BEM-ESTAR

Perdas urinarias

e Para muitas mulheres, sobretudo as maiores de 45
anos e maes de mais de um filho, sofrer de incontinéncia
uriniria quando riem, tossem, correm ou jogam ténis é
uma rotina incomoda. O problema é tao generalizado
que, para evita-lo a longo prazo, os servicos médicos de

paises como a Franca incluem, no pds-parto, a reeduca-

cao do perineo, em que profissionais de saide ensinam

a mae recente a contrair os misculos da vagina.

Mas o exercicio fortalecedor
pode ser til mesmo muitos
anos depois do parto. O méto-
do mais popular é o Kegel. A
mulher pode fazé-lo deitada de
costas, com os joelhos flexio-
nados, em pé ou sentada. E f&-
cil: contrai-se com firmeza os
misculos da vagina e do anus,
sem encolher a barriga ou as
nadegas, e conta-se até 20. Dis-
tende-se devagar e relaxa-se
contando até 20. Repete-se cin-
co vezes. O exercicio deve ser
feito ao menos trés vezes ao
dia: quanto mais melhor para
o tonus muscular.

Também é importante co-
nhecer a causa da incontinén-

Hospital a domicilio

e Acontece no proximo dia 31,
no IBAM, a Segunda Jornada
Brasileira de Home Care. O
segmento de assisténcia médi-
ca a domicilio esta em expan-
sdo no Rio, atendendo de be-
bés com desidratacao e crian-
cas com problemas respirato-
rios a adultos com cancer e
Aids. Apesar do valor salgado
das diarias (cerca de R$ 330),
uma empresa padrdo atende
hoje 25 pacientes ao dia, con-
tra apenas dois ha trés anos.

Cuidado com a medi

cia. Segundo o urologista e ci-
rurgiao Pedro Paulo Sa Earp,
além do problema anatoémico,
podem originar a perda a infec-
¢ao urindria, calculos dentro
da bexiga e queda hormonal.

— A reducao de hormonios,
na menopausa, afina a mucosa
da uretra, o que facilita a saida
de qualquer gota de urina.
Nesse caso, a reposicdo hor-
monal pode ser ttil. Quando
héa queda da bexiga, a solugao
pode ser cirtrgica.

A ultra-sonografia transvagi-
nal ajuda no diagnéstico, ao
mostrar a anatomia da bexiga.
Se o 6rgao estiver caido, uma
cirurgia pode ser a solu¢ao.

Estresse e resfriado
‘o Os hormonios ligados ao es-
tresse e a ansiedade influen-

ciam diretamente a satide. Nu-

ma experiéncia feita pela equi-
pe da psicdloga Sheldon

Cohen, na Universidade Carne- -
gie Mellon, 400 voluntérios re-
ceberam gotas nasais conten-

do o virus do resfriado: 90%

das pessoas que haviam rela- 7}
tado altos niveis de estressee” [

ansiedade pegaram o resfria-
do, em comparag@ao com 74%
do grupo menos estreassado.

e Comparados com a droga amiodarona, 0s desfibriladoresim- =

plantaveis melhoram a sobrevida de pacientes com arritmia ven-
tricular grave, de acordo com o Instituto Nacional do Coragao,
Pulmiao e Sangue dos EUA. O Instituto interrompeu um estudo
clinico que comparava as duas terapias ao verificar, apés trés
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
restricoes entre os especialistas, que s6 a indicam quando a ar-
ritmia nio cede com outras drogas, colocando o paciente em ris-
co de vida. Segundo o cardiologista e eletrofisiologista Fernando
Cruz, do Pré-Cardiaco, o remédio deve ser receitado com crité-
rios rigidos e quem o toma deve submeter-se a avaliagao anual
das funcdes tireoidiana e hepética, além de raiosX do torax.

Pacientes rebeldes

e A interrupc¢do dos tratamen-
tos médicos antes do prazo, a
desobediéncia aos horarios de
ingestao de remédios e a difi-
culdade de adotar habitos de
vida saudaveis aumentam o
risco do paciente cardiaco.
Diante dessa realidade, e para
aumentar a adesdo as terapias,
o laboratorio Bristol-Myers
Squibb esté lancando um pro-
grama educativo de que parti-
cipardo 1.600 médicos e 16 mil
pacientes de todo o Brasil.

