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Atividades de curta duracdo

Melhores exercicios aerobicos

para turbinar o treino e a saude

Correr, andar de bicicleta, subir e descer escadas podem ser
opgles para tornar a vida mais sauddvel
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Os exercicios aero-
bicos sdo conhecidos
por favorecer a perda
de peso. A pratica da
atividade leva ao au-
mento da frequéncia
cardiaca, ja que estimu-
la os musculos através
da repeticao dos movi-
mentos, promovendo o
gasto calorico.

A atividade traz
muitos outros benefi-
cios a saude, como a

melhora do condiciona-
mento fisico, o controle
dos niveis de glicose no
sangue ¢ a reducao do
colesterol ruim (LDL).
Também contribui para
a prevengao de doengas
cardiovasculares, como
aponta o Ministério da
Saude.

Por isso, 0 6rgao re-
comenda que os adultos
dediquem, em média,
20 minutos por dia as

atividades fisicas aero-
bicas. Desenvolvendo
esse habito, ja ¢ possi-
vel colher os beneficios
a saude. Normalmente,
a modalidade nao exi-
ge grandes demandas
para a realizacdo, uma
simples caminhada ja
conta como exercicio.
Nesse caso, ¢ aconse-
lhavel usar ténis espor-
tivo, blusas leves, calca
legging ou bermuda
para garantir a flexibi-
lidade e a qualidade da
€xecucao.

Além de promover
o bem-estar, as ativi-
dades aerdbicas podem
ser combinadas com
exercicios de forca para
trazer melhores resul-
tados aos treinos. Um
exemplo ¢ a muscula-
¢do, que faz parte da
categoria anaerobica e
¢ focada no fortaleci-
mento muscular de for-
ma localizada.

“Exercicios fisicos,
como corrida ou bici-
cleta, aumentam a oxi-
genagdo dos musculos
e 1sso, evidentemente,
reflete na capacidade
da musculatura em su-
portar melhor os exer-
cicios de for¢a, como é
o caso de todos aqueles
que vocé executa na
musculacao”, explica o
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educador fisico da aca-
demia Biofisic, Sidney
Bonturre.

Ha diferentes tipos
de exercicios aerobi-
cos, sendo aconselhavel
buscar por aqueles que
melhor atendam as con-
digdes fisicas e ao estilo
pessoal. Independente
do formato, o indicado
¢ criar o habito de prati-
car regularmente.

Corrida

Pode ser realizada
na rua ou na esteira da
academia. O exercicio
promove a ativacao de
diferentes musculos do
corpo durante o mo-
vimento, aumentando
o0 gasto energético e
diminuindo a gordura
corporal, como explica
a professora de educa-
cao fisica, Ingrid Dias.

A corrida ¢ indicada
como uma forma sau-
davel para perder peso
e estimular a resisténcia
muscular. Além disso,

também ¢ benéfica para
0S aspectos emocio-
nais. A pesquisa apre-
sentada na Conferéncia
do Colégio Europeu de
Psicofarmacologia, em
Barcelona, este ano,
mostrou que os efeitos
da corrida podem ser
comparados aos do an-
tidepressivo.

Ciclismo

A atividade esti-
mula o sistema car-
diovascular, melhora a
coordenagdo motora e
fortalece os musculos
¢ as articulagdes. O or-
topedista especializado
em coluna vertebral,
Daniel Oliveira, expli-
ca que “ao pedalar, o
coracdo bombeia mais
sangue para 0s muscu-
los, aumentando a cir-
culagdo sanguinea ¢ a
oxigenagao do corpo.”

O ciclismo ¢ consi-
derado uma atividade
de baixo impacto, po-
dendo ser uma opcao

viavel para aqueles que
tenham menos preparo
fisico ou ndo possam
fazer muito esforco.

Natacao

E responsavel por
melhorar a circulagao
sanguinea, fortalecer
os musculos toracicos
e auxiliar no tratamento
de doencas respirato-
rias ou articulares.

O educador fisico,
Fernando Alde, ressalta
que a dgua tem capaci-
dade de reduzir o peso
corporal, auxiliando no
alivio de dores e redu-
zindo a pressao nas ar-
ticulacdes.

