
MARIA LÚCIA Mendes, de 59 anos, tem enfisema pulmonar e decidiu seguir um programa de atividade física três vezes por semana para tentar melhorar sua capacidade respiratória, prejudicada durante 30 anos devido ao hábito de fumar cigarros 

EXERCICIOS PARA CADA  DOENÇA 

ARTRITE: Os médicos recomendam natação e 
ciclismo. As pessoas devem diminuir o ritmo, 
se as articulações ficarem mais rígidas, dolo-
ridas ou inchadas. Precisam usar sempre 
meias e luvas ao pedalar. 

ASMA: Recomenda-se a natação, com proteto-
res de ouvido e óculos. No frio, deve-se prote-
ger boca e nariz. 

DIABETES: Não há restrição a qualquer tipo de 
atividade, mas a pessoa deve informar aos 
companheiros de trabalho sobre a doença, 
alertando para o risco de hipoglicemia repen-
tina. Pode ser necessário aumentar o consumo 
de carboidratos antes dos exercícios. 

HIPERTENSÃO: Recomenda-se qualquer espor-
te, exceto os feitos com excesso de pesos e 
com força. Quem usar betabloqueadores deve 
ficar atento à redução da freqüência cardíaca. 

DOENÇA VASCULAR PERIFÉRICA: Qualquer ati-
vidade física melhora a circulação. Em caso de 
úlcera nos membros, deve-se evitar exercício. 

EXERCICIOS PARA PREVENIR LOMBALGIA 

Entrelace os dedos 
acima da cabeça, com 
as palmas para cima. 
Empurre os braços 
ligeiramente para trás 
e para cima. 
Respire normalmente 
e faça este 
alongamento durante 
15 segundos 

Deite-se no chão, com as pernas estendidas. 
Dobre o joelho quando levantar a perna direita 
do chão, num movimento que parte do quadril. 
Volte à posição inicial e repita com a outra 
perna. Faça de cinco a 25 repetições 
em cada perna 
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Perdas urinárias 
Para muitas mulheres, sobretudo as maiores de 45 

anos e mães de mais de um filho, sofrer de incontinência 
urinária quando riem, tossem, correm ou jogam tênis é 
uma rotina incõmoda. O problema é tão generalizado 
que, para evitá-lo a longo prazo, os serviços médicos de 
países como a França incluem, no pós-parto, a reeduca-
ção do períneo, em que profissionais de saúde ensinam 
a mãe recente a contrair os músculos da vagina. 

Mas o exercício fortalecedor 
pode ser útil mesmo muitos 
anos depois do parto. O méto-
do mais popular é o Kegel. A 
mulher pode fazê-lo deitada de 
costas, com os joelhos flexio-
nados, em pé ou sentada. É fá-
cil: contrai-se com firmeza os 
músculos da vagina e do ãnus, 
sem encolher a barriga ou as 
nádegas, e conta-se até 20. Dis-
tende-se devagar e relaxa-se 
contando até 20. Repete-se cin-
co vezes. O exercício deve ser 
feito ao menos três vezes ao 
dia: quanto mais melhor para 
o tõnus muscular. 

Também é importante co-
nhecer a causa da incontinên- 

Hospital a domicilio 
Acontece no próximo dia 31, 

no IBAM, a Segunda Jornada 
Brasileira de Home Care. O 
segmento de assistência médi-
ca a domicílio está em expan-
são no Rio, atendendo de be-
bês com desidratação e crian-
ças com problemas respirató-
rios a adultos com cãncer e 
Aids. Apesar do valor salgado 
das diárias (cerca de R$ 330), 
uma empresa padrão atende 
hoje 25 pacientes ao dia, con-
tra apenas dois há três anos. 

cia. Segundo o urologista e ci-
rurgião Pedro Paulo Sá Earp, 
além do problema ,anatômico, 
podem originar a perda a infec-
ção urinária, cálculos dentro 
da bexiga e queda hormonal. 

— A redução de hormônios, 
na menopausa, afina a mucosa 
da uretra, o que facilita a saída 
de qualquer gota de urina. 
Nesse caso, a reposição hor-
monal pode ser útil. Quando 
há queda da bexiga, a solução 
pode ser cirúrgica. 

A ultra-sonografia transvagi-
nal ajuda no diagnóstico, ao 
mostrar a anatomia da bexiga. 
Se o órgão estiver caído, uma 
cirurgia pode ser a solução. 

Estresse e resfriado 
Os hormônios ligados ao es-

tresse e à ansiedade influen-
ciam diretamente a saúde. Nu-
ma experiência feita pela equi-
pe da psicóloga Sheldon 
Cohen, na Universidade Carne-
gie Mellon, 400 voluntários re-
ceberam gotas nasais conten-
do o vírus do resfriado: 90% 
das pessoas que haviam raia,  
tado altos níveis de estresse e 
ansiedade pegaram o resfria-
do, em comparação com 74% 
do grupo menos estreassado. 

