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Os medicamentos devem ser ingeridos com dgua e é prudente

que a escolha de um analgésico recaia
nunt que so tenha um principio activo.

MEDICAMENTOS E CAFEINA
- UMA LIGACAO PERIGOSA

o000 o000 OOOOOSOOEODONN
consumo da cafeina tem
sobretudo um papel de
excitante. E associado &
ingestdo de determinadas
substdncias, a ligacdo
pode ser mesmo explosiva.

Toda a gente sabe que existem
interac¢oes nos diferentes medica-
mentos que tomamos. Para se evi-
tarem interac¢0es perigosas aquan-
do nos é prescrito um novo medi-
camento, ou nos ¢ sugerido no bal-
cdo da farmdcia um novo medica-
mente nao prescrito, convém assi-
nalar ao médico ou ao farmacéuti-
co o que se anda a tomar no trata-
mento ou para alivio de males me-
nores. Ao consumidor ou ao doen-
te, por medida de seguranga, a re-
comendagdo é que leiam atenta-
mente os folhetos informativos
que devem mencionar as interac-
¢oes.

Mas nido acaba aqui o processo
de informagdo-formagdo do consu-
midor. H4 ainda outras substéncias
que, combinadas com determina-
dos medicamentos, provocam mis-
turas indesejdveis ou perigosas: € 0
caso da cafeina. A cafeina actua de
duas maneiras: reforca os efeitos
secunddrios do medicamento ou
modifica os seus efeitos terapéuti-
COs.

; Vejamos o seguinte. Existem me-
| dicamentos que retardam a elimi-
na¢do da cafeina pelo organismo,
potenciando os seus efeitos (inso-
nia. irascibilidade, nervosismo,
palpitagdes) como ocorre com de-
terminados antibidticos, contra-
ceptivos orais, descongestionantes
nasais vasoconstritores. A cafeina

GUIA DO CO
REGRAS E CONSELHOS

A EDIDECO — Editores para a
Defesa do Consumidor, Lda. (en-
derego: Av.* Eng.° Arantes e Oli-
veira n.° 13, 1.°, Olaias, 1900 Lis-
boa, Telef. 01-8410800) publicou
recentemente um sugestivo "Guia
do Condémino" e cuja leitura re-
comendamos aos muitos interessa-
dos (de acordo com o censo de
1991, mais de dois milhdes de fami-
lias sdo proprietdrias da sua resi-
déncia habitual, vivendo a maioria
em regime de condominio). A Edi-
deco apresenta assim a obra em
apreco:

"Este guia tem como principal fi-
nalidade ajudar os condéminos
portugueses a encontrar solucoes
para os muitos problemas com que
se deparam no dia-a-dia e foi redi-
gido com a preocupagao de facili-
tar o entendimento da lei e esclare-
cer muitas das ddvidas que possam
resultar da sua aplicac¢do. Por
exemplo: o que fazer quanto um
condémino ndo paga as suas quo-
tas? quais as competéncias do ad-
ministrador? e o que é o fundo co-
mum de reserva? como redlg;,scor -
rectamente a acta de uma reunijo
da assembleia de condéminos’

Logo no roteiro do r'omprador de
casa adverte-se para as dr]‘i/gencms
que permitirdo gbter m‘formagoes
mais seguras rela ativarente a casa
que se pretén comprar, Por
exemplo, para.se/evitar o risco que
consiste em comprar uma habita-

___¢ao cuja utilizagdo tenha sido cedi-
da a outra pessoa é recomenddvel
que se verifique bem a certiddo de

/ registo predial e que ndo houve
concessoes do tipo usufruto. A

itd, se a casa ainda estiver a
scr construida e quiser ter a certe-
j que nio é clandestina, o me-
or ¢ pedir na Camara uma licen-

ca de construgdo. Se ndo tiver essa

licenca, a compra ¢ totalmente de-
saconselhdvel. E mais: se estiver
interessado em comprar uma casa

ja usada, procure certificar-se, an-

tes de fechar o negdcio, de que to-

em si pode diminuir a eliminagdo
de alguns medicamentos, potenci-
ando os seus efeitos indesejavelis.
Por exemplo, ingerir muitas bebi-
das estimulantes é susceptivel de
fazer aumentar as doses de tran-
quilizantes para obter o efeito ini-
cial. Por todas estas razdes, de-
vem-se tomar os. medicamentos
com dgua (deve saber-se gue exis-
tem interac¢Ges medicamentos-iei-
te, medicamentos-sumos de-fruta e
medicamentos-dlcoot).

