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Dia Mundial
da Saude

Cidades X Saude. Urbaniza-
cao ja é considerada proble-
ma de saude publica. Pag 4

Isis Mastromano Correia

atide ndo é ape-
nas a auséncia de
doenca. Satde é o

completo bem estar fisi-
co, mental e social.

E notdrio que esse conjun-
to de fatores € visto cada
vez mais em uma classe es-
pecifica de pessoas que até
pouco tempo era, na verda-
de, relacionada justamente
com a falta de vigor.

A longevidade dos idosos
tem merecido a atencdo da
sociedade que ja nomeia
esses sessentdes cheios de
disposicdo como a “nova
terceira idade”.

Avancos da medicina, mas,
principalmente, mudancas
nos estilos de viver e pen-
sar transformaram a cara
da maturidade mais per-
ceptivelmente do inicio do
século para ca.

De olho nesse novo para-
digma, a OMS (Organiza-
¢do Mundial da Saude) traz
para a campanha do Dia
Mundial da Saude desse
ano o tema “Boa Saude Adi-
ciona Vida aos Anos”.

A mensagem aponta para
um horizonte onde cada
vez mais homens e mulhe-
res estardo envolvidos em
atividades de todos os ni-
veis na sociedade.

Para lembrar do nosso bem
mais precioso, neste dia em
que se comemora a saude,
o Diario preparou caderno

Mais vida aos anos,

especial que traz

as histérias dos represen-
tantes da nova maturida-
de e sua dicas preciosas de
vitalidade além de outras
reportagens para alertar
e ajudar quem busca uma
vida sadia.

O Dia Mundial da Saude
é comemorado desde 1950
sempre em 7 de abril sendo
abordado um tema-chave a
cada ano.

Receitas para ter mais sau-
de sdo largamente difundi-
das todos os dias, como
manter boa alimentacao,
nao se auto-medicar, pra-
ticar atividades fisicas e
sono regular. Ainda assim,
deixar a zona de conforto
em nome da qualidade de
vida ainda é tarefa ardua
para muitos.

O que ninguém discute
é que a satide é uma das
maiores riquezas do ser hu-
mano, € sinonimo de vida.
Por isso, é importante um
esforco a mais, tudo para
que o filme da nossa vida
se complete com comédias,
dramas, romances, mas,
acima de tudo, com um fi-
nal feliz.

mais anos de vida

Saude fora da mesa. Ali-
mentos podem conter subs-
tancias prejudiciais. Pag 5

Damasco,
cravo e canela ajudam no
combate ao cigarro. Pag 6
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Em 2011, o indiano Fauja Singh tornou-se a primeira pessoa com 100 anos a completar uma
maratona, em Toronto, no Canada. Ele percorreu os 42 quimlémetros da prova em oito horas,
uma hora a frente de sua meta. Fauja correu sua primeira maratona aos 89 anos €, em 2012,
serd um dos carregadores da tocha olimpica para Londres.

Reinventando o envelhecimento

Mudancas de habito e novos tratamentos médicos mudaram radicalmente o perfil dos idosos que
conheciamos até pouco tempo. Este ano, a nova terceira idade € foco do Dia Mundial da Saude

Ser ativo fisica e mentalmente é um do

Isis Mastromano Correia

experiéncia do en-
velhecimento neste
século serd muito
diferente da qual estava-
mos habituados fazendo
soar o alerta de que pre-
cisamos reinventar a fase
mais madura da vida.
Nio ao acaso, a OMS
(Organizacdo Mundial da
Saude) decidiu encabecar
o tema “Boa Saude Adi-
ciona Vida aos Anos” para
comemorar o Dia Mundial
da Satde deste ano.
Mirando um horizonte
onde, em breve, mais ido-
sos do que criangas esta-
rdo habitando o planeta,
a campanha enfatiza a vi-
talidade como chave para
que homens e mulheres
ndo apenas tenham uma
vida longa, mas também
estendam o envolvimento
em atividades de todos os

(0]
alemao
Helmut Wirz
é a estrela da cam-

panha para o Dia Mundial

da Saude de 2012. Ao 87 anos,
sua paixao sao os saltos de bungee
jump, aventura que descobriu aos 75

Saude depende dos

b

niveis na sociedade.

No Grande ABC, os
maiores de 60 anos jd sdo
quase 10% da populacio,
um contingente de 272,1
mil pessoas que deverd
simplesmente dobrar em
menos de dez anos de
acordo com o progndstico
dos especialistas em esta-
tistica da populacdo.

De médicos a antropd-
logos, todos concordam
que essa inversao no pa-
drdo social visto até en-
tio é reflexo de alguns
fatores como o avanco
nos tratamentos de sau-
de, mudancas no esti-
lo de vida e até mesmo
melhorias nos locais de
moradia.

