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Genéricos. inseguranca
juridica afeta setor produtivo

por Nelson Brasil de Oliveira

O Brasil ganhou h& pouco mais
de uma década, com a Lei dos Ge-
néricos, uma importante ferramen-
ta que garantiu a uma parcela sig-
nificativa da populagéo o acesso a
tratamentos de salide a baixo cus-
to, com seguranca, qualidade e efi-
caciacomprovadas. E também per-
mitiu dsempresasbrasileirasampli-
ar a participacéo em diversos seg-
mentos da indUstria farmacéutica
Nnos quais antes ndo conseguia
competir. Desde que chegaram ao
mercado, 0s genéricos trouxeram
resultados benéficos e consistentes
para a melhora da satide publica,
mas este cendrio corre hoje um sé-
rio risco. Recentes acfes judiciais,
impetradas por multinacionais, ale-
gando que seus direitos proprieta-
rios sobre dados sigilosos relativos
a0 registro sanitario de medicamen-
to foram utilizados pelas compa-
nhias produtoras de genéricos, ga-
nharam espago nos tribunais brasi-
leiros. Por consequiéncia, estas de-
cisdesjudiciais, do modo como es-
tédo sendo tomadas, preocupam e
estabelecem uma instabilidade ju-
ridica a um setor essencial para o
desenvolvimento do Brasil.

Tomemos por exemplo o caso de
um antidepressivo utilizado por
mais de 150 mil pacientes no Brasil
desde 2003 e que, a partir de 2009,
ganhou um concorrente similar e
outro genérico. A multinaciona fa-
bricante do produto de referéncia,
mesmo com patente vencida, recen-
temente entrou na Justica e acusou
a Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (ANVISA) de utilizar os
dados do estudo clinico apresenta-
dos para o registro de seu medica-
mento para serem, equivocadamen-
te, comparados com os dados pre-
sentes no dossié dos produtos gené-
ricos e similares. Mas ndo ha equi-
VOCO nessa agdo, € justamente essa
prética que é obrigatoriamente defi-
nidapelaLe dos Genéricos.

A multinaciona apresentou sua
reclamagdo baseedaem préticasexis
tentes em legislagdes de outros pai-
Ses, mas que ndo correspondem ao
que é definido pela lei brasileira,
que ndo estabelece tal direito para
produtos farmacéuticos de uso hu-
mano e, assim, nao existe qualquer
prazo de uso exclusivo para medi-
camentos. O juiz de primerainstan-
ciaquetratou do caso, porém, base-
ando-se em um cenario equivoca
do, decidiu pela suspenso deregis-
tros dos medicamentos genéricos e
similares ao de referéncia, tirando
do mercado opgdes seguras, efica
zes e acessivel's ao tratamento ami-
Ihares de brasileiros. Mais do que
isso, impediu a normal funcdo ad-
ministrativa da ANVISA; criou um
ambiente em que interesses particu-
laresde empresas sejustaponham ao
interesse da salide publica; e, prin-
cipamente, pode inviabilizar o re-
gistro de novos genéricos e simila-
res no Pais e a comercializagdo da
quelesjaregistrados, umavez que o
procedimento utilizado pela
ANVISA é0mesmo paratodos.

Enquanto a discussdo ainda se
alonga nos tribunais, a Abifina pre-
para, por meio de seu corpo juridi-
€0, Umaacdo que seraapresentadae
divulgadaem um futuro préximo. A

entidade se dispde a defender a lel
vigente e entende ser fundamental
a ampliacéo do debate plblico so-
bre ainstabilidade nas regras e pro-
cedimentos legais que inibem o in-
vestimento no setor produtivo naci-
onal, responsavel que é pelagrande
evolugdo socioecondmica do Bra-
sl nessa &rea. E preciso que o Con-
gresso Naciona sgja alertado para
essa questdo, ja que foi nessa Casa
que foi construida a lei vigente, e
ndo nos Parlamentos do Primeiro
Mundo. Que sgjam realizadas audi-
éncias a sessfes plendrias que per-
mitam a discussdo deste importante
tema que, de nenhum modo, se ba-
selaem infrag@o aos codigos nacio-
nais vigentes, mas ssim na defesa da
soberaniabrasileira Hadesedar cla-
rezaalegidacdo, demodoandomais
permitir interpretacdes equivocadas
dalei. A sociedade ndo pode ficar a
mercé da dlvida, sob a pena de
impactarmos negativamente o de-
senvolvimento da inddstria nacio-
nal de medicamentos e a oferta de
opcoes terapéuticas a populagéo.

