;1 Exercwzos orientados,

:  dieta equilibrada e
controle médico ajudam a
. prolongar a juventude
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s alteragoes sofridas pelo
corpo ao longo dos anos, a
1 prmmplo imperceptiveis,
ppdem ser menos devastadoras se
forem tomados alguns cuidados.
'oengas como osteoporose, hiper-
:énsa, arterial e do/coragdo po-
ser adladas e até evitadas
%ﬂf' ratamentos preventivos, ali-
niie tacio e o controle da ansieda-
Saiide duradoura se obtém
qi)m controle do que é ingerido e
) que desencadeia reagoes inter-
nfas ensina o endocrinologista
('iyro Guimaraes Jr., professor ad-
janto da Faculdade de Medicina
da Universidade de Sao Paulo.
O controle do nivel de agticar no
sangue, por exemplo, poderia blo-
duear os efeitos do acimulo dessa
sybstanaa — nos Estados Unidos,
a gllCémla cohstltul a setlma cau-

f

lévam as d@engas degeneratlvas
estao relacmnados a carga genéti-
J mais quem nao abu-

tem tendencia a
ﬂ-aglhdade ossea,
s;ofrera ‘menos
G‘omplicag()es se
dolocar 0ssos € ar-
ticulagées em agio.
“A perda da massa
oSsea pode ser
combatida com
éxercicios e dieta”,
diz o médico Nor-
ton Sayeg, presi-
dente da secao
naulista da Socie-
dade Brasileira de
Geriatria. Andar
com vi gor, “sem
olhar vitrine”
qualquer pessoa pode fazer, lem-
bra.

" A perda celular é o principal in-
d:m:or do envelhecimento inevita-
el,“ge comecga quando cessa o
n:reggzmento entre a puberdade e
A alescenma 'Os médicos escla-
n, porém, que essa cronologia

casr‘mdlvnduals e sociais.

‘rianiea que foi mal ahmentada na
e crescimento podera ter
S, “A qualidade de
mda,; em qualqﬂer idade, depende
le mobilidade fisica, atividade

glenta,l e capamdade de. aprendl- .

ula tec1do o a0, aparelho ou sis-

m

ema.do corpb tem seu relogio de
gpogeu e decadéncia, insiste Gui-
nardes Jr.

f 0 auge desse processo ocorre
?rOS 65 anos, quando as conse-
iuenaas aparecem claramente no
‘orpo ainda que sejam cumulati-
pa,s “Ha degeneracoes celulares
;o‘muns a todos, mas ha interfe-
‘,enma dlreta de fatores raciais,
Lmblentals ‘@ psicocomportamen-
ajs”, afirma Guimaraes Jr.

« ‘Quem tem pele clara estad mais
h:édisposto a cancer e outras de-
eneracoes na pele sob efeito do
al, quando ha abuso. Peles escu-
45 tém na melanina um escudo
i@tural Mas as pessoas de pele
hqns escura também tém menor
stimulo ambiental a circulagdo
r gliinea porque 0s vasos encon-

| 'A vida celular do corpo humano
egue um processo. inexoravel de
s“)‘éensao estabilidade e declinio
?e pode ser exemplificado pelo
omportamento de trés grupos de
etulas As labeis regeneram-se
1esmo depois de destruidas—é o
aso de um corte seguido de cica-
rgiagao —; as ciclicas, mesmo se
sproduzindo, vao degenerando ao
)ﬁgo do tempo.

{Esse processo é bem caracteri-
ddo nas transformagoes por que
assa a pele rumo as rugas e na
erda da capacidade sangiiinea.
s+ células definitivas, caso dos
euromos uma vez perdldas nao

2 Yegeneram,

Quando alguém sofre um trau-
1atismo na coluna vertebral que
feta uma sedliéncia neuronal, a
gralisia é certa. As células adipo-
ats’, cujo nimero é estavel e defini-
@, por heranca genética, levam ao
acasso muitas dietas. A estrutu-
ycelular basica é definida ainda
4,v1da intra-uterina mas, até os
0ls anos, prossegue em processo
volutivo que vai determinar o
quilibrio funcional e fisiolégico.