Aliada a essas altera-
¢Oes, a taxa de natali-
dade diminuiu. Nas sete
cidades da regido, do ini-
cio da década até 2008,
0s nascimentos cairam

S requisitos para quem deseja viver

de 44.326 para 36.402,
ou seja, tivemos 17,8%
menos bebés, de acordo
com o Datasus, o banco
de dados do Sistema Uni-
co de Satde.

Em contrapartida, a

mos por em prdtica para
antecipar e responder ao
envelhecimento da po-
pulacdo, com a saude no
centro disso tudo”, diz
Margaret Chan, diretora-
-geral da OMS.

“ A transicao para uma sociedade mais
antiga, que na Europa levou mais de um sé-
culo, esta ocorrendo agora em menos de 25
anos em paises como Brasil, China e Tailan-
dia que, por isso, correm o risco de serem

pegos desprevenidos.”

Margaret Chan, diretora-geral da OMS.

quantidade de gente
na terceira idade subiu
35,8% nos ultimos dez
anos segundo o IBGE
(Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica).
“Nosso convite é para

que a socie- dade
pense  nas
acdes e poli-

ticas que precisa-

estagios iniciais de vida

A idade, mais do que o
movimento do calendario,
é a combinacdo de diver-
sos fatores. A capacidade
funcional do nosso siste-
ma biolégico aumenta du-
rante a infancia, alcanca
0 pico no comeco da vida
adulta e naturalmente de-
clina depois disso.

Nesse entremeio, Nnosso
organismo tera de enfren-
tar algumas batalhas em
nome do bom envelhecer.

Bebés subnutridos ainda
na vida uterina merecem

atencdo redobrada, pois,
estdo mais expostos a pro-
blemas de circulacéo e dia-
betes quando adultos.

No caso das -criangas,
infeccOes respiratérias au-
mentam o risco de bronqui-
te cronica no futuro.

Na adolescéncia, é a
obesidade que merece vi-
gildncia. Jovens correm
mais risco de desenvolver
doencas como diabetes e
males circulatérios, além
de cancer, desordens res-
piratéorias e musculo-es-
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queleticas quando a idade
bater a porta.

“Nossa taxa de declinio é
determinada também por-
Nossos comportamentos ao
longo da vida e isso inclui
0 que comemos, O quao
fisicamente ativos somos
e nossa exposicdo a riscos
para a saude, como 0 uso
do tabaco, do éalcool em
exagero e de substidncias
téxicas”, explica o geronto-
logista Fabio Menezes, da
Faculdade de Ciéncias Mé-
dicas da Unicamp. (IMC)

Vida longa e préspera
Na década de 1980, no

Brasil, a probabi-
lidade era que che-

gdssemos apenas até os
60 anos de vida. Signifi-
cava que eram muitas as

pessoas que sequer viven-
ciavam a chamada tercei-
ra idade.

Hoje, a expectativa €
bem mais animadora sendo
esperado que vivamos ao
menos 73 anos.

Diante dessa nova reali-
dade, governos e iniciativa
privada comecaram a s
ver em xeque, fazendo
brotar desde po-
liticas  publicas
mais modernas
para os idosos
a  grande

carga de

investimento
em produtos e
servicos que vao
desde cosméti-
cos para mulheres
de 70 anos ao incenti-
vo ao estudo e trabalho,
com as chamadas faculda-
des da terceira idade.

“E uma aposta clara de que
avida deve se estender até os
100 anos. A busca da férmula
de vida ideal sempre foi preo-
cupagio entre os homens. Na
Grécia antiga, a figura dos
deuses mitoldgicos expres-
savam isso: a sabedoria da
vivéncia caracterizada pelos
cabelos e barbas brancas das
figuras em contrapartida ao

Claudinei Plaza

mais e melhor. Academias e universidades sao ambientes cada vez mais frequentados por idosos

corpo super musculoso, que
remetia & busca pela vitali-
dade, formando assim o con-
junto desejavel que € a
unido do

vigor e
da inteligén-
cia”, observa o so-

cidlogo e consultor de
programas para a terceira
idade na iniciatva privada,
Esdras de Souza.

Futuro repetira o passado

Mas, o idoso ativo de hoje
deve render gracas a par-
ceria com o0 jovem que ele
foi um dia. Quem chegou
“l4”, garante que um laco
de amor proéprio tem de ser
estabelecido durante todo
nosso percurso pela vida,
com compromissos de man-
ter alimentacdo saudavel,
fazer exercicios, apostar na
prevencdo de doencas, ter a
mente ocupada, cultivar as
relacdes e jamais esquecer
de se divertir.

“A receita pode soar bati-
da, mas é o que tem dado
certo para quem alcancou
a plenitude na terceira fase
da vida”, explica a geriatra
Cristiana Teles, da FMUSP
(Faculdade de Medicina da
Universidade de S&o Paulo).