(*) 1° vice-presidente
daAssociagéo Brasileira das
Industrias de Quimica Fina,
Biotecnologia e suas
Especididades (Abifina)
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Perda de massa muscular
na Tercera idade

A pratica regular de exercicios fisicos adia esse problema,
gue pode causar forte impacto na capacidade funcional durante
aterceiraidade.

A partir dos 30 anos deidade, 0 organismo humano d&inicio
ao processo de sarcopenia, que popularmente é conhecido como
"perda de massa muscular" . Porém, ndo € motivo para entrar
em panico, mesmo porque, nesta faixa etaria, o processo se de-
senvolve devagar.

Entre a terceira e a quarta década de vida que temos nosso
pico de massa magra, ou seja, de musculos. Depois disso, de
formanatural elenta, sofreremos seu declinio. Mas € s apartir
dos 60 anos que a perda se tornara acentuada e significativa.

A atividade fisica nesta faixa etaria nos trés varios benefici-
oS

a) manutencéo da massa magra ( muasculos) - torna o idoso
apto arealizar tarefas didrias que exigem maior intensidade de
forca, tais como: subir e descer escadas, carregar objetos, sentar
e levantar sem auxilio.

b) manutencdo de um alto metabolismo basal, devido a mas-
samagra, evitando assim obesidade e suas consequiéncias;

c) prevencao de doencas cronicas ou crénico - degenerativas,
tais como: osteoporose, por influenciar positivamente na
mineralizagdo e na matriz 6ssea;

d) fator psicol6gico: desenvolve a auto estima aumentando a
vaidade e a vontade de viver.

Atividade fisica na terceiraidade também previne e combate
doencas como diabetes e varizes.

Portanto, quanto antes vocé comecar a se cuidar, melhor.

Osexercicios mais eficazes sao os de musculacéo , feitoscom
sobrecarga e contra-resisténcia, pois focam diretamente a acéo
da contracdo muscular, mas também podem ser eficazes aulas de
danca, ioga, pilates, entre outros.

E preciso que as pessoas aprendam que doenga ndo é sindni-
mo de velhice e que se pode perfeitamente envel hecer com sal-
de e qualidade de vida.

Lembre-se de que a manutencéo da massa muscular é funda
mental por uma questéo de salide e ndo de estética.

Coordenacéo Técnica: Simone Mattos e Lisiane Porto

CorpoeMente
Centro Fisico Personalizado
Rua Quintino Bocailva, 292 - Fone: 3312.8181
Www.corpoementepersonal .com.br

Tratamento contra pressao alta sem remédios

I nstituto do Coracéo da Faculdade de Medicina da Universidade de Sdo Paulo comega a testar esse més um novo método

Pacientes com hipertensdo resistente - aqueles que ndo
respondem a utilizacéo de trés ou mais medicamentos ao
mesmo tempo - tém, agora, uma nova esperanca. O Insti-
tuto do Corac&o da Faculdade de Medicina da Universi-
dade de S&o Paulo (Incor) comeca a testar esse més um
novo tratamento, sem o uso de remédios, para controlar a
presséo arterial. O cardiologista Luiz Bartolotto, diretor
da Unidade de Hipertensdo do InCor, conta que a ativida-
de de alguns nervos faz com que os vasos dos rins se

contraiam, deformaareterem maiséguaesal. Issolevaao
aumento dapressdo arterial . A intengdo, justamente, é aca
bar com a atividade deles. "Um catéter € inserido pela
virilhaevai até o rim. Um aparelho externo emite ondas,
gue cortam a ligacdo desse nervo. Depois, € retirado e 0
paciente passa a fazer um acompanhamento clinico, ape-
nas', explica o especiaista. Ele diz que o procedimento
sera feito em conjunto com o Departamento de
Eletrofisiologia, coordenado pelo também cardiologista

Mauricio Scanavacca

Bartolotto conta que ndo ha efeitos colaterais graves.
A técnicajavem sendo usada em outros paises, com su-
cesso. Por isso, hd um respaldo para o inicio da pesquisa
no Brasil. Depois do primeiro voluntario, outras 20 pes-
soas far8o parte da primeira fase. "Cerca de 10% dos
hi pertensos se enquadram nessetipa”, ressalta. Umaoutra
pesquisa quer observar o uso de outras drogas para tratar
a hipertensdo resistente.
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Projeto
Caminhada