A nivel das medidas de prudén-
cia, e pensando explicitamente nos
analgésicos, recomenda-se que a
escolha de um medicamentg [deve
recair num que sé tenha um princi-
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pio activo (paracetamol, dcido ace-
tilsalicilico, iboprofeno).

Insiste-se que a conversa com O
médico ou o farmacéutico tem uti-
lidade, pois ndo € incomum encon-
trar-se medicamentos com cafeina
para tratar dores ligeiras, cefaleias,
celulite, epilepsia, fadiga, asma ou
angina de peito, por exemplo.

Hé quem diga,que € _tudo muito
simples para’ conhecero teop preci-
s@ da cateina — bastara ler o fo-
lheto informativo. Para sermos sin-
ceros, € mats complicado para sa-,
ber exactamente a cafeina que | ini-
gerimos quando se toma, em aoses
aledtdrias, café,.cha ou bepldﬁgla
base de cola. Repare-se _que ﬂ Ia-

>

das as contas relativamente ao con-
dominio se encontram saldadas.
No capitulo referente aos direitos
e deveres dos condominos, esclare-
ce-se que, além das frac¢des auto-
nomas, existem as partes comuns, a
saber: solo, alicerces, colunas e ou-

tras partes que constituem a estru-
tura do edificio; telhado; entradas;
vestibulos e corredores de uso ou
passagem comum a dois ou mais
condéminos; instalagdes gerais da
dgua, electricidade, aquecimento,
ar condicionado, gds, comunicago-

zdo de 4 g de café com 2% de ca-
feina por chdvena de 70 mlAex-
presso) obtém-se 80 mg.de cafefna.
Este teor pode muito bem ser mais
elevado (150 mg) com-um/café mu-
ito encorpado. Ré;rlde/o nimero
de 100 mg de cafeinapor chdvena,
como uma meédia, é seguro que a
partir de tfés ou quatro chavenas
de café, diaridmente, aumentam
perlgosame,-nte as interac¢des me-
dicamente-cafeina. Também se de-
yem fgzer as contas para o chéd, be-
bidas a base de cola, chocolate e
bebidas "energizantes”.

Usar da cautela pode contribuir
pard\preveénir|Sustos e\contratem:
pos desagraddvelis.

es ¢ semelhantes. E enumera-se
minuciosamente o que estd vedado
ao condémino, como também se
destaca o caso especial do arrenda-
mento.

Para quem desconhece os trdmi-
tes acerca da administragdo do
condominio, o capitulo onde se
aborda o funcionamento da assem-
bleia, o administrador e as respec-
tivas competéncias tem incontesta-
vel utilidade. E o mesmo se podera
dizer do capitulo dedicado as obras
de condominio. Recorda-se, a pro-
pésito das obras prioritarias, que,
apesar de obrigatorias (pelo menos
uma vez em cada oito anos), as
obras de conservagdo impostas
pelo Regulamento Geral de Edifi-
cacoes Urbanas necessitam de ser
previamente submetidas a aprecia-
¢do da assembleia de condéminos.
H4, porém, certas obras que néo
podem esperar por essas formali-
dade. Imaginemos, por exemplo,
que hd uma fuga na canalizagio da
dgua. O perigo de inundagdo que
dai resulta obriga a decisoes rapi-
das. Perante tal situacdo, € ao ad-
ministrador que cabe agir, toman-
do as providéncias necessarias. Se
ndo o fizer, qualquer condémino
pode chamar a si essa responsabili-
dade.