Em 25 anos, envelhecimento
tera ‘cura’, diz cientista inglés

O mesmo tipo de contro-
le médico que temos atual-
mente sobre a maioria das
doencas infecciosas tere-
mos sobre o envelhecimen-
to é a aposta do biomédico
inglés Aubrey de Grey.

Grey difunde pelo mun-
do a tese - ainda longe de
ser comprovada - de que
em breve os médicos te-
rdo todas as ferramentas
necessarias para “curar”
o envelhecimento, fazen-
do desaparecer doencas
decorrentes da idade e

prolongando a vida inde-
finidamente.

Para o cientista, em pou-
CcO tempo pessoas irdo ao
médico apenas para uma
espécie de manutencdo do
corpo feita com base em
terapias genéticas, tera-
pias com células-tronco,
estimulagdo imunoldgica e
outras técnicas avancadas.

Grey define o envelheci-
mento como o actimulo de
varios danos moleculares e
celulares no organismo. ‘A
ideia é adotar o que se po-

@e@rmarked evaluation copy of CVISION PDFC

deria chamar de geriatria
preventiva, em que vocé
vai regularmente reparar
o dano molecular e celu-
lar antes que ele chegue ao
nivel de abundancia que é
patogénico”, explica o cien-
tista que fundou na Califor-
na um instituto para estu-
dos do envelhecimento.

Para Aubrey de Grey, a
primeira pessoa a comemo-
rar aniversario de 150 anos
ja nasceu e, a que vivera
até os mil, pode surgir em
20 anos. (IMC)
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Até hoje, a pessoa mais longeva do mundo foi Jeanne Louise Calment, uma francesa que
viveu 122 anos e 164 dias, ou 44.724 dias de vida. Ela faleceu em 1997. Da época de Jeanne
para ca, atendéncia a longevidade aumentou no mundo, mas, pesquisadores apontam que

Dia Mundial

a epidemia de obesidade podera afetar nossa tendéncia a uma vida mais longa. da Satude

SEIS CONSELHOS PARA CHEGAR E FICAR BEM AOS 60

4 . . N
4 Pratique exercicios @ Alimente-se bem 3 Exercite o cérebro 4 Durma bem B seja otimista
E a recomendacio niimero Dé atencdo aos griaos como k¢ Para prevenir perda de me- / /- Privar-se de sono ocasiona falta Meditacdo e relaxamen-
um da Organizagio Mun- a soja, que preserva o siste- mdria recorra a leitura, ao - ./ de concentracio, aumento do to ajudam na tarefa nem
dial de Satide para prevenir ma imunoldgico. Ja frutas, — 7 aprendizado de linguas, peso, alteracdes metabdlicas sempre fécil de se livrar das
doencas tpicas dos anos legumes e verduras contém aos filmes e jogos, como ba- ‘ que afetam todo o funciona- tensdes do dia a dia. Preo-
que acumulamos. Exerci- fibras que regulam o intes- ralho e palavras cruzadas. mento do organismo e causam cupacio em excesso eleva
cios e caminhadas ddo dis- tino e, os derivados do leite, Essas atividades estimulam envelhecimento precoce. Dor- a taxa de cortisol (hormo-
posicéo, evitam obesidade, ricos em cdlcio e vitamina o raciocinio. Aproveite e mir menos do que o corpo pede nio do estresse), aumenta
males cardfacos, diabetes, D, evitam a osteoporose. abandone os maus hébitos, diminui o vigor fisico e abre as a pressdo arterial, o acticar
hipertensdo, osteoporose e Néo fique longos peridos como cigarro e bebidas al- portas para infecgdes, obesida- do sangue e ainda diminui

\_ colesterol alto. sem beber dgua. codlicas em excesso. de, hipertensdo e diabetes. as defesas do organismo. Y,

Eles descobriram a fonte
da boa maturidade:

diversao e trabalho

Nelson Dias de Freitas ha
muito decidiu ndo abrir
mao de seus gostos e So-
nhos quando a idade bates-
se a porta. Aos 62 anos, ati-
vo profissionalmente, tem
no jipe a representacdo do
que € satisfacao.

Da idade ele tira provei-
to, conta que agora, com
os filhos encaminhados, € a
vez de tirar a diferenca dos
anos dedicados as tarefas
mais burocraticas da vida
e aproveitar o tempo para
dar mais atencdo a uma
pessoa especial que surge
todos os dias no espelho.

A paixdo por jipes vem
desde o berco. De origem
caipira, Nelson cresceu nas
fazendas do interior de
Sédo Paulo onde a locomo-
cdo era feita entre outros
meios, pelos carros rurais.