TOTAL

por Rita Longarai

A caminhada é um exercicio fisico de carater leve a moderado.
E um bom caminho, ajuda a manter a forma, evita o sedentarismo.
Um dos meios de nos mantermos fisicamente ativos. Caminhar é
um exercicio democratico. Mas nao significa, simplesmente, sair
andando por ai. Tem orientacoes que devem ser observadas para
que os beneficios cardiovasculares sejam alcancados.

No momento da caminhada, devemos escolher uma passada
que nao seja intensa e intoleravel, nem tao leve que nao estimule
nossa respiracao. Uma intensidade boa é aquela que ainda permi-
te que possamos realizar uma conversa breve, sem falta de ar e
sem desconfortos. Entre as orientacoes estao a de uma postura
ereta com certa retracao do abdome; manter os bracos descontrai-
dos e em movimentos ritmicos e fazer caminhadas em compa-
nhia de outra pessoa.

A Caminhada deve ser em velocidade rapida, porém conforta-
vel, dentro do seu limite. O esforco deve acelerar o coracao e a
respiracao, provocar transpiracao e cansaco, k recomendavel be-
ber agua antes, durante e apos a caminhada. Nao comece em
jejum, use o bom senso e coma alimentos de facil digestao.

Duracao da Caminhada

Inicie com poucos minutos, 10, 15 ou 20 minutos por dia e va
aumentando 5 minutos por semana, até alcancar 45 a 60 minu-
tos.

Freqiiéncia: de 3 a 5x por semana em dias alternados;

Horario: de temperatura amena

Local: plano

Vestimenta: confortaveis, adequadas a estacao e ao clima, té-
nis leve, flexivel e de calcanhar alto.

A caminhada é recomendada por conferir protecao ao sistema
cardiovascular, musculo-ligamentar e osteo-articular; melhora a
oxigenacao do organismo; normaliza pressao arterial; fortalece
musculos, 0ssos e ligamentos; melhora funcionamento intesti-
nal; exercita o coracao; melhora a capacidade mental, memoria e
regulariza o sono; ajuda a eliminar a tensao emocional; estimula
a producao de endorfina; evita e trata o estresse e a depressao;
roduz reducao gordura corporal e colesterol; aumenta a resistén-
cia e evita a fadiga. Caminhar é so beneficios.

Educadora Fisica CREF 00335- G/RS (51) 3387.7484
_ecmovimento@terra.com.br - www.corpomovimento.com.br
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Mais atividade fisica
para aterceira idade

Por Fabio Ravaglia

Estive recentemente na Europa
e notel a quantidade de parques
com aparelhos disponiveis para
adultos. S&o muitos “playgrounds’
com aparelhos de ginéstica dirigi-
dos tanto para a melhor idade
quanto para criangas, voltadosprin-
cipalmente para desenvolver equi-
librio e forca muscular. Encontrar
um conjunto de equipamentos ao
ar livre é razoavelmente comum
em todo o continente. Na Finlan-
dig, visitel uma praga na qual ha-
via bolas suicas fixas para fazer
exercicio tipico de pilates e uma
outra atragdo: um pequeno equipa-
mento para escalada suave. Séo lu-
gares coloridos nos quais adultos
podem se exercitar, da mesma for-
maque criangas. Por isso, é bastan-
te comum ver avés e netos juntos
brincando, praticando atividades
fisicas. H& também “playgrounds”
especificos para portadores de de-
ficiéncia fisica. Naquele pals, cer-
cade 37% das pessoas com maisde
75 anosvivem sozinhase41% saem
apenas para se exercitar. Com tem-
peraturas negativas durante quase
todo o ano, a regido nordica pode-
riater muito mais pessoas inativas,
mas parece haver a consciéncia de
gue a salde na terceira idade esta
atrelada a atividade fisica.

