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pelo.bem estar

Com o corre-corre da v1da mode’na as facilidades para se ter uma rotina
pratica levaram as pessoas'a Um nivel de sedentarismo que ja vem mostrando
seus sinais. Cada vez mais cedo jovens apresentam doencas que antes eram
especificas da terceira idade. Para evitar transtornos futuros e garantir uma
boa qualidade de vida da mente e do corpo vale de tudo, desde terapias alter-
nativas até a boa e velha acaderi"
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Saudavel é cortar excessos

MARIANA DIAS

A geracio saude propot-
cionou um novo debate para
a sociedade. Um dos temas
¢ a pratica de exercicios fi-
sicos. Atividade fisica é um
exercicio para corpo e men-
te, por isso ¢ preciso estar
atento aos cuidados ao pra-
ticar. Atualmente, o numero
de esportistas tem crescido
e a procura pelo bem-estar
fisico ¢ o primeiro objetivo
de quem chega as academias.
Os especialistas julgam que
essa busca é positiva, uma
vez que funciona em contra-
partida aos maus habitos ali-
mentares, a base de fast-food,
e ao sedentarismo provocado
principalmente pelo compu-
tador, novo vicio da socieda-
de moderna.

Apesar de fazer bem, a
pratica de esporte em ex-
cesso preocupa. E necessé-
rio estar atento quanto aos
riscos envolvidos, pois po-
dem acarretar uma série de
doencgas, desde problemas
de pele, até psicoldgicos. A
mestranda em Educacdo Fi-
sica, Natalia Barros, 24, in-
dica que atualmente muitos
profissionais, ou ndo, na area
esportiva sofrem da sindro-
me do “over training”’.

A ginasta, que pesquisa
sobre a relacio entre ativida-
de fisica e saude, explica que
“descansar faz parte da rotina
de treinamentos. Tem muita
gente pensando que vai me-
lhorar o desempenho, mas
acaba perdendo. Quem nio
deixa o corpo relaxar pode
desenvolver varios tipos de

doengas, uma seguida de ou-
tra, sempre doente.”

A fisioterapeuta Elisa Fa-
rias, 20, indica os males do

«

exercicio descontrolado: “os

mais comuns S0 as taquicar-

dias, dificulda-

com problemas no joelho de-
vido a0 excesso de atividades
fisicas. Esse foi o caso de Ro-
drigo Cavalcanti, 20, atleta de
volei. Ele teve complicagoes
no joelho apés um ano de lon-
gas séries de

des respirato-
rias, tonturas,
inchaco, dores
insistentes e
vermelhidao

nas articula-

coes”.  Esses

problemas, além da diabetes
e doengas de pele, podem ser
desenvolvidos por conta do

excesso de peso.

VICIADOS

Pesquisas da Universidade
Federal de Sio Paulo (Uni-
fesp) mostram que aumentou
em 30% o numero de jovens

Descansar é
necessdario para
manter a rotina
saudavel

exercicios sem
orientacao. O
ptoblema  se
desenvolveu
e, mesmo de-
pois de muita
fisioterapia,
o destino foi o bisturi. Ca-
valcanti mostra as cicattizes,
e se arrepende: “nio ¢ a toa
que estudo Hducacio Fisica
e trabalho em academia. O
exercicio pode trazer muitas
coisas boas e tento mostrar
aos alunos como praticar com
saade”.

A estudante de Jornalis-

mo, Ellen Cocino, 21, esta
dedicada a0 estudo e outros
projetos, mas sempte conse-
gue uma vaguinha para o exet-
cicio, nem que isso signifique
acordar bem cedo. “Eu corro
na orla da praia todos os dias
com meu personal trainer, as
4h307, diz. Para nio perder
tempo, a atleta ndo dispensa
uma academia, com muscula-
¢io e aulas de aerébica, sem-
pre com o instrutof.

PARA SE CUIDAR

Os especialistas indicam
que, para uma boa ativida-
de, o aconselhado ¢é praticar
esportes em dias intercala-
dos e com orientacio. Além
disso, antes da pratica, o
alongamento. A geracgdo
saude representa o corte

dos exageros.

Yoga e Pilates no encontro do ritmo ideal

MARIA PAULA RESENDE

Desacelerat, acdo cada vez
menos praticada pelo homem
moderno, imerso no titmo
frenético do excesso de esti-
mulos e informagao. Apesar
disso, os brasileiros estao en-
tre 0os menos estressados no
mundo, segundo o Relatério
Internacional de Negocios
2012 (IBR, na sigla em inglés),
desenvolvido pela agéncia de
pesquisa Experian. Ele apon-
ta que apenas 19% da popula-
¢ao brasileira sofre do proble-
ma - a média global é de 28%.

No entanto, a mesma pes-
quisa indica que o nivel de
estresse no Brasil subiu 10%
em um ano. De acordo com
dados da Associacio Inter-
nacional de Cuidados com o
Hstresse (Isma-BR), 70% dos

EXPEDIENTE

brasileiros apresentam sinto-
mas da doenca.

Para driblar essa situacio,
as pessoas tém buscado mé-
todos como a ioga e o pila-
tes. Para ambos os exercicios
¢ necessario que a pessoa se
desligue das preocupagdes e
tensoes externas. “O habitu-
al é a respiragio que eleva o
abdémen. No pilates, a gente
o deixa parado e trabalha a
parte superior do pulmao, fa-
zendo com que haja uma tro-
ca gasosa maior e uma respi-
racdao mais profunda”, explica
Luciana Carvalho, professora
de pilates ha um ano. “Depois
que as pessoas se adaptam a
ela, relatam melhoras, quando
praticam durante algum es-
forco fisico maior, no cotidia-
no”, completa.

Segundo Luciana, o clima

Foto: Maria Paula Resende

mais calmo atrai pessoas com
idade acima de 30 anos, mas
cla nota que os jovens estdo
mais atentos a questio do es-
tresse. Prova disso € a estudan-
te de artes cénicas, Luiza Fon-
tes. Com 21 anos, ela pratica
ioga hd quatro. “Tenho desco-

RESPIRAGCAO um dos
principios do pilates

berto como minha capacidade
respiratoria é maior do que
eu pensava e tenho visto que,
com o dominio dela, posso
me presentear com uma vida
menos estressante. O transito
barulhento e lento e as diver-
sas informacodes do dia a dia

deixam minha cabeca a mil
Sinto que essa consciéncia da
respiracio me ajuda a manter
a calma. A meditacao também
tem me ajudado a controlar o
fnervosismo em provas e apte-
sentacoes”

A consciéncia de que a
respiracio esta ligada aos mo-
mentos de medo tem levado
os jovens a essa busca pelo
controle da ansiedade. A estu-
dante de Administracio Mar-
cela Lima, 19, depois de um
ano de pré-vestibular, optou
por uma atividade que conci-
liasse o exercicio fisico com o
“descanso” mental. “No co-
meco foi dificil me adaptar a
todo aquele siléncio. Mas com
o tempo vocé vai perceben-
do que é um momento raro
de estar sozinha e relaxada”,
afirma.
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Por um nascer mais humano

NATHALIA BESERRA

No Brasil, a taxa de par-
tos cesareanos ¢ a maior do
mundo: 44%. Um indice bem
acima do que a Organizagdo
Mundial da Saude (OMS) es-
tabelece como aceitavel, que é
de 15%. Paralelamente a essa
realidade, ha setores da socie-
dade que defendem a volta do
parto natural, mais humaniza-
do, com um olhar atento as
necessidades da mulher e do
bebé. Essa parece ser a chave
para a vivéncia de um proces-
so mais humano.

