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A retencao de liquido é um terror que ameaca
0s looks de verao. Bom mesmo é saber que
para escapar daquele inchaco monstruoso nao sao
precisos milagres, apenas truques espertos

por Silvi

finalmente, chega a hora de desfilar segura com aquele biquini descolado.
Nossa, que susto, o que aconteceu? De uma hora para outra, parece que
todo o esforco foi por agua abaixo. Diante do espelho, vocé se vé mais cheinha, com
a barriga estufada e seios maiores que normalmente. Calminha ail Antes que cogite
a idéia de se enfiar dentro do quarto e desistir da temporada de verdo na praia,

U fa, foram meses malhando e driblando todas as pegadinhas da dieta e,

saiba que provavelmente o inchago te pegou, mas nao mais do que isso...

O sintoma é bastante comum entre as mulheres, e o principal vildo continua
sendo a retencao de liquido, em especial no periodo que antecede a menstruagdo.
"Na segunda fase do ciclo menstrual, ocorre aumento de progesterana [horménio
sexual feminino] que interfere no hormonio antidiurético, fazendo com que apa-
rega o inchago”, detalha a endocrinologista Adriana Moretti, de Sac Paulo. Porém,
os motivos que levam a esse efeito baldo vao além disso e integram a lista seden-
tarismo, fatores genéticos, varizes, hipotireoidismo e até problemas cardiologicos e
reumatologicos — principalmente esses ultimos exigem investigagdo médica.

Sem dizer que o assunto esta totalmente rodeado de mitos populares e outras
crencas sem comprovacao cientifica. Portanto, para desinchar de vez e entrar sem
dificuldade no manequim P, consulte as sugestGes de tratamentos e outros truques
inteligentes que Pense Leve escolheu a dedo neste més. O sucesso & garantido!
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Tiva-teima: verdade ou nio?
Quando o tema é inchago, ha muito papo por ai que nao se
confirma. Pensando nisso, preparamos um guia tira-duvidas que
ird salvar sua silhueta nessa estacao.

1 “Nao ha saida, o corpo todo incha”

VERDADE, Qualquer parte do shape pode sofrer com o sintoma.
E no periodo pré-menstrual isso também acontece. "Porém, em
algumas regites o inchago se torna mais visivel, como pernas,
pés, mamas e bragos”, afirma o clinico geral Alfredo Salim
Helito, do Hospital Sirie-Libanés, da capital paulista, E mais, o
abdome nao fica de fora da relagdo de locais em que a retengdo
hidrica & bem evidente.

2 "Toda mulher sofre com o efeito!"

MENTIRA. "A maioria tende a reter liquido, mas isso nao
quer dizer que sempre ird inchar. Depende do organismo de
cada uma”, diz o médico do Sirio-Libanés. Ha as que sofrem
com o problema todos os meses, as que passam ilesas e, ainda,
mulheres que apresentam o inchago durante um periodo e,
depaois, passam meses tranglilas,

3 “Beber nas refeicGes provoca inchago”

MENTIRA. De acordo com a endocrinologista Adriana Moretti,
ao consumir muito liquido enquanto se alimenta, a pessoa
estimula uma dilatacao no estdmago, gue pode causar sensagao
de inchaco, mas que passa rapidamente.

4 “Ficar sentada piora o sintoma”

VERDADE. Permanecer nessa posi¢ao por horas seguidas
provoca compressao das veias das pernas, prejudicando o
retorno dos liquidos dessa regido para as demais partes do corpo.

5 “Clima quente & outro vilao"

VERDADE. "Quando esta calor, 0 corpo esquenta, e para
manter a temperatura adequada ocorre dilatagao dos vasos
sanguineos. Com isso, a dgua de dentro dos vasos passa para o
espaco extracelular”, explica Adriana Moretti. E essa acdo, como
era de se esperar, causa o inchaco das pernas, pés e maos.

6 “Salto alto incha as pernas"”

MENTIRA. Segundo o clinico geral, o que provaca esse efeito é
deixar as pernas valtadas para baixe por tempo excessivo. Por
isso, & aconselhavel movimenta-las de tempos em tempos e, ao
final do dia, deitar-se com as pernocas elevadas.