Envelhecer com qualidade

No Brasil, também percebo al-
guma movimentacdo no sentido de
Se preparar aarea urbana para aten-
der aidosos, com a instalacéo de
academias da terceira idade, dota-
das de equipamentos especial men-
te projetados para adultos, em par-
ques, pragas ou centros de convi-
véncia. Algumas delas funcionam
como verdadeiras academias, com
professores de educacéo fisica, que
supervisionam os exerciciosfisicos
e déo orientacdo. Asiniciativas s80
relevantes, uma vez que a popula
¢do esta envelhecendo. Segundo o
Censo de 2010, do IBGE (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatisti-
ca), 0s idosos somam mais de 190
milhGes de pessoas e chegam a
7,4% da populacgo, indice que era
de 5,8% em 2000. Atualmente, 0
aumento da longevidade € uma re-
alidade paraahumanidade e o exer-
cicio fisico se torna cada vez mais
necessario, jaqueentre 50 e 70 anos
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Aparelhos de ginastica em parques disponiveis para a populagéo

ocorre uma perda de 10% damassa
muscular, que aumenta para 30%
apos os 70 anos.

Equipamentos especiais

Os equipamentos fabricados
para pessoas idosas, no geral, faci-
litam o exercicio fisico e, quase
sempre, s8o projetados paraa préti-
ca de exercicios leves. H4 apare-
Ihos para trabalhar todas as partes
do corpo: cabeca, tronco, membros
inferiores e superiores. S&o exerci-
cios diferentes para mexer o que
normalmente os adultos nem se
lembram de mexer. Nos parques
publicos, os equipamentos proje-
ta-dos especialmente para a tercei-
raidade que comegam aser instala-
dos, simulam movimentos de cami-
nhada, cavalgada, barco a remo,
esqui e surfe e sedestinam ao forta-
lecimento e flexibilidade muscular
do idoso. No geral, o idoso tem
medo defazer certos movimentose
cair ou se machucar. Os equipamen-
tos costumam ter pontos de apoio e
permitem realizar mais facilmente
0s exercicios, que estimulam mo-
vimentos que visam ampliar a mo-
bilidade de ombros, cotovelos e
quadris, fortalecer amusculaturade
bragos e pernas, aumentar o equili-
brio eacoordenacéo motora. O equi-
librio € um elemento-chave para o
idoso. Sem ele, atendénciaéapes-
soa atrofiar ainda mais a capacida-
de de movimento, que ocorre natu-
ralmente ao envelhecer, provocan-
do a diminuicdo da coordenag&o.
Com a melhora do equilibrio, é
possivel desenvolver outras apti-
dbes, como agilidade, coragem e
humor.

A lentiddo de movimentos
advinda do avancar daidade deteri-
oraaindependénciadapessoa. Uma
boa parte dos idosos sofre com pro-
blemas defatade agilidade e restri-
¢do de mobilidade por causa do
sedentarismo. Parados e dentro de
suas casas ficam tristes e solitérios,
podendo desencadear a depresséo.
Sair, caminhar, tomar sol eencontrar
pessoas pode significar umamudan-
caetanto neste estado de espirito. A
atividade fisica tem papel funda-

mental na producéo de serotonina,
0 horménio dafelicidade, e no com-
bate a0 desenvolvimento de doen-
¢as consideradas senis. Fazer exer-
cicios algumas vezes por semana
pode ser a diferenca entre ficar do-
ente ou ter salde. s sdo indicados.
De acordo com o estudo, brincar e
osjogos detabuleiros - que também
podem ser jogados a0 ar livre - sdo
atividades que gjudam a garantir
melhor qualidade de vida

Aqui no Brasil, aculturade ati-
vidade fisica paraidosos ainda esta
engatinhando. Inclusive, nos par-
ques onde foram instalados os equi-
pamentos, ja vi que muitas vezes
as criancas usam os aparel hos, dei-
xando idosos sem o espago. As cri-
angas, inclusive, usam os equipa-
mentos como brinquedo e podem
acabar se machucando. Ospaispre-
cisam observar se 0 equipamento é
adequado para a crianga e se ndo
of erecerisco paraos pequenos, pois
ndo sdo feitos para eles, e lembrar
também que, desde ainfancia, are-
gra da boa educagéo reza que se
deve dar avez aos mais velhos.

Muitos idosos ndo praticam
exercicios o suficiente. A Organi-
zacd0 Mundia da Salde preconi-
Za que a pessoa pratique qualquer
atividade fisica durante 30 minu-
tos, trésvezes por semana. Paranéo
ser considerado sedenté&rio, é pre-
ciso dar 10 mil passos por dia. A
criagdo de espagos com aparelhos
especificos pode ser uma excelen-
te maneira de incentivar a prética
de exercicios fisicos.