“B uma postura, uma for-
ma de se colocar diante da
gestante, do bebé, da familia
e das pessoas que estio pre-
sentes no momento do traba-
lho de parto daquela mulher.
Sdo experiéncias importantes
e criticas, fisica e emocional-
mente, e precisam de apoio
e cuidados que a ajudem a
passar por esses momentos”,
explica a médica da familia ¢

parteira Catrla Rezende, que
tem dois filhos que nasceram
em hospital, dentro das pre-
missas da humanizacao.

O médico obstetra do
Hospital Esperanca, Carlos da
Fonseca, afirma que a mulher
deve saber das opgdes de esco-
lha que tém e essas devem ser
baseadas na histéria do pré-na-
tal e no desenvolvimento fetal.
O profissional deve acompa-
nhar essas escolhas e intervir
o minimo possivel. O obstetra
conta que a equipe, composta
pot profissionais, varia de-
pendendo do local ou da ne-
cessidade da mae e do bebeé.
“Numa maternidade podemos
encontrar um médico, um en-
fermeiro, técnicos e doulas.
Numa casa de parto ou no
domicilio, podemos ter uma
parteira, doulas, assistentes de
parteira ou existem equipes
com médicos ou enfermeiros
que fazem assisténcia em casas
especializadas ou no domici-
lio”, explica o médico.

Foto: Arquivo Grupo Curumim

Maria dos de
Souza, 74 anos, enfermeira

Prazeres

obstetra e patteira. Com mais
de cinco mil partos realiza-
dos ja tem uma bagagem de
experiéncia para acreditar nos
beneficios do parto humani-
zado. “Ja vi mies que apenas
quatro horas depois de ter o
filho ja estava a mesa almo-
cando com a familia e se sen-
tindo bem”, contou.

HISTORICO
O parto humanizado ¢
um conjunto de métodos

PARTEIRA Tradicéo
e experiéncia que
respeitam a vida e a
vontade da mae

que visa a melhora da assis-
téncia 2 mulher no momento
do nascimento do bebé. O
processo pode parecer novo
para alguns, mas ja conquista
adeptas no Brasil hd mais de
40 anos.

A partir da década de
1970, o mundo foi palco
de movimentos em prol do
resgate do parto como um
acontecimento social, afetivo
e familiar. As discussoes acer-
ca da humanizagio, impul-
sionadas pela Organizacio
Mundial de Saude (OMS),

reuniram grupos para siste-
matizar os estudos de eficacia
e seguranca na assisténcia a
gravidez, parto e pos-parto e
trouxe a tona questdes como
a efetividade e os direitos das
futuras maes.

Nos anos 1980 os deba-
tes sobre as questdes eco-
légicas se popularizaram
e com os movimentos de
resgate de uma vida mais
saudavel, natural e espiri-
tualizada muitas mulheres
passaram a optar pelo parto
natural, ou seja, sem intet-
vencbes nem anestesia e,
em muitos casos, realizado
na proépria residéncia.

A partir daf, os familiares
comecaram a ser convidados
a cena do parto, especialmen-
te os pais, que antes atuavam
passivos no processo. As do-
res, 0s genitais expostos, 0s
gemidos, as emogoes intensas,
as secregoes e a imprevisibi-
lidade comecam a ser encara-
dos como naturais.

Descubra o mundo das terapias alternativas

REGINA PORTO

As terapias alternativas
vém criando um espago
paralelo a medicina clinica
convencional. Nunca se fa-
lou tanto nesse método para
prevencdo de doengas, por
isso. O Reike, e a cromotera-
pia, por exemplo, encontram
cada vez mais adeptos. O in-
teresse das pessoas estd no
bem-estar que o tratamento
proporciona. Utilizando-se
de métodos naturais e, na
maioria das vezes, pouco
invasivos, os tratamentos al-
ternativos ajudam a localizar
os fatores mentais, energé-
ticos e emocionais, além de
criarem a condi¢do para que
uma pessoa fragilizada emo-
cionalmente, ou debilitada
por uma doenca fisica, en-
contre alfvio ou até a cura.

“O holistico nos trans-
porta a um sentido de ener-
gia universal. Pensar que
existe uma forga superior,
ja ¢ um grande passo para
abrir 2 mente em direcdo 2
cura”, explica Eliza Layme,

mestra em Reike e diretora
do Orion Espaco Holisti-
co, localizado no centro do
Recife. Mesmo que a pessoa
nio acredite nessa forca cos-
mica do universo, os efeitos
terapéuticos do tratamento
alternativo agem no sistema
nervoso do paciente causan-
do alivio e relaxamento no
momento da aplica¢io. “Isso
acontece porque existe um
espaco de desligamento ma-
terial que nos aproxima do
problema de forma com que
a consciéncia sobre a doenca
aflore e nos direcione rumo
ao bem-estar”, explica Eliza.

Captando a energia do
o Reike
mite através das maos um

Universo, trans-
pleno estado de harmonia
e paz interior que propor-
cionam relaxamento, saude,
e bem-estar. “Sinto o calor
das mios e uma sensacio
de relaxamento incrivel, um
sono sublime. O Reike me
faz esquecer os problemas
e aliviar dores que sinto por
conta do meu trabalho”,
descreve o oficial da Ma-

Gilberto

Machado, responsavel pelas

rinha Mercante
maquinas do Navio em que
trabalha.

A pessoa submetida as
praticas de terapia holisti-

no alivio do estresse, dimi-
nuicao do cansaco fisico e
auxilio no tratamento de do-
res de cabeca ¢ transtornos
do sono.

Somadas a pratica regular

ca comeca de exerci-
a agucar a cios fisicos,
censibilida.  COPtando a boa  ali-
de ¢ a per- €NE1GgLa do mentagio,
cepio em  Universo, o Reike descanso
religio 2 trgnsmite, através €  outros
. 5 hibi
vida . Na 45 maos, um ibitos
cromote- saudaveis,

rapia, cada

pleno estado de

as terapias

cor possul harmonia e paz alternativas
vibracoes (nterior tém  auxi-
especificas. liado mui-
As  cores tas pessoas

causam modificacdes no
sistema nervoso e sao utili-
zadas como fonte de harmo-
nizacao e cura.

