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# enho agradecer publica-
mente ao0s meus papas

terem seriamente pen-

sado em mim e na sau-
de deles guando, por feliz inspi-
racao, tomaram a decisao de
nao voltar a fumar. Por imperati-
vos de entusiasmo, falo primeiro
em mim e depois neles.

Nds, os bebés, temos especi-
ficidades, como passo a relatar.
Desde a concepgdo até a idade
de dois anos, possuimos um rit-
mo de crescimento extraordina-
riamente rapido.

Diariamente, a cada segundo
que passa, as células do nosso
cérebro e dos nossos pulmdes
multiplicam-se e desenvolvem-
se para que possamos ter um
amanha cheio de satde. Precisa-
mos, pois, a todo o instante, de
um regime alimentar cuidado,
precisamos de amor, de luz... e
de ar puro. Ora, o fumo do taba-
co é para nos a primeira fonte

“de poluicdo domestica evitavel.
E publico e notério que somos
vitimas do tabagismo passivo,
ou seja, estamos involuntaria-
mente- expostos ao fumo dos
outros. E inutil repetir aquilo que

toda a gente sabe: este fumo
contém produtos téxicos que

sdo devastadores para 0 n0sso’
organismo imaturo e em pleno
crescimento.

Pensando nas nossas maes,
é justo realgar que as gravidas
fumadoras, como as nao fuma-
doras expostas guotidianamente
ao fumo do papé (ou de qual-
quer outra pessoa), tém um ris-
co acrescido de ter bebés cujo
peso a nascenga é inferior ao
normal. Pois bem, esta insufici-
éncia de peso aumenta o risco

de mortalidade e de doenga nos
recém-nascidos e, mais tarde,
nas criangas. Além disso, as
maes fumadoras que aleitam
transmitem no seu leite produ-
tos nocivos provenientes do
tabaco.

Nao me interessa um discur-
so melodramatico, mas o-apelo
que fago as nossas maes é, de
facto, um alerta: ;Sejaymée
fuma durante a gravidez, a
quantidade de oxigénio -e<de
elementos nutritivos absorvi-

dos pelo feto é afectada. Est3,

alids, perfeitamente identifica-
do o nexo entre o fumo elo

ndmero de nado-mortos, partos
prematuros e morte durante as
nossas primeiras semanas de
vida. Calcula-se que o tabagis-
mo da méae, durante e apds a
gravidez, seja responsavel por
1/4 do risco de morte subita do
recém-nascido. Além disso,
uma das principais consequén-
cias do tgbagismo dos pais é 0
aparecimento de infecgoes em
cadeia nos bebés. As mais fre-
quentes sao a rinofaringite, a

pneumonia, a otite, a bronquite
e a asma.

Para sermos felizes ¢ indis-
pensavel que toda a familia parti-
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Bem, n&o queremos um
ambiente saudéavel s6 para nds;
& nosso desejo partilhd-lo com
0S Nnossos pais: se o fumo é
nocivo para os bebés, por maio-
ria de razao também o é para os
adultos. Sabemos que a desabi-
tuacao tabéagica nao é facil, mas
ai estdao os milhdes de nao-
fumadores que voluntariamente
abandonaram o vicio para com-
provar que € possivel.

Fumar nao se reduz a um
simples habito. Fumar reguiar-
mente provoca no fumador uma
dupla dependéncia, psicolégica
e fisica, gue estao intimamente
associadas. Negligenciar a
dependéncia psicoldgica é arris-
car um insucesso na decisdo de
deixar de fumar,

Queridos pais de bebés nao
fumadorgs, tomem em conside-
ragao as gé.aves do sucesso para
deixar de fumar: que a decisao
seja pessoal; saibam recorrer a
todds as formas de apoio, com

cipe. Os pais tém nove mengconhecimento de idoneidade;
para nos preparar um quadto de ~ descubram as verdadeiras for-

vida londé€ o hosso bem-estar
seja Uma'prioridade. Nao6 € des-
vantajoso recordar que a-princi-
pal etapa para um.ambiénte sau-

dével-comega no nESso quarto;

Um quarto qug‘/seja silencioso,
bertarejado’e) fundamental-
mente, sem fumo de tabaco.

