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/ NOVO JORNAL /

PARA VENCER A DOR,

/ SAUDE / CAMINHADA AMANHA NO PARQUE DAS DUNAS ESTIMULA A PRATICA DE

EXERCICIOS F

TULIUS TSANGAROPULOS
DO NOVO JORNAL

UMA AGAO QUE acontece amanhd
no Parque das Dunas possibilita-
rd a troca de experiéncias e for-
mas de tratamento da dor croni-
ca. O objetivo é conscientizar a
populagdo de que viver com dor
néo é normal e que a atividade fi-
sica é um ‘remédio” natural e fun-
ciona. Para o percurso de quatro
quilometros da Caminhada Pare a
Dor seréo cerca de 100 participan-
tes, entre médicos, académicos e
pacientes.

A caminhada terd inicio a par-
tir das 7h, quando um personal
trainer e uma fisioterapeuta con-
duzirdo o grupo. Sio eles que de-
terminam o formato da caminha-
da, os exercicios de alongamentos
e fazem uma répida analise indivi-
dual de cada participante, em rela-
¢do a dor - um pequeno questio-
ndrio em relagio aos medicamen-
tos que sdo tomados, tratamentos
alternativos etc.

0 projeto faz parte da campa-
nha A Dor para a vida das pesso-
as. Pare a dor”, promovida pela So-
ciedade Brasileira para o Estudo
daDor (SBED). A Caminhada Pare

a Dor teve inicio em parques pa-
blicos de Sao Paulo, com o objeti-
vo de chamar a atengio das pesso-
as para as formas de se lidar com a
dor e os tratamentos corretos. O
médico Levi Higino Jales Junior diz
que a proposta da campanha na-
cional é que acontecam em Natal
semanalmente, mas ainda nao es-
tima quando comegaréo as ativi-
dades frequentes.

Em Sdo Paulo, desde julho a
fisioterapeuta Mariana Schamas
acompanha o grupo formado em
média por 30 pessoas todas as
quinta-feiras. Ela nota que, ape-
sar de a dor ser individual e subje-
tiva, existem resultados aparentes
e coletivos.

“A dor estd muito ligada a cada
individuo, depende do fator emo-
cional também. Em quatro me-
ses podemos mensurar que houve
um aumento na qualidade de vida,
pois os participantes comecaram a
fazer parte de um grupo que com-
partilha literalmente a mesma dor.
Eles se sentem ouvidos, acolhidos.
No fator fisico, o ritmo e o tempo
melhoraram muito’, diz Schamas.

O evento em Natal, assim
como em Sdo Paulo, é gratuito e
aberto ao priblico em geral. Para

participar, basta chegar ao local,
na entrada principal do parque,
cerca de dez minutos antes e se
juntar aos participantes.

DOR

Ador é um sintoma e uma das
causas mais frequentes da pro-
cura por auxilio médico. Dados
da Organizagao Mundial de Sati-
de (OMS) indicam que 30% da po-
pulagdo mundial sofrem com dor
cronica. No Brasil, esse niimero
chega a quase 60 milhdes de pes-
soas. O médico especialista no
assunto Levi Higino Jales Junior
diz que, desse total, cerca de 70%
apresentam algum tipo de com-
prometimento de suas atividades
rotineiras, 0 que afeta considera-
velmente a qualidade de vida.

“A dor € a principal causa de
afastamento do trabalho. A reali-
zagio de uma atividade fisica re-
gular funciona como modulador
do organismo para a prevengio
e combate da dor cronica. As ca-
minhadas deixam o sistema mais
atuante contra a dor. Praticar
exercicios fisicos regulares é uma
das condigdes bdsicas na bus-
ca por uma melhor qualidade de
vida’, diz o doutor.
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Sem medo de ter opiniao.

amara Cascudo.”

SICOS, CONSIDERADO O MELHOR "REMEDIO” PARA VENCER A DOR

prevé manha de ativi

CAMINHAR
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» Levi Jales adverte: “dor é principal
causa de afastamento do trabalho”

ATIVIDADE REFORGA
0 SISTEMA MUSCULAR

A atividade fisica, segundo
LevyJales Junior, ajuda a combater
dores nos misculos e ossos, além
de reforcar a coluna vertebral e
ajudar a garantir um sistema mus-
culoesquelético saudével e forte
Ppara sustentar o organismo.

0 médico ndo aponta um tem-
po e distancia ideais para a cami-
nhada, poisisso depende da pessoa
e de seu condicionamento fisico. E
a prética com cautela e a toleran-
cia do paciente que determinario o
tempo e a intensidade do exercicio.
E quanto mais se praticar, mais se

pode avancar”, afirma.

Os movimentos provocados
pela caminhada aumentam os ni-
veis de substancias analgésicas do
organismo, como endorfinas. As-
sim, hd uma sensacéo de bem-es-
tar e a percep¢do da dor cronica
diminui. Jd 0 alongamento e o rela-
xamento da musculatura aliviam
a tensdo no local e a dor tende a
desaparecer. Antes de comegar, no
entanto, a atividade fisica, mesmo
que a caminhada seja a atividade
escolhida, é preciso sempre con-
sultar um médico.
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Léda, esposa, Liana, Nelson e Rejane, filhos, Andrea ¢
Rodrige, netos, convidam parenles ¢ amigos para juntos

pormotivo de seu sepultamento,

Local

Diae hora: 1g de novembro, S

Celebrante: PadreJodo Carlos

hemenagearem a meméria de Manoel

casado Paino dia 13 deste més de novembro.

Todos os seus irmiios se associam a este convite, a0 mesmo

tempo em que agradecem as homenagens que lhe foram prestadas

“apela do Colégio Maria Asxiliadora,
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0 que partiv para a

. Hermes da Fonseca

horas.
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"No més de Novembroyos 20 primeiros folides
que assinarem o Novo Jornal, ganharao um
abada do Me Leva.
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Promocio vilida apenas para o mes de Novembro ou enquanto durar o estoque de 20 abadis, Promogio villida apenas
prara assinatura aneal do jornal impresso