Playgrounds da longevidade

Antes de iniciar qualquer ativi-
dade fisica convém fazer uma ave-
liac8o médica para saber se 0 orga-
nismo esta apto. Na hora de prati-
car exercicios, é aconselhavel fa-
zer um aongamento. Para idosos,
ha aparelhos que ajudam a aquecer
a musculatura de costas, abdome,
pernas e bracos. Talvez, paracome-
¢ar, uma caminhada sgjamaisleve.

(*) Médico ortopedista e presi-
dente, desde 2005, do Instituto Or-
topedia& Salide (10S) .
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Brasleirosbuscam cada vez mais
cirurgias dereducao de estOmago

Junto com o aumento da obesida
deno Brasl, aredizagdo de procedi-
mentos de reducéo de estbmago - as
cirurgias baridtricas - tem registrado
um crescimento exponencia no pais.
De acordo com aSBCBM (Socieda
deBrasleirade CirurgiaBaridtricae
Metabdlica), 0 nimero de procedi-
mentos pulou de 16 mil (em 2003),
para 60 mil (em 2010). A cirurgia
indicada para pacientes com indice
de Massa Corpédrea acima de 35 ou
40, quando ha presenca de outras
doencas associadas a obesidade. O
procedimento extirpa uma parte do
estbmago ou do intestino e ainda
pode recorrer aintervengdes no apa:
relho digestivo (no Brasil, so apro-
vadas quatro modalidades cirlrgi-
cas). Deacordo com opresidenteda
SBCBMO, Ricardo Cohen, o nime-
ro de obesoseasinformagbessobrea
cirurgia aumentaram. "O nimero de
obesos aumentou, a informacdo so-
bre a cirurgia aumentou e tivemos
umgrandeavanco, queforam asope-
ragdes por laparoscopia. Elas torna
ram o processo maisconfortével, com
menosdor e umavoltamaisrapida
a0 trabalho",explicou. Segundo o ci-
rurgido, o pais ficaatras apenas dos
Estados Unidos no ranking mundial.
“Osamericanos estép longe nafren-
te, com cercade 300 mil cirurgiasdo
tipo realizadasem 2010". Cohendiz
ainda que, enquanto a crise econd-
mica levou a uma queda no nimero
de cirurgias nos Estados Unidos no
ano passado, atendénciano Brasil é
de crescimento, acompanhando ade-
manda.

Fracasso

Apesar do aumento daprocura, o
salto no ndmero de cirurgias tam-
bém é visto com ressavas. Para 0
endocrinologista Gerson Noronha
Filho, professor da Uerj, a situacéo
reflete um 'grande fracasso' no trata-
mento de obesos, que sd deveriam
ser encaminhados para cirurgia em
casos extremos. " E um procedi-
mento radical, que corta uma &rea
brutal do estdmago. Essas solucdes
finals, Unicas, desumanizam o in-
dividuo. As solugBes ndo devem
ser Unicas, devem ser miltiplas,
pensadas diante do quadro que o
individuo apresenta. Noronha aten-
de obesos mérbidos no centro de
pesquisas clinicas da Uerj e ressalta
a importancia de conhecer a histé-
riapor trés de cadacaso. " A grande
raz&o do fracasso (no tratamento) é
gue o obeso nunca esta sozinho. Ha
sempre alguém que alimenta esse
gordo, sempre um par magro. A
medicina precisa trazer dupla
paraotratamento, mas tem dificul-
dades em fazer isso porque envol-
veum tratamento multidisciplinar".
observa.

DeacordocomaSBCBM, o tra-
tamento clinico tem eficacia em
10% dos casos, enquanto a inter-
vengao cirurgica soluciona 85%

¥

Obesidade mérbida preocupa autoridades de salide no Pais

deles. As estatisticas gjudam a ex-
plicar o interesse em torno do pro-
cedimento, inclusive em blogs,
féruns de discusso e redes sociais.
No Orkut, por exemplo, a comuni-
dade 'Cirurgia Bariétrica - Eu fiz!"
tem mais de 7 mil membros. Ja a
'CirurgiaBariétrica- Vou fazer!' tem
pouco mais de 2 mil. O procedi-
mento é caro. De acordo com a
SBCBM, o custo varia de R$ 10
mil aR$ 15 mil (acirurgiaaberta) e
pode chegar afaixade R$ 15 mil a
R$ 25 mil (videolaparoscopia). Com
internacdo e as cirurgias plésticas
gue precisam ser feitas posterior-
mente para reduzir a pele flécida,
Noronha estima que o vaor fique
entre R$ 30 mil e R$ 50 mil.