“Praticamente vivi des-

de muito pequeno pré-
ximo dessas aventuras,
entdo, acho que faz parte
do meu DNA estar sem-
pre correndo algum risco,
me envolvendo em aven-
turas”, avalia o Nelson,
que preside o Jeep Clube
de Ribeirao Pires.

Com a esposa, sua com-
panheira e apoiadora das
peripécias - por vezes a
contra-gosto - toca uma
malharia hd 27 anos.

“Ainda
disposicdo e pretendo f‘
ir mais adiante. Mas
tenho sim um planeja-
mento para parar. O ser
humano tem seus limi-
tes, e temos que ter essa
consciéncia, que tudo tem
seu comeco, meio e fim”,
ensina.

Estar em movimento em
caminhadas, com bicicleta e

v
tenho muita £}

alimentacéo balan—
ceada sdo habi- ,

tos que desde / ;
a juventude v
acompanham
Nelson que
com a che-

gada da maturidade descobriu
ainda um novo esporte: brin-

Nelson 62 anos, escolheu o jipe como companhelro de aventuras e de vida

Jovens devem ser preparados

para viver a maturidade
I

Esteridtipos a
serem vencidos

Envelhecer num cena-
rio marcado pelo culto a
juventude e a beleza, que
impde um padrdo estéti-
co como ideal a ser con-
quistado por todos, trans-
forma wuma experiéncia
biolégica natural em um
fenomeno indesejavel.

Para a geriatra Cristiana
Teles, doutora pela USP
(Universidade de Sao Pau-
lo), a preocupagdo com a
terceira idade deveria co-
mecar muito antes de os

A

60 anos baterem a nossa

2_3final.indd 3

porta. “Os governos sdo
um bom exemplo de como
a sociedade protela e nao
encara a chegada da ter-
ceira idade. Programas de
apoio ao idoso deveriam
ter como publico também
os adultos jovens, mos-
trando desde esta época a
filosofia do bem viver para
que essas pessoas se tor-
nem idosos sem traumas.
Nao podemos deixar para
pensar na questdo quando
ela ja esta em cima de nds”,
avalia a especialista. (IMC)

1 Idosos sdo vulneraveis

2 Idosos se tornam sénis

3 Idosos sdo vulneraveis

4 Idosos sdo carentes

Mariano Reol, 70

anos, nao abre

mao dos passeios

de moto com a
mulher

car com o neto até cansar.
“Para os maiores de 60
anos digo: leve a vida como
se ndo tivesse 60 anos, o que
os outros pensam de vocé
ndo é relevante. Nao fique
fazendo auditoria da sua
vida”, aconselha Nelson.

Saude de heranca

Vitalidade e lucidez sao
bens que Mariano Reol,
70 anos, herdou da maie,
que chegou perto de com-
pletar os 100.

Regiao oferece servu;os

No Grande ABC, as sete
cidades apostam em progra-
mas de incentivo ao idoso.

Santo André, com seus
91,5 mil idosos, maior po-
pulacdo na terceira idade da
regido, investe no programa
Caminhada Orientada, reali-
zado em todas as Unidades
Basicas de Saude, e na Pra-
¢a de Exercicio do Idoso, no
Parque do Ipiranguinha, nos
Centros de Convivéncia do
Idoso e no Centro de Refe-
réncia do Idoso.

Em Sao Bernardo, os 77,9
mil idosos tém lazer, assistén-
cia social, cursos, oficinas, Fa-
culdade Aberta para Terceira
Idade e servicos de Saude
que estimulam a caminhada.

Sao Caetano, com 28,5 mil
idosos, conta com uma Coor-
denadoria da Terceira Idade.
Ha quatro Centros Integra-
dos de Satde e Educacao da
Terceira Idade com atendi-
mento médico e atividades
fisicas gratuitos, além da Uni-
versidade da Terceira Idade.

Em Diadema, quarta
maior populacdo idosa
em numeros totais da re-

O trabalho como enge-
nheiro industrial mecéni-

co, em Sao Caetano, ndo
é mais uma necessidade
financeira e sim parte da
receita de Mariano para
uma vida saudavel.
“Sempre agi sem excessos
de alimentagio, bebida ou
fumo, procurando manter a
forma fisica com exercicios
eventuais de gindstica, cami-
nhada e natacdo até hoje”,
conta sobre os habitos que

tenta passar aos filhos que
nem sempre acatam os COn-
selhos que irdo influenciar
suas vidas no futuro.

Mas a grande paixdo de
Mariano fica por conta das
motos, com a mulher de ca-
rona nas aventuras, claro.

“Temos de encarar as
adversidades da vida de
forma natural e positiva,
mantendo como objetivo a
superacdo propria e a satis-
facdo do dever cumprido”,
indica Mariano. (IMC)

IdOS0S

Edmilson Magalhées

a
%ﬁ

Atmdade fisica é parte das ahwdadesdispomvels

gido, com 29,8 mil pesso-
as, ha o Centro de Convi-
véncia da Melhor Idade,
o de Referéncia do Idoso
e grupos de lazer e satde
nos bairros.

