[image: image1.jpg]RECORD

AM1000



[image: image2.png]A equipe Alti veste
roupas com
protecao solar:





                             

[image: image3.png]aaaaaaaaaaa



[image: image4.png]PEUGEOT



                   
       Informativo bimestral nº. 02 Nov/Dez 2007
[image: image5.jpg]


[image: image6.png]


 SAÚDE
Você tem zumbido? Sabe o que é isso?
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O zumbido é um barulhinho criado dentro da via auditiva podendo parecer com qualquer tipo de som. Os mais comuns são: apito, chiado, canto de cigarra ou de grilo, zunido de abelha, cachoeira, panela de pressão, lâmpada fosforescente, escape de ar e outros. O sintoma aparece, muitas vezes, de uma hora para outra, e pode prejudicar muito a vida do paciente. As constantes reclamações junto a familiares de um barulho 'que só ele ouve', acabam por isolar o portador e, se não houver a ajuda de um profissional competente, esse isolamento pode se transformar em depressão. 
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Se você é um dos 28 milhões de brasileiros que ouvem um zumbido, ou se tem alguém na família que sofre com o problema, prepare-se, pois dia 11/11, domingo, será comemorado o "DIA NACIONAL DE CONSCIENTIZAÇÃO SOBRE ZUMBIDO", com uma caminhada no Parque Villa Lobos às 9h, em São Paulo. Além de vincular a qualidade de vida com o tratamento e a prevenção do zumbido, a caminhada terá uma versão pedagógica, com explicações sobre o funcionamento do ouvido, distribuição de camisetas e bonés, bem como a apresentação de uma peça de teatro adaptada para o tema. As inscrições poderão ser feitas, previamente, no site www.sentirbem.com.br ou no local, antes do início da caminhada. Ao final, serão realizados sorteios.  O evento também será comemorado nas cidades de Campinas, Curitiba, Brasília, Salvador, Rio de Janeiro e São José do Rio Preto.

Esta caminhada é aberta a todos; portadores ou não de zumbido. PARTICIPE :
Dia 11/11: Caminhada Temática comemorativa, sobre a Conscientização do Zumbido.
Local: Parque Villa Lobos, em SP.

Horário: 9h.
Distribuição de camisetas e bonés aos participantes, bem como sorteio de brindes no final!
Para participar, apareça lá por volta das 8h ou faça sua inscrição prévia no site: www.sentirbem.com.br
Você sabia?
- Que o zumbido é um problema que já afeta a humanidade há séculos, e fez sofrer pessoas como Van Gogh, Beethoven, Goya, Rosseau, Eric Clapton, Barbara Streisand, Thomas Edison, Charles Darwin, Oscar Wilde, Joana D'Arc, além de Bono Vox, do U2.  Saiba mais lendo o livro “Quem Disse que Zumbido Não Tem Cura?”, escrito pela Profª. Drª. Tanit Ganz Sanchez, médica otorrinolaringologista, pesquisadora e especialista em zumbido. 
- Que alguns erros de alimentação são causas comuns de zumbido, como por exemplo, abuso de cafeína, doces ou gorduras.
SUA RECEITA                                                         
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Açaí com granola: 

coloque duas bananas e três colheres de sopa de guaraná no liquidificador. Bata até desmanchar toda a banana. Coloque aos poucos o açaí (aproxim. 350mg). Bata bem até formar um sorvete. Coloque numa tigela, acrescente granola a gosto e aproveite!

www.sentirbem.com.br
 ATIVIDADE FÍSICA

Musculação e idosos
 Os benefícios da prática de musculação para as varias faixas etárias já são bastante conhecidos e comprovados. Porém, a contribuição desta modalidade para os idosos tem sido alvo de grande interesse por profissionais e pesquisadores. 
       Com o passar dos anos, a fraqueza dos músculos pode avançar até que uma pessoa idosa tenha dificuldades ou não possa mais realizar as atividades comuns da vida diária, tais como;    tarefas domésticas, levantar-se de uma cadeira, varrer o chão, jogar o lixo fora, levantar objetos, subir escadas ou até mesmo caminhar. Esses trabalhos exigem uma contração rápida dos músculos  ou       certo  grau de potência para serem  realizados.   Em   situações   mais   extremas,  esses  músculos   não podem suportar ou 
acompanhar os esforços, o organismo fica desprotegido, ocasionando as dificuldades funcionais, as quedas ou lesões osteoarticulares responsáveis pelas dores.
      O treinamento com pesos pode retardar ou amenizar a perda de força, da massa muscular, da flexibilidade e da densidade óssea relacionadas à idade, possibilitando a manutenção da boa saúde, da capacidade funcional e, conseqüentemente uma vida mais independente.
      O ideal de atividade física para o idoso seria associar exercícios com pesos, os aeróbicos e os de flexibilidade. Porém, na necessidade de definir prioridades, o Colégio Americano de Medicina do Esporte se posiciona considerando a musculação (exercícios de força) como sendo a mais importante.
 NUTRIÇÃO                                                         

Alimentos que “estufam”


Atualmente muito se ouve falar em mau funcionamento intestinal. É fácil compreender as causas, muita gente abre mão de uma dieta funcionalmente adequada e ingere frituras ou junkie-food, alimentos apimentados e embutidos em grande quantidade. Aí vem a sensação de abdômen estufado, por causa da fermentação. A digestão fica lenta, o abdome distende e há grande produção de gases. 

Associa-se esses sintomas ao ganho de peso, o que não é verdade. O que a maioria das pessoas não sabe, é que esta situação, quando crônica, pode levar a sérias alterações da flora intestinal e da absorção de nutrientes. Nesse há uma grande mudança na proporção entre bactérias benéficas e nocivas ao nosso organismo. 
Prevenir é a atitude correta. Devemos evitar alimentos "danosos" como   açúcar refinado, gorduras (embutidos, bacon, carne de porco), queijos,     chocolate,       refrigerantes,       bebidas  

alcoólicas e, para muitas pessoas, até o pão, o leite e certas frutas (maçã, pêra, ameixa vermelha, cereja, uva). Portanto,  quando tentamos evitar a fermentação e os gases estamos  cuidando de   nossa saúde de uma maneira mais abrangente do que se pensa. Dê preferência  a  alimentos   funcionais  que,  além de não  fermentarem,  são  fontes  de energia  para as bactérias boas, como legumes com fibras, alimentos integrais,  mel, frutas não fermentativas, arroz, batata, frango sem pele,  peixes  e gorduras  de  origem vegetal (óleo de girassol, azeite).
     É essencial também ingerir os probióticos, lactobacilos e bifidobactérias vivos, através de iogurtes e lácteos ou de preparados específicos. Estes cuidados com nosso intestino e nossa flora são essenciais para a saúde geral, prevenindo também contra alguns tipos de câncer e de doenças cardiovasculares.

AÇAÍ - é uma fruta pequena, redonda e roxa, parecida com a jabuticaba. Vem de uma palmeira existente em várias regiões da Amazônia. A polpa da fruta, de cor violeta e gosto amargo, batida no liquidificador com xarope de guaraná se transformam em uma espécie de sorvete energético. Além de ser muito gostoso o açaí é um alimento bastante completo, contém; ferro, vitamina E e B1,  potássio e cálcio. Possui também fibras, que favorecem o trânsito intestinal, e proteínas. O açaí na tigela virou uma tradição de alimento saudável, tem altíssimo potencial energético e pode ser acompanhado de granola e frutas. 



Para anunciar ligue: (011) 21931764
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