Fila longa

Como aobesidade no Brasi| tam-
bém aumenta entre as classes mais
desfavorecidas, o resultado € uma
longa fila no SUS (Sistema Unico
de Salide). Moradora da Rocinha,
Luiza Souza, de 34 anos, se inscre-
veu em 2005 no Hospital de Ipane-
ma, da rede federal, esperando que
fosse atendida em dois, talvez trés
anos. Em janeiro, nadltimavez que

PILATES
TM

Agora em novo endereco:
Rua Mariland, 720 Sala 404

(ao lado da Tok Stok).
Instalacoes modemas
e ampliadas.

Estacionamento facilitado.

Atendimento de Pilates Clinico e
Pilates Condicionamento Fisico.

checou, ouviu do enfermeiro que
deveria contar com mais seis a 0ito
anos de espera.

Assim como Luiza, cerca de 5
mil pessoas esperam nafilado Hos-
pital de Ipanema. De acordo com o
Nucleo Estadual do Ministério da
Salide no Rio de Janeiro, a unidade
tem estrutura para uma cirurgia por
semana. No ano passado, 37 foram
realizadas. Aline Rodrigues de Sou-
za, de 31 anos, diz que muitas pes-
soas morrem na fila, desistem, ou
procuram outro jeito de operar.

Em fevereiro deste ano, ela con-
seguiu redlizar acirurgia, sonho que
acalentava desde 1999. Depois de
se casar, uma mel hora de renda per-
mitiu que pagasse um plano de sal-
de, e s assim conseguiu concreti-
zar seus planos. De acordo com o
Ministério daSalde, acirurgiabaria
tricacomegou a ser feitanarede pu-
blicaem 2003. De |4 para ca, o nd-
mero de cirurgias realizadas pelo
SUS aumentou 150%. Aindaassim,
elas representam pouco mais de 7%
do total brasileiro.

Em 2010, o ministério investiu
R$ 24,5 milhGes para a realizaco
do procedimento pelo SUS, com um
total de 4.437 cirurgias.
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O que a musculacéao
terapeutica tem a ver
com isto?

Por David Sinhorédli

Tenho percebido, felizmente, um aumento vertiginoso na
guantidade de pessoas que busca praticar exercicios fisicos diri-
gidos. Sao pessoas que primam por resultados de salide em pri-
meiro plano.

O tema exercicios e salide tem ocupado merecidamente es-
pacos nobres em jornais e programas televisivos. Pesquisas
cientificas tem demonstrado resultados surpreendentes em pre-
vencgao e tratamento de patologias que outrora somente eram
tratadas em consultérios médicos ou hospitais.

Lombalgias, doengas reuméticas, diabetes, hipertensdo, obe-
sidade e outras que antes eram temas exclusivos de médicos es-
peciaistas, recebem hoje amparo e atencdo por parte de educa-
dores fisicos. Estes professores por sua vez, trabalham em con-
junto com os médicos, tornando a abordagem interdisciplinar. E
é neste contexto que surgeaMUSCULACAO TERAPEUTICA.

A MUSCULACAO TERAPEUTICA procuratratar da ques-
téo dos exercicios através do ponto de partida terapéutico, o
individuo realiza os exercicios que precisa paradar conta de seu
dia a dia. S0 exercicios direcionados a sustentacdo do corpo,
prevencdo de patologias, sustento de sobrecargas impostas por
ma postura, manipulagdo de pesos excessivos como sacolas de
compras por exemplo, sobrepeso corporal, etc.

N&o tem por principio objetivos imediatos de melhora estéti-
ca, embora se observe ganhos por decorréncia de um trabalho
fisico bem executado, com a vantagem de eliminar quaisquer
sequelas de execucdo exagerada, como € o caso de atletas
fisiculturistas por exemplo.

O ideal para esta prética € que segja realizada em ambiente
adequado, com professores especializados e em no méximo duas
pessoas para cada hora com um professor, em razéo dos cuida-
dos necessérios para boa execugao dos movimentos.