~Vencendo o cansaco

e Ha um bom motivo para o
cansaco, fisico e mental, de
adultos com dieta desequili-
brada. Como explica o nutrélo-
go carioca Alberto Serfaty, os
aminoéacidos tirosina e tripto-
fano, que estimulam a produ-
¢ao de neurotransmissores Vi-
tais, sao indispensaveis e de-
vem ser consumidos através
de alimentos como as carnes
magras, os peixes, 0s graos in-
tegrais, o tofu, o feijao, os legu-
mes, a banana e os laticinios.

Terapia familiar ajuda a entender crises

e Para quem tem dificuldades de entender as mudangas no con-
texto familiar, ou se perde em meio as crises desencadeadas por
perdas como o divorcio ou a morte, a solu¢do pode ser a terapia
familiar, inclusive a breve. Segundo o médico e psicoterapeuta
Moisés Groisman, essa terapia, com um nimero limitado de ses-
soes, é capaz de ajudar desde o jovem adulto dependente qui-
mico até a adolescente anoréxica, passando pela mae ansiosa.
As técnicas que fazem esse tipo de tratamento dar certo serao
apresentadas e debatidas, de quinta-feira a domingo, por espe-
cialistas brasileiros, argentinos e uruguaios reunidos no Rio para
o Primeiro Simpésio Latino-Americano e Quarto Simpésio de Te-
‘rapia Familiar Sistémica, no Colégio Brasileiro de Cirurgides.

¢ 0STEOPOROSE: Encerra-se hoje, com uma caminhada na
avenida Atlantica, uma campanha médica de esclarecimento
sobre a osteoporose. A concentragao € as 8h30min, na
esquina da rua Figueiredo Magalhaes.

o TALASSOTERAPIA: A esteticista Micheline Thomé dara
amanha, no Colégio Brasileiro de Cirurgioes, um curso de

talassoterapia (cura pelas ég}{as salgadas) para
profissionais de satde € estética.

o MENOPAUSA: A psicoioga lliana Vaks abriu, para mulheres

na menopausa, grupos de apoio em que as participantes
discutem as dificuldades emocionais e fisicas dessa fase.
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MARIA LUCIA Mendes, de 59 anos, tem enfisema pulmonar e decidiu seguir um programa de atividade fisica trés vezes por semana para tentar melhorar sua ca

B
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 Programas simples de ginastica, feitos com supervisao médica, previnem e tratam doencas do coracgao, diabetes, hipertenséo, obesidade e estresse

Ant6nio Marinho

aria Lucia Costa Mendes, de 59 anos, sempre

praticou ginastica e danca. Mas durante 30
! anos fumou pelo menos um maco de cigarros

por dia, até que seu pulmao nao suportou
mais tanta agressao e quase parou de funcionar. Ape-
sar de Maria Lucia ter abandonado o cigarro ha dez
anos, o vicio deixou seqiielas graves: seu pulmao nao
resistiu aos efeitos nocivos do hébito de fumar e de-
senvolveu um enfisema. Ha trés anos, ela iniciou um
programa regular de exercicios e descobriu que este
tem sido o melhor remédio para sua deficiéncia respi-
ratoria.

— Antes de voltar a praticar exercicios sentia muita
falta de ar e cansaco fisico. Agora minha capacidade
respiratéria melhorou — conta.

Anisia Quirino da Silva, de 57 anos, também acredita
que encontrou a féomula da juventude. Sua alta taxa de
colesterol, que parecia incontrolavel, esté voltando
aos niveis normais depois de um ano e meio de trei-
namento fisico com supervisao médica. Hoje, esta con-
vencida de que a pratica de exercicios é o principal fa-
tor responsavel pela preservacéo da sua satde.

— Tentei varias vezes praticar atividade fisica numa
academia mas, na minha idade, nao conseguia acom-
panhar o ritmo das turmas. Meu colesterol esta bom,
mas melhorei, principalmente, o aspecto emocional —
diz Anisia. 5

Luiz Motta Lima, de 74 anos, sofre de hipertensao ar-
terial leve e também pratica exercicios fisicos ha trés
anos para controlar o problema e manter a forma.

— Estou me sentindo muito melhor — acrescenta.

Médicos especialistas em medicina do exercicio, car-
diologistas e ortopedistas garantem que a atividade fi-
sica regular e orientada retarda a evoluc@o de doengas.
E para cada caso hi um tipo de programa adequado. A
atividade fisica supervisionada por-médicos, fisiotera-
peutas e professores de educacao fisica aumenta a efi-
ciéncia do corac¢ao e dos pulmoes, deixa os misculos
mais fortes, corrige a postura, ajuda a controlar o peso,
diminui o risco de cancer, regula o sono, alivia os dis-
tarbios menstruais e traz sensacdo de bem-estar, con-
trolando a ansiedade e a depressao. E até reduz a quan-
tidade de remédio necesséria.