Danca

A atividade com-
bina o exercicio aero-
bico com movimentos
ritmados. Entre os esti-
los mais comuns estao
zumba, hip hop e funk.
Pode ser uma opg¢ao
mais leve e divertida
para quem deseja in-
cluir a pratica de ativi-

dades fisicas na rotina.

A queima de calo-
rias € um dos principais
beneficios, mas varia
de acordo com a inten-
sidade da aula. Em mé-
dia, estima-se que em
uma hora de danga ¢
possivel perder de 200
a 600 calorias.

Subir e descer es-
cadas

E uma atividade
simples, que pode tra-
zer beneficios para a
saude. Para quem mora
em apartamento, pode
ser uma escolha pratica
para se livrar do seden-
tarismo, basta trocar o
elevador pelas escadas.

Segundo especia-
listas, € uma atividade
ideal para quem quer
ter uma vida mais sau-
davel, mas ndo tem
espaco na agenda para
exercicios mais inten-
SOS.

Pular corda

E um exercicio con-

siderado de alta inten-
sidade, afirma a fisio-
logista Heather Milton.
A atividade acelera o
metabolismo, queima
calorias e estimula o
sistema cardiorrespira-
torio. Além disso, pode
potencializar a resistén-
cia nos ombros, melho-
rar o folego, favorecer a
coordenagdo motora € o
preparo fisico de modo
geral.

Qual a diferenca
em comparacio com
0s exercicios anaero-
bicos?

Todos os exerci-
cios aerdbicos exigem
oxigénio para produ-
zir energia. Natacdo e
corrida, por exemplo,
trabalham bastante a
respiragdo de quem as
pratica. Nas atividades
aerobicas, a intensidade
pode ser baixa ou mé-
dia, ativando diferentes
partes do corpo.

Por outro lado, nos

exercicios anaerdobicos,
a fonte de energia inde-
pende do uso do oxigé-
nio, conforme a defini-
cdo apresentada pela
pesquisa Treinamento
Aerobico e Anaero-
bico: Uma Revisao,
publicada na Revista
Uninga Review.

Assim, na modali-
dade anaerobica, a in-
tensidade ¢ mais eleva-
da e o foco se concentra
no ganho de resisténcia
e fortalecimento mus-
cular. Musculacdo, pi-
lates, levantamento de
peso e crossfit sao al-
guns dos exemplos.

Geralmente, a pra-
tica dessas atividades
esta relacionada ao ga-
nho de massa corporal,
ja que a fadiga muscu-
lar surge mais réapido.
Por esse motivo, as ati-
vidades sao de curta du-
ragdo, sendo necessario
intercalar com periodos
de pausa.
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Mais de 1 bilhao de pessoas atingidas
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Enxaqueca menstrual: como os
hormonios influenciam na dor

As flutuagbes hormonais sdo um dos principais fatores que
contribuem para a maior incidéncia de enxaqueca em mulheres

A cefaleia ou dor
de cabega atinge milha-
res de pessoas todos os
dias. Dados divulgados
pela Organizagdo Mun-
dial da Satde (OMS)
apontam a enxaqueca

como a segunda maior
causa de incapacidade
em todo o mundo, atin-
gindo mais de 1 bilhdo
de pessoas. Ainda se-
gundo o estudo, a pato-
logia ¢ mais prevalente

em mulheres, acome-
tendo de 20% a 30%
mulheres € 6% a 15%
de homens.

De acordo com a
Dra. Jackeline Barbo-
sa, vice-presidente da

area médico-cientifica
da Herbarium, indds-
tria farmacéutica lider e
referéncia em Fitotera-
pia no Brasil, algumas
razdes podem explicar
0 motivo para que a in-

cidéncia de enxaqueca
seja maior em mulheres.

“As flutuacdes hor-
monais sdo um dos
principais fatores que
contribuem para a
maior incidéncia de en-

xaqueca em pacientes
do sexo feminino. As
mudancas nos niveis de
estrogénio, que ocorrem
durante o ciclo mens-
trual, gravidez, pos-par-
to e menopausa, podem
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desencadear enxaque-
cas. Muitas mulheres
relatam cefaleia pré-
menstruais ou durante
a menstruacdo, quando
os niveis de estrogénio
estdo diminuindo”, ex-
plica a Dra. Jackeline.
O uso continuo de
pilulas anticoncepcio-
nais hormonais tam-
bém pode influenciar
os niveis hormonais nas
mulheres e, em alguns
casos, aumentar a fre-
quéncia das crises de
enxaquecas. Isso ocor-
re, porque a composi¢ao
hormonal das pilulas
pode afetar o equilibrio
dos neurotransmissores
e a sensibilidade a dor.
A cefaleia mens-
trual surge no perio-