De acordo com o efeito
pretendido, pode-se usar a
cromoterapia através da luz
de lampadas coloridas, luz
do sol, pintando as paredes
e utilizando roupas com co-
res especificas. A psicologia,
por exemplo, utiliza a cro-
moterapia como estratégia

a encontrar o caminho da
cura. Segundo a Cirurgia
Toracica Leticia Villiger, “as
terapias alternativas poten-
cializam a recupera¢io do
paciente e sao muito impor-
tantes para manter o equi-
librio emocional no pré e
pos-operatorio”.

ALIiVIO DE SINTOMAS
Com essa maior preocu-
pacdo em relagao a saude e

ao bem-estar, as novas gera-
¢bes ja vém sendo prepara-
das desde cedo para terem
uma visao mais saudavel
da vida. O alternativo pode
proporcionar alivio de dores
e desconforto por motivos
psicolégicos ou secundarios
a causa real do problema,
que permanece inalterada,
mas como os sintomas apa-
rentemente se foram, as pes-
soas julgam terem sido cura-
das. “O terapeuta age como
um mediador para ativar o
potencial de cura do pacien-
te”, refor¢a Eliza Layme.
Mesmo com todas essas
vantagens, a medicina altet-
nativa pode mascarar doen-
¢as graves ou acelerar seu
ritmo destruidor, tratando
apenas os sintomas. Além
do mais, as terapias comple-
mentares nao devem subsi-
tuit o tratamento conven-
cional, e médico especialista
devera ser sempre informa-
do sobre as formas alterna-
tivas de tratamento que as
pessoas vém buscando para
melhorar sua saide.
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Mantendo a forma e a saude

FABIOLA MOURA

A cada dia novos aliados siao en-
contrados para aqueles que querem
perder uns quilinhos. Recurso utilizado
por muitas celebridades, a medicina or-
tomolecular virou febre entre os ano-
nimos, que também passaram a ficar
mais curiosos e descobrir os mistérios
desse novo (mas nem tao nNovo assim)
ramo da medicina. E o sinénimo de
boa forma com saude vem com uma
proposta que parece bem simples. “O
objetivo da medicina ortomolecular ¢é
estabelecer equilibrio quimico natural
do corpo”, diz a médica Diana Cam-
pos, especialista neste ramo.

E essa terapia parece milagre. Ela
proporciona ganho de energia e adia as
marcas da idade. Tudo isso com sau-
de. “A medicina ortomolecular nao foi
feita para quem quer perder peso. Ela
¢ uma juncao de fatores que levam a
esse fim. Tudo isso ajuda a emagrecer”,
lembra Diana.

O segredo dessa pratica é corrigir
caréncias e excessos de vitaminas e mi-
nerais no organismo para neutralizar

os radicais livres. A engenheira Claudia
Menezes faz o tratamento ha quatro
anos e diz que, no comeco, nao foi tao
simples assim. “No inicio a dieta ¢ um
pouco dificil, pois todos os alimentos
industrializados tém de ser cortados”,
diz. Mas com o tempo a engenheira
sentiu a diferenca no corpo. “A médica
pede uma série de exames e vai desco-
brindo as suas deficiéncias. No meu,
cla descobriu anemia, que logo foi tra-
tada, e indicou outras vitaminas que me
fizeram sentir mais disposi¢ao”, conta.

Diana Campos lembra ainda que
varios fatores externos podem con-
tribuir para o desequilibrio do corpo.
“Estresse, poluicdo, cigarro, alcool e
alimentagdo errada colaboram para a
producio exagerada das moléculas que
‘enferrujam’ as células sadias”, alerta a
médica. Ela acrescenta: “O tratamento
¢ individual. Cada corpo tem as suas
necessidades.”

Criada por Linus Pauling em 1955,
a medicina ortomolecular complemen-
ta a alimentacdo com vitaminas, mine-
rais, lactobacilos, acidos graxos e ami-
noacidos. “Na minha dieta também foi

Foto: Alunos de Fotojornalismo

GRAOS Os cereais s30 a base da dieta
ortomolecular e fontes de energia

incluido um cereal, que deve estar pre-
sente em todas as refei¢des, pois eles
sdo fonte de energia”, conta Claudia.

E o melhor ¢ que nio tem contrain-
dicacio. “A medicina ortomolecular é
indicada do bebé ao idoso. Sem nenhu-
ma restricao”, diz Diana Campos.

Uma diferente e eficaz forma de cura

ALESSANDRA NOGUEIRA

Considerada por muitos como
um tratamento de sucesso, a au-
to-hemoterapia, como o préprio
nome diz, é uma terapia com a
“reutilizacao” do sangue no pa-
ciente. Com outras palavras: de
cinco a 20 ml — dependendo da
gravidade da doencga — de sangue
sao retirados da veia do usuirio e
aplicados nas regides do brago ou
nadegas. Isso faz com que o orga-
nismo crie mecanismos de defesa
aumentando os niveis de macro-
fagos — células responsaveis pela
limpeza do organismo, eliminan-
do bactérias e virus. O sangue,
tecido organico, em contato com
o musculo dessas regides, desen-
cadeia uma reagio de rejei¢do do
mesmo, estimulando assim o Sis-
tema Reticulo Endorelial. A taxa
normal dessa célula de defesa no
sangue ¢ de 5%. Com esse trata-
mento, o numero chega a 20%,
aumentando assim, a imunidade
do paciente.

Essa centenaria técnica ficou
conhecida pelo doutor Luiz Mou-
ra, 85 anos e 60 de experiéncia
profissional. Moura afirma que
auto-hemoterapia deve ser apli-

cada paralelamente a outro tra-
tamento de satde. Ou seja, se o
paciente ja estiver submetido a
algum cuidado médico, nio ¢é re-
comendavel que ele pare com o
tratamento que ja estava sendo
feito para se tratar com a auto-
hemoterapia e sim, fazer um tra-
balho junto a ele.

