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VOCE TEM MEDO DE QUE?
DENTISTA? DIRIGIR? AVIAO?
ELEVADOR?
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Ter medo é algo muito comum, faz parte
do nosso instinto de preservacao. Comeca a
ficar complicado quando os medos ficam
muito grandes, viram fobias e limitam a
nossa vida.

Quando temos medo, é muito comum
evitarmos aquela situacdo, pois ninguém
gosta de sentir medo. S6 que ai aquela carie
pequena fica grande, aquela viagem de aviao
Nao sai nunca.

Fobia tem tratamento. Existem técnicas
modernas que ajudam quem sofre com esse
mal. Procure um especialista no assunto para
ajudar nessa superacao.

Viver plenamente é tudo de bom!
Dra. Daniela Franzen
Psicéloga Clinica - CRP07 26495
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Conheca alimentos que
auxiliam na cicatrizacao

Médico da dicas para uma boa recuperacao do tecido apos intervencao

FOTOLIA

O processo de recupe-
ragao de qualquer cirur-
gia exige bastante cuida-
do, como repouso, esforgo
moderado e medicacao.
Mas o que parece sim-
ples nem sempre vem a
conhecimento de pacien-
tes que buscam uma boa
cicatrizacgao pds cirurgia:
a alimentacdo. Alguns ali-
mentos sao fundamentais
para uma boa cicatriza-
¢ao, lembra o cirurgiao
pléstico Deivis Albers.

Ao realizar uma cirur-
gia plastica, por exemplo,
corta-se o tecido e ime-
diatamente o corpo rea-
ge e tenta se defender e
cicatrizar a 4rea. A coa-
gulagio é ativada e forma
um novo tecido conjunti-
vo, rico em fibras de cola-
geno. Esse processo acon-
tece por meio de células
chamadas fibroblastos,
macro6fagos, plaquetas

CARDAPIO: peixe, legumes e oleaginosas auxiliam recuperacéo

e também por intimeros
mediadores quimicos.
Para a agdo, nosso corpo
necessita de nutrientes,
principalmente aminoa-
cidos, proteinas, vitami-
nasC,Ee A, além de um
aporte de oxigénio.”Ao

Boas escolhas no prato
ajudam processo fisico

Alimentos ricos em pro-
teinas sdo excelentes para
ajudar nesse processo, co-
mo carnes de gado, aves,
peixes, ovos, além de lei-
tes e derivados. Entre as
vitaminas, a vitamina C
auxilia na cascata de co-
agulacgdo e na formagao
do colageno, encontrada
principalmente em frutas
citricas, como a laranja,
o limao, abacaxi, tangeri-
na, entre outras. Ja a vita-
mina A é importante pa-
ra combater a inflamacao
e é encontrada em alimen-
tos como a cenoura, o to-
mate e a beterraba. A vi-
tamina E se encontra em
oleaginosas, como casta-
nhas, amendoins, nozes,
etc. Para complementar, o
omega 3, encontrado em
peixes, como atum e sar-
dinha, também ajuda no

controle do processo in-
flamatorio.

No entanto, ha alimen-
tos que prejudicam o pro-
cesso de cicatrizagdo pos
cirurgia. Itens ricos em
agdcar e gorduras trans
ou ainda ricos em 0leos
vegetais e sintéticos, de-
vem ser evitados, como
doces, paes, massas, bo-
los, biscoitos, refrigeran-
tes, margarina, 6leos de
soja, de milho e de ca-
nola. O cirurgido plasti-
co ressalta que outros vi-
16es nesse processo sao as
frituras, os produtos refi-
nados, ultraprocessados
e industrializados. “Estas
substancias comestiveis
nao possuem nutrientes e
podem gerar processos in-
flamatdrios no organismo,
que irdo atrapalhar na boa
cicatrizagdo”, afirma.
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montar o seu cardapio
poés-operatério, é impor-
tante lembrar de alimen-
tos ricos em ferro e prote-
ina, como carnes, e com
boa quantidade de vita-
minas, que encontramos
nos legumes e vegetais.”
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E importante
lembrar de alguns
alimentos ricos em
ferro e proteina,
COMO carnes, e com
boa quantidade

de vitaminas, que
encontramos nos
legumes e vegetais.
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DEIVIS ALBERS,
CIRURGIAO PLASTICO

Cuidado com
os alimentos
“reimosos”

Sao chamados de
alimentos “reimosos”

os alimentos que,
teoricamente, atrapalhariam
a cicatrizacdo. O termo
“reimoso” & utilizado em
varias regioes do Brasil,
especialmente na regiao
Nordeste. “Reima” & uma
variagao da palavra grega
‘reuma”, que deu origem a
outras palavras, entre elas,
a palavra “reumatismo”
(doengas que provocam
dores intensas nas
articulagdes e musculos).
Trata-se de alimentos
considerados com alta
concentragao de proteina
e gordura animal, como
came de porco e de pato,
camarao, caranguejo,
moluscos e ovos. Algumas
frutas citricas, apesar de
nao terem proteina animal,
também so consideradas
“frutas reimosas”. No
entanto, os alimentos
reimosos possuem ma
fama, pois muitos acredita-
se que eles possam
desencadear reacoes
alérgicas como coceiras,
diarreia e intoxicacbes mais
graves. Contudo, nao ha
comprovagao cientifica e €
considerado um mito entre
0s cirurgioes.

E importante lembrar que
para uma boa cicatrizacao,
a alimentagao indicada
para cada paciente deve
ser avaliada diretamente
com 0 médico responsavel.
Além disso, 0 paciente
deve estar com um

aporte de oxigénio
adequado, pois fatores
locais podem prejudicar

a recuperagao. Isquemia,
infeccao, ma técnica
cirlirgica, corpo estranho

e edema sao fatores

que dificultam uma boa
cicatrizagao. Problemas
sistemicos também
interferem, entre eles,
diabetes, hipotireoidismo,
tabagismo, sepse, idade
avangada, insuficiencia
renal ou hepatica, diversos
medicamentos e doengas
hereditarias como
Sindrome de Ehler-Danlos.



