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\ Jessica Chastain,
1 , a respeitada feminista

" de Hollywood, conta
os bastidores do
#Time’sUp

O PODER DA LINIKER
O disco novo e as opinioes
de uma das vozes mais
fortes da comunidade trans:
“Quero muito ser mae”
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ra viver melhor

"WVEGANO RAIZ
‘Gourmetizaram
0 veganismo. E agora?
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AS VANTAGENS de ter imternet na palma da mio sio
muitas: de aproximar amigos ¢ familiares que moram
longe a pagar aquela conta que vence hoje com um
simples togue na tela, Mas alguns anos dessa tecnolo-
@in nos ensinaram que, por mais maravilhosa gue seja
et praticidade, ela tem um preco = observe sua mio
atentamente para checar se vocd ji tem o tal *mindi-
nhe de smartphone”, pequena cavidade na pane in-
ferior do dedo causada pelo uso de welefones gran-
des e pesados, sempre apoiados no nosso menor de-
do. E essa ¢ s6 uma das provas de gue o celular, su-
postamente nosso maior aliado, pode transformar -
ou deformar — nossos corpos se usado em excesso,

Se vore mantém uma rofing bisica de cuidados com
@ pele, com cenezn o protecio solar esii entre seus pas-
sos essenciais de toda manhia. Mas saiba que se prote-
ger apenas contra 0 sol ndo ¢ mais suficiente. “Hoje em
dia estamos mais expostos a luz azal emitida por com-
putadores, tblas ¢ celulares do gue 4 do sol”, expli-
cat Alessandra Romiti, coordenadora do departamento
de cosmiatria dermatoldgica da Sociedade Brasileira de
Bermatodogia. “Estudos mostram que essa luz fria nio
eskd ligada a cancer de pele, mas pode, sim, ser nociva
de outras maneiras,” Scgundo o médica, os rios emi-
tidos pela tela do celular sio relacionados, principal-
mente, oantecipagio do envelhecimento da pele ¢ ao
agravamento de casos de manchas ¢ melasmas, “O me-
hor remédio ¢ a prevengio, com filiro solar de amplo
CRPUCITo O COom cor, i (L ambos profegem contr
A lue dos smartphones™, recomenda a dermatologista.

A posicio do pescoco, sempre virado para baixo,
olhando para a wela, mwmbém ¢ mzdo de preocupacio.
"Ao contririo do que i foi dito por ai, esse movimen-
1 do pescoco nio tem relagio com surgimento de pa-
pada, que ¢ formada de gordura”, esclarece Alessan-
dra. "0 que ji se sabe, com comprovagio cientifica,
€ que essa nii postura pode, no longo prazo, piorar
rugas honzontas no pescogo.” Bioestimuladores, la-
ser o ulhirassom microfocado, todos usados com o in-
wito de estimular o coligeno na drea afetada, sao al-
zuns dos tratamentos possiveis para suavizar as linhas
= mas quem ¢ afetada de o pela posigiio € a coluna,
Quem explica ¢ Alexandre Fogaca Cristante, onope-
dista da USP ¢ da Sociedade Brasileira de Coluna. “Ja
existe um termo em inglés para o problema, ¢ o ‘text
neck'”, uma brincadeira com a posicio em que fica-
mos quando usamos o celular para enviar mensagens
de texto. Segundo ele, quando inclinamos a cabega pa-
ra a frente para ver a tela do telefone, aumentamos a

pressio sobre os masculos do pescoco, ampliando as-
sim o esforco da musculatura paravenebral cervical, e
iss0 pode causar dores agudas e problemas cronicos,
como artrose, degeneracio dos discos intervertebrais ¢
até hernias de disco. "Limitar o tempo em que ficamos
nessa posicio ¢ uma maneira de evitar o problema e,
sempre gque possivel, segurar o celular mais alto, na al-
tura dos olhos, para impedir a posicio inconveniente
para a colum cervical”, adverne ele. Os dedos e pulsos
tmbém entram na danca: a digitacio constante ¢ res-
ponsivel por tendiniles nos cotovelos, punhos ¢ mios,

Nio sa0 apenas fisicos os males causados, ¢ piorados,

pelo uso exagerado da tecnologin, “O celular pode atrmpa-
[har também o sono de diversas maneims, desde aumentar
o lempo que 3 pessoa leva par entrar no estado de relaxa-
menter ate sua qualidade”™, explica Luciana Palombani, meé-
dica especialisia do Instituio do Sono, Os estimulos excessi-
v, sefa i Tue datela, seja o conteddo a que se assiste, de-
vem ser evitados ni hora de dormir - levar o celular para a
cama, nem pensar! "0 ideal sera diminuir esses estimulos,
paan que o sono comece de mancira adeguada.” A insdnia
¢ o principsal problema ciusado pelo uso excessivo do ce-
luliar, mias ¢ necessanio ficar de ollio em outros sindis que o
corpe prexde mandar, “Acordar sempre cansado ou dormir
menos hones que o normal, por exemplo, s3o sintomas gue
devem ser levados a s¢rio”, entrega a médica. Ou seja, ho-
it de sair dainternet no celular ¢ marcar uma consulta. m

Bons aliados

Alguns aparelhos celulares, como os iPhones, &
possuem uma fungdo que conltrola ¢ lempo de
uso. Caso o seu ndo tenha, vale investir em um
aplicativo para te ajudar na missao

MOMENT

Além de moniterar o 1empo de uso do
aparelho, ele conta quantas vezes vocé
o dastravou duranta o dia.

SIEMPO

Disponivel apenas para Andraid por enguanto,
alo blogueia notilicagtes desnecoessanas do
acordo Com o que vook permile,

RESCUE TIME

Monitora siles e apps mais usados,
enviando relatories & ajudando a
diminuir o lempo de uso diariamenia.
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