7 "Meias elasticas combatem o inchago”
VERDADE. O beneficio é especialmente para mulheres que sao
vitimas de problemas vasculares, coma as populares varizes.

8 “Agua em excesso causa retencio”

DEPENDE, Quando a pessca bebe pouca dgua, o organismo
segura a urina e o suor para nao provocar desidratacio,
causando o inchaco. Se ha exagero — algo em torno de dez
litros por dia — o corpo também ird reagir e inchar. Portanto,
o ideal & ficar entre dois litros e dois litros e meio diarios,
Essa quantidade é suficiente para limpar o excesso de sadio,
afastando a possibilidade de retencao de liquido.,

9 "0 anticoncepcional pode ser o culpado”

VERDADE, Mas isso depende da concentra¢do de horméonios
que compoée a pilula. Quante mais forte, maiores as chances
de gerar inchaco. E interessante lembrar, porém, gue os
anticoncepcionais modernos possuem concentracao baixa de
hormdnios, afastando a possibilidade de vocé ficar estufada.
“Apresentam, também, uma discreta concentracao de diuréticos
que amenizam o problema”, afirma Adriana Moretti.

10 “Refrigerante demais é prejudicial”
VERDADE. O produto tem alto teor de sédio e, em excesso,
favorece a retencao de liquido. Portanto, bom senso 4 mesa.

Outra ajudinha bem-vinda & a boa alimentacao. |
Afinal, nao adianta investir em exercicios e gastar
uma grana preta em procedimentos estéticos se
continua combinando os ingredientes de maneira
errada. De acordo com a nutricionista Fernanda
Pisciolaro, da Associagao Brasileira para o Estudo
da Obesidade e da Sindrome Metabdlica (Abeso),

a comida nao é causa do inchaco, mas pode, sim,
influenciar o incémodo. "Um exemplo é o consumo
excessivo do sodio. Existe uma relacao que faz com
que, onde tenha o mineral, a agua se mantenha la.
Com isso, quando se consome grande quantidade
dessa substancia, a agua se concentra, até que o

2 sadio seja excretado, e isso pode causar inchagos
temporarios”, explica.

A boa nova é que estudos recentes tém apontado
qgue o consumo de calcio, nos leite e derivados

por exemplo, e, também, do magnésio (presente
em castanhas-do-para, nozes, cereais integrais)
colabora na manutencao do equilibrio hormonal

e redugao do inchago durante o periodo pré-
menstrual, segundo a especialista. A listinha de
itens do bem, no entanto, vai bem além disso.
Confira a seguir os principais alimentos que jogam
contra o inchago e, como nao poderia deixar de ser,
os que estao no time desse indesejavel sintoma.
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Sinal verde

Abacaxi | Abdbora | Acelga | Agrido | Agua | Agua-de-coco | Aipe | Alface
Berinjela | Beterraba | Cenoura | Chuchu | Coentra | Escarola | Espinafre
Falhas de nabe | Horteld | Lima-da-pérsia | Melancia | Meldo | Morango
Pepina | Salsinha | Uva

Sinal vermelho
Azeitona | Bacalhau | Bacon | Carne-seca | Hamburguer | Lingtica
Meolhos industrializados | Mortadela | Palmito em conserva

é Picles | Presunto | Queijos amarelos | 5al | Salame | Salsicha | Sopas prontas

» Operacao emergencial!

Gel de Massagem Algas
e Cafeina, potencializa

a eliminacdo de liquido
durante exercicios fisicos,
Laborene. RS 18

Gel para Pernas e Pés ?eme g
com arnica e mentol, meili Uvda. Olea de
gue estimula a S D:ﬂ 2 il Massagem o
tirculacdo sanguinea, semegle i Andiraba B
0 Boticario. R$ 22,90 i Natura,

: L'Occitane. ks 2040

RS 89

Activ'Massage f
Minceur,

com luva
massageadora
que potencializa
aagaoda
mousse,
Elancyl.
RS 109,50
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Gel Lipolitico, co

rafeina e ginkgo

bdoba para redu

o5 efeitos do inchaga,

Peel Line. RS 27

Lait Jambes Lourdes, :
com dleo de gergelim e R
castanha-da-india, que |
aliviam o desconforto nas
pernas, Clarins, R$ 121

\\_
Fotos StockXpert

Titica caseiva oue ﬁ»z nciona!

