VERDADEIRO OU FALSO?

PORQUE ACORDAMOS MAIS CANSADOS
DEPOIS DE FAZER UMA SESTA?

Vasco Tavares, Lisboa

Um sesta ou power nap,

de 20 a 30 minutos, apos

o almogo, pode ser muito
interessante para a nossa
saude, principalmente
quando necessitamos

de estar na nossa melhor
performance durante a tarde.
No entanto, se o tempo de
sesta for mais prolongado,
corremos o risco de ficarmos
com menos energia e

inclusivé com indisposicéo
como nauseas e dores de
cabega. As sestas sdo, por
exemplo, desadequadas para
quem tem dificuldade em
adormecer como nos casos
das situagdes de insonia.
Todos nds, individualmente,
devemos identificar no
nosso dia a dia se a sesta sera
util e benéfica ou se, pelo
contrario, ndo nos ajuda.
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O FISIATRA RESPONDE

AS SAPATILHAS QUEUTILIZAMOS NARUA SERVEM PARA

TREINARNOGINASIO?

Primeirodetudo,agrande
maioriadosginasiopedeao
seusclientes que naoutilizemas
sapatilhasqueutilizamnarua,
principalmente porumaques-
tdodehigiene, masnaoso. Nor-
malmente, as sapatilhas para
ginasiodevemser adequadas
eversateis parausoemaulas
degrupo, sessoesdetreino
HIIT, exercicios pliométricos,
maquinascardiovascularese
também paratreinode forca.
Logo,devem ser sapatilhas
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multifuncionaiscomalgum
amortecimentoeboa
estabilidade com
reforcos especificos,
mas que a0 mesmo
tempo sejam conforta-
veisosuficientes paranio
magoaros pés. Jaassapatilhas
deusodiario,normalmente sao
desenhadasexclusivamenteem
termos estéticos com poucas
ounenhumas preocupacoes
funcionaisepoucoadequadas
assolicitacoesde ginasio. Assim,
eparaevitarlesoesusesapatilhas
adequadasas suas necessidades.
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Telmo Nunes, Ferreira do Alentejo

PARAOGINASIO:
Legend
Essential 3 Next
Nature, Nike,
59,99€

e

PARATREINOS
OUTDOOR:

Sapatilhas de
trail running
Gore-Tex Flow
2.0 Terrex
Agravic,
adidas, 160€

IMUNOHEMOTERAPEUTA

QUANDOEQUEAVITAMINAC
PODE TEREFEITOS _
PREJUDICIAIS A SAUDE?

Mario Gomes, Almada

Posso comegar a tomar
vitamina C sem ir ao médico?

O uso da vitamina C pode ser
prejudicial, sempre que for toma-
da de forma inadequada, por isso
€ que se recomenda a realizagdo
de andlises clinicas antes, para se
poder adaptar a dose a situagédo
de cada paciente.

Tive pedras nos rins ha
pouco tempo. Ha alguma
contraindicagéo da toma de
vitamina C?

Ha determinadas situagdes

em que a vitamina C ndo esta
contraindicada mas € uma
contraindicagao relativa, ou seja,
sA0 necessarios alguns cuidados

ou recomendagdo médica antes

de tomar, como no caso de doentes
com calculos renais.

Existe mais alguma doenca
que me obrigue a ter mais
cuidados médicos para tomar
vitamina C?

Doentes com patologias

da coagulagéo (como por
exemplo, que estejam a fazer
anticoagulantes orais e portanto
a vitamina C possa interferir com
a coagulagéo) também devem
estar atentos.
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