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iImpacto do estresse cronico

Especialista conscientiza sobre a saude mental e como prevenir danos ao cérebro

Estudos mostram que o
estresse cronico pode levar a
doengas graves, como o Aciden-
te Vascular Cerebral (AVC) e
até cAncer cerebral, o que torna
fundamental cuidar da satde
mental para evitar problemas
neurolégicos.

Segundo a Organizagio
Mundial da Saade (OMS),
cerca de 10% da populagio
mundial sofre de transtornos
mentais, o que equivale a apro-
ximadamente 720 milhoes de
pessoas. O Brasil ocupa o topo
de um ranking preocupante,
sendo o pals com o maior nd-
mero de casos de ansiedade no
mundo. Estima-se que mais de
18 milhoes de brasileiros, cerca
de 9,3% da populagao, enfren-
tam transtornos de ansiedade,
conforme dados da OMS.

O neurocirurgido Orlando
Maia fala sobre como o estresse
continuo pode afetar o cére-
bro, “ O estresse cronico libera
substincias inflamatérias que
aumentam a pressao arterial e a
frequéncia cardiaca, elevando o
risco de AVC. Além disso, pode
prejudicar a circulagio sangui-
nea no cérebro e contribuir
para o aparecimento de doen-
cas neuroldgicas mais graves.”
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Neurocirurgido Orlando Maia fala sobre como o estresse continuo pode afetar o cérebro

O estudo INTERSTRO-
KE, publicado em 2022, re-
velou que emogoes intensas,
como raiva, nervosismo ¢ can-
$a¢o extremo, estio entre os
principais fatores que podem
causar um AVC. O estresse cro-
nico pode provocar mudangas
biolégicas no corpo, como o

aumento da pressao arterial e
problemas na circulagio san-
guinea, o que pode resultar em
um AVC isquémico, que ocorre
quando hi uma obstrugio nos
vasos sanguineos do cérebro.

O AVC isquémico ¢ o tipo
mais comum, representando
cerca de 80% dos casos. Ele

acontece quando um codgulo
bloqueia o fluxo sanguineo no
cérebro, e fatores como estresse
¢ hipertensao sio considerados
gatilhos importantes para o seu
surgimento. Além disso, tam-
bém ¢ importante destacar a re-
lagao entre satide mental ¢ cin-
cer cerebral. “ O estresse pode

causar inflamagoes e alteracoes
hormonais no corpo, que favo-
recem o desenvolvimento de tu-
mores cerebrais “, explica Maia.

Orlando reforca que ¢ es-
sencial fazer um acompanha-
mento neuroldgico regular,
especialmente para quem sofre

de transtornos mentais, para

dessas
condi¢oes no cérebro. “A satde
mental ¢ um fator fundamen-
tal para manter a satde cere-

monitorar os efeitos

bral. Controlar o estresse e a
ansiedade, por exemplo, pode
reduzir o risco de doencas neu-
roldgicas graves”, afirma o neu-
rocirurgiao.

Cuidar da mente nio ¢ sé
uma questio de equilibrio emo-
cional, mas também uma forma
importante de prevenir proble-
mas neurolégicos sérios, como
AVC e tumores cerebrais.

Habitos saudaveis para
proteger a saide mental
1 - Fazer exercicios fisicos
regularmente, j& que eles aju-
dam a melhorar a circulacao
sanguinea e reduzem o estresse.
2 - Ter uma alimentagio ba-
lanceada, com alimentos ricos
em antioxidantes ¢ Omega-3,
que ajudam a proteger o cérebro.
3 - Dar prioridade ao sono e
a0 lazer. Descanso e momentos
de prazer sao essenciais para a re-
cuperacio mental e emocional.
4 - Buscar ajuda profissio-
nal, como neurocirurgioes e
psicologos, que podem orientar
sobre como controlar o estresse
e prevenir doengas.

Verio, calor e férias sio a
época ideal para aproveitar
piscinas, rios e praias. Po-
rém, mergulhar sem os de-
vidos cuidados pode trans-
formar momentos de lazer
em situagoes dramaiticas,
como lesoes graves na colu-
na vertebral, que muitas ve-
zes deixam sequelas irrever-
siveis. Dados da Sociedade
Brasileira de Coluna (SBC)
e do Ministério da Saude
mostram que o mergulho em
dguas rasas passou da 4° para
a 2% posigao entre as princi-
pais causas de lesdoes medu-
lares no Brasil.

De acordo com o ortope-
dista Dr. Juan Aquino, espe-
cialista em coluna, a pratica
de mergulhar de cabega, espe-
cialmente em 4guas rasas ou

Mergulhar com seguranca
revine lesdes graves na coluna
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Verificar a profundidade da dgua antes de pular pode evitar acidentes graves

locais desconhecidos, pode
causar impactos graves na
coluna cervical. “O impacto
direto no pescoco pode levar

a fraturas ou compressdes nas
vértebras, afetando a medula
espinhal e provocando para-
lisia permanente. Muitos nio

percebem que o menor erro
a0 entrar na dgua pode causar
um trauma violento, levando
a condi¢des como tetraplegia.