0S 2 208 7 anos, 0s neuronios se
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A erente hospztalar Heloisa 'leao, de 48 anos, e sua colecdo de cremes de beleza:

Beber agua é um bom reme(ho
para incentivar a resisténcia da
pele ao processo de perda celular
— 96% da hidratacao tem fonte hi-
drica — e a massagem também
ativa a mlcrocmculagao A impo-
téncia no homem, também, reflete
6 déficit vascular. Um fantasma
€omum as mulheres, com o avango
fos anos, é a celulite causada pela
baixa irrigacio sangiiinea nas ca-
madas internas da pele. Tensao e
ansiedade sao aliadas do envelhe-
cimento, pois implicam a libera-
¢do intensa de hormoénios como
adrenalina, que vao agredir estru-
turas celulares. Um problema co-
mum & terceira idade, conforme os
médicos, é a sensacado de inferiori-
dade que contribui para debilitar
Tnais o idoso.

A mulher, ao entrar na meno-
bausa — por volta dos 45 ou 50
anos — apresenta uma queda em
seu desempenho organico e psico-
logico. A partir dai, o organismo se
equilibra em novas bases. No ho-
mem, ao contrario,” o periodo de
decadéncia ocorre de forma

abrupta, apos os 65 anos, com per- -

da celular e alteracao psicossocial.

rupos de células definem
ransformacoes organicas

estruturam de forma definitiva e o
aumento de volume das células é
incrementado até a adolescéncia,
quando ha a diferenciagdo entre
os dois sexos.

E a partir desse momento, se-
gundo o endocrinologista Cyro
Guimaraes, que “se comeg¢a a mor-
rer, no bom sentido”. A definicao
atual de velhice, segundo o geria-
tra Norton Sayed, consiste na inca-
pacidade do organismo em se
adaptar a mudangas bruscas, es-
pecialmente do seu metabolismo”.

Radicais livres, moléculas de
oxigénio nascentes que, ligando-
se desordenadamente a células, as
destroem, sao vistos hoje como um
dos viloes do envelhecimento.

No processo envolvendo os radi-
cais livres, a mortandande das cé-
lulas seria acelerada no momento
em que o organismo nao tivesse
mais condi¢des de acionar as
substancias que neutralizam esse
dano. Algumas vitaminas e mine-
rais sao apresentadas como elixi-
res antioxidantes, mas a médica
Suely Roizenblatt é cética a respei-
to. “O melhor é alimentar-se bem e
de forma variada.” (S.G.)

Os mandamentos fundamentals para o corpo humano

[ | Equ:hbrlo — Combata o stress e a tensao, que
desencadeiam a liberacao de substancnas prejudicnals ao
equilibrio celular

m Alimentacdo — Varie com carne, ovo, Ieite ou derivados,
frutas, legumes, verduras, graos; evite muito carboidrato
(agucares, farinaceos e amido) e alimentos com conservantes

m Exercicios — Indispenséveis para manter as articulacdes e
estimular a circulacao; o ideal é uma caminhada diaria de 30
minutos

m Peso — Procure estabilizar o peso proporcionalmente a
altura

m So/— Evite exposicOes exageradas, especialmente se a pele
for clara; use protetor solar, 6culos escuros e chapéu

m Agua — Mantenha o equilibrio hidro-eletrolitico (4gua e sais
minerais) com minimo de dois litros de 4gua.ao dia

® Fumo e alcool— Evite cigarro e s6 tomar alcool em doses
minimos, como aperitivo ou durante as refeicoes

B Revisdo — Apds 0s 40 anos, mantenha sob controle e
avaliacdo a taxa de colesterol, a pressao arterial e o nivel de
glicemia (aglcar) no sangue

m Alerta mental — Estimule as sinapses neuronais mantendo
a mente ativa com leituras e outras atividades que agucem o
raciocinio

“Gosto da minha imagem no espelho”