do do ciclo menstrual,
podendo comecar nos
dias que antecedem o
inicio da menstruagdo
e, as vezes, pode persis-
tir durante os primeiros
dias do ciclo menstrual.
Os sintomas sdo seme-
lhantes aos da enxaque-
ca em geral e podem
incluir dor de cabega
unilateral, de carater
pulsatil nduseas, vOomi-
tos, sensibilidade aluz e
som, além de possiveis
distarbios visuais co-
nhecidos como aura.
“Durante o ciclo
menstrual, as variagdes
hormonais, principal-
mente dos hormonios
estrogénio e progestero-
na, podem desencadear
ou influenciar a ocor-

réncia de enxaquecas
em mulheres predispos-
tas. Dias antes da mens-
truagdo, os niveis de es-
trogénio diminuem de
maneira significativa, e
esta queda pode resultar
em crises de enxaqueca.
Ja a progesterona tem
acdo contraria, aumen-
tando os niveis. Essa
mudanca também pode
influenciar na sensibili-
dade a dor, a inflamagao
e a fungdo dos neuro-
transmissores”, explica
a médica.

Sobre a Herba-
rium: A Herbarium
¢ um Ecossistema de
Negocios baseado em
produtos naturais para
a saude e o bem-estar.
Sua Indlstria Farma-

céutica ¢ referéncia em
Fitoterapicos no Brasil.
Fundada em 1985, tem
seus produtos presentes
em mais de 50 mil far-
macias e realiza o conta-
to mensal com cerca de
38 mil médicos em todo
o pais. Especializada

e reconhecida pela ex-
celéncia em pesquisa e
desenvolvimento, pos-
sui um portfolio com-
posto  exclusivamente
por produtos de origem
natural, principalmente
fitoterapicos para pres-
cricao médica e de ven-

A

da livre, fitocosméticos,
além de suplementos
alimentares com rigor e
qualidade farmacéutica.
Saiba mais em wWww.
herbarium.com.br e co-
nhega nossa loja online
em www.lojaherbarium.
com.br
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Sintomas que impactam na qualidade de vida

Reposicao hormonal:
beneficios e precau;oes
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Quando se fala em O que poucas mulhe- a este tratamento. O hormoénios, como o muitas mulheres so- “Os fogachos, as
menopausa, logo vem res sabem € que nem que ocorre € que com  estrogénio e a testoste- frem com sintomas que ondas de calor causa-
a cabeca a terapia de todas elas precisardo a natural redugdo da rona, ja no periodo que impactam sua qualida- das por alteragdo dos
reposicdo  hormonal. ou poderdo recorrer producdo de alguns antecede a menopausa, de de vida. vasos sanguineos em
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decorréncia da falta de
hormoénios femininos,
dorméncia nas maos e
pés, ansiedade, depres-
sdo, insOnia, alteracdes
de humor e palpitacao,
sdo alguns deles”, ex-
plica o Dr. Alexandre
Rossi, médico gine-
cologista e obstetra,
responsavel pelo am-
bulatério de Ginecolo-
gia Geral do Hospital
e Maternidade Leonor
Mendes de Barros ¢
médico colaborador de
Ginecologia da Facul-
dade de Medicina da

USP.

Eventualmente,
podem ocorrer resse-
camento da regido va-
ginal e diminuicdo de
libido.

A terapia pode ser
indicada por meio de
comprimidos via oral;
gel ou adesivos (atra-
vés da pele); ou via
vaginal (cremes, com-
primidos ou 6vulos va-

ginais).
Além da reposicao
hormonal, ha outras

medidas que podem
auxiliar na reducao dos

sintomas e¢ melhora da
qualidade de vida na
menopausa.

A pratica regular de
atividade fisica e man-
ter uma alimentacio
balanceada sdao mui-
to importantes. O uso
de lubrificantes pode
ser uma solucdo para
o caso de desconforto
e dor nas relagdes se-
xuais.

