
ANSIEDADE NA ADOLESCÊNCIA - UM 
PROBLEMA QUE TEM TRATAMENTO

As redes sociais, princi-
palmente o Instagram, são, 
sem sombra de dúvidas, a 
grande fonte de influência 
dos jovens atualmente. Cor-
pos exuberantes são vistos 
o tempo todo nas timelines 
de usuários. Porém, isso se 
torna um problema quan-
do as pessoas tent    am se 
assemelhar aos seus ídolos 
sem conhecer todo o sacrifí-
cio que eles passam para ter 
um corpo musculoso, poden-
do ir desde dietas restritas 
até o uso de anabolizantes.
A atleta viçosense Silvania 
Gomes vai na contramão da 
maioria dos digital influen-
cers (influenciadores digi-
tais). Ela procura esclarecer 
muito bem como é sua rotina 
no seu Instagram. A esportis-
ta, que cultiva em seu próprio 
quintal a maioria dos alimen-
tos, prega a dieta do: “não 
aos industrializados, sim aos 
orgânicos.”
Sil Gomes 
(como é co-
nhecida nas 
redes sociais) 
treina em 
academias há 15 
anos, porém sua grande 
inspiração veio da zona 
rural, onde morou a 
vida toda: o traba-
lhador do cam-
po. Sobre isso 
ela afirma que:
  – A combinação 
de arroz e feijão com 
o trabalho braçal rende 
a eles corpos invejá-
veis, além de uma ótima 

A doação de sangue é um ato 
de solidariedade, visto que é 
estritamente voluntário. Por 
ser considerado um medica-
mento o sangue não pode ser 
produzido em laboratórios, os 
bancos (lugares onde as co-
letas ficam armazenadas) são 
sustentados pelas doações. 
De acordo com a Organiza-
ção Mundial da Saúde, o ide-
al é que 3% a 5% da popula-
ção de um país seja doadora. 
 Luciana Marinho, gerente 
administrativa do Hemomi-
nas em Ponte Nova, garante 
que não há doações sufi-
cientes no Brasil. Segundo 
os dados da OMS, 1,6% da 
população é doadora.  -Os 
brasileiros são solidários 
mas a maioria só doa quan-
do um parente se interna no 

hospital para fazer uma ci-
rurgia- esclarece Luciana. 
Ainda de acordo com a ge-
rente, o ideal seria que cada 
pessoa saudável doasse duas 
vezes por ano para que os 
hospitais possam ter a quan-
tidade de material suficiente.
 Não é indicado pelo governo 
a criação de dois hemocen-
tros muito próximos, con-
tudo Luciana contou que a 
prefeitura viçosense está pro-
curando um lugar adequado 
para a criação de um ponto 
de coleta, que funcionaria 
pelo menos uma vez por se-
mana. O que falta são pes-
soas para trabalhar na área. 
Até o fechamento desta edi-
ção, a Secretaria Municipal 
de Saúde de Viçosa não re-
tornou nosso contato e não 
deu resposta sobre o assunto.

A unidade do Hemomi-
nas de Ponte Nova atende 
30 cidades da região e para 
que todos possam doar, são 
realizadas campanhas que 
montam postos de coleta 
locais, duas vezes por ano. 
Para muitos doadores, essa 
é a única chance que eles 
têm de ajudar. Estima-se que 
uma bolsa de sangue, pode 
salvar até seis vidas, em pro-
cedimentos como cirurgias, 
atendimentos de emergência 
e momentos de epidemias.
 Infelizmente, muitos brasi-
leiros não doam sangue por 
falta de informações, como 
por exemplo, que jovens a 
partir de 16 anos já podem 
ser voluntários. Algumas 
normas, como pesar acima 
de 50kg e ter boa saúde, são 
exigidas pelo Ministério da 