O cardiologista Claudio Gil Aratjo, diretor da clinica
Clinimex, especializada em medicina do exercicio, afir-
ma que as pessoas podem se beneficiar da pratica de
atividade fisica em qualquer idade, inclusive as que so-
freram infarto ou tém enfisema, diabetes, hipertensao,
obesidade ou doenga cardiovascular periférica.

— Quanto mais grave é o problema de saide, maio-
res os beneficios do programa de atividade fisica. Mas
exercicio é como remédio. Tem que ser dado na dose
certa — ensina.

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

pratica de atividade fisica orientada reduz as placas de
gorduras nas artérias. Além disso, as fibras musculares
do coragdo ficam mais fortes e grossas, produzindo
contracoes mais vigorosas. Os vasos sangiiineos au-
mentam; melharando o suprimento de oxigénio e de
nutrientes. Segundo o médico, 20% das pessoas que se
encontram fora de seu condicionamento fisico correm
maior risco de vida do que quem sofre de hipertensao,
obesidade, tem alto nivel de colesterol ou fuma.

— Pacientes gue sofreram infarto ja podem comecar

.um programa de exercicios nas primeiras 24 horas

ap6s o ataque: Dutros, que passaram por angioplastia
ou cirugia cardiaca, também devem procurar o médico
para iniciar a pratica de atividade fisica orientada
recomenda:Araijo. '

Exercicios:melhoram performance sexual

A partir daterceira ou quarta década de vida, as pes-
soas tendem a apresentar um quadro clinico de sarco-
penia, isto &, dimininuicao progressiva de massa mus-
cular. O2cardiologista garante que ao recuperar seu
condicionamentofisico, o paciente também melhora
seu estado:psicolégico e a performance sexual.

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

Um programa de exercicios deve ser personalizado e
depende de uma avaliagéo clinica (incluindo medidas
de pressido e de saturagdo arterial de oxigénio, eletro-
cardiograma e dosagem de glicemia). Depois, o pacien-
te pode iniciar um programa de atividades aerdbicas,
num total de 30 minutos, que pode ser realizado em
esteira, bicicleta, remo ou step. Em seguida, deve fazer
exercicios para melhorar a flexibilidade e fortalecer os
misculos. A cardiologista Claudia Castro, também es-
pecialista em medicina do exercicio, acrescenta que os
portadores de diabetes podem ter melhor qualidade
de vida quando comecam a praticar exercicios. Com o
tempo, vao precisar de menos insulina e t€ém um me-
lhor controle da glicose. Ja os portadores de doenca
pulmonar grave, como por exemplo enfisema, recupe-
ram muito a capacidade funcional do pulmao.

— Os fumantes correm maior risco de apresentar
uma sindrome causada por insuficiéncia arterial peri-
férica, prejudicando a circulacdo de sangue nos mem-
bros inferiores. E sofrem claudicagcdo porque sentem
dores nas pernas quando comecam a caminhar. Nesses
casos, os exercicios podem adiar o uso de medicamen-
tos ou a cirurgia. Mas o tratamento através da medi-
cina do exercicio deve ser continuo. Caso contrério, o
paciente perde em pouco tempo o que ganhou. Para
cada dia de exercicio perdido, sdo necessarios trés pa-
ra repor — explica Claudia.

Ja o professor José Maria Santarém, coordenador do
Centro de Estudos em Ciéncias da Atividade Fisica da

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

— Exercicios com pesos aumentam a densidade 6s-
sea, a massa magra, a forca e a elasticidade muscular,
prevenindo e tratando doencas pulmonares cronicas e
desvios posturais. E nos casos de diabetes, melhora a
captacao de glicose — explica.

Treinamento ajuda a controlar o estresse
As pessoas que sofrem de estresse cronico e apre-
sentam sintomas de depressao, irritabilidade, insonia,
doencas cardiovasculares e diminuicdo do desejo se-

. xual devem iniciar um programa de treinamento. Esta

sessdo precisa incluir trés etapas: aquecimento, exer-
cicios e recuperacao. A 1ltima fase é fundamental para
que o fornecimento de combustivel ndo diminua
abruptamente.