Em Maud, que conta com a
terceira maior populagio ido-
sa do Grande ABC, com 34,5
mil pessoas, existem o Nu-
cleo de Apoio as Atividades
Socioeducativas e o Servico
de Convivéncia e Fortaleci-
mento de Vinculos/Idosos.
Os servicos trabalham na de-

fesa dos direitos dos idosos,
no encaminhamento a rede
de protecao social e na elabo-
racdo de politicas de inclusdo
social, convivio e qualidade
de vida.

Ribeirdo Pires, com 6,3
mil idosos, conta com
Conselho Municipal do
Idoso e um Centro de Re-
feréncia do Idoso. Em Rio
Grande da Serra, com 3,4
mil habitantes idosos, ha
o Centro de Convivéncia
da Terceira Idade. (IMC)
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Dia Mundial
da Saude

Um indicativo de que o0 ambiente esta com alta concentracao de poluentes é irritagdo dos olhos,
garganta e nariz. Dentro de casa, preste atencao na quantidade de poeira ou de material particulado
emlencois, toalhas de mesa e cortinas. Eles indicam a presenca de poluentes em alta concentragao.

Isis Mastromano Correia

ansporte publico su-

perlotado, transito

cadtico, excesso de
sons, de fumaca, de luzes, de
outdoors, ingredientes que
até pouco tempo eram tidos
como indicadores do desen-
volvimento e da moderni-
dade, misturados no mesmo
caldeirdo, e sem medida,
resultaram no que a OMS
(Organizacdo Mundial da
Satide) considera atualmen-
te o maior desafio da satde
publica: a urbanizacéo.

Segundo a entida-
de, nas dultimas décadas,
doencas infecciosas passa-
ram a prosperar em respos-
ta as pessoas cada vez mais
aglomeradas nos mesmos
ambientes, como Onibus e
trens, e males cardiacos en-
traram em ascensao devido
ao estilo de vida sedentario
que escadas rolantes e ele-
vadores nos convidam dia-
riamente a aderir.

Até a década de 1950,
urbanizacdo e saude eram
temas independentes e sua
relacdo ndo inspirava aten-
cdo de governantes ou pes-
quisadores. A questido to-
mou contornos definitivos
apods a morte de 4000 pes-
soas em Londres por causa
da super poluicdo do ar.

O Nevoeiro de 1952,
como a tragédia ficou co-
nhecida, foi o resultado da
queima abusiva de com-
bustiveis pelas industrias e
os transportes. Como agra-
vante, Londres vivia um pe-
riodo de inversdo térmica,
fendbmeno meteoroldgico
que prejudica a dispersdo
de poluentes na atmosfera.

A super poluicdo durou
somente cinco dias mas foi
suficiente para abater a po-
pulagdo principalmente por
infeccGes e obstrucdo meca-
nica das vias respiratérias.

O episdédio abriu as por-
tas para os primeiros estu-
dos sobre o impacto da po-

Claudinei Plaza

insustentaveis

Problemas causados por influéncia da urbanizacao sao
considerados maior desafio da saude publica atual no mundo

Grande ABC é densamente urbanizado e populacao passa a sentir na pele os efeitos contrarios a saude

luicdo na saude, para que
governos entendessem a
importancia da desconcen-
tragdo industrial e para que

fabricas melhorassem a efi-

ciéncia dos automaéveis.
Em S&o Paulo, a¢oes como

o rodizio de veiculos e a lei

antifumo foram maneiras
encontradas pelo Poder Pu-
bico de livrar a satide da po-
pulacdo da superexposicdo

a poluicao urbana.

“Em geral, as populacoes
urbanas estdo em melhor situ-
acao do que as populagoes ru-

Exercicio em ruas e avenidas pode trazer mais
prejuizos do que beneficios para a saude

Arquivo Pessoal

A urbanizacdo 4gil dos es-
pagos estd refletindo em
mudancas significantes nos
estilos de vida, comporta-
mentos sociais e assim, na
satde. A falta de locais ade-
quados para atividades fisi-
cas expOe essas alteracoes
e fazem surgir a figura do
atleta urbano.

Quem pedala, corre ou
caminha préximo do tran-
sito intenso esta sujeito a
inalar tantos poluentes que
sofre o risco de anular to-
dos os beneficios do exerci-
cio que esta praticando.

Os tipos mais comuns
de poluentes no ar que
afetam a performance
nos exercicios sdo ozonio,
monéxido de carbono e
diéxido de enxofre.

O ozo6nio é o resultado
da luz solar reagindo com
as emissoes dos automo-
veis e, em excesso, causa
tosse, aperto no peito, fal-
ta de ar e prejudica a fun-
¢do pulmonar.