Pois bem, esta é a menina dos olhos da medicina preventiva,
ideal para quem ja passou dos 40! Boa semana.

Educador fisico e proprietario da DS Fitness -
davidsinhoreli @yahoo.com.br
InformagBes pelos telefones: 3337-7545 / 8422-6031

8 motivos para vocé sorrir!
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O grupo de pesquisa em Mo-
dificagdo do Edtilo deVidaeRis-
co Cardiovascular (Merc), vincu-
lado aFaculdade de Enfermagem,
Nutri¢do e FisotergpiadaPUCRS
(Faenfi), estaselecionando volun-
tarios para estudo que busca ava
liar e incentivar amodificacdo do
estilo devidaeorisco de doencas
relacionadas a sindrome metabo-
lica, que éaunido detrésou mais
fatores de risco cardiovascular,
COmo excesso de peso, aumento
da circunferéncia do abdémen,
pressdo dta, dteracdo da glicose,
do colesteral etriglicerideos. “ Pa-
raaSociedade Brasileirade Card-
iologia, o risco de mortalidade
para individuos é 2,5 vezes
maior”, explica a professora da
Faenfi Andréa Gustavo, uma das
organizadorasdostrabalhos. Os
voluntérios selecionados partici-
pam de uma palestrano Centro de
Reabilitagdo da PUCRS e rece-
bem informagdes sobre os fatores
de risco cardiovasculares que
compdem os critérios de diagnés-
tico daSindrome Metabdlicae ex-
plicagBes da proposta do estudo.

Pesguisa incentiva a
modificacao do estilo de vida

A pesquisaéfinanciadapelo Con-
selho Nacional de Desenvolvi-
mento Cientifico (CNPq) e pela
Fundacéo de Amparo a Pesquisa
do Estado do RS (Fapergs). Eles
passam por avaiagbescomaequi-
pe da psicologia, nutricdo, enfer-
magem efisioterapia, démdeané
lises laboratoriais.

N&o h4 atendimento médico
nem prescri¢éo de remédios - so-
mente o monitoramento por par-
te das sais &reas, orientacdo e in-
centivo para mudanca do estilo
de vida. O empenho individual
refletird na qualidade do resulta
do. Os voluntérios recebem dife-
rentes intervencdes ao longo de
trés meses onde s&o acompanha-
dos pela equipe, depois sdo in-
centivados a continuarem o tra-
tamento sozinhos por um inter-
valo de mais sei s meses. Apos,
retornam paraumareavaliacdofi-
nal. Os selecionados s estimu-
ladosapensar comoinvestirdo em
sua salde para terem uma vida
mais saudavel, independente-
mente dos problemas decorren-
tes da velhice.

Podem candidatar-se pessoas entre 30 e 59 anos,
sem dificuldades para caminhar e que tenham algu-
mas dessas alteracdes. Também é importante que os
candidatos tenham disponibilidade em alg umas ma-
nhas. Contatos pelo telefone (51) 3320-3938, de se-
gunda a sexta-feira, das 8h as 11h.

B KLARE

RADIOLOGIA ODONTOLOGICA DIGITAL

Conhecimento e tecnologia em radiologia digital
oferecendo ao dentista uma imagem de alta qualidade e
ao paciente um otimo atendimento.

Radiologista responsével: Dra. Naiara Leites Larentis

Rua Félix da Cunha, 543 (estaclonamento gratuito)
Tels: 3519-0975,/ 3519-0973 AGENDE PARA FAZERMOS UMA VISITA!
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sua vida.
Pense na
sua saude.
Venha
para a
Academia
Mudanca.

Av. Independeéncia, 831
Porto Alegre - Fone 3311-6365
E-mail: amudanga@terra.com.br
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Caminhada no shopping: melhorias
na saude e novas amizades

Projeto que iniciou a sete anos no shopping Total redine trés vezes por
semana pessoas interessadas em muito mais que apenas atividade fisica