Os seguros multirriscos e os segu-
ros de acidentes de trabalho sédo
apreciados no capitulo respeitante
a gestdo financeira do condominio.
O leitor encontra ainda os docu-
mentos necessdrios a administra-
¢do (o regulamento de condominio
¢ uma peca-mestra, como € indis-
pensavel conhecer-se como se ela-
bora a acta da assembleia de con-
déminos ou como se faz a apresen-
tacao das contas do ano anterior).

Leitura proveitosa, como abun-
dantemente aqui se expde na cita-
cdo dos titulos dos capitulos deste
"Guia do Condoémino", que certa-
mente trard elucidacido e dissipard
diividas a muitos condéminos espa-
Ihados pelo pais.

Algumas frutas - em especial o quivi -, além de nutricionalmente
muito ricas, tém a vantagem de estimular a drenagem da vesicula

e de facilitar a defecacdo didria..

TRIBUNA DE OPINIAO

ATENCAO
AO PRIMEIRO Amogo

| Dep01s de uma noite sem co-?
_mer, é mdlspensavel uma refei-

¢do nutritiva que abastega 0 or-

- ganismo com a energia necessa-
- ria para arrancar em forga, e
. com os demais nutrimentos plas-
- ticos e reguladores prec1sos para‘
"_f-;,as funcbes vitais.: i |
. Permanecer em Jejum ou:mi- -
. tigd-lo com um mata-bicho in--
sxgmﬁcante exige ao organismo’
d01s tipos de reacgdes adversas;
~*1) Que ele destrua proteinas

dos seus 6rgdos nobres, ou seja,

"Em consequenma o final da

_'_'_Tmanha € partlcularmente dificil
para. quem a passa sem comer O

preciso. E entdo que os profes-

~ sores mais se queixam de alunos

inquietos e desatentos, impreci-
sos em raciocinios e gestos, las-

- sos ou agressivos, disparatados
ou sonolentos. E a altura de en-

joos e dores de cabega, de vista
enevoada e "baixas de tensdo",

de suores e tremuras. Eo traba-
lhador mal alimentado, ou em

jejum, acusado de lentiddo, ges- -
tos imprecisos, baixo rendimen-

to, reflexos tardios. E antes de
almo«;o que se regista 0 maior
niimero de acidentes laborais.
Nio comer de manhd também
tem outra consequéncia: acumu-
lar apetite exagerado e fazer um
almogo copioso, pesado, bem re-
gado de cerveja ou vinho, que
exige esforco digestivo suple-

- mentar, do qual resulta sonolén-

cia e baixo rendimento a seguir.
Esta desorganizacgio do dia ali-
mentar, com periodos de carén-
cia de alimentos a alternar com
momentos pletéricos, exige ao
organismo o impossivel: que re-
solva uma cadtica gestdo de
stocks; ¢ ele resolve como pode
autofagiando-se para que a ma-
quina ndo pare (quelma a mobi-
lia), reduzindo ao minimo o seu
funcionamento (pde de lado cé-
rebro e musculos) e, quando
acaba por ter o estdmago cheio,
armazenando no tecido gordo,
sob forma de gordura, todos os
excedentes energéticos ndo utili-
zaveis, e deitando fora tudo o
mais que ndo pode engrenar.
Conclusdo: acaba por dispor de

mais comida do que o necessd~
_Ae, ou ficar enfartado ou mal

rio e fica mal servido.
Tomar sempre um primeiro al-
mogo de ]elt ¢ repartir as ne-

cessidades de comida por vérias .

valadas e relativamente ligeifas,
dd saiide, ou seja, alonga a yida,
reduz a incidéncia de obesidade,
diabetes e arterosclerose, bene-
ficia a capacidade fisica e inte-
lectual@z,sjnis\%;gade e in-
sucesso escolar, melhora a con-
vivencialidade, poupa as fung¢6-
es orgénicas e... poupa comida.

