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Aproveite
0 més em que
se comemora o
Dia Internacional
da Mulher para
reavaliar a sua
vida. Sera que
nao esta na hora
de cuidar mais de
vOCé mesma?
Elas conseguiram
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uem & mulher sabe muito bem o que é correria. £

preciso se desdobrar em duas, trés, quatro ac mesmo

tempo para dar conta de tudo. E o chefe que pega
no pé, as criangas que precisam de ajuda para o dever de casa,
a empregada que liga dizendo que a despensa esta vazia, o
marido que cobra mais atengao. Nao é facil! Essa e a rotina da
grande maioria das mulheres nos dias de hoje. Com tantos afa-
zeres, @ muito comum elas acabarem deixando de lado alguns
detalhes importantes, como cuidar de si proprias. Estamos ermn
marg¢o, més em que se comemora o Dia Internacional da Mu-
Iher. Sera que naoc esta na hora de se entregar a um outro tipo
de correria? Aquela que vai lhe dar uma dose extra de prazer
e ainda melhorar a sua sadde. Quem sabe o que esta faltando
para vocé nao seja justamente comegar a praticar um exercicio
fisico, Saiba que depois dos 40 anos, o corpo comeca e emitir
sinais claros de gue a idade estd avancando e nada melhor do
que estar com tudo em cima para enfrentar esses desafios da
vida. Pequenas atitudes tomadas no dia-a-dia, agora, podem
significar muito 1a na frente. Afinal, com a expectativa de vida
aumentando a cada década, podemos dizer que aos 40 anos a
mulher esta, na verdade, comecando a sua "2 idade”. Entao,
ainda da tempo de recuperar o tempo perdido e se preparar
para os proximos 40, 50, 60... Com muita saude, disposicao e
qualidade de vida.

PERIODO DE MUDANCAS

Messa faixa etdria, comeca a ocorrer alteragoes fisiolégicas
— e algumnas merecem atencao especial. Uma delas é a proximi-
dade com a menopausa, gue provoca uma verdadeira revolugao
hormaenal no organismo feminino. "0 declinic da secrecao de
estrégeno e progesterona alteram a disposicao de gordura cor-
poral, favorecendo o seu acamulo no tronco. O que pode causar
doencas cardiovasculares”, explica a endocrinclogista Adriana
Moretti, de S3o Paulo. A pele vai perdendo a elasticidade, as
mucosas ficam mais secas, podem surgir problemas de tiredide
e a osteoporose. “Um ano antes da menopausa até sete anos
depois, a perda de massa ossea na mulher é trés vezes maior
que a do homem na mesma faixa”, afirma o geriatra Climeu
Almada, da Universidade Federal de Sao Paulo.

MASSA MUSCULAR

Outra conseqUéncia da idade @ a perda da massa muscular
— ou massa magra. Estudo realizado nos Estados Unidos acom-
panhou um grupo de voluntarios durante 18 anos e constatou
que a partir dos 40 anos ocorre uma diminuigao acelerada de
musculos, A consequéncia? O aumento de gordura no corpo.
"0 organismo funciona melhor com mais massa muscular. Ela
mexe com o metabolismo, por isso, quem tem musculos fortes
pode comer normalmente que nao engorda”, explica o fisiatra
José Maria Santarém, diretor do Instituto Biodelta de Muscula-
¢do, Ensino e Pesquisa e coordenador do Centro de Estudos em
Ciéncias da Atividade Fisica (Cecafi), da Faculdade de Medicina
da Universidade de Sao Paulo.

Para ajudar, € comum a mulher que sempre malhou dimi-
nuir — ou até mesmao abandonar — esse habito com a idade.
“Ela passa a freqUentar jantares e outros eventos, aumentando
também a ingestao calérica. Dai ganharem peso com o passar
dos anos”, explica Carlos Alberto Werutsky, responsavel pelo
Departamento de Atividade Fisica e Exercicio da Associacdo
Brasileira de Estudos Sobre Obesidade e Sindrome Metabdlica
(ABESO). E o aumento nos ponteiros da balanca pode causar
hipertensdo, alteracao da taxa de colesterol e triglicérides, e
diabetes do tipo 2. Mas os danos pela falta de massa magra nao
param por ai. Com o muscule mais fraco, a estrutura muscu-
lar precisa se esforgar mais para se manter em pé, ocasionando
também dores nas costas. De acordo com a endocrinologista
Adriana Moretti, o acimulo de gordura ainda pode ocasio-
nar problemas ortopédicos, como artrose de joelhos e colu-
na, varizes @ um risco maior de desenvolver cancer de mama
e do endometrio.

ATIVIDADE FiSICA SEMPRE

A luz vermelha acendeu? Entao esta na hora de virar a mesa.
Além dos exames meédicos necessarios para avaliar a saude, ou-
tra pedida é botar o corpo para se mexer. “Com o passar dos
anos nossas reservas organicas funcionais vao se perdendo. Isso
caracteriza o processo de envelhecimento, E preciso repor esse
estogque”, adverte o geriatra Almada. Segundo ele, praticar al-
gum tipo de exercicio aerobico, como nadar, pedalar, correr e
caminhar € fundamental — e o mais indicado — para suprir essa
perda natural e acelerar a queima de calorias. Para ter efeito,
porém, eles precisam ser praticados de trés a quatro vezes por
semana com duragdo de uma hora. Mas s6 um profissional pode
recomendar a frequéncia exata. Quem esta fora do peso deve
optar por exercicios na agua, como a hidroginastica. Ela ajuda a
eliminar os quilos em excesso sem prejudicar as articulacoes. Ou-
tra modalidade muito recomendada pelos médicos é a muscula-
¢do. "Ela repoe a massa muscular e diminui o tecido gorduroso”,
diz Almada. Além de acelerar a perda de peso, enrijecer 0s muos-
culas, prevenir a osteoporose e diminuir o risco de quedas. ©
ideal @ associar a musculacao com a atividade aerdbica.

NUNCA E TARDE

A boa noticia @ que nunca é tarde para comegar. O tecido
muscular apresenta uma grande plasticidade e responde a me-
dida que é solicitado. Se estimulados, até mesmo os musculos de
uma pessoa idosa podem se fortalecer e ganhar tonus. Se vocé
ja se convenceu a suar, lembre-se que é preciso consultar um
meédico antes. Entre outros exames, ele vai lhe pedir um teste
ergométrico. Realizado em esteiras ou bicicleta ergométrica, ele
verifica se ha alguma anomalia cardiaca durante o esforgo fisico
e qual seu nivel de condicionamento. Dai, quem sabe, vocé nao
SEra a proxima a nos contar a sua historia de superacao, Como
€ 0 caso das nossas personagens Anita, Claudia e Ana Célia, mu-
lheres acima dos 40 que descobriram nos esportes o segredo
para uma vida saudavel, prazerosa e muito promissora.
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