Texto e fotos Narelise Well

Um exercicio diferente onde ca-
minhar se torna mais que uma sim-
ples atividade fisica. Com o objeti-
vo devalorizar asalidee o bem estar
fisico e mental um grupo de senho-
ras, acompanhadas por educadores
fisicos voluntérios da Equipe Cor-
po Movimento, redlizatrésvezespor
semana no interior do Shopping
Total, naAvenida Cristévéao Colom-
bo, o Caminhada Total. O projeto
iniciou em 2004 e teve o gpoio do
empreendimento que cedeu o espa-
¢O para as caminhadas. A Corpo e
Movimento redine profissionais que
trabalham com o envelhecimento
bem sucedido e qualidade de vida
desde 1997 em atividades de caré-
ter fisico esdcio-culturais, com adul-
tos maduros eidosos. As caminha-
das acontecem sempre todas as se-
gundas, quartas e sextas-feiras, das
10h as 11h, iniciando com aqueci-
mento articular em frente ao super-
mercado Zaffari e Farmécia Panvel.
No primeiro dia foram 12 pessoas
inscritas, hoje ja existe um cadastro
com mais de 120 participantes.

Rita Longarai coordenadora do
projeto desde 2009 diz que o obje-
tivo ndo é a performance fisica e
sim despertar no idoso a vontade
de se movimentar e sociabilizar,
encontrando e fazendo novas ami-
zades. A atividade melhora a fun-
¢éo cardiorrespiratoria e com isso,
damaior disposi¢ao para astarefas
diérias. "Quando umaalunacomen-
taque suavidatransformou-se quan-
do comecgou a participar da cami-
nhada e fez novos amigos deixan-
do para tras o isolamento que a
acompanhava, é neste momento
gue percebemos aimportanciades-
te projeto. Nos sentimos orgulho-
sos e ficamos com a certeza que fa-
zemos a diferenca’, conta Rita.

Participantes

A praticante da caminhada
Lourdes Maria FarinaWeidlich, 83
anos, diz que seu nimero de ami-

Carmem, Lourdes, Heloisa, Aracy e M@ Thereza

Grupo do Projeto Caminhada Total

gos aumentou. "Adoro caminhar.
Adoro a Rita. Eu e minhas amigas
de caminhada conversamos até por
e-mail", salienta. JA Carmem Edith
Pastro, 79 anos, lembra que s6 fal-
tou dois dias desde que iniciou 0
projeto. "Eu estava com problemas
de salde na familia e as minhas
amigas aqui ja sentiram a minha
fata', relata Carmem.

De acordo com Rita, a maioria
das participantes € formada por se-
nhoras que foram orientadas por
seus médicos a fazer alguma ativi-
dade fisica. A melhora fisica tam-
bém é notada como €las relataram
durante a entrevista. "No inicio da
caminhada minha pressdo é alta,
mas quando vou medir, no final da
caminhada, ela ja baixou e eu me
sinto muito melhor", explicaAracy
Stieh Wallbrohl, 90 anos. ParaMa-
ria Thereza Barra Marsiglia, 90
anos, quando ndo pode vir na ca-
minhada, sente falta. "Eu sinto a
diferenca quando n&o venho e eu
Vejo a necessidade da atividade fi-
sica', conta Maria Thereza.

Shopping ofer ece seguranca
No Shopping os idosos da "me-

[hor idade" contam com toda segu-
ranca, além de poderem caminhar

As partici panté * alongam ap6s a cami nhada

num piso regular e com temperatu-
ra agradével. Para o gerente de
Marketing do Shopping Total, Luis
Augusto Generali, a caracteristica
do shopping € se relacionar com a
comunidade, oferecendo qualidade
de vida e salde através de suas
acoes, além de boas opcoes de pre-
¢os e produtos. “Por isso apoiamos
esse projeto Caminhada Total, e
contribuimoscom o ‘ser’ eo ‘estar’
no shopping”, conclui Generdi. E
esse comprometimento do shopping
também é sentido pelas adeptas da
caminhada, como explica Heloisa
Fernandes Klee, 88 anos. “Esse
shopping para mim € maravilhoso,
tenho atividade esportiva, de lazer
edeconvivénciaparaseviver bem”,
garante Heloisa.

A coordenadora Ritalembra que
antes das caminhadas o participan-
te precisa preencher umafichaonde
congtario histérico clinico eoscom-
prometimentoselimitesde cadaum.
“A atividade é gratuita e orientamos
gue o participante venha com um
ténis adequado e confortéavel e um
agasalho que possibilite os seus
movimentos’, informa Rita. O Ca
minhada Total conta com o0 apoio
do shopping Total, Panvel, Vivendo
Melhor, Maranghello e patrocinio
da OticasVénus.




