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DERMATOLOGIA

Se eu correr s6 no fim
do dia, preciso usar
protetor solar?

0 uso do protetor solar ndo
depende do horario, mas

da sol, Enquanto hauver sol
forte ou moderadaments
forte, o uso do protetor solar

& aconselhavel principalments
para quem tem exposicao
frequente e constante 2 essa
radiacao, Mesmo gue o sol
sejafraco, diaapos diae ao
longo dos anos. o efeito cumu-
lativo passa & ser grande. Use
um protetor solar resistente

& agua pols a maioria sal
faciimente com o suor.
CLAUDIO WULKAN, dermatologista
membro da Sociedade Brasi-
leira e Sociedade Americana de
Dermatologia

THEING

Sinto-me tonto
quando corro. 0 que
pode ser?

H4 a necessidade de outros
dados clinicos para fechar um
diagnastico. Mas ha algumas
possibilidades: falta de condi-
clonamento fisico ou exercicio
muito extenuante, causando
falta de oxigenagao no cérebro
g. conssquentemente. tontura.
Qutra possibilidade seria
algum problema no coragao.
Paor isso 0 atleta deve sempre
fazer um check-up antes

de Iniciar um treinamento.

Por fim, a tontura pode ser
causada por alguma labirintite.
Tais doencas tém quadros
clinicos bem distintos, e uma
avaliagdo medica & essencial
Nesse caso.

FAUSTO NAKANDAKARI, otorring
do Hospital Sirlo-Libanés

CORPO = MENTE

Tanhdn seios muito
grandes, que
atrapalham minha
postura e causam dor
nas costas quando
corro. A cirurgia de
reducdo dos selos
pode me ajudar?

A dor gue voce sente nas
costas durante as corridas
deve mesmao ser decorrente
do peso excessivo das mamas.
Atendéncia & que esse pro-
blema se agrave com o passar
dotempo e com a idade. A
reducao do tamanho & volume
das mamas & possivel atraves
de uma cirurgia chamada mas-
toplastia, ou mamoplastia re-
dutora. Nela, parte da glandula
mamaria & retirada, reduzindo
o peso. Uma vez reslizada a
cirurgla, orientamaos que voce
ESpera um mes para iniclar as
caminhadas e dois meses para
voltar a correr.

WENDELL UGUETTO, membro da
Sociedade Brasileira de Cirurgla
Plastica, membro do corpa clinico
do Hospital lsraelita Albert Eistein

CORPD « MENTE

Correr faz bem ao
cérebro?

Sim. A atividade fisica aerdbica
pode melhorar o funciona-
mento de “redes cerebrais”
importantes para a Cognican,
aemogao e o controle de fun-
cies docorpo. Pessoas ativas
t&ém melhor desempenho em
relacao a atencao e a memoria,
menor risco de desenvolver
Transiornos neurcpsiquiatricos
& mais controle de ritmos do
COrpo, COMG, por exemplo, o
ciclo sono e vigllia. 0 exercicio
fisico melhora airrigagéo
sanguinea, a producao de
substancia quimicas benéhcas
para os neurdnios e a utilizagao
de energia pelos neurdnios,
FABIO PORTD, neurclogista do
Hespital das Clinicas de S&o0 Paulo

Vocd tem uma pergunta?

Mande um &-mail para redscao@
runnersworld.com.br, como
gssunto RW Respondea.

HUTRICAD

Tenho sindrome do intestino
irritado. O que posso comer
antes de uma prova?

¥ Primeiramente, o atleta
precisa ter em mente quais
os alimentos ocasionam ou
agravam a sua sindrome
do intesting irritavel (SII)

2 evitar ingeri-los antes
das provas. A partir dal, &
indicada a hidratagao com
bebida esportiva ou dgua
de coco. Ja a alimentacdo
deve ser leve, com frutas
que nao sejam fibrosas,

As mals Indicadas para
quem tem S 580 melancia,
meldo, maca e pera. Para

quem ainda prefere se
alimentar de forma mais
salida, o indicado séo os
biscoitos como os de Agua
e saledemaisena. Casoas
Ccrises sejam recorrentes.
o medico pode receitar um
medicamento que minimize
05 sintomas antes e durante
a pratica esportiva,
EDUARDO ANTONIO ANDRE,
gastroenterologista especia-
lista em endoscopia digestiva
pela Socledade Brasileira de
Gastroenterologla &
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