Fonte: Endocrinologista Cyro Guimardes Jr e reumatologista Suely Roizenblatt

O corpo humano comeca a falhar a partir dos 40 anos

m Cérebro— Declinio das fungdes que podem ir do
esquecimento a perda de memoria e deméncia

m Visdo — Progressiva alteracdo do campo visual

m Olfato e paladar — Queda nos dois sentidos com decréscimo
dos sensores

m Coracéo e vasos — Ha queda na resisténcia cardiaca para
enfrentar agressdes como stress, febres etc

[ ] Boca— Diminuicao da saliva e perda de dentes
] Eséfago — Aparecimento de contracdes anormais

m Estémago — Queda progressiva da secrecéo acida, com
diminuigdo de glandulas levando a atrofia da mucosa gastrica, ou
seja, a digestao mais lenta

m /ntestino — Flacidez da musculatura abdominal, que leva a
dificuldade na eliminacao das fezes

® Pulmées — Diminuigéo da capacidade total pulmonar e
aumento dos residuos nao expirados

m Pele — Morte celular associada a ma circulacdo determina o
enrugamento

® Tecido adiposo — Aumento do teor de gordura por perda"da
massa muscular e queda no metabolismo geral do organismo

® Massa 6ssea— Perde-se 1 cm por década na altura a partir
dos 40 anos, especialmente em sedentarios
Fonte: Geriatra Norton Sayeg

elogio do envelhecimento pode ser atrasado

Masao Goto Filho/AE

so disfarcam
sinais da idade

Os médicos que procuram bar-
rar o processo de envelhecimento
tém um desafio pela frente. Des-
mistificar a associagao entre cui-
dados elementares com o corpo,
visando maior preservacao, e efei-
tos estéticos imediatos. “A medici-
na preventiva pode melhorar a vi-
da das pessoas, mas a maioria
procura um médico em busca de
um milagre, de uma pilula do reju-
venescimento”, diz o geriatra Nor-
ton Sayeg. O endocrinologista Cy-
ro Guimaraes Jr. também relata a
busca dos pacientes por um elixir
da juventude. “Desconhece-se a
existéncia de um produto que pe-
netre na célula, revigorando-a a
ponto de evitar seu decréscimo na-
tural”, afirma Cyro Guimaraes Jr.

Aos 48 anos, a gerente hospita-
lar Heloisa Galvao nao esconde a
alegria de envergar biquinis tao
minusculos quanto o das filhas de
22 e 26 anos. “Gosto da minha
imagem no espelho”, diz. Conta
ser paquerada por jovens de 20
anos.

Mas nao foi facil manter a pele
livre de bisturis corretivos e o cor-
po sem gorduras. Desde o primei-
ro dos trés partos que fez, aos 18
anos, Heloisa aplicou-se com dis-
ciplina a ginastica. Ela danca, faz
aerobica, musculacdo e alonga-
mento duas horas por dia. “Conhe-
¢o muita mulher até mais nova
que estd molenga e despencada’,
espanta-se.

A colecao de cremes da empre-
saria é constantemente enriqueci-
da com novidades. Na praia, ja-
mais expoe a pele diretamente ao
sol. Os cuidados se estendem a
mesa, com alimentos crus, pouca
carne, fritura e doce, e 4 massagis-
ta em dose dupla semanal. “E para
relaxar”, diz.

Beirando os 40, como gosta de
anunciar, o cineasta Odorico Men-
des sentiu o alarme do corpo ha
cinco anos, quandoe, com 30 quilos
acima do seu peso, sedentario, tra-
balhando e comendo sanduiche
como nunca, sentiu a pressao ir as
alturas. Foi ao médico, controlou o
apetite, investiu em alimentacao
integral e voltou & ginastica. O ci-
neasta, fa confesso da chamada
junkie-food, aprendeu a dosar os
sanduiches. “O problema é encher-
se todo dia de bauru e substituir as
refei¢oes por isso”, diz.