Cuidado com a medicação para, arritmia. 
Comparados com a droga amiodarona, destibriladores im-

plantáveis melhoram a sobrevida de pacientes com arritmia ven-
tricular grave, de acordo com o Instituto Nacional do Coração, 
Pulmão e Sangue dos EUA. O Instituto interrompeu um estudo 
clínico que comparava as duas terapias ao verificar, após três 
anos, que, entre 1.016 pacientes, haviam ocorrido 112 mortes no 
grupo usando desfibriladores, contra 74 no grupo das drogas. 

Por causa dos efeitos colaterais, a amiodarona tem encontrado 
restrições entre os especialistas, que só a indicam quando a ar-
ritmia não cede com outras drogas, colocando o paciente em ris-
co de vida. Segundo o cardiologista e eletrofisiologista Fernando 
Cruz, do Pró-Cardíaco, o remédio deve ser receitado com crité-
rios rígidos e quem o toma deve submeter-se à avaliação anual 
das funções tireoidiana c hepática, além de raios-X do tórax. 

Pacientes rebeldes 
A interrupção dos tratamen-

tos médicos antes do prazo, a 
desobediência aos horários de 
ingestão de remédios e a difi-
culdade de adotar hábitos de 
vida saudáveis aumentam o 
risco do paciente cardíaco. 
Diante dessa realidade, e para 
aumentar a adesão ãs terapias, 

laboratório Bristol-Myers 
Squibb está lançando um pro-
grama educativo de que parti-
ciparão 1.600 médicos e 16 mil 
pacientes de todo o Brasil. 

Vencendo o cansaço 
Há um bom motivo para o 

cansaço, físico e mental, de 
adultos com dieta desequili-
brada. Como explica o nutrólo-
go carioca Alberto Serfaty, os 
aminoácidos tirosina e tripto-
fano, que estimulam a produ-
ção de neurotransmissores vi-
tais, são indispensáveis e de-
vem ser consumidos através 
de alimentos como as carnes 
magras, os peixes, os grãos in-
tegrais, o tofu, o feijão, os legu-
mes, a banana e os laticínios. 

Terapia familiar ajuda a entender crises 
Para quem tem dificuldades de entender as mudanças no con-

texto familiar, ou se perde em meio às crises desencadeadas por 
perdas como o divórcio ou a morte, a solução pode ser a terapia 
familiar, inclusive a breve. Segundo o médico e psicoterapeuta 
Moisés Groisman, essa terapia, com um número limitado de ses-
sões, é capaz de ajudar desde o jovem adulto dependente quí-
mico até a adolescente anoréxica, passando pela mãe ansiosa. 

As técnicas que fazem esse tipo de tratamento dar certo serão 
apresentadas e debatidas, de quinta-feira a domingo, por espe-
cialistas brasileiros, argentinos e uruguaios reunidos no Rio para 
o Primeiro Simpósio Latino-Americano e Quarto Simpósio de Te-

«  rapia Familiar Sistêmica, no Colégio Brasileiro de Cirurgiões. 

OSIEOPOROSE: Encerra-se hoje, com uma caminhada na 
avenida Atlãntica, uma campanha médica de esclarecimento 
sobre a osteoporose. A concentração é às 8h30min, na 
esquina da rua Figueiredo Magalhães. 

TALASSOTERAPIA: A esteticista Micheline Thomé dará 
amanhã, no Colégio Brasileiro de Cirurgiões, um curso de 
talassoterapia (cura pelas águas salgadas) para 
profissionais de saúde e estética. 

MENOPAUSA: A psicóloga lhana Vaks abriu, para mulheres 
na menopausa, grupos- de apoio em que as participantes 
discutem as dificuldades emocionais e físicas dessa fase. 

Fotos de Gabriel de Paiva 

LUIZ LIMA, de 74 anos, conta que conseguiu controlar sua hipertensão arterial depois que começou a praticar exercícios físicos 

s 
Programas simples de ginástica, feitos com supervisão médica,_ previnem e tratam doenças do coração, diabetes, hipertensão, obesidade e estresse 

Antônio Marinho 

arfa Lúcia Costa Mendes, de 59 anos, sempre 
praticou ginástica e dança. Mas durante 30 
anos fumou pelo menos um maço de cigarros 
por dia, até que seu pulmão não suportou 

mais tanta agressão e quase parou de funcionar. Ape-
sar de Maria Lúcia ter abandonado o cigarro há dez 
anos, o vício deixou seqüelas graves: seu pulmão não 
resistiu aos efeitos nocivos do hábito de fumar e de-
senvolveu um enfisema. Há três anos, ela iniciou um 
programa regular de exercícios e descobriu que este 
tem sido o melhor remédio para sua deficiência respi-
ratória. 

