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Saia dessa prisao

Problemas de muitas — sendo da maioria — das mulheres, a prisao de ventre pode ter
sua causa relacionada a alimentagao, questdes emocionais ou uso de certos
medicamentos. Seja qual for o caso, o desconforto acompanha o quadro, que tem
também conseqiiéncias na satde. “A prisao de ventre costuma ser uma das
responséveis por alteragoes do apetite e do humor, dor de cabega, indisposicao e até
nduseas”, diz a proctologista Lucia de Oliveira, chefe do Setor de Fisiologia Ano-retal
e Coloproctologia da Policlinica Geral, do Rio de Janeiro. Ela d4 algumas dicas para
minimizar o desconforto:

®A ingestao de alimentos com fibras, como verduras e frutas, é essencial para o bom
funcionamento do intestino. Os mais indicados saio mamao, ameixa, morango,
framboesa e amora.

®Bcber muita dgua (pelo menos 1 litro por dia), ajuda a formar um bolo fecal macio.
®FLvitar o uso de laxantes irritantes do intestino. Eles devem ser utilizados para
situagdes de excegio e sempre por recomendagao médica.

®Procurar fazer atividades fisicas com regularidade. A vida sedentdria faz com que o
ritmo intestinal fique mais lento.

®Ir a0 banheiro mesmo estando fora de casa, pois a contengao continua e prolongada
do estimulo acaba alterando o reflexo de defecgao, chegando até mesmo a inibi-lo.

' loga para ossos saudaveis

Com o passar do tempo, o fantasma da osteoporose comega a rondar
| quadris, pernas e vértebras femininas — quando néo o corpo todo. Caélcio,
sol e exercicios sdo a pedida para nao deixar se assombrar pelo mal.
: 8 O livro Yoga para a satide dos ossos — Um guia para a mulher, de Linda
5__()5 o Sparrows (Pensamento, 160 pags., R$ 22) oferece um programa
" completo de posturas de ioga e técnicas de meditagdo e respiragao.
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yComo manter
- Aasaldeea
beleza no
1~ “decorrer

do tempo?
Luciana Pereira, Vitoria, ES
Uma alimentacéo
leve e saudavel ¢ a
maior fonte, comprovada,
de rejuvenescimento,
vitalidade e saude.
Existe uma industria
milionaria de beleza e
plasticas milagrosas,
mas acho que essas
sao tentativas infrutiferas
de rejuvenescer.
As mulheres, que com
o passar do tempo
tornam-se obsessivas
com a idade, deveriam
prestar mais atengao
ao que comem além
de, é claro, praticar
atividades fisicas.
Essa ¢ uma combinacéo
imbativel em relacao
a envelhecer bem
e bonita. A beleza
ndo esta relacionada
as rugas do rosto, é
algo que vem da energia,
da vitalidade interior e
que, por fim, transparece
em nosso aspecto
exterior, em nossa

pele, nossos olhos.
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