Estudo diz que prematuros
exigem reforgo na escola

LONDRES — As criangas nasci
das prematuras costumam gxxgl
mais refor¢o escolar do que %q e
las que tiveram o periodo comiﬂe
to de gestagdo, segundo umwﬁes
quisa dessa semana na revista'in
glesa The Lancet. A pesqulsgam"fo
feita com 813 meninos holan :

ey
prematuros que nasceramsien

1983 com um peso inferior @
quilo. “Até 32% desses meg@iw
demonstraram um rendime
ferior ao esperado para a su%r,‘
de na escola, comparado com: ¥
dos meninos de 9 anos que l%é
ram no devido tempo”, concl‘in%l l
estudo. Cerca de 60% dos prem
turos necessitaram de aulas I

ferenca é resultante do desem
mento neuronal.

Teste melhora dlagnosij’@p
de tumores de prostatﬁés.,

WASHINGTON — Um exahgfd(

R

sangue, que mede as taxas. d@ﬁgnc
determinada proteina, dobraf%’% ofi
cacia do diagndstico de tunjo}'e‘
na prostata, segundo um !
divulgado pela revista da As@dgl -
¢do Médica dos Estados Umdds

exame realizado em mais &ef
mil homens norte-americang
uma equipe chefiada pelo i
William Catalona, da Universida.
de de Washmgton, mede os nivei
de um antigeno especifico da pros.
tata — uma proteina apontada 50
mente na presenca do tumor C
teste € mais confidavel do quq C
exame fisico normalmente realiza.
do pelos médicos, diz a revista; A
mesma publicagao refuta a efi¢a
cia de um teste semelhante pare
detectar a presenga de tumor nc
intestino. fi

Casais hostis tém menor
resisténcia imunologica’

NOVA YORK — Um est
apresentado no encontro anual;'da
. Associacao Americana de 1o
gia em Toronto, no Canada mos-
trou que os casais que costum
ter um relacionamento agr S‘lyo
em que 0s parceiros se trata. o1
sarcasmo e desagrado, sofr
um enfraquecimento do sist« ma
imunolégico. Os pesqulsadores
observaram o batimento cardiaco,
pressao sanguinea e retira ém
amostras de sangue de 90 méus
enquanto discutiam seus probﬁle-
mas. Descobriram que aqueles que
tinham uma atitude hostil apre-
sentavam uma queda de globulos
brancos e aumento da pressio, ou

seja, sintomas de menor resistén-
cia imunologica.

Técnica da angioplastia é
usada em tenossinovite

NOVA YORK — Uma nova técni-
ca baseada no tratamento para,ar-
teriosclerose esta sendo usada
contra a sindrome de tanel carpa}%
ou tenossinovite nos Estados Uni-
dos. A sindrome ocorre quando q
movimento repetitivo, causado
principalmente pelo uso do com—z
putador, provoca inflamacgio nos
pulsos. A inflamacao pressiona os,_"
nervos existentes embaixo do ca
nal conhecido como tinel carpal
provocando dores. O cirurgido Lvées
Berger desenhou um baldo pare(?x-a
do com aquele usado na amgm-;

.plastia para desobstruir as" aré

rias e aliviar a pressio nos ngwusi
Segundo relatou, Berger, que & a’g
Universidade de Seton Hall, &m!
New Jersey, teve bons resuI?ado ;
no tratamento de 25 pacient?es'«é :

Pesquisas sugerem que raﬁaa
influi na reacio ao enfal'te :

BOSTON — Dois estudos reali-
zados nos Estados Unidos conclui-
ram que os negros tém mais pro-
babilidade de morrer durante um
enfarte do que os brancos. Esses|
estudos foram publicados essa se-!
mana no New England Journal of
Medicine e ja esta provocando po-
Iémica. “Eles apontam para a cons
clusdo de que a raca influericiz as,
decisoes sobre tratamento médi-|

0", diz o especialista John Aya
nian, do Hospital de Mulheres de
Brigham, em Boston. Outro estu
do, realizado com 428.300 pacieni5
tes mostrou que, mesmo levand
em conta a idade, regiao e outrog
problemas de saide, os branco.
recebem duas vezes mais marcai
passos do que os negros. O outr g
com 6.451 cardiacos, provou qu(i?
0s negros tém a metade das chan:

ces dos brancos de sobrevivéncia.z
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