Cigarros nunca mais

A funciondria pablica Ma-

ria José Felix é um exemplo

de como-a mudanca na ali-
mentacdo e a pratica de ativi-
dade fisica podem evitar gra-
ves problemas na saide e no
bolso do brasileiro. Fumante
desde os 19 anos, ela sofreu
um infarto ha dois anos. "Mi-
nha recuperacgio foi demora-
da. Fiquei quase seis meses
afastada do trabalho e gastei
R$ 10 mil corn hospital, inter-
nacdo e remédios”, lembra.

Hoje, aos 54 anos, ela pratica’

. 40 minutos de caminhadas
diarias e parou de fumar e de
comer frituras e gorduras.
"Sinto-me bem melhor. Se ti-
vesse-adotado essas medidas
antes, poderia ter evitado esse
problema de saide”, lamenta.

A estudante Ana Angélica
Costa, 19 anos, da outro exem-
plo de como a mudanga de ha-

" bitos pode se tornar eficaz pa-
ra quem quer perder peso e
ganhar mais satide. Sedenta-
ria, ela nunca havia freqiienta-
do academia de ginastica.
"Quando me olhei no espelho,
estava.com dez quilos a mais.

E isso me obrigou a tomar
uma atitude”, recorda. A estu-
dante passou a comer mais
verduras e legumes e incluiu
uma hora de atividade fisica
didria em sua rotina. Hoje, um
ano depois de comegar a dieta,
a aluna de psicologia ja per-
deu nove quilos e se sente bem
methor. "Nio vou mais carre-
gar tanto peso”, comemora.
Caso semelhante ocorreu
com a professora licenciada
Luzia Helena Machado Almei-
da, de 54 anos. Ha 15 anos,
Luzia comecou a freqiientar as
primeiras aulas de ginastica
por recomendacio médica e
acabou se apaixonando pela

pratica. Até hoje, ela exercita-

se diariamente, dividindo o
tempo” entre corridas, cami-
nhadas e ténis. "Quando deixo
de ir 4 academia, fico sem
energia. Isso reflete até mesmo
no meu humor", reconhece. Pa-
ra Luzia, a atividade fisica ga-
nhou status de remédio. "E re-
ligioso. Tento nio faltar por
nada e foi assim que consegui
melhorar minha qualidade de -
vida e aliviar o estresse".



