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Uma prática muito usual para quem procura fazer algum tipo
de exercício físico consiste em caminhadas nos parques. Em Porto
Alegre, é sempre grande o número de pessoas que buscam este
tipo de atividade. Mas é preciso tomar alguns cuidados para evi-
tar que a prática se torne um problema físico.

O Dr. Rodrigo Arbo, médico ortopedista e traumatologista da
Clínica Santo Antônio, Rua Santo Antônio, nº 767, no Bairro
Bom Fim, na Capital gaúcha, diz ser essencial ao praticante uti-
lizar tênis com sistema de amortecimento. Ele acrescenta ainda
que, dependendo do peso da pessoa, alguns tênis são mais ade-
quados que outros. “Há tênis com amortecimento em toda a ex-
tensão, e estes são os mais apropriados para evitar lesões, tanto
nos tornozelos quanto nos joelhos. Porém, é fundamental solici-
tar auxílio a um especialista no assunto e consultar um médico
antes de iniciar qualquer atividade física”, destaca Dr. Arbo.

O médico aponta que os riscos aumentam quando a caminha-
da é praticada em calçamento, onde a rigidez do solo exige mais
do corpo. Outro desafio é evitar as irregularidades da calçada,
propícias para entorses. Entretanto, ele aponta que pisos como
areia e terra oferecem menos impacto em relação à calçada, e as
condições ficam ainda melhores quando a caminhada é feita em
esteira. “A tecnologia do sistema de amortecimento da esteira
conta com uma zona emborrachada e amortecedores para redu-
zir o impacto das passadas”, explica ele.

Outro cuidado para evitar lesões é fazer um aquecimento an-
tes de iniciar os exercícios, e isto não significa que tenha que ser
alongamentos. Conforme Dr. Arbo, o alongamento é essencial
após a caminhada. “O risco de lesão por causa de um alonga-
mento exagerado, feito antes da caminhada é muito maior que
depois da prática do exercício. Isto ocorre porque, como o corpo
está frio e com pouca flexibilidade, um movimento brusco pode
ocasionar lesão. Porém, após os exercícios, o corpo já está aque-
cido e as chances diminuem”, explica o Dr. Arbo.
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Projeto une instituições para lançar
Capital como referência em saúde

Lançar Porto Alegre como uma
cidade polo, excelência em cursos
de pós-graduação na área da saú-
de, em pesquisa especializada e di-
ferenciada. Com este objetivo três
importantes universidades gaúchas
- Pontifícia Universidade Católica
do Rio Grande do Sul (PUCRS),
Universidade Federal do Rio Gran-
de do Sul (UFRGS) e Universida-
de Federal de Ciências da Saúde de
Porto Alegre (UFCSPA), com apoio
da Federação das Associações Co-
merciais e de Serviços do Rio Gran-
de do Sul (Federasul), se unem para
lançar o projeto “Porto Alegre: Ci-
dade Saúde”.

Os reitores Joaquim Clotet, Car-
los Alexandre Netto e Miriam da
Costa Oliveira assinaram no dia 14
de julho, o termo de cooperação pa-
ra o lançamento do projeto, que con-
templa ações de divulgação e pro-
moção das potencia-lidades das ins-
tituições, dos pesquisadores e pro-
fissionais do Rio Grande do Sul, no
restante do País. O encontro foi na
reunião “Tá na Mesa” da Federasul,
no Palácio do Comércio, no Centro
- Porto Alegre).

O foco será nas áreas de psiqui-
atria, cardiologia (hipertensão arte-
rial), câncer de próstata, endocrino-
logia (diabetes), neurociência clí-
nica e experimental, hepatologia,
infertilidade e impotência mascu-
lina. Também estão contempladas
a genética clínica, poluição ambien-

O Rio Grande do Sul terá o pri-
meiro Banco de Sangue de Cordão
Umbilical e Placentário (Bscup) pú-
blico, que funcionará no Hospital de
Clínicas de Porto Alegre (HCPA). A
nova unidade vai funcionar  na rua
São Manoel, no bairro Santa Cecí-
lia. O chefe-médico do Bscup do
HCPA, João Pedro Marques Perei-
ra, salienta que a unidade terá capa-
cidade de armazenar três mil bolsas
de sangue de cordão. De acordo com
Pereira, as mães doadoras terão que
enfrentar um processo rigoroso de
exames. “Somente depois deste pro-
cesso de seleção, se elas passarem,
o sangue será conservado”, destaca.
O investimento no banco de sangue
da Capital, que pertence à Rede Bra-
silCord, foi de R$ 3,5 milhões finan-
ciados pelo Banco Nacional de De-
senvolvimento Econômico e Social.

HC receberá
banco de cordão

umbilical

A Santa Casa de Misericórdia de
Porto Alegre está selecionando pa-
cientes diabéticos que façam uso
exclusivo de Metformina para par-
ticipar de pesquisa clínica. A inten-
ção dos médicos é avaliar um novo
medicamento.

Interessados devem entrar em
contato através do telefone (51)
3213-7333, em horário comercial.

Santa Casa
seleciona diabéticos

Medicina da UFRGS entre os destaques do projeto

tal e evolução de doenças crônicas,
efeitos de intoxicação por drogas e
dependência a fármacos, epidemio-
logia e infecções hospitalares, pe-
diatria e saúde da criança, geronto-
logia, nefrologia, pneumologia e
reumatologia.

Para Netto, o projeto contribuirá
para o avanço da ciência e atrairá
pesquisadores para as instituições
envolvidas e para a Capital, o que
será revertido em melhores condi-
ções de vida para todos. “Porto Ale-
gre já se destaca. Um polo de pes-
quisa em pós-graduação será um
avanço significativo no campo do

conhecimento e da saúde”, decla-
rou. Claudio Osmar Pereira Alexan-
dre, pró-reitor de Pesquisa e Pós-
Graduação da UFCSPA, vê o pro-
jeto como uma importante ferra-
menta de divulgação das condições
de excelência na formação de re-
cursos humanos.

Clotet avalia Porto Alegre como
uma região com alta concentração
de pesquisas qualificadas nas áreas
de ciências da saúde e biológicas.
“Neste sentido, o desenvolvimento
deste projeto contribuirá na conso-
lidação de nossa cidade como um
polo de excelência”, entende.