O monéxido de carbo-
no, um g4as muito perigoso
devido a sua grande toxi-

7

cidade é o poluente mais

comum no ar das cidades,
pois, sdo os automdveis a
fonte principal.

O monoxido de carbono
liga-se a hemoglobina nas
células e reduz a quantida-
de de oxigénio transporta-
do para os musculos.

Por fim, h4 ainda o dié-
xido de enxofre, produzido
por refinarias, metaltrgi-
cas e outras inddustrias.

Se exercitar constante-

g
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Roberto tem o habito de pedalar e correr nas ruas e diz ja ter se sentido mais cansado
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mente inalando didxido
de enxofre pode causar
broncoconstricao, respira-
¢do dificil e aperto no pei-
to em asmaticos.

“Quem treina regular-
mente no ar poluido pode
sofrer alteragdes a longo
prazo e perda da funcéo
pulmonar. Atletas urba-
nos devem ter o habito
de pesquisar nos jornais,
na TV, na internet, como

estdo as condi¢oes do am-
biente, a qualidade do ar
toda vez que for se exer-
citar”, indica o professor
de educacio fisica e per-
sonal training, Jean Pra-
zotti, de Santo André.
Roberto Vasallo Gran-
de, 40 anos, de Sdo Ber-
nardo, pratica corridas
ha cinco anos e ha 10 é
adepto das pedaladas.
Muitas vezes sua pista de

treino sdo ruas e aveni-
das da regido por falta de
espacos mais adequados
para as atividades.

Ele conta temer os efeitos
da poluicdo no proéprio cor-
po, pois, sente na pele o ca-
lor das emissoes dos carros
que passam a seu lado.

‘J4 me senti mais cansado
ou o treino em alguns dias
ndo rendeu tanto quanto
eu esperava, mas nunca
associei isto a poluicdo,
vou prestar mais atencdo
neste detalhe”, diz.

Para driblar o problema,
Roberto procura treinar
sempre apds as 19 horas,
fora do horario de pico.

“Os parques da regiao
sdo pequenos e em trei-
nos para uma maratona
temos que fazer corri-
das longas com mais de
dez quilémetros e num
parque isso vai gerar
muitas voltas no mesmo
lugar e tornar o treino
desagradavel. Com bi-
cicleta é o mesmo pro-
blema”, explica Roberto
sobre sua preferéncia
pelas ruas. (IMC)

rais. Elas tendem a ter maior
acesso aos Servicos sociais e
de satide e sua expectativa
de vida é mais longa. Mas,
as cidades também podem
concentrar ameagas a sau-
de tais como saneamento
inadequado e ma coleta de
lixo, poluicdo, acidentes de
transito, surtos de doencas
infecciosas e estilos de vida
pouco saudaveis”, aponta
Margaret Chan, diretora-
-geral da OMS.

Outros problemas

Mas a poluicdo do ar
é apenas um dos itens
a acarretar problemas a
saude de quem vive na
cidade. Pitadas de estres-
se e as conseqiientes do-
encas psicolégicas causa-
das pela falta de espacos
para lazer, caminhada e
distracdo e a grande es-
tufa de virus e bactérias
que se torna o transporte
publico, com muita gen-
te disputando espacos
pouco ventilados, tam-
bém sdo ingredientes
dessa receita indigesta
que termina em prejuizo
ao bem-estar e melhora
quando o planejamento
urbano é encarado pelos
governos como verdadei-
ro remédio.

No Grande ABC, cena-
rio tdo frequente como
danoso sdo as moradias
a beira de rios e cérre-
gos que expdem pessoas
a doengas como dengue,
leptospirose,  infec¢bes
gastrointestinais, hepati-
te A, febre amarela e até
mesmo poliomielite.

‘A poluicdo sonora e Vi-
sual sdo tidas como feno-
menos mais recentes, mas
causam tantos transtornos
quanto os outros tipos. Os
danos mais comuns sdo
cansaco, irritabilidade,
transtornos a saide mental
e perda da audicio”, alerta
a otorrinolaringologista Ca-
mila Carbonel.

