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JANEIRO BRANCO: MES
DESTINADO A PENSAR COMO
ANDA SUA SAUDE MENTAL

O Janeiro Branco é uma campanha brasileira iniciada em 2014 que
busca chamar a atengdo para o tema da satde mental na vida das pes-
soas. O més de janeiro foi escolhido porque é neste més que as pessoas
estdo mais focadas em resolugdes e metas para o ano. Af comega o
estresse das contas para pagar e das coisas que ndo foram feitas no ano
que passou e a ansiedade em realizar no ano que comega. Tudo isso
influencia no seu organismo e aumenta o risco de doengas cardiacas.
Por isso é necessario tomar medidas para apoiar a satide mental pode
potencialmente melhorar a satde do coragao também.

Pesquisadores descobriram cada vez mais ligagdes entre problemas de
saude mental e maior risco de doengas cardiacas, ja que os transtornos
mentais podem afetar seu comportamento.

Por exemplo, vocé pode ter menos probabilidade de fazer exercicios
regularmente ou mais probabilidade de beber muito 4lcool se estiver se
sentindo deprimido. Além disso, alguns problemas que afetam nossa
saude mental, e certos transtornos mentais, também podem desenca-
dear mudangas fisicas no corpo que podem elevar o risco cardiaco de
varias maneiras.

Estresse

O estresse de longo prazo pode aumentar a pressao arterial, reduzir
o fluxo sanguineo para o coragdo, diminuir a capacidade de bombe-
amento do coragdo, desencadear ritmos de bombeamento anormais e
ativar o sistema de coagulagdo do sangue e sua resposta inflamatéria.
Durante a pandemia, as pessoas desenvolveram a cardiomiopatia de
estresse - um enfraquecimento do ventriculo esquerdo do coragao acio-
nado emocionalmente.

Experiéncias traumaticas de infancia

Experiéncias traumaticas da infancia, como ser negligenciado; sofrer
abuso fisico, sexual ou emocional; ou testemunhar violéncia em casa
sdo conhecidos pelos profissionais de satide como experiéncias adver-
sas na infancia.

Depressao

A depressao praticamente dobra o risco de desenvolver doenga arte-
rial coronariana, de acordo com um artigo de revisdo. Outros estudos
mostram que pessoas que ja tém doengas cardiacas tém trés vezes mais
probabilidade de ficar deprimidas do que outras pessoas.

Hostilidade e raiva

Pessoas que costumam ficar zangadas tém duas a trés vezes mais chan-
ces de ter um ataque cardiaco ou outro evento cardiaco do que outras
pessoas.

Isolagdo social

As evidéncias mostram que homens e mulheres que vivem sozinhos
tém uma probabilidade significativamente maior de ter um ataque car-
diaco ou morrer repentinamente de um.

Mas o que fazer?

Se vocé estd lutando com qualquer um desses problemas, existem coi-
sas que vocé pode fazer para melhorar sua satide mental e, potencial-
mente, sua satde cardiaca também.

Primeiro passo procure um especialista em satide mental para ajuda-
-lo a superar muitos desafios, incluindo traumas graves do passado. A
psicoterapia, como a terapia cognitivo-comportamental (projetada para
quebrar padroes de pensamento negativos) e a medicagdo sdo apenas
algumas das opgoes que podem ajudar.

Mude o estilo de vida com pequenas mudangas como adicionar mais
frutas e vegetais ao seu prato ou caminhar pela casa podem ajudar.
Tente encontrar atividades fisicas de que goste e que possam ajuda-lo
a se manter motivado.

Mantenha seu cérebro ativo com um hobby

Controle o seu estresse. Faga meditagao da atengdo plena, que incenti-
va a autoconsciéncia e o foco no presente. Exercicios regulares, dieta
saudédvel e sono de boa qualidade também podem ajudar a manter os
niveis de estresse sob controle.

Lembre-se sempre ha tempo de mudar seu estilo de vida e ser feliz.

Max Lima é médico especialista em cardiologia e terapia intensiva
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COVID-19

fizer antecipara 600 mil
oses da vacina pediatrica

Doses serdo entregues em janeiro

A vacina sera
aplicadaem
criancas de
5allanos

Agéncia Brasil

O ministro da Satde,
Marcelo Queiroga, disse
nesta segunda-feira, 10,
ter conseguido antecipar
600 mil doses da vacina
pediatrica contra a co-
vid-19, produzidas pela
empresa Pfizer. Ao defen-
der a forma como o gover-
no tem conduzido o com-
bate a pandemia, Queiroga

MATO GROSSO

disse que a fabricagdao ou
a importagao de doses de
vacina s6 podem ser fei-
tas ap6s a autorizagdo da
Agéncia Nacional de Vigi-
lancia Sanitaria (Anvisa).
Caso contrario, a situacéo
configuraria crime sanita-
rio, disse o ministro.
“Conseguimos anteci-
par com a Pfizer mais 600
mil doses da vacina pe-
diatrica agora no més de
janeiro. Entao serao 4,3
milhdes de doses de vaci-
na”, informou Queiroga.
Segundo ele, o tramite
para aquisicao e distri-
buigao de vacinas no pais
é satisfatério, se compa-

rado a outros paises. “A
indtstria farmacéutica
s6 pode deflagrar pro-
ducgao de doses apéds o
aval da agéncia regu-
latéria [Anvisa]. Entao
doses nao aprovadas
pela agéncia regulatoria
nao podem adentrar no
pais, sob pena de carac-
terizar até mesmo crime
sanitario”, argumentou o
ministro.

A vacina serd aplica-
da em criangas de 5 a 11
anos. Sera preciso que a
crianga va vacinar acom-
panhada dos pais ou res-
ponsaveis ou leve uma
autorizagao por escrito.

Aeroporto Marechal Rondon tem voos cancelados
por aumento de casos de Covid e influenza
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Voos foram cancelado

Gl1-MT

A companhia aérea La-
tam informou que can-
celou dois voos que pas-
sariam entre o Aeroporto
Marechal Rondon, locali-
zado em Varzea Grande,
regido metropolitana de
Cuiabé, e Guarulhos (SP),
nesta terca-feira, 11.

Os itinerarios cancela-
dos sdo: LA3380, de Gua-

rulhos (SP) a Cuiab4a, e
LA3382, de Cuiaba a Gua-
rulhos (SP).

Os cancelamentos sao
causados pelo aumento
do nimero de casos de
Covid-19 e influenza,
que atingem funciona-
rios das companhias e
afetam voos em diversas
aéreas no Brasil.

Ja a companhia Azul
nao divulgou informacdes
regionais. De acordo com

a empresa, alguns voos do
més deste més estao sen-
do reprogramados.

“A companhia registrou
um aumento no nume-
ro de dispensas médicas
entre seus tripulantes -
casos esses que, em sua
totalidade, apresentaram
um quadro com sintomas
leves - e tem acompanha-
do o crescimento do nu-
mero de casos de gripe e
covid-19 no Brasil e no
mundo”, diz.

A companhia informou
ainda que com 90% das
operagoes em funciona-
mento. Os clientes im-
pactados estao sendo no-
tificados das alteragoes e
reacomodados em outros
voos da prépria empresa.

A Gol Linhas Aéreas
disse que até o momento,
nao foi necesséario o can-
celamento de voos em ne-
nhuma das bases.