Em casa vocé também pode tdr uma maozinha para que a
retencac de liquide nao a incomode tanto. Utilizando um
creme ou oleo hidratante de sua preferéncia, massageie
partes do corpo comecando pelo tornozelo e va subindo
ate chegar ao bumbum, sempre em um movimento
ascendente, nunca para baixo! A barriga merece atencao
pra la de especial. Nessa regido, dedique-se a movimentos
circulares com pressao moderada. O fundamental @ que
vocé mantenha com disciplina esse ritual de massagem,
sem pular dias. A acdo é tiro e queda quando realizada
freqiientemente. Faga o teste!

m

2ir Lipo Metric, auxilia a
diminuir a sensacio de

inchaco, Vichy. R$ 104 Perfect Slim Pro, possui :
g : rolos massageadores que :

potencializam a formula, i

o

LIPO-METRIC

Jambes e
Lourdes d

B Rtk byt

Encrgizing
Emulsien
St Tieve L g

Sabonete Spa Estimulante
para estimular a circulagdo
sanguinea, Kanitz. RS 5,40

L'Oréal. RS 54,90 i LeComps

: : i Gel-Creme

o f P Liftant, alivia
i i pansato e da

tonicidade a

pele, Carita.

RS 261

CARITA

Fotos Divulgagao | Pregos pesquisados no més de janeiro e sujeitos a alteragoes

» Mulher inflavel, nunca!

Vencer o inchago requer um conjunto de acées.

E a primeira & praticar uma atividade fisica
regularmente, combinado? “Os exercicios tém
papel muito importante no combate a retengao
de liquido®, garante a dermatologista Carla
Vidal, de 530 Paulo. Uma boa saida é optar pelos
aerdbicos, como caminhada, corrida, bicicleta,
danca ou natagao — com certeza, uma dessas
modalidades tem sua cara. Para potencializar o
resultade, nao deixe de investir na musculacao.

E mais, integrando esse arsenal poderoso contra
o efeito balao estao tratamentos estéticos
supermodernos e massagens especiais, que
prometem dar agquela afinada a jato. Vale a pena
investir tempo e dinheiro. Afinal, ninguém quer
perder os raios de sol 56 porque esta inchada, né?

DRENAGEM LINFATICA

0 que & Massagem manual que combate a
retencao de liquido e estimula a circulagao,
deixando a pele lisinha e espantando a celulite.
Tempo da sessdo Em média, uma hora. O ideal
& apostar na técnica uma vez por semana ou, no
maximo, a cada dez dias.

Preco médio RS 100 a RS 150 (sessdo).

MASSAGEM TURBINADA

0 que é Combina manobras da massagem
modeladora e drenagem linfatica, para promover
a circulagdo sanghinea e aumentar a oxigenagio e
nutricao celular.

Tempo da sessdo Cerca de uma hora & meia,
Preco médio R$ 120 (sessdo).

ACCENT

O que & Aparelho de radiofreqiiéncia que aquece
aregido a ser tratada, rompendo as células de
gordura,

Tempo da sessdo Em geral, uma hora. S3o
recomendadas, no minime, trés sessdes com
intervalos de 15 dias.

Preco médio RS 450 (sessdo).

TRATAMENTO MULTIDISCIPLINAR
SVELTE

0 que € Combina drenagem linfatica,
auriculoacupuntura (técnica aplicada na orelha),
reiki, massagem modeladora e termoterapia
{processo com variacao de temperatura).

Tempo da sessao Entre uma hora e

uma hora e meia.

Preco médio RS 1.200 (o pacote com oito sessdes).

ULTRACONTOUR

0 que € Resume-se em uma espécie de
lipoaspiracao nac-invasiva, sem injecao ou corte,
Com o uso do ultra-som de alta intensidade, a
maquina gquebra as células de gordura. Depois,

é realizada uma espécie de drenagem linfatica
automatizada.

Tempo da sessao Aproximadamente uma hora e
meia. O numero recomendado de sessdes depende
da area a ser tratada.

Preco médio De RS 800 a RS 1.500 (sessdo).
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