A terapia pode ser feita em
casa e a eficdcia dela

Na obra, Zaslavsky relata parte
da sua vida e suas experiéncias
de quase 20 anos com tratamen-
tos de auto-hemoterapia, ofere-
cendo fatos e depoimentos, um
glossario com varios tratamen-
tos sob sua supervisio, histérias
da terapia realizada em crianca e
pacientes terminais, bem como
o histérico da auto-hemoterapia

no Brasil. “Iniciei

¢ totalmente pro-
porcional a discipli-

na do paciente. As

“Iniciei com
minha mde e vi

com minha mie e
vi uma resposta im-
portante em quatro

aplicagdes devem UMa resposta aplicagbes  duran-
cumprir com a re- importante te quatro semanas.
gulamentagdo de um  pom quatro Ela tinha 51 anos na
profissional da area. aplicagées” ~ e}:oca‘ e uma/o'bstru—
¢do circulatéria que

POLEMICA Ida Zaslavsky, se alastrava em pe-
A popularidade enfermeira riodos de frio. Com

do tratamento teve

isso fui estudar mais

lado
vo. Muitos profissionais da area

seu negati-

nao apostaram na nova forma
de cura, gerando polémica. Em
respostas as inumeras criticas, a
enfermeira, graduada na Escola
de Enfermagem da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul,
Ida Zaslavsky publicou o livro
sobre tema, A Auto-hemo-terapia:
um bom passo maior que a perna.

a fundo e pesquisar

com outra colega.
Com o desenvolvimento, fui
apresentando a algumas pessoas
que pediam para fazer e assim
procurei o médico Luiz Moura
e recebi orientaciao dele todos
esses anos”, afirma Ida. Hoje,
o trabalho de Luiz Moura ¢é re-
conhecido por muitos profissio-

nais da 4rea de satude.

Medicamentos
caselros
funcionam?

LEANDRO MAGALHAES

E cada vez maior o nimero de
pessoas que sofrem de algum tipo
de ansiedade, nervosismo e de-
pressio no mundo. No Brasil, tem
aumentado a incidéncia de um dos
mais graves desses disturbios: a de-
pressdo. Quase 20 milhdes de brasi-
leiros apresentam quadros sérios da
doenca, segundo o Mapa Global da
Depressio, divulgado em 2011 pela
Organizacao Mundial da Saude.

Para combater os males da men-
te, médicos recomendam os ansio-
liticos, os conhecidos tarjas pretas.
Um tipo de medicagido que, depen-
dendo do uso, causa efeitos colate-
rais. Como alternativa para tratar
esses males, muitos recorrem aos
produtos naturais, como chas de
ervas e plantas, e os fitoterdpicos.

De acordo com o primeiro For-
mulario Fitoterapico da Farmacolo-
gia Brasileira, produzido em 2011
pela Agéncia de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa), ervas como a de Sdo Joao
chegam a combater a depressio. J4
a passiflora e a valeriana controlam
crises de depressio e ansiedade,
respectivamente.

A costureira Dalva Praxedes, 55
anos, ¢ uma defensora dos produ-
tos naturais. “Comecei a tomar an-
tidepressivos, mas com o tempo o
proprio médico recomendou dois
chas: o da Erva-de-sao-jodo e a pas-
siflora. Nunca mais tive recaidas.
Sempre recomendo para minhas
amigas”, afirma.

Mas sera que o uso de fitotera-
picos ¢, realmente, eficaz, podendo
fazer o mesmo efeito de uma medi-
cacdo tradicional? De acordo com
Luiz Alberto, professor de Farma-
cognosia da Universidade Federal de
Pernambuco, sim. Ele diz que é pos-
sivel o efeito de um fitoterapico ser
igual a0 de uma medicac¢io tradicio-
nal, porém ¢ importante diferenciar
fitoterapicos e medicagio caseira.

“Fitoterapicos sio medicamen-
tos, isto ¢, produto farmacéutico
resultado de pesquisas e andlises
que comprovam a eficacia de plan-
tas. Ja os remédios caseiros podem
ndo ter a mesma eficacia, ja que nao
passaram por uma série de analise
e pesquisa em laboratério”, diz. O
professor ainda recomenda que,
embora sejam naturais, ¢ importan-
te sempre procurar uma orientagao
médica.
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Organicos dao qualidade a alimentacao

LUIZA MARIA TINE

Assim como atividade fisi-
ca, uma alimentacao saudavel
garante mais qualidadade de
vida para as pessoas. Nesse
contexto, os produtos organi-
cos fazem a diferenca, ja que
sao produzidos com recursos
naturais. A partir do momen-
to que substancias toxicas sio
acrescentadas  a  produgio,
como fertilizantes e agrotoxi-
cos, o alimento passa a fazer
mal para a saide do homem e
também para o meio ambiente.

O uso dessas substancias
pode deixar o solo contami-
nado por varios anos, depen-
dendo do produto utilizado,
além de causar doengas graves
em quem estd manuseando.
Outro problema ¢ quando os
animais ingerem plantas cres-
cidas em solo ja contaminado.
Além do risco desses animais
morrerem, eles podem ainda
passar o veneno dos agrotoxi-
cos para os homens que con-
sumirem sua carne.

Os produtos organicos sao
um pouco menortes do que os
que sdo cultivados com agro-
téxicos. Por outro lado, duram
mais, possuem cores mais vi-
vas, s20 sauddveis e mais sa-
borosos. Em compensagio, o
preco ¢ um pouco mais alto.
“PFaz 18 anos que como ali-
mentos organicos, basicamen-
te porque me preocupo em
levar uma vida saudavel, sem
quimicas desnecessarias”, diz
o professor universitario Clau-
dio Bezerra. Ele acrescenta
ainda que o preco nao é tao
diferente dos inorganicos.

No Recife, existem cerca
de 12 feiras que vendem esses
produtos, conhecidas como
Elas
tém dia, lugar e horario certo

feiras  agroecoldgicas.
para acontecet, mas nao ¢é di-
ficil encontrar locais onde os
produtos sdo comercializados
em toda a regido metropolita-
na. Até mesmo alguns super-
mercados vendem esses ali-
mentos. Para Virginia Ribeiro,
comprar na feira é melhor

Foto: Jorge Verdi - Acervo Centro Sabia

que nos supermercados. “Na
feiria a gente pode conversar
com a pessoa que plantou e
colheu os alimentos. A gente
experimenta tudo fresquinho

ORGANICOS Cultivo melhora a vida de quem consome

e ainda cria um vinculo de
confianca com eles”, conta.
Também ha opgdes para
quem nao tem tempo de ir pes-
soalmente as feirinhas. O site

“Comprei na Feira”, por exem-
plo, vende produtos organicos
online. No portal, os produtos
sdo separados por categorias. O
consumidor escolhe o alimento
¢ a quantidade e faz a compra.
Para isso, basta estar cadastrado
no site, sem nenhum custo. As
entregas sao feitas aos sabados
no Recife, Olinda, Paulista e
Jaboatao dos Guararapes. “Eu
decidi comprar no site depois
de notar a diferenca dos vege-
tals em um restaurante vege-
tariano que tem perto do meu
trabalho. Comprando organi-
cos eu posso me alimentar bem,
com uma comida gostosa”, diz
a estudante Jéssica Leite.