Por isso, a prevengao ¢ a me-
lhor forma de prote¢ao.”

O especialista reforga a im-
portancia de adotar precau-
¢oes antes de entrar na dgua.
“Mergulhar em locais de pro-
fundidade desconhecida ou
realizar saltos perigosos sio
comportamentos de risco que
podem resultar em acidentes
graves. E fundamental que as
pessoas verifiquem a profun-
didade do local antes de pular
na dgua e evitem brincadeiras
arriscadas.”

Dr. Juan também destaca
que, em caso de acidente, o
socorro correto pode fazer
a diferenca na gravidade da
lesio, “Se houver um aci-
dente, evite movimentar a
vitima. Qualquer manobra
inadequada pode piorar a le-

si0. Chame imediatamente o
resgate ¢ mantenha a vitima
imével até que os profissio-
nais cheguem.”

Dicas para um
mergulho seguro

1 - Verifique a profundida-
de: Antes de qualquer mergu-
lho, certifique-se de que a 4gua
¢ suficientemente profunda.

2 - Evite locais desconhe-
cidos: Nao mergulhe em lo-
cais onde vocé nio conhece o
fundo, como rios ou lagos.

3 - Entre devagar na dgua:
Comece sempre com os pés,
cspccialmcntc se nao tiver
certeza sobre a profundidade.

4 - Supervisione criangas:
Garanta que criangas ¢ ado-
lescentes nio realizem saltos
arriscados ou sem supervisao.

Especialistas explicam os riscos de produtos falsificados

A Secretaria Nacional do
Consumidor (Senacon), por
meio do Conselho Nacio-
nal de Combate a Pirataria
(CNCP), intensificou a fisca-
lizagao e divulgou duas listas
de produtos irregulares, in-
cluindo creatinas, fora dos pa-
drées estabelecidos. Esses su-
plementos jd comegaram a ser
retirados das plataformas do
comércio on-line, com base
em laudos técnicos da Asso-
ciagdao Brasileira das Empre-
sas de Produtos Nutricionais
(Abenutri). Foram analisadas
88 marcas de creatina dispo-
niveis no mercado brasileiro
e o resultado revelou que 18
dessas marcas foram reprova-
das por apresentarem irregu-
laridades.

A médica ortomolecular
Maircia Umbelino alerta sobre
os riscos a satde associados
ao consumo de suplementos
falsificados. “O uso de produ-

tos adulterados podem causar

Ministério da Saude divulga lista de suplementos irregulares

problemas sérios, como danos
renais, sobrecarga hepética e
alteragdes metabdlicas. E fun-
damental verificar se o suple-
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mento tem registro na Anvisa
¢ desconfiar de precos muito
baixos ou rétulos mal redigi-
dos”, explica Mircia.

A nutricionista Keli Tor-
res complementa, destacan-
do que uma alimentacao
adequada pode ser a chave

para muitos objctivos, como
ganho de massa magra e me-
lhora da satde. “Alimentos
como ovos, carnes magras,
peixes e leguminosas sio ex-
celentes fontes de proteinas
e aminodcidos. Além dis-
so, frutas e vegetais ajudam
na absor¢io de vitaminas e
minerais. E ndo precisa de
receitudrio’, acrescenta. “Ja
a indicagio de suplemento
deve ser feita por um médico
ou nutricionista”

Ambas as especialistas
destacam a importincia de
buscar orientagio profissio-
nal antes de iniciar o uso de
qualquer suplemento. “Nao
se deve confiar apenas em in-
formacoes da internet ou nas
promessas em rétulos. Nao
vale a pena arriscar com pro-
dutos de origem duvidosa’,
conclui Mircia.

Ao escolher uma creatina,
¢ essencial considerar aspec-
tos que garantam sua eficdcia

e seguran¢a. A Dra. Mircia
Umbelino orienta com dicas
sobre os principais fatores a
serem avaliados.

1 - Aprovagao pela Anvisa:
Certifique-se de que o produ-
to possui registro na Agéncia
Nacional de Vigilancia Sani-
téria, garantindo sua seguran-
¢a ¢ qualidade.

2 - Pureza do produto:
Prefira creatinas com com-
posicao 100% pura, evitando
aditivos como conservantes,
corantes € aromatizantes.

3 - Tipo de creatina: A
creatina monohidratada ¢ a
mais estudada ¢ amplamente
utilizada, enquanto a micro-
nizada oferece melhor solubi-
lidade em 4gua.

4 - Caracteristicas do po:
Produtos de alta qualidade
possuem pé fino, branco e ho-
mogéneo.

S - Solubilidade: Uma
boa creatina deve se dissolver
completamente em dgua.