DRIBLE A POLUICAO

1 Néo saia ao ar livre
nem pratique atividade es-
portiva em horéario de tra-
fego intenso

2 Se tem asma, bronqui-
te ou doencas respiratérias
alérgicas, tome regular-
mente as medicacOes pres-
critas pelo médico

3 Procure deixar o car-
ro em casa e usar outros
meios

4 Evite locais com alta
concentracdo de pessoas e
sem ventilacdo

5 Tome bastante agua
em dias de baixa umida-
de do ar

6 Evite vias de trafego
intenso

7 Evite janelas e por-
tas abertas em horario de
pico de trafego

Fonte: SMA
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Ortorexia nervosa é a compulsao por comer corretamente. Os ortoréxicos eliminam radicalmente
a comida nao considerada saudavel, podem passar mais de trés horas planejando uma refei¢ao,
sentem culpa quando cedem a mudancgas alimentares, tem sensacdo de recompensa quando

suportam as tentacdes e criticam quem nao come da mesma forma que eles.
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Dia Mundial

da Saude

Os segredinhos daquela receita

Corantes e aromatizantes dos alimentos podem contribuir com o surgimento de doencas.
No Brasil, comidas sao fabricadas com insumos proibidos em outros paises

Cuidados

Prato do dia: dez surpresas que vocé pode encontrar nos alimentos

Isis Mastromano Correia

alimentagdo ¢é o
mais importante
ombustivel  para
manter a vitalidade. Cres-
cimento, movimento, re-
producdo, tudo depende
das vitaminas e minerais
contidos no que comemos.
Mas, na aparente inocén-
cia do prato nosso de cada
dia residem ingredientes
que nada tem a ver com
bem-estar e sdo potencial-
mente perigosos.

De corantes a conser-
vantes, ha muita coisa en-
trando em nossa boca sem
consentimento seja para
realcar o sabor, enaltecer o
aroma, melhorar texturas e
até supostamente reforcar
as propriedades naturais
dos alimentos.

No time dos vildes mais
comuns que atacam pelos
garfos, facas e copos estio
os corantes artificiais que
apenas modificam a apa-
réncia da comida e que
comumente passam des-

percebidos. Eles podem
desencadear alergia, difi-
culdades respiratorias, ir-
ritacdo géstrica, problemas
de pele e em ultima instan-
cia, o cancer.

A eritrosina, que é o co-
rante vermelho, é causa-
dora de hipertireodismo,
o vermelho ponceau, de
anemia e doenca renal e os
amarelos tartrazina e cre-
pusculo podem provocar
insonia em criancas e au-
mentar as chances de hipe-
ratividade e alergia.

“Sao poucos 0s consumi-
dores que léem os rétulos
e os que léem podem ndo
entender tudo”, diz a nutri-
cionista Alana Barros.

H4 ainda ingredientes —
bastante indigestos — que
fazem parte indiretamente
do nosso cardapio sem des-
pertar desconfianca, caso
das farinhas de sangue, de
penas e de visceras.

Frangos e porcos sdo
alimentados com racoes a
base desses ingredientes,
extraidos dos préprios ani-

mais da cadeia produtiva e
que mais adiante terminam
na mesa do consumidor.

Esse esquema de pro-
ducéo é proibido na Eu-
ropa por transformar ar-
tificialmente herbivoros
em carnivoros.

O canibalismo induzido
causa, sobretudo, encefalo-
patia nos bichos e pessoas
que comem carnes obti-
das por esse processo tem
maior chance de adoecer
do Mal de Alzheimer, Do-
enca de Parkinson e Escle-
rose Amiotrofica Lateral,
todas relacionadas ao co-
lapso do sistema nervoso.

Outro agravante é que
essas farinhas podem ser
feitas do corpo de animais
antes considerados inade-
quados para a alimentacao,
0 que incentivou o consu-
mo de carnes organicas (de
animais criados na nature-
za), ou mesmo o banimen-
to de carnes do cardéapio.

Em menor escala, o gado
também € criado com esse
tipo de insumo.

Carne

O glutamato monossodico, um reforgador
de sabor dos hamburgeres ja foi alvo de
acusacoes de ser carcinogénico, embora
nao haja comprovagao cientifica. Ja nitritos
e nitratos, usados nas salsichas sao
reconhecidamente carcinogénicos.

logurte

Os vendidos no mercado
contéem espessante,
aromatizante, acidulante,
conservante e corante,
todos aditivos que podem
desencadear alergias,
disfuncdes digestivas e
até mesmo metabolicas.

Sorvete

Os industrializados
geralmente possem altos
niveis de aglcar e
gorduras trans, alem de .
corantes e saborizantes
artificiais que geralmente
contem neurotoxinas,
substancias quimicas que
elevam os riscos de
danos ao cérebro e
sistema nervoso.

Pao branco

A farinha usada para fazer pao branco &
quimicamente branqueada com muitos
tipos de produtos sendo um deles o
oxido de cloreto que, combinado com
qualquer proteinas ainda deixada na
farinha, produz o aloxano, substancia
que tem sido usada para produzir a
diabetes em animais de laboratorio.

Verduras e legumes

Prefira investir nos alimentos
organicos e hidropdnicos.
Eles passam por rigoroso
processo de produgao livre
do uso de agrotoxicos.

Salgadinhos e fritas
Batatas fritas contem
acrilamida, substancia
altamente cancerigena
que surge quando as
batatinhas sao expostas a
altas temperaturas. Ja os
salgadinhos sao campedes
em conservantes.