De acordo com o Instituto
Biodinamico, a produgio orga-
nica no Brasil cresce 30% ao
ano. Com um maior nimero
de pessoas comprando esses
alimentos, a tendéncia é que o
preco final diminua. Consumir
produtos com ou sem o uso de
agrotoxicos ¢ uma escolha, mas
o sabor e a diminuicio de riscos
de saude fazem a diferenca.

Vegetarianos e cuidados com a saude

LORENATABOSA

Mesmo que a questio de
prote¢io aos animais nao
seja o fator de adesdo, o ve-
getarianismo vem ganhando
espa¢o em todo o mundo.
Segundo pesquisa do Ibo-
pe (Instituto Brasileiro de
Opinido Publica e Estatisti-
ca) divulgada em 2011, 17,5
milhoes de brasileiros, maio-
res de 18 anos, sdo vegeta-
rianos. Isso corresponde a
9% da populag¢ao. Um dos
argumentos mais comuns ¢
que uma dieta livre de car-
ne ¢ mais saudavel e ajuda
a manter longe as doencas.
Isso ¢, em parte, verdade.
Mas os vegetarianos, assim
como qualquer pessoa, tam-
bém precisam tomar muito
cuidado com a saude.

A falta de alguns nu-
trientes, como proteinas,
vitaminas e minerais é um
dos problemas que podem
ser associados a dieta vege-
tariana. Com isso, é natural

20s vegetarianos a reposicao
desses nutrientes através de
suplementos. O de vitamina
B12 é o mais comum. O de-
signer Bruno Menezes, 21,
¢ ovolactovegetariano (utili-
za ovos, leite e laticinios na
alimentacio) e precisou adi-
cionar o suplemento a dieta,
mas nao considera isso um
problema ou empecilho.
“Por recomendacio médica,
passei a tomar capsulas com
a vitamina. No entanto, con-
sidero isso uma prova dos
avancos cientificos e de que
ja nao ¢ necessario ao ser
humano matar e comer ou-
tros animais”, conta.

Outro problema é o ex-
cesso de carboidratos
alimentacdo. A estudante
Cinthia Galindo, 25, aderiu

ao vegetarianismo ha dois

na

anos e, desde entdo, luta
contra o sobrepeso. “Como
parei de comer carne, me
apolei nas massas. Por conta
disso, comecei a engordar.
As pessoas imaginam que o

vegetariano se alimenta basi-
camente de vegetais e frutas,
mas 1sso nem sempre é ver-
dade. Conhe¢o muita gente
que coloca o pao na base da
dieta”, diz.

Por outro lado, um estu-
do feito em 2009 com ado-
lescentes norte-americanos
revelou que 21% dos entre-
vistados que tentaram prati-
car o vegetarianismo afirma-
vam ja terem usado remédios
para emagrecer. A pesquisa
foi publicada no Journal of
American Dietetic Association e
demonstra um possivel peri-
go do boom da dieta dos ve-
getais: o de mascarar trans-
tornos alimentares. A dieta 2
base de vegetais é vista pelos
jovens como uma maneira
de perder peso, e ndo como
uma forma saudavel de ali-
mentacdo. Ainda assim, nio
hd estudos suficientes para
afirmar que o vegetarianis-
mo provoque disturbios ali-
mentares, COMO 2 anotrexia.

No lado dos bons resul-

Foto: Lorena Tabosa

DIETA Suplementos ajudam a manter a salide dos vegetarianos

tados, segundo dados publi-
cados em 2012 pela Socie-
dade Vegetariana Brasileira,
foram encontrados pontos
bastante positivos na saude
da populacao vegetariana
em comparacdo com a dos
onfvoros, como reducdo
dos niveis de colesterol, do
risco e prevaléncia de do-
enca cardiovascular, de hi-
pertensdo arterial, além de
diversos tipos de cancer e

diabetes tipo 2.

O estudo aponta ainda
que de todos os nutrientes,
apenas a vitamina B12 nio
serda encontrada na dieta ve-
getariana estrita (aquela que
ndo consome nenhum pro-
duto de origem animal). Os
demais podem ser obtidos
em todas as dietas vegeta-
rianas. As dietas ovolacto,
lacto e ovovegetariana, por
sua vez, fornecem todos os
necessarios

nutrientes 20

organismo.



6 | Recife, maio de 2012

O BERRO

Excesso de peso cresce entre b

PEROLA FONSECA E
TATIANA MEIRELLES

O Ministério da Saude
MS) divulgou, em abril de
2012, uma pesquisa sobre o
crescimento do numero de
brasileiros com excesso de
peso e obesidade. Foi cons-
tatado que, nos ultimos seis
anos, o pafs vem engordando
a passos largos.

O Dbacharel em Direito
Leonardo Furtado e a estu-
dante de Jornalismo Mariana
Silveira sio exemplos entre
os cidaddos que lutam contra
a balanca. Furtado costuma
comer no minimo duas ve-
zes por semana em fast foods.
“Tem coisa mais pratica e ra-
pida que o drive-thru? Inconta-
veis vezes ja comi dentro do
carro, entre um COMPromisso
e outro”, diz.

Ja Mariana esta na contra-
mao de Furtado. Perdeu 57
quilos com ajuda da reducdo
de estdbmago, dieta e atividade
fisica. Hoje, mantém-se sau-

Desafios

LUCIANA MARINHO

Os limites sdo extrapo-
lados por algumas pessoas
quando o assunto é ema-
grecer. A pressa em perder
peso leva muita gente a
procurar métodos contrain-
dicados a saude, como as
chamadas dietas “malucas”.
Dietas como a da sopa, da
luz solar e do suco de limao
podem trazer riscos a saide
maiores do que se imagina
e nem sempre o resultado é
satisfatorio.

Na adolescéncia, a en-
fermeira Alexandra Nasci-
mento, 25, decidiu apelar
para a dieta do liquido.“Em
todas as refeicoes s6 tomava
cha, sopa, suco ou agua. Os
sintomas comecaram a apa-
recer em uma semana. Me
sentia fraca, tonta, com nau-
seas e quase desmaiei”, con-
ta. Na época, a enfermeira
queria perder trés quilos e
“Vivia

escutando ‘mulher bonita é

ficar mais atraente.

mulher magra™.

davel. “Durante toda minha
vida foram virios médicos e
medicamentos para que eu
reduzisse meu peso e eu nio
conseguia. Cheguei a ficar
com obesidade mérbida nivel
II e a ter problemas no tenddo
do pé e no joelho. Tive uma
pequena dificuldade de adap-
tacdo e ainda tenho algumas
recaidas de vez em quando”,
explica.

A nutricionista Silvia Reis,
que trabalha no Posto de
Satde Dom Miguel de Lima
Valverde, tem uma explicacio
para ocorréncia desse feno-
meno. “Atualmente, a rotina
corrida das pessoas impede
que as refeicGes sejam feitas
com calma, e a mastigacdo ¢é
um dos principais elementos
para saciedade”, explica.