Um bom primeiro almoco tem
regras:

refeicdes e /cola(;oes pouco inter-

1) Fomecer ahmentos ricos (le'

- ._,,amldo ou seja, fornecedores 'de

energia limpa: péo, tostas, flocos

- de aveila, arroz-doce, aletna

bolo caseiro, biscoitos, etc.. Se o

‘pioe biscoitos forem €SCUros ou

semi-integrais, melhor, porque
outros nutrimentos reguladores
e estruturantes abundario tam-

- bém. Doqanas e- agucar nio
substltuem amido e ndo prolon-
gam o equilibrio interno-da ghi- -
cose por tanto tempo como ele.

2) Prover com proteinas: dea?

~z"._qualldade' leite, iogurte, queijo
ou requeijdo fornecem das me- -
lhores.
- que se autofagie, para manter-
\, (quase serapre mal) os niveis in-
“ternios de glicose 1ndlspensévels};~
" para o trabalho celular, nomea-
-’,-_i,damente para a actmdade cere-;:iﬁ
;f;j!-;-bral
S 2) Que ele reduza a eflcéma e—_}*i-“
o ritmo da - nutnc;ao ‘celalar, ou
~“seja, que sofra os. malefxclos da:_
i subalunentagao. Rk

-Recordamos. que xogurte € le:-

‘_ te magros nem convém aos mais
' NOVos, nem a gravidas e aleltan-ﬂ
tes; podem ser usados por adul-

tos, desde que ° utilizem um pou-.

- co. de manteiga ou comam regu-ﬁ}

larmente | queijo.
‘Ao escolher 1ogurtes preferr-'
los sem agicar e sem aditivos e -
ter em atencgdo os excessos de
edulcorantes artificiais. Melhor - -

~ é iogurte feito em casa a partir -

de leite meio gordo ou iogurte -
natural do comércio; podem
aromatizar-se com pedacos de
fruta fresca ou batendo-os com
fruta.

Quando for 1til reforcar a ra-
¢do proteica matinal, o melhor €
enriquecer a refeicdo com ovo
cozido ou escalfado.

3)Reforcar o abastecimento de
minerais, vitaminas, complantix
e antioxidantes com fruta madu-
ra ao natural; mastigada ou em
batidos € melhor do que em su-
mos, porque estes apresentam-
se desprovidos da ganga fibrosa,
onde abundam aquelas substéin-
cias nutritivas.

Algumas frutas, além de nutri-
cionalmente muito ricas, tém a
vantagem de estimular a drena-
gem da vesicula e de facilitar a
defecacdo didria: quivi, papaia,
laranja, toranja, amora, frambo-
esa, morango, maracujd e ana-
nds; mas nenhuma supera a efi-
cicia do quivi.

4) Ser hidratante. Fruta e leite,

~

Z

ja ajudam, mas € vantajoso, looer J

ao acordar, beber boa porcao dy/
dgua morna, de dgua com }ii;mo
ou de uma tisana digestiva;
pericdo, limonete, func@/ ma-
cela ou outra.

5) Ser variado; nao é obrigato-
rio repetir todos os dias o mes-
mo. Decorrer tranquilo, com

tempo para comer com 0s pés
debaixo da meSa, em cavaqueira.
amena. E sef pouco gordo: nada
de s’alsmh{rla a alema e de ovos

fcstrelacfos com toucinho frito a

ing esa.
cordar enjoado e sem apeti-

disposto depois do primeiro-al-
moc¢o, traduz, quase sempre,
preguica da vesicula, prisdo de
ventre cronica, infesta¢cdo por
vermes, abuso de gorduras, exa-
gero de bebidas alcodlicas, po-
breza de fruta e hortalica, ou
uso prolongado de certos medi-
camentos. .
Se ndo melhorar com a adop-
¢do de medidas necessdrias, con-
sulte o médico, porque ndo pode.
passar sem comer cedo aquilo
que & preciso para iniciar bem o
novo dia.