— Antes de voltar a praticar exercícios sentia muita 
falta de ar e cansaço físico. Agora minha capacidade 
respiratória melhorou — conta. 

Anísia Quirino da Silva, de 57 anos, também acredita 
que encontrou a fómula da juventude. Sua alta taxa de 
colesterol, que parecia incontrolável, está voltando 
aos níveis normais depois de um ano e meio de trei-
namento físico com supervisão médica. Hoje, está con-
vencida de que a prática de exercícios é o principal fa-
tor responsável pela preservação da sua saúde. 

— Tentei várias vezes praticar atividade física numa 
academia mas, na minha idade, não conseguia acom-
panhar o ritmo das turmas. Meu colesterol está bom, 
mas melhorei, principalmente, o aspecto emocional —
diz Anísia. 

I,uiz Motta Lima, de 74 anos, sofre de hipertensão ar-
terial leve e também pratica exercícios físicos há três 
anos para controlar o problema e manter a forma. 

— Estou me sentindo muito melhor — acrescenta. 
Médicos especialistas em medicina do exercício, car-

diologistas e ortopedistas garantem que a atividade fí-
sica regular e orientada retarda a evolução de doenças. 
E para cada caso há um tipo de programa adequado. A 
atividade física supervisionada por•médicos, fisiotera-
peutas e professores de educação física aumenta a efi-
ciência cio coração e dos pulmões, deixa os músculos 
mais fortes, corrige a postura, ajuda a controlar o peso, 
diminui o risco de cãncer, regula o sono, alivia os dis-
túrbios menstruais e traz sensação de bem-estar, con-
trolando a ansiedade e a depressão. E até reduz a quan-
tidade de remédio necessária. 

O cardiologista Claudio Gil Araújo, diretor da clínica 
Clinimex, especializada em medicina do exercício, afir-
ma que as pessoas podem se beneficiar da prática de 
atividade física em qualquer idade, inclusive as que so-
freram infarto ou têm enfisema, diabetes, hipertensão, 
obesidade ou doença cardiovascular periférica. 

— Quanto mais grave é o problema de saúde, ,maio-
res os benefícios do programa de atividade física. Mas 
exercício é como remédio. Tem que ser dado na dose 
certa — ensina. 

Araújo, doutor em fisiologia do exercício, lembra 
que 50% dos pacientes que sofrem infarto nunca sen-
tiram nada antes. Estudos recentes comprovam que a  

prática de atividade física orientada reduz as placas de 
gorduras nas artérias. Além disso, as fibras musculares 
do coração ficam mais fortes e grossas, produzindo 
contrações mais vigorosas. Os vasos sangüíneos au-
mentam, ,  melhorando o suprimento de oxigênio e de 
nutrientes. Segundo o médico, 20% das pessoas que se 
encontram fora de seu condicionamento físico correm 
maior risco de 'vida do que quem sofre de hipertensão, 
obesidade, tem alto nível de colesterol ou fuma. 

— Pacientes que sofreram infarto já podem começar 
um programa de exercícios nas primeiras 24 horas 
após o ataque. Outros, que passaram por angioplastia 
ou cirugia cardíaca, também devem procurar o médico 
para iniciar a prática de atividade física orientada — 
recomenda, Araújo. 

Exercklõsmelhoram performance sexual 
A partir da terceira ou quarta década de vida, as pes-

soas tendem.a apresentar um quadro clínico de sarco-
penia, isto é, dimininuição progressiva de massa mus-
cular. 0?cardiologista garante que ao recuperar seu 
condicionan-iento físico, o paciente também melhora 
seu estado.psicológico e a performance sexual. 

— Durante o ato sexual, a pessoa gasta quatro vezes 
mais oxigênio db que em repouso. Se, por exemplo, um 
paciente que sofreu infarto tem sua capacidade máxi-
ma limitada, elecorre risco de vida ao praticar sexo. Se 
estiver bem condicionado, o coração passa a trabalhar 
menos para fazer o mesmo esforço — explica. 

Um programa de exercícios deve ser personalizado e 
depende de uma avaliação clínica (incluindo medidas 
de pressão e de saturação arterial de oxigênio, eletro-
cardiograma e dosagem de glicemia). Depois, o pacien-
te pode iniciar um programa de atividades aeróbicas, 
num total de 30 minutos, que pode ser realizado em 
esteira, bicicleta, remo ou step. Em seguida, deve fazer 
exercícios para melhorar a flexibilidade e fortalecer os 
músculos. A cardiologista Cláudia Castro, também es-
pecialista em medicina do exercício, acrescenta que os 
portadores de diabetes podem ter melhor qualidade 
de vida quando começam a praticar exercícios. Com  o 
tempo, vão precisar de menos insulina e têm um me-
lhor controle da glicose. Já os portadores de doença 
pulmonar grave, como por exemplo enfisema, recupe-
ram muito a capacidade funcional do pulmão. 