HABITOS ALIMENTARES
Antigamente, a familia era
praticamente obrigada a sen-
tar-se 2 mesa durante as trés
refeicoes do dia. No entanto,
com o passar dos anos, esses

habitos foram-se perdendo
devido ao corre-corre da vida
moderna.

Mas esse nao é o unico
fator agravante para a obesi-
dade. O que nio faltam sio
estimulos em todos os luga-
res e de todos os tipos indu-
zindo as pessoas a tentagdo
da gula. E o pior é que os
produtos tém cada vez mais
colesterol, calorias e gordu-
ras saturadas para consumo
rapido. A diminuicio dos
niveis de atividade fisica é
outro ponto para se desta-
car: quanto mais sedentarias,
mais propensas a doencas as
pessoas ficam.

De acordo com o ci-
rurgido Walter Franca, esse
da populacio
brasileira é uma questdo

problema

fatorial. “Atinge desde a
hereditariedade até aspec-
tos culturais. Na verdade, a
cultura alimentar esta sendo
pulverizada em todo o mun-
do a partir de habitos oci-
dentais”, conta.

Foto: Divulgagao

SAIBA MAIS

SUPERAGCAO Mariana Silveira hoje, com 57 kg a menos

rasileiros

Segundo dados do Ministério da Satide, enquanto em 2006 a

quantidade de pessoas acima do peso no Brasil era de 42,7%, em

2011, esse nUmero aumentou para 48,5%. Durante esse mesmo

periodo, a proporc¢do de obesos avancou de 11,4% para 15,8%.

por um corpo perteito

Segundo a nutricionis-
ta Paula Azoubel, esse tipo
de dieta realmente é eficaz,
mas nio compensa diante
das complicagdes que po-
dem trazer para o organis-
mo. “As dietas nao indivi-
duais e, concordo, malucas,
sdo eficazes, ja que a pessoa
reduz absurdamente a in-
gestdo e o consumo alimen-
tar. Mas gera emagrecimen-
to incorreto”.

O estudante de Ciéncia

sem acompanhamento pro-
fissional. Quero emagrecer
diz.

Azoubel explica que, se hou-

de forma saudavel”,

ver reeducacio alimentar,
o corpo ideal chega como
consequéncia. “Nao ha di-
ficuldade em seguir a dieta
quando aprendemos que
ela faz bem a nossa saude,
ja que somos o que come-
mos. Todos os alimentos sao
permitidos, apenas devemos

saber o momento ¢ a quan-

da Compu- tidade certa para
tacdo Vic- “Em todas as ingeri-los”, afir-
tor Hugo . . ma.

Correia, refezgoes SO Antes, Victor
18, decidiu ~ tomava cha, comia 2 vontade,
enfrentar sopa, suco nao se preocupa-
a  balan- ou dgua » va com o horério
¢a, mas de nem com o tipo

Alexandra .

uma ma- ; de alimento que
neira dife- Nasczmento, consumia.“Estou
rente. Para enfermeira me adaptando

ele, dieta é
coisa séria.
“J’

a

de muitos casos de pessoas

soube

que se prejudicaram por fa-
zer dietas de qualquer jeito,

a20s novos habi-
tos alimentares.
Tudo ¢é medido
por quantidade e horario.
Para niao ficar com fome,
tento comer a cada 3 horas,

Dados do Ministério da Saude

revelam que...

34,6%
56,9%
29,8%

Comem carne gorda
Bebem leite integral regularmente

tomam refrigerante no minimo

cinco vezes Por semana

20,2%

como indicou o nutricionis-
ta”.

Segundo a dltima pesqui-
sa da Vigilancia de Fatores
de Risco e Protecao para
Doengas Cronicas por In-
quérito Telefonico (Vigitel
2011), promovida pelo Mi-
nistério da Saude, a popu-
lacdo brasileira se alimenta
de maneira inadequada (ver
quadro acima). Doengcas
como diabetes, hipertensio,
cancer e obesidade podem
estar ligadas 4 ma alimenta-
¢do. Essa ma educacio ali-

mentar contribui, ainda de

Consomem frutas e hortalicas

acordo com a pesquisa do
Ministério, com o indice de
excesso de peso e obesida-
de, fator que vem aumentan-
do nos ultimos seis anos no
Brasil.

Além da reeducacdo ali-
fisicos

mentar, exercicio

também sdo responsaveis
pela perda de peso e preven-
¢do de doencas. De acordo
com Azoubel, estudos mos-
tram que 30% do efeito de
emagrecer ou ajuste nos exa-
mes sanguineos ¢ resultado
da dieta e 70% resultado de

atividades fisicas.




O BERRO

Recife, maio de 2012 |7

Exercicios fisicos para largar o cigarro

CLARA HERZOG E MARCELA BALBINO

Desde que se mudou para o
Recife, hd dois anos, o maior com-
panheiro da gaicha Joice Armani
Galli, 41 anos, tem sido o cigarro.
Consumidora de dois macos diarios,
héa dez meses a professora de francés
resolveu frear o vicio e trilhar cami-
nhos mais saudaveis, livres da nico-
tina. Com o estimulo das aulas de
hidroginastica e a luta pessoal para
abandonar as tragadas, Joice guarda
as ultimas trés carteiras de cigarro
no armario. Os macos sao o simbolo
da guerra que cla conseguiu enfren-
tar e vencet.

No caso de Joice, o cigarro era
utilizado como valvula de escape
para aliviar a saudade da familia e o
estresse diario. Uma pesquisa elabo-
rada pelo Instituto Brasileiro de Ge-
ografia e Estatistica (IBGE) aponta
que 46,3% dos fumantes pernambu-
canos afirmaram querer abandonar
o cigarro.

No entanto, o oncologista Ro-
gério Brandio afirma que poucos
conseguem vencer a luta sem apoio
ou tratamento. “A nicotina funciona
como um estimulante que age no

Foto: Marcela Balbino

FUMO Grande parte dos fumantes
afirmam querer dar adeus as tragadas

sistema nervoso central liberando
dopamina, conhecida como a droga
do prazer. Isto faz com que o indi-
viduo precise consumir sempre uma
quantidade maior para se sentir sa-
tisfeito”, explica Brandao.

O primeiro passo para largar o
vicio é identificar o grau de depen-
déncia da pessoa. “B preciso também
descobrir aquilo que deixa a pessoa
feliz. Exercicio fisico ou uma ativida-

de cultural, por exemplo”, frisa. “Cla-
ro que existem graus de dependéncia
em que ¢ preciso um estimulo mais
forte, como uso de medicamentos,
mas isso vai depender de cada caso”,
pondera o médico.

