inda que tenha alguns cuidados no dia-a-dia, pode
N parecer pouco para manter a jovialidade que
gostaria de ter. Assim, além de ser deseja-
a prética de exercicio fisico, deve adotar habitos ali-
tares sauddveis, incluindo a ingestao de antioxidan-
tes na sua alimentacéo, que desaceleram
o envelhecimento do organismo,
SABIA . provocado pelos radicais livres.
QUE... Quer saber tudo? A NOVA
celénioestda GENTE falou com a dietista
S cEie s Monica Pitta Grés, do Hospital
.m alimentos Dona Estefania. @

origem animal,
Jm maior valor

protei(o.

Texto: LARA RAQUEL SILVA (lara silva@impala.pt);
Fotos: IMPALA
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B B
Que doencas combate

De acordo com a nutricionista, o selénio
previne o aparecimento de variadas patologias,
incluindo Alzheimer, e beneficia varios 6rgaos
como o intesting, a prostata e os ovarios.

“O excelente consumo deste mineral ajuda

a evitar gripes, infecgdes e viroses sazonais.
Juntando o consumo adequado de selénio
ao consumo de zinco e iodo, estamos ainda
a gjudar ao bom funcionamento da tiroide.
Pesquisas indicam que o consumo
adequado estd relacionado ao menor risco
de neoplasias do intestino, prostata, ovario

e leucernia. O selénio tem ainda um papel
importartte na desintoxicagao do organismo,
melhora o trabalho do figado na eliminacdo
de toxinas. Ajuda a expulsar metais

jpesados como merctirio e cadmio

que estao relacionados a doencas
neurodegenerativas como Alzheimer”

“Peixe, carne, produtos lacteos,
cereais e frutos oleaginosos
sao fontes do mineral”

e, por na efiminagédo de toxinas
i e gjudar a manter o bom

=0uUa a0 respiranmos. funcionamento do organismo:’
20 abusamos de Assim, “se ingerirmos uma
os de digestédo refeicdo de peixe diariamente,

2 desviamos parfe da  duas porges de ldcteos

= Dara eSSe Processo. € uma porgao de frutos
0 gue temos uma oleaginosos, como

C=0 de mal-estar por exemplo as nozes,

or Por esta razdo conseguimos gararitir
dam-se nutrientes a quantidade recomendada

diariamente deste mineral”

=2nies para auxiliar

Consultorio dentario

por Dr. Pedro Ferreira Lopes

Cancro oral

cancro oral, como tantos outros, é uma doenca silen-

ciosa que surge sem avisar, com manifestacoes inca-
racteristicas, sendo que o rapido diagnostico é um aspecto
preponderante para um bom prognéstico.

O QUE E? O cancro resulta da proliferacio e dissemina-
cao descontrolada de células anormais. Na regido oral
pode afetar lingua, labios, gengiva, glandulas salivares
e garganta. Esta doenca ¢ descrita como surgindo em indi-
viduos com idade superior a 40 anos, sendo que se assiste
ao seu aparecimento em idades mais jovens. Da mesma
forma, também comegam a surgir casos em mulheres, dis-
sipando as diferencas com o sexo masculino, onde eram
mais comuns. Para estas mudancas tem contribuido a mu-
danca de habitos sociais, caracterizados pela exposicao,
mais precoce, a fatores de risco por ambos 0s sexos.

FATORES DE RISCO: O conhecimento dos fatores de
risco é essencial para a prevengdo da doenga. Um fator de
risco € algo que pode aumentar a probabilidade de desen-
volver uma doenga, ndo querendo dizer que a cause. Ou
seja: € possivel ter um ou mais fatores de risco sem, no en-
tanto, desenvolver a doenca, enquanto outras pessoas po-
dem desenvolvé-la sem ter fatores de risco identificados
(papel da hereditariedade). Associado ao cancro oral estd
o consumo de dlcool e de tabaco. Individuos consumido-
res destes “produtos” deverdo estar alerta, ainda mais se
esses fatores estiverem simultaneamente presentes. Tam-
bém a luz solar, com a exposicdo prolongada a radiacao ul-
travioleta, pode aumentar o risco de cancro labial, infec-
¢oes (pelo papiloma virus humano) ou irritagao crénica
(causadas, por exemplo, por préteses dentarias mal adap-
tadas), podem estar na origem desta doenca.

COMO DETETAR? O autoexame da boca é um aspecto
importante na detecao de lesdes que podem esconder algo
mais grave. LesOes persistentes cuja cicatrizagdo nédo
ocorra em duas semanas; ou de sangramento facil e invul-
gar, de coloracao branca ou vermelha, ou ainda au-
mento da espessura dos tecidos (pele, mucosa ou
gengiva) ou mesmo o aparecimento de um né-
dulo, ndo devem ser desvalorizados. O diagnds-
tico precoce sao essenciais.

VIGILANCIA: Como os sintomas se podem as-
semelhar a outras patologias (aftas persistentes,
traumatismos causados por préteses, mordedu-
ras, etc.), a vigilancia pelo seu médico-den-
tista pode fazer a diferenga. A prevencao
continua a ser a melhor solucéo.

Coloque as suas questoes através da nossa pagina

no Facehook, ou para geral@primedentalclinic.pt ;
Estamos a sua disposicao em www.primedentalclinic.pt
ou no nosso canal no YouTube.

PRIME DENTAL CLINIC — Travessa da Fabrica

das Sedas, n." 22-A, Lishoa — Tel. 213 833 444 (5)