—Mais tarde, quando comeca-

mos a gatinhar, hé situagcbes de
segurancgg que poderdo envolver

. Passo a explicar. Um
ambiente saudavel é também
um-tugar onde se pode crescer
em seguranca. Nas nossas casas
espreitam multiplos perigos, de
qgue nem sempre ha consciéncia.
Ao gatinhar, procuramos tocar,
alcancar objectos, e neles se
incluem cigarros, fosforos, isquei-
ros. Ah, o tabagismo dos adultos
provoca igualmente riscos de
queimadura ou asfixia causados
por um cigarro incandescente.

mas de compensagao/substitui-
¢ao para o tabaco; escolham o
melhor momento para deixar de
fumar (é uma opgao pessoal,
masirequerdistensaol Regra
getal, é preferivel deixar'de
fumar completamente de um
dia para 0 outro — € 0 método
que, comprovadamente, apre-
senta melhores resultados.
Facam-se ajudar pelo meio cir-
cundante (anunciem publica-
mente a vossa decisao) e pecam
ajuda ao meédico de familia. A
programacao dos acontecimen-
tos pode produzir resultados
efectivos: fixar a data em que se
deixa de fumar, preparar um pro-
grama de lazeres sem tabaco,
(reJcomecar a pratica de uma
actividade fisica, atribuir uma
compensacdo com o dinheiro
que se poupa Nos cigarros, por
exemplo.

recimento de infeccbes em cadeia nos bebés. .

E/m caso de insucesso, nao
desmoralizem e recomecem,
ois as hipoteses de sucesso
permanente aumentam com o
nimero de experiéncias prece-
dentes, reconhecendo que se
falhou porque o momento foi

mal escolhido ou a preparacéo
insuficiente. Queridos pais,
tomem em consideracao as
vantagens de deixar de fumar:
vive-se mais tempo e com mais
qualidade; melhora-se a forma
fisica; regulariza-se a circulagéo
sanguinea da pele; retoma-se o
verdadeiro sabor dos alimentos;
restabelece-se 0 bom hélito; a
roupa e a pele deixam de andar
impregnadas pelo odor do taba-
co; had uma significativa reducao
dos perigos da bronquite créni-
ca, afecgbes vasculares, can-
cros, e outros tipos de sofri-
mentos.

Queridos pais, aceitamos
que pensem antes de mais no
nosso bem-estar € no nosso
desenvolvimento saudavel,
mas apelamo-vos para que
comecem a reflectir em deixar
de fumar, usando a forte deter-
minag¢ao, medicinas alternati-
vas, frequentando centros de
desabituacao tabagica, tratan-
do-se com 0o penso nicotico (se
0s medicos entenderem que
ndo ha contra-indicagdes), ou
métodos dignos de crédito

como o ‘plano dos cinco dias".
Que figue bem claro que os

bebés ndo fumadores teréo
mais alegria e crescerao mais
felizes com papas nao fumado-
res.

Agradecemos publicamente
todos os esforgos nesse senti-
do, e despedimo-nos com a
ternura de quem se sente per-
tencer a primeira geracao de
ndo-fumadores da Histoéria.
Falem com o vosso médico. ou
o vosso farmacéutico, por
favor.