A motivacio da professora de
educacido fisica Jessyca Fernandes,
23, para que a Joice se mantivesse
firme no propodsito de levar uma
vida longe do tabagismo foi fator es-
sencial para enfrentar o desafio. “Ela
me premiava com medalhas, me di-
zia que era uma camped. Ganhava
bombons e chocolate a cada semana
que ficava sem fumar”, relembra Joi-
ce, que afirmou guardar os prémios
até hoje.

“A decisdo de Joice foi uma vi-
téria para todos da academia. Para
o fumante, os fatores externos auxi-
liam, mas o principal esta relaciona-
do ao amor préprio. O exercicio fi-
sico proporciona o reconhecimento
do corpo e a valorizag¢do da saude”,
explica a educadora fisica.

ALERGIA

Na chamada “geracao Y7, exi-
bir-se com um cigarro voltou a ser
modismo. Assim como parece ser

pré-requisito ter alergia a algo. Mui-
tos, inclusive, adquirem alergia ao
cigarro. E para os que nio sabem, a
alergia ¢ algo que pode ser adquiri-
da a qualquer momento e a qualquer
agente, seja ele um alimento, produ-
to quimico ou até a poeira.

Ja as outras alergias mais comuns
siao as alimentares, as dermatites de
contato e as alergias a produtos qui-
micos. A alergia ¢ uma doenga cro-
nica e que nio tem cura. E o melhor
jeito de viver bem com essa condi-
¢do, ¢ adotar o lema “é melhor pre-
venir do que remediar”. O melhor é
a nido exposicdo aos agentes alérge-
nos, e, de acordo com a Associacio
Brasileira de Alergia e Imunopato-
logia (ASBAI), medidas simples po-
dem ajudar na prevencdo e imunizar
a casa contra alergias.

Embora haja tratamentos para
minimizar os sintomas, o melhor jei-
to ainda ¢é evitar o desencadeamen-
to das crises. Sendo no quarto, no
banheiro ou na garagem, lembrar de
fazer a limpeza com produtos ino-
fensivos a0 meio ambiente sera de
grande ajuda para implementar me-
lhorias na qualidade de vida de pes-
soas alérgicas.

Natacao ajuda no crescimento dos bebés

EDUARDA BIONE E LUIZA TINE

A natacdo para bebés tem sido
uma op¢ao cada vez mais procurada
pelos pais, ja que o esporte é o uni-
co que movimenta todas as partes
do corpo. Além de melhorar a coor-
denagdo motora, estimula o apetite,
aumenta a resisténcia respiratoria e
muscular, tranquiliza o sono e permi-
te que o bebé se torne mais agil para
engatinhar, sentar e andar.

A idade ideal para se comecar a
nadar é ap6s completar seis meses,
quando a crianga ja terd tomado par-
te das segundas doses das principais
vacinas e tera uma movimentacao
melhor do préprio corpo. E nesta
fase que o conduto auditivo (parte
do ouvido), que até entio era reto,
forma uma curvatura, dificultando a
entrada da 4gua e reduzindo as chan-
ces de infec¢do. Segundo a médica
pediatra Telma Melo, os exercicios
na agua também melhoram nog¢io de
tempo e espago e previnem doengas
respiratorias.

“A natacdo envolve uma série de
atividades cardiorrespiratérias e ¢ in-
dicada para criangas que tém rinite

alérgica, sinusite ¢ outras doengas”,
explica. A jornalista Tatiana Sotero,
mae de Maria Fernanda, de um ano,
comecou a fazer natacio com a filha
h4d um més. “Eu queria uma progra-
magao para nos duas ficarmos juntas,
ja que passo muito tempo trabalhan-
do. A natacio permite que cu partici-
pe do dia a dia dela”, comenta. O que
mais chamou a atencio de Tatiana
para o esporte, além das melhorias na
saude, foi o fato de a pequena estar
em contato com outras criangas.

Para o estudante de Direito Hen-
rique da Fonte, de 21 anos, em con-
tato com o esporte hd 19, a sociabili-
dade ¢ um dos pontos de destaque na
pratica da natacdo. “Tenho amizades
espalhadas pelo Brasil inteiro e até
fora. Ja participei de varias competi-
¢oes internacionais e nesses lugares
estive em contato com outras cultu-
ras e pessoas de todo o mundo. Essa
¢ mais uma das caracteristicas positi-
vas do esporte”, diz.

O estudante, acostumado desde
cedo aos exercicios aquaticos, fez do
esporte um estilo de vida. “Meus pais
me colocaram para nadar por reco-
mendag¢des médicas quando eu era

Foto: Divulgacao

BENEFICIOS A

menor. Desde 1a ndo parei”, conta.

pratica

Atualmente, Henrique treina duas ve-
zes por semana. “Os treinos variam
de uma a duas horas”, completa.

DE OLHO NA AGUA

Segundo a professora de Educa-
¢do Fisica, Soraya Brito, ao escolher
o local em que seu filho vai fazer na-
tacdo ¢ preciso ficar atento a alguns
A qualidade da 4agua da

piscina e a capacitagdo dos profissio-

cuidados.

nais sdo observagoes indispensaveis.

“Na hora de pesquisar onde os
pequenos vao nadar, uma conversa
com a direcdo e um professor é bas-
tante valida. Antes de matricular os
filhos é preciso procurar todas as in-
formacdes do local”, alerta.

A atengdo dos pais durante a pra-
tica da natacio também é essencial.
“Qualquer descuido que resulte em
um acidente, pode causar um trauma
no bebé¢, fazendo com que a crianga
ndo queira mais entrar em piscinas”,
conclui.
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Sem limites para a boaforma

CAROL BRITO, ERICA DE PAULA E
JULIANA RIBEIRO

Com as comodidades
criadas pela vida moderna,
as pessoas, em sua grande
maioria os jovens, criaram
uma tendéncia ao seden-
tarismo. Por conta disso,
esses comecaram a desen-
volver, cada vez mais cedo,
doencas

caracteristicas

que antes eram
da terceira
idade. Diante do problema,
cles estdao sendo ‘obrigados’
a sairem da frente do com-
putador e procur alternati-
vas para cuidar da saude.
Esportes radicais, artes ma-
ciais, tecidos e trapézios sio
das

escolhidas pela juventude

algumas modalidades
para movimentar o corpo e
desestressar a mente.

