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ercitodasalvacao

Que 0 nosso corpo € dotado de um batalhao para
INimigo —virus, bactérias, parasitas, células defeituosas —vocé ja sabe. Mas as
melhores estratégias estao nas nossas maos. Preparamos um guia de imunidade
que toda mulher inteligente precisa ter na ponta da lingua —depois é s6
sair por ai aproveitando a vida Cristina Nasuce

uma guerra e o inimigo tem armas poderosas,
capazes de desencadear doencas terriveis. Se
iss0 nio acontece, € porque o corpo humano
estd equipado com um sistema de defesa espe-
Iui'll]ill; um l":‘\lf:‘]'f'i"]' {]E‘ I‘J['{I]‘l;i:lﬁﬂ 24 ]"lﬂ‘l'ﬁﬁ fll"‘ nns
protege contra virus, bactérias e parasitas — os agres-
=01es externos — e ilil]{!ﬂ Lol | 11—“"““;! das E‘]l]]Et""-',l':".— i[l“"l'n{i.‘i.
vindas de células que originam o céncer. Durante mui-
to tempo. os cientislas se limitaram a estudar apenas o
papel dessa tropa no momento em que combatia as
infeccies. Agora investigam também como os fatores
do dia a dia interferem nessa guerra. Nio se podia ima-
ginar. por exemplo, que o cansaco ou 0 mal-estar emo-
cional minassem nossas forcas e contassem pontos
para o inimigo. “Hoje se sabe que o stress crnico en-
fraquece a imunidade tanto quanto o envelhecimento”,
conta a médica Ana Maria Caetano de Faria. profes-
sora da Universidade Federal de Minas Gerais. Por
outro lado, a alimentacio adequada ajuda a manter as
defesas. Ha varios cuidados importantes para reforga-
las: tomar vacinas, evitar a polui¢do. abandonar o uso
exagerado de remédios e cultivar boas amizades. Essa
¢ a receila das mulheres que ndo adoecem. Apodere-
se deste guia, siga a orientaciio dos 11 especialistas
que escolhemos a dedo e... tenha uma saide de ferro.
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Caprmlmr nas
proteinas —

Priorizaro SON1O

“Darmir é fundamental”, avisa a bio-
médica Deborah Suchecki, da Uni-
versidade Federal de S30 Paulo. A
falta de sono aumenta a producao
do cortisol e sua liberacao detona
a imunidade. Pouco sono reduz a
sintese do hormonio do cresci-
mento, que ativa as defesas.

Nem pense em cortar carnes, ovos,
leguminosas, leite e derivados. A ca-
réncia deles derruba a resisténcia.
“Mais de 9o% das moléculas que es-
timulam as células de defesa sdo
produzidas gracas a presenca das
proteinas”,diz Ana Faria. Elas devem
estar a mesa em todas as refeicGes.

" comercOguIMElOs |
| Maitake, shiitake e agaricus sao poderosos. O clinico
| geral Alex Botsaris, estudioso de plantas medicinais,
costuma dizer gue esse time "melhora a ac3o das cé-
lulas de defesa, inclusive contra o cancer”. Bastam de
¢\ 40 a 50 gramas de cogumelos frescos na refeicao. Ou-
| tro aliado, o cha da planta unha-de-gato facilita a co-
| municagao entre as células imunoldgicas. O limao
| também levanta a resisténcia. Como a parte mais be-
néfica esta na casca, a indicacao é a limonada suica.

Tomar
probidticos

;‘-‘u funcio intestinal depende das
700 espécies de bactérias que con-
vivem com nossas células. Além de
auxiliarem na digestao, elas estimu-
lam as defesas. Inclua na rotina iogur-
tes comn lactobacilos e bifidobacteé-
rias. Aumente o consumo apos infec-

L] L]
Olhar o ITHETIOI
Sob pressao, além da adrenalina
{que acelera o coragao), o corpo
produz cortisol, que derruba a imu-
nidade. Dai a necessidade de ali-
viar o stress. Aioga ajuda. O instru-
tor Stefam Biirger, da Clinica Har-
monya, no Rio de Janeiro,diz que a
pratica ativa as glandulas, inclusive
o timo, essencial na formacao de

coes, cirurgias e o uso de antibioticos.