Indica¢oes e con-
traindicacoes

A indicacdo da te-
rapia de reposi¢ao hor-
monal deve ser feita

individualmente, apos
avaliacdo de cada pa-
ciente, de seu histori-
co de saude, exames €
da analise de algumas
questdes de saude de
familiares proximos.

Ou seja, existindo a
indicagdo, a recomen-
dagdo sera feita a todas
as pacientes que nao
apresentarem  fatores
de risco.

“No caso de mu-
lheres que tenham
risco  cardiovascular
aumentado ou predis-
posicdo para o cancer

de mama, por exemplo,
sera necessario ava-
liar cuidadosamente e,
eventualmente, optar
por tratamentos alter-
nativos”, explica o Dr.
Alexandre.

Nos casos em que
a reposicao hormonal
classica € contraindica-
da, ha opg¢des de medi-
camentos nao hormo-
nais ou as isoflavonas,
que sao hormonios de-
rivados de plantas, com
poténcia reduzida, po-
rém mais seguras para
algumas pacientes.

Outros beneficios

Um dos principais
beneficios da reposicao
hormonal ¢ a diminui-
¢do dos sintomas rela-
cionados a menopausa.
Também contribui para
prevengao da osteopo-
rose € outras questoes
relacionadas a redugao
da produgao de hormo-
nios, como queda de
cabelo, sobrepeso, es-
pecialmente na regido
abdominal, enfraque-
cimento de unhas e res-
secamento da pele.

DAUD)) 1010,



Foto: Canva

www.odefensor.com.br

O DEFENSOR

DA FORM,
. E g
e 2UISER SEB

Taquaritinga,
Novembro de 2023

Consequéncias grandes ds criancas

Pediatra elenca 5 dicas para manter
a saude das criancas no calor
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Estamos vivendo
uma forte onda de ca-
lor, que segundo o pe-
diatra Gabriel Farias,
do Hospital Icarai em
Niterdi, pode trazer
consequéncias graves
as criancas € aos be-
bés.

A desidratacao e
a insolagdo sdo qua-
dros que podem apa-
recer com frequéncia
nos dias mais quentes,
dependendo da expo-
sicdo. O especialista

listou 5 dicas para os
pequenos enfrentarem
esse calor e manterem
a satde em dia:

1. Alimentos com
potencial de causar
alergias e/ou sindro-
mes diarreicos devem
ser sempre evitados,
principalmente  nos
dias de maior tempe-
ratura. Uma vez que o
calor por si s6 ja pode
preconizar estado de
desidratagdo, entdo,
associado a esse tipo

de alimentacao, o qua-
dro pode ser agravado.

2. O protetor so-
lar ¢ elemento de uso
diario, mesmo que a
crianga va permanecer
em ambiente fechado,
como por exemplo
na escola. Atentando
sempre para as indi-
cacdes dos protetores
para cada faixa etaria.

3. As mudangas
bruscas de temperatu-
ra nao sdo adequadas,
porém nem sempre €

possivel evitar. O ideal
¢ manter a crianga em
locais mais frescos.
Fora da incidéncia di-
reta dos raios solares,
principalmente no pe-
riodo das 10h as 16h.
4. Além dos cui-
dados com a exposi-
¢do a radiagdo solar,
devemos lembrar que
nos dias de calor a fre-
quéncia das familias a
ambientes como praia,
parques, piscinas, clu-
bes, também aumenta.

A atencdo deve ser,
portanto, redobrada, ja
que nesses ambientes
as doencas estdo mais
suscetiveis a acidentes
como afogamento e
traumatismos.

5. Oferecer agua
para a crianga de acor-
do com o seu peso.
Para os bebés de 0 a 6
meses que tomam lei-
te artificial, a Socieda-
de Brasileira de Pedia-
tria recomenda 700 ml
de agua por dia; para

bebés de 7 a 12 meses,
800 ml. Para criangas
de 1 a 3 anos, o reco-
mendavel ¢é de 1,3 li-
tros. Criancas de 4 a 8
anos; 1,7 litros. Crian-
cas de 9 a 13 anos, 2,4
litros e criangas € jo-
vens de 14 a 18 anos;
3,3 litros. E importan-
te analisar também a
estacdo do ano, se a
crianca pratica ativi-
dade fisica e a sua ali-
mentacao.