O carro chefe das ati-
vidades fora do circuito
convencional, sem duvida,
sdo os esportes radicais. A
primeira vista ¢ tido como
um exercicio assustador e
arriscado, mas, milhares de
pessoas praticam com re-
gularidade essas atividades

As modali-

dades desse segmento es-

mais ousadas.

portivo sdo diversas e im-
poe desafios diferentes aos

JULIA MAIA

Dor, dificuldade, pre-
guica, Em
meio a todos esses obsta-

baixa renda.
culos, Vilma S4a Carneiro,
aposentada de 67 anos, en-
controu um NOvo mMotivo
para sorrir. “Quando tive
fiquei
os movimentos limitados.

osteoporose, com
Decidi entrar para a acade-
mia do Sitio da Trindade
e, além de ja estar andan-
do 50% melhor, fiz novas
amizades”, revela.

Fruto de parceria da
Prefeitura do Recife com o
governo do Estado, o Pro-
grama Academia da Cida-
de é uma op¢ao para quem
quer fazer exercicios fisicos
¢ manter a boa qualidade de
vida sem gastar dinheiro.

entusiastas que vao desde
mergulhos, escaladas, tri-
lhas e até saltos ao ar livre.

“Cada esporte oferece
um beneficio distinto. No
caso do rapel e trilhas, a
pratica ajuda a melhorar a
resisténcia aerdbica, além
do desenvolvimento da for-
¢a muscular, equilibrio do
corpo, coordena¢iao motora
¢ flexibilidade. Ja o mergu-
lho, ajuda a tirar a ansieda-
de”, explica a fisioterapeuta
e osteopata, Angela Moura.
para
exercicios que exigem dis-

Sem  motivacao

ciplina e repetigdes, o es-
tudante Diego Galvez, 22
anos, optou pelo rapel. “E
bom praticar uma atividade
que nos tire da rotina. Prefi-
ro mil vezes exercicios ao ar
livte do que ficar trancado
em uma academia”, afirma.

Outra alternativa que
vem conquistando muitos
adeptos ¢ o Muay Thai, ou
Box Tailandés.

delo vem-se

Esse mo-
destacando
no pais devido a popula-
rizacio do MMA (Mixed
Martial Arts) e do destaque
internacional dos lutadores
brasileiros
Golpes orquestrados, en-
volvendo punhos, cotove-

neste esporte.

Em
namento desde 2002, o

pleno  funcio-
projeto transforma areas
verdes ou lugares abando-
nados em espagos publi-
cos de lazer e proporcio-
na a populagio o acesso
gratuito a equipamentos
e profissionais de educa-
¢ao fisica e nutricio. Mais
de 78 mil pessoas utilizam
esses espacos e a iniciati-
va vem conquistando cada
vez mais adeptos.

Nas Academias da Ci-
dade sdo oferecidas ativi-
dades diversificadas, den-
tre elas aulas de gindstica,
danca, jogos, esportes e
“Tudo ¢ feito de
maneira flexivel, respei-
tando as condicoes e ne-

lutas.

cessidades de cada um.

Siao exercicios aerdbicos,

Foto: Claudia Holder

de abranger técnicas do ka-
raté, box e kickboxing. “E
quase um vale tudo, mas,
os oponentes s6 podem lu-
tar de pé e nao existe ne-
nhum golpe para paralisar
o adversario. A intencdo ¢
nocautea-lo”, explica Da-
vid Pantoja, professor ha
20 anos.

CIRCO

Se vocé nio se entu-
siasmou nenhuma
das modalidades

res, calma. Nem tudo estd

com
antetrio-

perdido. Algumas pessoas
também estio encontran-
do a boa forma no fantds-
tico mundo do circo. Ma-
labares, tecidos e trapézios
tem sim senhort.

A modalidade circense

que melhoram o sistema
cardiovascular, e anaero-
bicos, equilibrando o uso
da forca, flexibilidade, ca-
minhada e postura”, conta
o professor da Academia
da Cidade de Boa Viagem,
Luiz Humberto Correia de
Aratjo.

Além de incentivar ha-
bitos saudaveis e cuidados
com o corpo, o programa
propde atividades para
manter a mente sa, como
rodas de dialogos relacio-
nados a temas sociais e de
saude, bloco carnavalesco
e quadrilhas juninas.

Qualquer pessoa pode
participar,
te da idade e do objetivo.
Mas para isso é necessario

independen-

passar por uma avaliacdao
fisica, onde sio verificadas

Foto: Claudia Holder

que vem conquistando os
recifenses é o tecido actro-
batico, que integra teatro,
danc¢a e outras formas de
expressao Os
maiores beneficios para o

corporal.
corpo sdo o desenvolvi-
mento da forca — espe-
cialmente no abdémen e
bracos — e a melhora na
flexibilidade.

Felipe Quérette, 28, de-
signer, faz tecido acroba-
tico ha pouco mais de um
ano no grupo Pendurica-

as condicbes de satde, e
s6 depois se da inicio ao
treino. “E medida pressio
arterial, peso, altura, fre-
quéncia cardfaca e, em se-
guida, elaborado um plano
de exercicios. Os nutricio-
nistas estdo a postos para
orientar sobre educacio
alimentar, principalmente
aos hipertensos, diabéti-
cos, obesos e cardiopatas”,
explica Aragjo.

Portadores de transtor-
nos mentais também sio
contempladas pelo projeto.
Os profissionais trabalham
nos Centros de Atencio
(CAPS),

unidades de saidde e asso-

Psicossocial em
ciacio de moradores. “Os
exercicios em grupo melho-
ram a coordenacao motora,
a concentragao e linguagem,

NOS ARES Grupo Penduricalho
realiza apresentacao em

pleno Cais José Estelita

durante a manifestacdo do
#OcupeEstelita. A atividade

é uma das modalidades mais
procuradas pelos mais jovens.
Entre os beneficio, trabalha
forca no abdémen e nos bragos
e melhora a flexibilidade

lho,

liderado por Camila
Gatis. Ele acredita que o

crescimento das artes cit-
censes se da a vontade que
as pessoas tém de experi-
mentar ou praticar alguma
atividade fisica fora do mo-
delo bola/academia. “Mui-
tas vezes as pessoas acham
que ndo existe um lugar ou
grupo com quem praticar,
mas, nos ultimos anos es-
sas alternativas estao fica-
do cada vez mais visiveis”
afirma.

E no meio do caminho havia uma academia

e diminui a ansiedade”, es-
clarece o professor.

A maior dos
pélos dispde de quadra
poliesportiva, parque in-
fantil, pista de corrida ¢

parte

caminhada, mesas, cadei-
ras, pranchas para abdo-
minais, barras de alonga-
mento e banheiros. Para
garantir o acesso dos defi-
cientes, possuem rampas ¢
pisos tateis.

Hoje existem 30 Acade-
mias da Cidade, atuantes,
contemplando varios pon-
tos da cidade, como o Par-
que Treze de Maio, Morro
da Conceigio, Coque, Casa
Forte, Torroes, Ibura, Im-
biribeira,
Engenho do Meio, Areias,
Macaxeira, Ilha do Leite e
Alto do Capitio.

Santo Amaro,



