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Se vocé estiver tomando medicacgao ou tiver sido diagnosticado com uma condigéo de saude;
gravida ou amamentando, verifigue com 0 seu médico antes de tomar quaisquer novos
suplementos

Vitamina D para um impulso

O sol transforma a colesterol sob nossa pele vitamina D, mas o clima do Reino Unido significa
gue ndo sempre obtemos o suficiente. "Eu saio ao ar livre com as minhas pernas e bracos
expostos no verdo, o que, encontrei, me dé vitamina D o bastante para durar até dezembro (ela €
solavel gordura, portanto, pode ser armazenada)", diz a Dra. Jenny Goodman, médica e membro
da British Society of Ecological Medicine. Ela toma 2.000 unidades internacionais (IU, equivalente
a 50 microgramas) todas as noites entre outubro e abril para forca éssea, bem como "saude
cerebral, reduzindo o risco de deméncia [como mostrado por um estudo da Universidade de
Exeter] e apoio ao sistema imunoldgico".

O governo recomenda que todos devem tomar um suplemento diario contendo 400 unidades
internacionais (equivalente a 10mcg) por dia de vitamina D durante o outono e inverno, mas
alguns precisam de mais, como a Dra. Amina Hersi, uma GP que suplementa com 1.000 IU
diariamente no inverno. "Assim como 85% das pessoas com sindrome dos ovarios policisticos
(PCOS), eu sou deficiente vitamina D", ela diz. "Eu também tenho pele mais escura, portanto,
preciso de mais porque a melanina blogueia os raios UV do sol.”

O Dra. Lavan Baskaran, um GP especializado cuidados ADHD, pensa que todos devem seguir o
exemplo a partir dos oito anos de idade. "A menos que esteja férias de verdo, eu tomo 1.000 U
diariamente. Se eu esquecer, sentirei baixa, ansioso e cansado com articulagées doloridas."

Omega 3 para prevenir inflamacgao

Uma dieta saudavel € o melhor caminho para ajudar o seu corpo a funcionar de forma ideal. No
entanto, diz Hersi: "Alguns de nds ndo obtemos o suficiente omega 3 a partir do 6leo de peixe
salmao, arengque ou outros peixes oleosos, que ajudam a prevenir a inflamacéo e a regular os
ciclos menstruais ao apoiar a producao hormonal." Ela ficou frustrada com a falta de
suplementos especializados para PCOS, por isso fundou a sua propria marca, PolyBiotics. Ela
diz: "Eu também suplemento omega 3 e como sementes de linhaca moida (alta fibra e omega 3)
para equilibrar isso e combater os olhos secos, um efeito colateral do PCOS."

Para Baskaran, o objetivo deve ser alcancar a concentracdo correta de omega 3, 6 (bom para a
saude cerebral e da pele) e 9 (conhecido por abaixar o colesterol LDL). "Demasiado omega 6
pode encorajar a inflamacéo, portanto, verifique os produtos para ter um nivel mais alto de
omega 3", ele diz.

Goodman adiciona: "O omega 6 tem ma reputacdo porque das versoes refinadas 0Oleos vegetais
supermercadistas, mas 0s naturais como 0leo de onagra sdo muito bons para o cérebro e a pele."

Magnésio para otim

Desenhos chocantes de criancas da eraromana



descobertos Pompeia

Desenhos chocantes feitos por criancas de gladiadores e cacadores lutando contra animais
selvagens foram descobertos no parque arqueoldgico de Pompeia, segundo o superintendente do
local.

Os desenhos, que se acredita terem sido feitos por criangas entre 5 e 7 anos antes da erupgéao
do Vesuvio 79 d.C., foram encontrados nas paredes de um quarto traseiro no setor residencial
"llha dos amantes castos" do parque arqueoldgico.

Eles mostram que mesmo as criancas tempos antigos foram expostas a violéncia extrema.

Violéncia na antiguidade e hoje dia

"Isso ndo parece ser um problema apenas de hoje, com jogos eletrénicos e midias sociais", disse
Gabriel Zuchtriegel um comunicado sobre a Ultima descoberta.

"A diferenca € que na antiguidade a sangria no arenario era real e que poucos viam iSso como
um problema com todas as possiveis repercussdes no desenvolvimento psico-mental dos filhos
pompeianos.”

Desenhos de criangcas Pompeia

Desde terca-feira, os visitantes do parque podem ver os desenhos de suspensos caminhos
acima do local de escavac¢do enquanto os arqueologos continuam a trabalhar no local.

Os desenhos mostram uma cena de luta com dois gladiadores, maos com lancas, enfrentando o
gue provavelmente seria suposto ser javalis selvagens. Perto deles esta a cabeca de uma ave de
rapina que os arqueologos dizem ser um aguia.

Os desenhos também incluem uma méo de crianca tracada com carvao e figuras brincando com
uma bola.

Ha também uma cena de boxe com ambos os boxeadores parecendo estar no chdo um
"nocaute”, de acordo com a descri¢éo do parque da descoberta.

Um desenho ainda mais antigo uma parede adjacente foi provavelmente feito por uma crianca
mais velha com o uso de um pigmento mineral vermelho vez de carvao, mas foi parcialmente
coberto com cal, sugerindo que o quarto estava sendo repintado para cobrir os desenhos das
paredes das criancas, disseram os arqueologos.

O desenho mais antigo, provavelmente feito por uma crian¢ga mais velha, de acordo com o0s
pesquisadores, mostra uma cena marinha mais sofisticada com dois navios cercados por peixes
fantasticos, um dos quais foi pego um gancho.

Estudo dos desenhos de criangas Pompeia

O parque de Pompeia iniciou uma colaboracdo com o Departamento de Neuropsiquiatria Infantil
da Universidade de Napoles Federico Il para estudar os desenhos das criancas.

Até agora, eles determinaram que os desenhos provavelmente vieram de "visdo direta" de um
evento vez de modelos pictoricos.

"Probavelmente um ou mais dos
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