforco de prote-
¢do solar.

Portanto, o melasma ¢
uma patologia extremamen-
te temida na populacdo pela
sua cronicidade e por alterar
a estética dos pacientes,sendo
a regidao nordeste, devido a
condigoes climaticas, de ex-
trema propensdo para novos
Casos.

Cetaphil Dermacontrol Fps30 Hidratante

E um hidratante e protetor solar com FPS 30,

Cetaphil

especialmente formulado para pele oleosa. Ele
hidrata rapidamente e contribui para a manutengao

da barreira cutanea gragas a tecnologia com
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ceramidas. Contém Zinco, que é um agente
matificante que ajuda a controlar o brilho da

| pele. Apresenta ampla protegdo contra raios
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Isdin - Isdin Fps40 Compact Base

Trata-se de um p6 compacto que
uniformiza a pele, porém ele tem
algumas substancias diferenciadas
que atuam controlando a
oleosidade da pele. Pode ser
utilizado por todos tons de pele
por ndo ter uma cobertura muito

intensa.
“»a» _—
Fotoprotector
ISDIN
Compact
L]
el

S
J——

UV, ajudando a combater os efeitos nocivos dos
raios UVA e UVB. Ajuda a controlar o brilho. Nao
acnegénico e ndo comedogénico.

I""""

= ey
KI Sunmax Acqua
{EI: Oil Control
[ Alta protecao
z I w contra as radiagoes
: Ar_ﬁua UVB (FPS 30) e i
UVA/PPD (16).

- Ideal para peles
= com tendéncia a
1 acne.

Hipoalergénico e |
ndo comedogénico.
Gel-creme com

textura leve.

MINESOL |
OIL CONTROL |
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| Fotoprotector
: ISDIN ULTRA

Fusion Fluid
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RoC Minesol Oil
Control FPS 70

Protege a pele contra

os efeitos danosos

dos raios ultravioleta,

garantindo muito

alta protecdo

contra UVA e UVB,

enquanto proporciona

hidratagdo. Reduz e

controla a oleosidade

da pele. Previne o

envelhecimento

~ cutaneo prematuro ou

¢+ fotoenvelhecimento

_f (rugas e pigmentagdes
cutaneas)

Fotoprotetor Isdin Ultra
fusionfluid fps100+

E o Unico fotoprotetor
fator 100 que se funde
na pele e protege ao
maximo. Esta formulado
com Vitamina E (ativo
antioxidante e antifoto-
envelhecimento) e
acido hialurénico (efeito
hidratante e prevencdo
de rugas). Possui uma
fotoprotegdo UVB e UVA
Muito alta protegdo
para prevencdo da
hiperpigmentacao.
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CIDADANIA

Assedio moral
no trabalho

artigo 136-A do novo Cddigo

Penal Brasileiro institui que as-

sédio moral no trabalho é cri-
me, com base no decreto - lei n° 4.742,
de 2001. O Congresso Nacional entdo
decreta, no artigo 1° - O decreto lei n°
2.848, de 07 de dezembro de 1940, que
no artigo 136- A, depreciar, de qualquer
forma, e reiteradamente, a imagem ou
\ o desempenho de servidor publico ou
(] empregado, em razdo de subordinacdo
hierdrquica funcional ou laboral, sem

SULAMITA BARBOSA . .
VIEIRA justa causa, ou trata-lo com rigor exces-
sivo, colocando em risco ou afetando sua
Advogada , L . L.
saude fisica ou psiquica pode acarretar
OAB/SE 7530

uma pena de um a dois anos de reclusdo.
Ainda no mesmo artigo consta que des-
qualificar, reiteradamente, por meio de
palavras, gestos ou atitudes, a autoesti-
ma, a seguranc¢a ou a imagem do servi-
dor publico ou empregado em razdo de
vinculo hierdrquico funcional ou laboral
pode causar a detengdo de trés meses a
um ano e multa.

Assédio moral é a exposicdo
dos trabalhadores e traba-
lhadoras a situagoes hu-
milhantes e constran-
gedoras, repetitivas e
prolongadas durante
ajornada de trabalho
e no exercicio de suas
fungdes, sendo mais
comuns em relagdes
hierarquicas autori-
tarias e assimétricas,
em que predominam
condutas negativas,
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relagdes desumanas e aéticas de longa
duracdo, de um ou mais chefes dirigida a
um ou mais subordinado(s), desestabili-
zando a relagdo da vitima com o ambien-
te de trabalho e a organizacdo, forcando-
-0 a desistirem do emprego.

CARACTERISTICAS
Caracteriza-se pela degradacdo delibe-
rada das condi¢Ges de trabalho em que
prevalecem atitudes e condutas negativas
dos chefes em relagdo a seus subordina-
dos, constituindo uma experiéncia subje-
tiva que acarreta prejuizos praticos e emo-
cionais para o trabalhador e a empresa. A
vitima escolhida é isolada do grupo sem
explicagdes, passando a ser hostilizada,
ridicularizada, inferiorizada, culpabiliza-
daedesacreditada diante dos pares. Estes,
por medo do desemprego e a vergonha de
serem também humilhados associado ao
estimulo constante a com-
petitividade, rompem os
lagos afetivos com a viti-
ma e, fre-
quen-



temente, reproduzem e reatualizam
acdes e atos do agressor no ambiente de
trabalho, instaurando o ’pacto da tole-
rancia e do siléncio’ no coletivo, enquan-
to a vitima vai gradativamente se deses-
tabilizando e fragilizando, ‘perdendo’ sua
auto-estima.

A conduta do assédio moral prejudi-
ca muito a saide psicolodgica do traba-
lhador, podendo com o passar do tem-
po, em consequéncia disto, vir também
o empregado, a sofrer também danos na
sua saude fisica. Além do que, ndo s6 o
assediado sofre com tal violéncia, mas
também que convivem com o mesmo e a
propria empresa que passa a ter um me-
nor rendimento, devido a queda de pro-
dutividade dos assediados, bem como,
uma ma reputagdo que essa empresa
acaba adquirindo.

A empresa na qual ocorre tais mani-
festacdes tem o dever de inibir tais con-
dutas, podendo as mesmas responder
juridicamente pelas conseqtiéncias dos
atos de seus funcionarios.

BASE

PROTETOR

spectraBAN?

PARA CADIA TOM DE PELE,
LiMA COR SPECTRABAN'T.

A prevencdo seria a melhor solugdo
para coibir esse tipo de conduta,
mas vindo a ocorrer o assédio mo-
ral, o assediado empregado deve
procurar o departamento pesso-
al munido de provas (dia, més,
ano, hora, local ou setor, nome do
agressor, colegas que testemunha-
ram, conteudo da conversa e o que
mais vocé achar necessario. Uma

outra sugestdo é que estes bus-

quem a ajuda dos colegas, princi-
palmente os que testemunharam o
fato ou ja sofreram humilhac¢ées do
agressor), para que seja providen-
ciadas medidas de banimento de

tal violéncia, ndo resolvendo por
este meio, deve este procurar o Mi-
nistério do Trabalho, Sindicato ou
Comissdo de Direitos Humanos e
denunciar a empresa na qual acon-
tece o assédio.
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