saúde; e é isso que eu quero 
passar aos meus seguidores.
Aos 43 anos, ela recebe 
apenas o acompanhamen-
to de um treinador de Cross 
Fit, que além da rotina de 
treinos, prepara a atleta para 
competições de corridas de 
obstáculos. Fora ele, o au-
toconhecimento é o grande 
companheiro de Silvania. A 
compreensão do próprio cor-
po e das propriedades de cada 
alimento é primordial para 
se ter uma vida saudável.
A nutricionista Isabelle Lo-
pes, residente em Viçosa, 
afirma que apostar em ali-
mentos naturais é a melhor 
estratégia para conquistar um 
corpo saudável, e isso vale 
para qualquer pessoa.Outra 
grande vantagem, segundo 
ela, é a economia no final do 
mês. Enquanto os industria-
lizados são mais caros e têm 
compostos danosos à saúde, 
os alimentos encontrados na 

seção h o r t i f r ú t i 
têm um 
valor con-
sideravel-
mente me-
nor e são 

car regados 
de bons nutrientes.
Além disso, a inter-
net, se bem utiliza-
da, pode ser uma 
grande aliada nesse 
processo. A dica é: 

procure seguir nu-
tricionistas como a 
entrevistada, e respei-
te a individualidade 
do seu próprio corpo. 

TOTAL DE DOAÇÕES DE SANGUE AINDA NÃO SÃO SUFICIENTES NO BRASIL

ALIMENTAÇÃO NATURAL 
É A DIETA UNIVERSAL

A adolescência é um perío-
do de grandes transforma-
ções na vida de qualquer 
pessoa. As mudanças físicas 
e mentais, mudanças nos 
relacionamentos com pais e 
amigos, e a escolha de obje-
tivos e sonhos, além de es-
tudos e hormônios a flor da 
pele,  propiciam nos jovens 
o aparecimento da ansie-
dade, uma emoção normal 
do ser humano, comum ao 
se enfrentar algum proble-
ma na escola, família, antes 
de uma prova ou das deci-
sões difíceis do dia a dia.
Os sintomas da ansiedade 
podem se manifestar de for-
ma física como a sensação 
de aperto no peito e tremo-
res, ou de forma emocional 
como a presença de pen-
samentos negativos, preo-
cupação ou medo, roer as 
unhas e puxar o cabelo. Ge-

ralmente surgem mais de um 
sintoma ao mesmo tempo.
Sentir ansiedade antes de 
fazer algo é normal, mas 
quando os sintomas come-
çam a aparecer diariamen-
te, com mais intensidade e 
a atrapalhar os afazeres, ela 
deixa de ser normal e pas-
sar a ser patológica, ou seja, 
uma doença. Na ansieda-
de patológica,  os sintomas 
podem incluir dificuldades 
para relaxar, dormir e se 
concentrar, cansaço exces-
sivo, irritabilidade, tensão 
muscular, enjoos e diarréia. 
Essa doença deve ser trata-
da, caso contrário, ela pode 
desenvolver problemas mais 
sérios como a depressão. 
A universitária Clarice 
Rodrigues (18),  teve an-
siedade durante o ensino 
fundamental, ao entrar no 
Ensino Médio e ter de li-
dar com várias mudanças, 

ela desenvolveu um quadro 
depressivo. Com tratamen-
to de arte terapia e acom-
panhamento psiquiátrico, 
conseguiu reverter esse caso 
e diminuir suas crises ansio-
sas- Busca ajuda o quanto 
antes, não guardar para si. 
Se permitir ao tratamen-
to e ter calma, porque isso 
vai passar- afirma Clarice
De acordo com Kelly Fon-
seca, psiquiatra pela divisão 
psicossocial da UFV, Ativi-
dades de lazer, esporte e lei-
tura, ajudam a relaxar a men-
te e amenizar os sintomas da 
ansiedade. Ainda segundo 
a psiquiatra Kelly, é muito 
importante buscar apoio na 
família, com  amigos, e a 
ajuda profissional. Em Viço-
sa você pode fazer uma con-
sulta gratuita ao psiquiatra. 
Vá a Unidade básica de saú-
de mais perto de sua casa, e 
peça um encaminhamento.
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Ansiedade provoca diversos sintomas nos adolescentes

Saúde e sempre são realiza-
das avaliações médicas sim-
ples antes das doações, que 
duram menos de uma hora. 

Para quem doa, são alguns 
minutos, mas para quem re-
cebe, é uma vida inteira.
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