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Limeira registra mais de 2 mi
casos de diarreia neste ano

Vigilancia Epidemioldgica faz o monitoramento para identificar possiveis surtos

0s primeiros 35
dias deste ano, Li-
meira teve 2.031

casos de diarreia que ne-
cessitaram de atendimento
médico nos hospitais ou em
unidades de saiide, média
de 58 por dia. Embora diar-
reia nao seja de notificacao
compulséria, mas sim, ca-
sos de intoxicacdo alimen-
tar, a Vigilancia Epidemio-
logica faz o monitoramen-
to para identificar possiveis
surtos. Geralmente as diar-
reias agudas, que podem ou
nio estar acompanhadas de
outros sintomas, sdo decor-
rentes da ingestao de ali-
mentos que podem ter sido
estragados ou contamina-
dos. As altas temperaturas
facilitam a rdpida deterio-
racgao. PAG.9
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Continuagao

Manter rotina de sono ajuda no fim do
horario de verao, afirma especialista

Daiza Lacerda

A partir da Oh de domin-
go, os relogios devem ser
atrasados uma hora nas re-
gides Sul, Sudeste e Centro-
-Oeste, com o término do ho-
rério de verdo. O horério es-
pecial teve inicio em outubro,
com o objetivo de aproveitar
melhor a luz solar no verao,
e estimular o uso consciente
da energia elétrica.

Embora a adaptacdo pa-
ra o inicio do hordrio de ve-
rdo seja mais dificil, também
¢ possivel se preparar para o
término, como explica o neu-
rologista do Instituto de Me-
dicina e Sono de Campinas e
Piracicaba, Shigueo Yoneku-
ra, especialista em distirbios
do sono. ‘A mudanca para o
hordrio normal geralmente
ndo causa tanto problema,
mas quem tem mais dificul-
dade de adaptacdo pode so-
frer com sonoléncia, falta de
atencdo e irritabilidade”, ex-
plica.

De acordo com ele, sdo
cerca de trés dias para o cor-
po se adaptar. O indicado €
obedecer ao nimero de ho-
ras de sono. Para um adulto,
a indicacao é de sete a oito
horas de sono por noite. “Pa-
ra quem tem mais dificulda-
de, pode comecar quatro dias
antes da mudanga, a dormir
um pouco mais tarde do que
0 habitual, a comecar com 15
minutos, 30, 45 e uma hora”,
orienta.

FATOR LUMINOSIDADE

Ele explica que o relégio
bioldgico € influenciado pelo
ciclo da luminosidade, ja que
a melatonina, que € um hor-
monio do sono, € mais libera-
da quando escurece, aumen-
tando a vontade de dormir.
Quando amanhece, a melato-
nina cai e ficamos mais des-
pertos, expostos a luz. Isso
também vale para a luz arti-

B Temperaturas continuam acima dos 30°C nos préximos dias

ficial, o que explica a dificul-
dade de dormir de quem fica
muito tempo exposto a apa-
relhos como tv ou computa-
dor. “A melatonina depende
do escuro para ser produzi-
da, por isso, o ideal ¢ dormir
em um local totalmente es-
Curo.

Se os eletrénicos atrapa-
lham na hora de dormir, tam-
bém ndo ajudam na hora de
acordar. Ao menos com o re-
curso “soneca” dos celulares,
que deve ser evitado, confor-
me o médico. “Nao é um bom
negocio porque fragmenta o
sono”, justifica.

CALOR E ROTINA

Com a projecdo de tem-
peraturas maximas acima
dos 30° na regido, conforme
o Cepagri/Unicamp, o médi-
co também atenta as dificul-
dades para dormir no calor
acima de 27°C. Para resfriar
0 corpo e ter uma boa noite
de sono e descanso, ele expli-
ca que vale apelar para janela

Mario Roberto

aberta, compressas frias, ar-
-condicionado ou ventilador
ligado para refrescar o am-
biente. O termdémetro da es-
tacdo meteorologica da FT/
Unicamp aferiu maxima de
32,3°C na tarde de ontem. As
22h de domingo, a tempera-
tura era 27°C.

Yonekura também aler-
ta que se deve evitar, antes
de dormir, a ingestdo de ali-
mentos com cafeina, como
café, chocolate, refrigeran-
te de coca e cha preto, que
atrapalham o sono. O mé-
dico atenta & importéancia
do sono para recompor as
energias fisica e mental, re-
lacionadas as capacidades
como a de memorizacao du-
rante o dia. “Deve-se obede-
cer a um padrdo de horério,
mesmo aos finais de sema-
na, com a mesma hora para
dormir e acordar. A melhor
postura ¢ deitar de lado,
com a perna levemente fle-
xionada em direcdo a barri-
ga, para que a coluna fique
reta’, orienta.
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