ENTREVISTA

Satide no verao

a estacdo mais gostosa do

ano devemos redobrar os

cuidados com a nossa sati-
de e alimentacao. O Dr. Jeréonimo
Ruiz Centeno, do INEFRO, faz re-
comendacdes importantissimas
para que as pessoas aprendam a
se cuidar e tenham um verao ines-
quecivel.

Revista Cooperativa Médica: Quais
as recomendacoes para o verdo que
se aproxima?

Dr. Jeronimo Ruiz Centeno: No ve-
rao, além do calor, do aumento das
horas de sol, hda um aumento de
perda de liquidos. Recomendamos
que as atividades fisicas sejam fei-
tas no inicio da manha ou no final
da tarde, quando o calor nao € tao
intenso. Beba em abundéancia dgua
e sucos. Evite refrigerantes.

RCM: Existe uma alimentacao ade-
quada para este periodo?

Dr. Jeronimo Ruiz Centeno: A ali-
mentacdo deve conter mais fru-
tas, saladas e sucos que aumentam
a hidratacdo natural. E uma boa
época para repensar a dieta, dimi-
nuindo a ingestao de calorias.

RCM: O sal é o grande vilao da es-
tagdo?

Dr. Jerébnimo Ruiz Centeno: O s6-
dio (componente do sal) é que é o
grande vildo da histéria. E neces-
sdrio repensar o consumo de sal.
A OMS - Organizac¢do Mundial de
Satide — recomenda um méximo de
até 6g de sal ao dia. Comendo com
menos sal, diminuimos a incidén-
cia de hipertensado, doencas renais,

infarto, cdlculos renais e inchaco
pela retencao de liquidos.

RCM: Pessoas com cdlculos renais
devem ter uma orientacdo especi-
fica?

Dr. Jeronimo Ruiz Centeno: Indivi-
duos com histérico de cdlculos re-
nais (pedras nos rins) devem ter es-
pecial atencdo com a hidratacio,
aumentando a ingestdao de 4gua,
sucos e frutas, pois a desidratacao
leva a uma urina mais concentrada,
com maior risco de formagdao ou
aumento de cdlculos renais.

RCM: E os hipertensos, o que de-
vem fazer?

Dr. Jerbnimo Ruiz Centeno: Para
os pacientes hipertensos sob tra-
tamento, o verdao é uma época pa-
ra voltar ao médico e rever os niveis
de pressdo, pois pode ser necessa-
rio um ajuste de medica¢do, uma
vez que ha tendéncia de queda de
pressdo quando a média das tem-
peraturas se eleva. (T
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da pele ajudando a manter

a pele a elasticidade e maciez.

Vitamina E - atua prevenindo o envelhecimento

uma aparéncia jovem e saudavel.

Oleo de Améndoas - nutre a pele deixando
uma sensacao de pele aveludada.

Uréia - hidrata profundamente e devolve
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Locao Hidratante com Vitamina E
Ameéndoas Ureia
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JACAREI

Rua Cel. Carlas Parto, 35 - Cantra
Tel /Fasx: (12) 3951-7595
SAD JOSE DOS CAMPOS

Ax. 9 de Julho, 542 - Vila Ady'Anna
Tel.:(12) 3923-1044 - Fax: {12) 39231306
Rua Cel, |osé Monteire, 3124 - Centro

Tel /Fax: (12)3923-5115

Ay, Andrémeda, 1110 - Jd, Satéliee

Tel /Fax: (12) 3934-6225

TALBATE

Faua XV de Novembro, 524 - Centra
Tel/Fax: (12) 3621-5120