— A atividade fisica regular estimula a renovacao
dos tecidos, retardando o envelhecimento, além de di-
minuir as taxas de gorduras no sangue, melhorar a coa-
gulacdo sangiiinea e tornar mais eficaz a troca de gases
nos pulmoes — diz o médico Gilberto Ururahy, diretor
da clinica Med-Rio Stress e autor do livro “Como tor-
nar-se um bom estressado” (da editora Salamandra).

Os médicos lembram que durante os exercicios nao
€ normal sentir batimento cardiaco irregular, dor ou
pressao no peito, pescoco, garganta e bracos; falta de
ar; nausea, tonteira, suor frio e dor cronica nas articu-
lacdes ou nos miisculos. m

EXERCICIOS PARA CADA DOENCA

* ARTRITE: Os médicos recomendam natagao e
ciclismo. As pessoas devem diminuir o ritmo,
se as articula¢oes ficarem mais rigidas, dolo-
ridas ou inchadas. Precisam usar sempre
meias e luvas ao pedalar.

® ASMA: Recomenda-se a natacao, com proteto-
res de ouvido e 6culos. No frio, deve-se prote-
ger boca e nariz.

¢ DIABETES: Nao ha restricao a qualquer tipo de

atividade, mas a pessoa deve informar aos

companheiros de trabalho sobre a doenga,-
alertando para o risco de hipoglicemia repen-

tina. Pode ser necessario aumentar o consumo

de carboidratos antes dos exercicios.

*HIPERTENSAQ: Recomenda-se qualquer espor-
te, exceto os feitos com excesso de pesos e
com forca. Quem usar betabloqueadores deve
ficar atento a reducao da freqiiéncia cardiaca.

o DOENGA VASCULAR PERIFERICA: Qualquer ati-
vidade fisica melhora a circulacdo. Em caso de
dlcera nos membros, deve-se evitar exercicio.

Milena Beffa / Editoria de Arte

GINASTICAS QUE COMBATEM DOENCAS

Entrelace os dedos
acima da cabeca, com
as palmas para ¢ima.
Empurre os bragos
ligeiramente para tras .

Sente-se ou fiqgueem
pé com os bragos '
soltos lateralmente.
Deixe a cabega cair
sobre um dos

ombros, depois

outro. Mantenha

e para cima. .. { ¢

Respire normalmente sobre o

e facga este \ 3

alongamento durante a cabega

15 segundos inclinada
por cinco
: segundos

e repita de Uma
a trés vezes

EXERCiCIOS PARA PREVENIR ARTRITE

A uma pequena distanci
da parede, ap6ie seu
corpo comamao
esquerda para manter ¢
equilibrio. Mantenha a
postura ereta e pegue 0
L pé esquerdo por tras do
| corpo, com a méo dire
i Empurre o calcanhar n
" direcdo das nadegas. =
' Permanega com o joelho.
dobradode 10a20
segundos e repita o exer
com o outro.pé ..

+

: ~Sente-se no chdo com a
 : iperna direita estendida:
+|Ddbre a perna esquerda
: e¢ruze sobre a direita,
“coiocando o pé do lado
' defora do‘joelho direito.
: Tr%ga o joelho esquerdo
i+ -trig direcao do ombro
 ‘difeito. Permanega com o
'+ :|jozlho erguido de 10 a
20 segundos e repita do
Joutro lado

N
}

| inclinado de 10 a 15

E pé, mantenha as maos
na cintura e gire
suavemente o tronco até
sentir um alongamento
moderado.

Permaneca com o tronco

segundos. Repita do
outro lado. Mantenha
os joelhos ligeiramente
flexionadog
o tempo todo

il I
Deite-se no chao, sobre o lado esquerdo e incline um pouco o
corpo para a frente. Eleve a perna direita até onde conseguir.
Mantenha a perna estendida, ndo mexa a cintura. Volte a
perna a posicao 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

EXERCICIOS PARA PREVENIR LOMBALGIA

Deite-se no chao, com as pernas estendid
Dobre o joelho quando levantar a perna direit
do chao, num movimento que parte do quadr
Volte & posicao inicial e repita com a outra
perna. Faca de cinco a 25 repeticoes
em cada perna

B Cartas para essa coluna, Rua Irineu Marinho 35, 2° andar, CEP 20233- "‘;:onte‘

900 RJ, enderecadas a BEM-ESTAR. E-Mail: heliete@oglobo.com.br
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