ENVELIO PERES

Bem precisa € para formar bons
0ssos até cerca dos 30 anos de
idade e, a partir de entao, para

da obrigatéria de massa és{sé‘a. d

Quanto mais 0S50 uma pes-
soa forma enquantg é jovem,
com mais fica para para fazer
face ao enfraqgecirpenthue a
idade acarreta. ./

Varias sdo as causas de oste-
operose, nomeadamente, ema-

grecimentos selvagens e passar
a vida em digta, ser franzino e

nunca ter tido um desenvolvi-
mento corporal pleno, ser con-
Wimoderado de tabaco,

ebidas alcoodlicas e café, levar
uma vida sedentaria, ou mesmo

fisicamente inactiva, ser mulher
e passar pela menopausa, viver
muitos anos (que boa causa!).

atrasar ao maximo a normal per-- ,

Uma/,cjrande causa de osteo-
porose € gomida desequilibrada
e deédustada para um bom
aprgvisionamento de calcio em
condicoes de ser aproveitado.

” Ha célcio em boa guantidade
nas hortalicas de folha (couves
galegas, espinafres, etc.), nas
sementes (pinhdao, améndoa,
noz e outras), nos peixes mid-
dos conservados com as espi-
nhas (que se deve comer), em
escabeche ou secos (bacalhau &
rico de calcio) e, acima de tudo,
no leite e alguns dos seus deri-
vados. Estes lacticinios forne-

cem calcio de maneira muito
facil de assimilar. Mais facil
quando o corpo dispde de vita-
mina D, 0 que se consegue apa-
nhando sol fora das horas peri-
gosas do meio do dia, ao longo

do ano; se nao se apanhar sol
suficiente (0 que em Portugal,

pais de sol, é frequente!) ha que
tomar oleo de figado de baca-
thau todos 0s invernos ou vita-
mina D3.

O célcio dos lacticinios é

mais mal aproveitado quando se .

abusa de carne; quando se
come carne a0 mesmo tempo
que se toma leite ou derivados
{o copo de leite a refeicdo dos
americanos € um contra-senso);
quando se bebe o leite todo do
dia na mesma altura (0 melhor é
repartir por varias merendas e
pelo primeiro almogo); quando
se ensaliva mal e se come cere-
ais integrais na mesma altura;
quando se toma magnésio ao
mesmo tempo.

Restaure-se o habito de fazer
aletria, arroz-doce, leite-creme,
pudim de leite, maizena e tapio-
ca. Excelentes alternativas para
merendas, ainda por cima com a

Alimentacao rica em calcio

vantagem de engordarem muito
menos do que bolos secos,
bolachas e pastelaria de compra,
e muito mais ricas de calcio.
Utilissimos também para a
saude dos 0ssos sao os batidos
de leite com fruta e de iogurte
com fruta, os gelados domésti-
cos preparados com iogurte ou
leite auténticos, as queijadas
doces e nao doces, as tartes de
jogurte, as massas gratinadas
generosamente com queijo

bombeiro atento para nos salvar
da osteoporose. Tem que chegar.-
a tempo: a osteoporose previne-"
se até aos 30 anos de idade,
‘fabricando” ossos fortesy e
depois dos 30, atrasando-a. Tem
que chegar em quanfidade: qual?
Criancas e adultos na meia
idade devem tomar ndo menos
de seis decilitros por dia; adoles-
centes, adultgs’ até aos 30 anos
e gravidas,acima de 75 dl; alei-
tantes, 1 litro; mulheres desde a

(estd pronto o prato de uma—menopausa € homens com mais

refeigdo), o fondue de queijo.
Com iogurte prepara-se|exce-

lentes molhos de pouquissimas

calorias: batidos com mostarda,

de 50 anos, perto dos 1,5 dl. Lei-
te gofdo, meio gordo € magro,
quanto a célcio, valem o0 mesmo.

eio litro de leite equivale a

polme de tomate, p.i%egnt/O/lfiogurtes ou bios do comércio,
pimenta e outras especiarias. a 25 a 30 g de queijo, a 50 g de

Com o estilo de vida actual
~sedentario, emocionalmente

tenso, de ma comida — o leite
pode ser considerado como um

queijo fresco e a 100 g de
requeijao.

* Médico endocrinologista