Refrigerante
E altamente acido, ruim para rins e 0ssos.
Possue sulfitos que, em exagero, pode
provocar dores de cabega e abdominais,
nauseas, vomitos, diarréia e reacoes
asmaticas graves. Os diet contem
aspartame, aditivo que pode produzir
efeitos confundidos com Alzheimer, e

sindrome da fatiga cronica, entre outros.

Gelatina
Corantes amarelo e vermelho podem
causar lesao de pele, desencadear
problemas respiratorios e hiperatividade
no caso das criangas. Em partes da
Europa, alimentos com esse s aditivos
sao proibidos. Alem do mais, teste
comprovaram que o tao anunciado
colageno, um beneficio do alimento, &
quase nulo no produto.

Fontes: Michelle Schoffro Cook, Ministério da Satide e Hospital do Coragao.

Bolacha

Por possuirem grande
quantidade de gordura
trans que & o pior tipo
de gordura, o consumo
desmedido pode
provocar doengas
cardiacas, cancer,
diabetes e obesidade.

Enlatados

0 consumo de alimentos
enlatados ou acondicio-
nados em plastico
aumenta a exposi¢ao a
dois desreguladores
endocrinos: o bisfenol-A,
um estrogénio sintético
relacionado a problemas
de fertilidade, desenvolvi-
mento e cancer e os
ftalatos, associados a
problemas reprodutivos
nos homens.
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vida merece

Dia Mundial da Saude

MEDICAL
HEALTH

Assisténcia Médica

O cuidado que vocé e sua familia merecem
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Além da nicotina que causa dependéncia, do alcatrdo cancerigeno e do mondxido de carbono
que diminui o transporte de oxigénio até as células, o cigarro possui também formol, que € um
conservante de cadaver, aménia, usada em produtos de limpeza e fésforo P4/P6 e naftalina,
ingredientes da férmula de venenos para matar ratos e baratas.

)

Dia Mundial
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Fibras sao arma contra tabagismo

Damasco, cravo e casca de laranja viram ferramentas para combater o apego pelo cigarro

Isis Mastromano Correia

specialistas do Cratod
E(Centro de Referén-

cia em Alcool, Tabaco
e outras Drogas) descobri-
ram uma ferramenta pode-
rosa para auxiliar depen-
dentes de cigarro na luta
pelo abandono do vicio.

Trata-se da ingestdo de
fibras naturais como da-
masco, uva passa, cravo,
canela e casca crocante
de laranja ingredientes
que oferecem uma ajuda
emergencial quando bate
a vontade de fumar.

No Cratod, espaco vin-
culado ao governo do Es-
tado, essa receita é cha-
mada de kit-fissura, que é
distribuido aos pacientes
que buscam auxilio contra
o tabagismo no centro.

Os alimentos sdo emba-
lados em um saco pldstico
fechado e entregues gratui-
tamente nas quatro sessoes
iniciais do tratamento.

A fissura é o sintoma
mais frequente em quem
deixa de fumar. Além dis-
so, diminuir ou retirar
todos os cigarros causa
ansiedade, irritacdo, alte-

Divulgagao

Casca de laranja é ingrediente contra fissura

racdo do sono, dificuldade
de concentracdo, aumento
do apetite e tristeza. Esses
sintomas sdo chamados de
Sindrome de Abstinéncia.
‘A fissura geralmente ndo
dura mais do que cinco mi-
nutos, entdo, é importante
controla-se, pois a volta ao
vicio e a continuidade do
tratamento pode depender

desse curto espaco de tem-
po”, explica o endocrinolo-
gista Sérgio Abreu Moura.
Ele alerta ainda sobre os
cuidados com as recom-
pensas que o ex-fumante
tende a se dar, como se
fosse uma premiacido por
vencer o vicio, como co-
mer em excesso chocolates
e massas. (IMC)

Comunicagdo FUABC 2012

Uma longa historia a servigo da saude.
Um firme compromisso com o SUS.

A4

FUNDAGAO DO ABC

Ensino, Pesquisa, Assisténcia.

WWW. fuabc org. br
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Nard i Convénios

O traballho em Saude ndo tem descanso. Neste ano, a
Prefeitura ja devolveu a populagdo o Hospital Sdo Caetano.
E, em breve, vai inaugurar um novo complexo com Centro de ;
Oncologia, Hospital dos Olhos e Hemoterapia, e vai entregar o
inédito Hospital para Homens. Além disso, esta construindo o
Pronto-Socorvo dos Bairvos Maud e Nova Gerty e mais um
hospital no Complexo Marcia e Maria Braido.

PREFEITURA DE

SAO CAETANO DO SUL

7 de abnl via Murdial da Saide
Continuamos de plantdo para wmelhorar o atendimento sevpre mais
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