Evitar _
toxinas
O cigarro, a poluicao e os pesticidas
dos alimentos fragilizam as defesas.
O Laboratério de Poluicio Atmosfé-
rica da Faculdade de Medicina da
USP observou queda de imunidade
em ratos criados em ambientes po-
luidos da capital paulista. Ocorreram
doencas respiratorias e abortos."Os
poluentes chegaram a alterar fato-
res imunologicos que interferem na
implantacdo da placenta”, conta a
ginecologista Silvana Chedid, cola-
boradora do laboratério. Corno nem
sempre da para evitar ruas de tran-
sito intenso, a sugestao é colaborar
mantendo o motor do carro regula-
do ou usando o transporte coletivo.
Para escapar dos pesticidas, conside-
re os alimentos organicos e as car-
nes de animais que nao recebam hor-
maonios nem antibioticos nas racdes.

ler ANNUZOS
“Um estudo com calouros da Uni-
versidade Carnegie Mellon, nos

Estados Unidos, concluiu que a

soliddo e a falta de apoio piora-
ram a resposta imunologica de- |

les”, diz Luis Fernando Correia, do
Hospital 5amaritanc, no Rio, e co-
lunista de sadde da Radlo CEBN.

células de defesa. Ja a meditacao,
ao aquietar o organismo, regula a
sintese hormonal. A psicologa Cida
Lessa, especialista em sexualidade |}
humana pela Faculdade de Medi- :
cina da USP, afirma que ansiedade |
e depressdo afetam a resisténcia. | #
Ela sugere olhar para dentro: “Afal-
ta de tempo para si € tamanha
que se perde a capacidade de no-
mear sentimentos. E preciso ver o
que incomoda e buscar solucdes”.
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-"D uso indiscriminado de certos medicamentos reper-
cute mal na imunidade”, adverte Raquel Rizzi, presi-
dente do Conselho Regional de Farmacia de 530 Pau-
lo. A administrac3o por tempo prolongado de corti-
costeroide, para tratar alergias, dores e reumatismo, |
abala as defesas. O antibiotico destroi os germes no-
' ¥ civos e também as bactérias benéficas da pele, da
boca e dointesting, deixando o usuario bern mais vul-
neradvel ao atague de micro-organismos oportunistas.
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Vacma para CAL adUHOS |

DOENCA INDIC: &H;Aﬂ GESTANTES - DOSES
[Hepahte A Quem nao teve contato Em situacoes especiais Duas doses
Pe =k com o virus {oferecida s6 pela com intervalo de seis meses
rede privada)

Mulheres nao vacinadas
na infancia (rede piblica até
05 15 anos)

Hepatite B

Recomendada Trés doses
[em um intervalo de seis

meses)

Difteria, tétano | 1odesesadultossem excecdo

Em situacbes especiais.

5e recebida na infancia, dose

Sarampo. (rede piblica para quem tem

e fucl (s6 rede piblica) Aversio sem coqueluche unica; reforgo a cada dez
¢ coquelncne (dT) & recomendada anos
Mulheres em idade fértil Contraindicada Duas doses

(intervalo de um més)

AU & entre 12 e 49 anos) ;
| rubéola |
A critério médico Em situacdes especiais Dose dnica
l.)fw]'l'(;'a (so rede privada)
METNZOe eea
|
a1 Quem n3o teve a doenca Contraindicada A partirde 13 anos,
-\E‘ITCEIH ' (s rede privada) duas doses (em um intervalo
{dtdl )(}]‘a dedui; mgses]
ey Quem quiser se proteger Recomendada Dose anual
Influenza (rede publica: idosos e
‘E}Tl[}e: doentes crénicos. Por
enquanto, sé em campanhas)
T 1 Quem quiser se proteger Recomendada Dose dnica
[ G 1] e HINT (rede publica: idosos, doentes (ndo se sabe se havera
i cronicos e pessoas de 20 a 39 necessidade de
[ anos, 56 em campanhas) reforco anual)

A ex pusu;an prolongada aos raios ultravioleta destroi
células imunologicas da pele, a primeira barreira contra
virus, fungos e bactérias.“Por isso, é comum ter crises de
herpes labial depois de horas de sol”, explica a dermato-
logista Andréia Mateus, da Sociedade Brasileira de Der-
matologia. “No longo prazo, agressdes a pele predis-
poem ao cancer.” Passe filtro solar diariamente e na

praia use também chapéu, dculos escuros e camiseta.
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Fonte labella Eallalal madka e wite quesidenie da Asociag s Brasilein de imumzagoes (sbirm]

Mulheres de g a 26 anas Contraindicada | Trés doses (em umintervalo
Pﬁ&: (13“ I velo (s6 rede privada) de seis meses)
y . Quem reside em Em situacdes especiais Dose dnica e reforco
Febre amarela locais de risco ou viaja para [a a cada dez anos
(rede puiblica)
Usar filtro £
solar —— Fazer CXCI'CICIOS

"“Eles melhoram a imunidade e elevam a circulacdo das
| células de defesa, os linfacitos T", diz o ortopedista Ri-
| cardo Cury, do Grupo de Joelho e Trauma Esportivo da
| Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa paulista.
Atividade aerdbica moderada (andar rapido, pedalar,
jogar ténis) por meia hora, cinco vezes por semana, € o
| ideal. Se preferir algo intenso, corra ou jogue futebol
[tré5 vezes por semana. Ouca antes um especialista.




