LAVAR AS MAOS VARIAS VEZES POR DIA EVITA DOENCAS
RESPIRATORIAS

Preocupados com o alto indice de infeccbes respiratérias entre os marinheiros
americanos, as autoridades baixaram uma ordem: lavar as maos com agua e
sabdo, cinco vezes por dia. Um ano depois, os pesquisadores, na Califérnia,
notaram que a medida simples havia diminuido a incidéncia desse tipo de doenca
guase pela metade. Lavar as maos é uma atitude notéria contra varios tipos de
infeccdo. "Dedos e unhas acumulam microorganismos, entre virus e bactérias, e
podem transmitir desde uma gripe até doencas alimentares".Mesmo assim, muita
gente é negligente. Por isso, vale reforcar, lavar as maos € imprescindivel antes
de qualquer refeicdo e apds ir ao banheiro.

Ja faz muito tempo que se ouve falar que “musculacao da varizes”, ndo é mesmo?
Pois atualmente, surge um novo conceito na angiologia de que atividade fisica - e
ai se inclui a tdo temida musculacao - é fundamental no tratamento das varizes de
membros inferiores.

Dicas para esportistas em relacao a sua circulagéo
* Regra basica: Nenhuma atividade fisica causa problemas circulatérios, desde
que seja feita adequadamente e orientada por um profissional capacitado.
* As atividades fisicas, principalmente, as que englobam os membros inferiores,
estimulam o retorno do sangue para o coragao. Ou seja, fortaleca sempre a
musculatura das coxas e panturrilhas.

QUINDAO ECONOMICO

Ingredientes:

06 ovos

04 gemas

03 xicaras (chd) de acucar

01 1/2 colher (sopa) de manteiga
100 g coco ralado

Modo de fazer:

Bata bem os ovos, as gemas com o agucar. Junte a manteiga e o coco ralado aos
poucos, sempre batendo. Unte fartamente uma forma de pudim com manteiga.
Despeje a massa na forma e asse em banho-maria. Retire do fogo, deixe esfriar e
desenforme sobre um prato. Se desejar, decore com lascas de coco.