— Os fumantes correm maior risco de apresentar 
uma síndrome causada por insuficiência arterial peri-
férica, prejudicando a circulação de sangue nos mem-
bros inferiores. E sofrem claudicação porque sentem 
dores nas pernas quando começam a caminhar. Nesses 
casos, os exercícios podem adiar o uso de medicamen-
tos ou a cirurgia. Mas o tratamento através da medi-
cina do exercício deve ser contínuo. Caso contrário, o 
paciente perde em pouco tempo o que ganhou. Para 
cada dia de exercício perdido, são necessários três pa-
ra repor — explica Cláudia. 

Já o professor José Maria Santarém, coordenador do 
Centro de Estudos em Ciências da Atividade Física da 

USP, recomenda o treinamento com pesos para reabi-
litação e profilaxia em pessoas acima de 65 anos. 

Exercícios com pesos aumentam a densidade ós-
sea, a massa magra, a força e a elasticidade muscular, 
prevenindo e tratando doenças pulmonares crõnicas e 
desvios posturais. E nos casos de diabetes, melhora a 
captação de glicose — explica. 

Treinamento ajuda a controlar o estresse 
As pessoas que sofrem de estresse crõnico e apre-

sentam sintomas de depressão, irritabilidade, insõnia, 
doenças cardiovasculares e diminuição do desejo se-
xual devem iniciar um programa de treinamento. Esta 
sessão precisa incluir três etapas: aquecimento, exer-
cícios e recuperação. A última fase é fundamental para 
que o fornecimento de combustível não diminua 
abruptamente. 

A atividade física regular estimula a renovação 
dos tecidos, retardando o envelhecimento, além de di-
minuir as taxas de gorduras no sangue, melhorar a coa-
gulação sangüínea e tornar mais eficaz a troca de gases 
nos pulmões — diz o médico Gilberto Ururahy, diretor 
da clínica Med-Rio Stress e autor do livro "Como tor-
nar-se um bom estressado" (da editora Salamandra). 

Os médicos lembram que durante os exercícios não 
é normal sentir batimento cardíaco irregular, dor ou 
pressão no peito, pescoço, garganta e braços; falta de 
ar; náusea, tonteira, suor frio e dor crõnica nas articu-
lações ou nos músculos. ■ 

Milena Beffa / Editoria de Arte 

GINASTICAS QUE COMBATEM DOEN .AS 

Sente-se ou fique em 
pé com os braços 
soltos lateralmente. 
DeiXe a cabeça cair 
sobre um dos 
ombros, depois 
sobre o 
outro. Mantenha 
a cabeça 
inclinada 
por cinco 
segundos 
e repita de unia 
a três vezes 

A uma pequena distância 
da parede, apóie seu 
corpo com a mão 
esquerda para manter o 
equilíbrio. Mantenha a 
postura ereta e pegue o 
pé esquerdo por trás do 
corpo, com a mão direita. 
Empurre o calcanhar  q  a 
direção das nádegas. 
Permaneça corno joelho 
dobrado de 10 a 20  ' 
segundos e repita o exer 
com o outro pé  ., 

Serite-se no chão com a 
-perna direita;estendida: 

Ore a perna esquerda 
ruze sobre a direita, 

c ocando o pé do lado 
decora do joelho direito. 

'' -f-tága o joelho esquerdo 
direção do ombro 

di . ito. Permaneça com o 
-ljáho erguido de 10 a 
-  20 segundos 'e repita do 
outro lado 

E pé, mantenha as mãos 
na cintura e gire 
suavemente o tronco até 
sentir um alongamento 
moderado. 
Permaneça com o tronco 
inclinado de 10 a 15 
segundos. Repita do 
outro lado, Mantenha 
os joelhos ligeiramente 
flexionado9 
o tempo todo 

EXERCICIOS PARA PREVENIR ARTRITE 

Deite-se no chão, sobre o lado esquerdo e incline um pouco o 
corpo para a frente. Eleve a perna direita até onde conseguir. 
Mantenha a perna estendida, não mexa a cintura. Volte a 
perna à posição inicial. Deite-se sobre o lado direito e repita 
com a perna esquerda. Inspire em cima, expire quando descer 
a perna. Repita de cinco a 30 vezes em cada perna 

Fonte: livro Entrando em forma, de 	Anderson, Ed Burke e Bill Pearl, editora Summus   

.7'11 


