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A convite de
A Tribuna, dois
atletas sessentoes
participaram de
competicoes
com jovens

iR,

KARINA MENEZES

les correm, pedalam, na-
dam, dangam, velejam,
jogam ténis e ainda sal-
tam de para-quedas! Es-
td enganado quem pen-
sa que se trata de algum grupo
dejovensatletas. Uma turma que
jd passou dos 60 anos mostra que
' a idade chegou, sim, mas com
muito vigor e alegria.
Para ver se eles estdo com tu-
' domesmo, A Tribuna fez um de-
safio entre dois desses atletas da
terceira idade e dois jovens.

A dprimeira disputa foi numa
quadra de ténis. Os competido-
res foram a dona-de-casa Yeda

Moreira Giestas, de 62 anos, que
pratica o esporte hd mais de 30
anos, e 0 universitdrio Benicio
Tavares Pereira Neto, de 19 anos,
que também tem habilidades
com o ténis, mas estd parado
ha cinco meses.

Jdasegunda competigdo ocor-

‘reu entre o advogado Abiner
Simoes de Oliveira, de 67 anos,
que é praticante ativo do tria-
| 30, eovocalistadabandaderock
' Pé do Lixo, Reginaldo Secun-
do, de 31 anos, que gosta de
darsuas pedaladas, mas sem ne-
nhum compromisso.

} A Rrofessora aposentada Ro-

saHelena Schorling, de 85 anos,

- primeira mulher a saltar de para-
quedas no Brasil e a quinta no
mundo, afirma que ainda néo
deu o dltimo pulo.

A precursora do balé cléssi-
cono Espirito Santo, Lenira Bor-
ges, 81 anos, avisa que so vai dei-
xar a danga de lado no dia em
que suas pernas e seu COrpo
ndo responderem mais aos seus
Comangos, 0 que parece estar
longe de acontecer.

Enquanto isso, o operador
de maquinas aposentado, Jodo
Batista, de 75 anos, que come-
cou a correr ha 11 anos, conti-
nua firme nas competi¢des. Ho-
je, possui mais de 50 troféus e
130 medalhas. Ele assegurou que
ainda correrd por muito tempo.

Que o esporte faz bem a sau-

“de, ninguém discute. No entan-

to, os médicos alertam que an-
tes de praticar qualquer exerci-

i cio, principalmente no caso da
turma da terceira idade, é fun-

} damental passar por uma ava-
liacao fisica.

“Antes de qualquer exerci-
cio é necessdrio fazer um bom
aquecimento, comegando com
um alongamento. As ativida-

' des de impacto, como aer6bica

e corrida, ndo sdo recomenda-
vels para as pessoas mais ve-
lhas”, alertou o ortopedista Jor-
ge Kriger.
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ABINER S. DE OLIVEIRA

* |dade: 67 anos

* Profissdo: advogado

» Onde Nasceu: Pedreira, Domingo Mar-
tins - ES

* Onde Mora: Vila Velha

» Estado Civil: Casado

* Filhos: 4 filhos e 1 neto

ca de dois quildmetros todos os dias e
quando da nada 1,5 mil metros.
* A receita da vitalidade: “O importan-

mei e s6 nas sextas-feiras tomo uma
tacinha de vinho”.

* Atividade Fisica: Faz triatlo. Corre cer- §

te é ter uma vida saudavel, nunca fu- |

REGINALDO SECUNDO

* Idade: 31 anos

» Profissdo: vocalista da banda de
rock Pé do Lixo

* Onde Nasceu: Paraiba

* Onde Mora: Vitéria

e Estado Civil: solteiro

* Filhos: ndo tem _ :

* Atividade Fisica: As vezes faz abdomi-
nal, mas anda muito de bicicleta.

* A receita da vitalidade: “Nao prati-
co esportes, fumo, bebo e ainda dur-
mo muito tarde. Mas acredito que o
segredo esta na pratica de atividades
fisicas”.

Quatro quilometros de corrida, dois de
ida e mais dois de volta, foi a proposta fei-
ta pela reportagem de A Tribuna para o
desafio entre o advogado Abiner Simdes
de Oliveira, de 67 anos, e o vocalista do Pé
do Lixo, Reginaldo Secundo, de 31.

0 objetivo do desafio ndo era ver quem
chegava primeiro e sim o desempenho de
cada um. O local escolhido para a prova foi

_ ofinal da praia de Itaparica, em Vila Velha.

Na tltima quinta-feira, por voltadas 11ho-
ras, assim que foi chegando no local mar-
cado e viu o senhor Abiner, Reginaldo se sur-
preendeu e sol-

Desafio para a 3° idade

gar.

Depois de se aquecerem e de alguns alon-
gamentos, foi dada a partida para a corri-
da. Mas antes o vocalista do Pé do Lixo fez
um alerta: “Vou correr com uma garrafa de
agua e o senhor, ‘tio’, ndo acelera muito”.

0Os dois correram lado a lado, enquanto
Reginaldo bebia dgua e se concentravano
percurso, Abiner ndo parava de conversar
com 0 musico.

No final dos dois primeiros quilometros,
apesar de afirmar estar com as pernas
‘bambas, o ro-

touahilariafra-
se: “Otiotaen-
teraco, ele vai
me dar uma
surra”.
Jaoadvoga-
donaoficouna-
da admirado
como porte do
adversario, e
ainda deixou
escapar que ja
tinha nadado
800 metros no

queiro até que
ndo fezfeio. Mas
na volta achou
mais Seguroir no
carro da repor-
tagem. Enquan-
to isso, 0 advo-
gado continuou
acorridasozinho
enachegadaco-
memorou Sseu
desempenho an-
dando sobre as
maos.

0 QUE ELES ACHARAM DO DESAFIO

“Foi umasatisfacéo grande poder cor-
rer ao lado do Reginaldo, que é um ar-
tista. Além do mais, 0s jovens sempre
témumaenergiamuito boa e é muito bom
estar perto deles. Ele entdo nem se fala,
foi uma corrida muito agradavel.

Para quem tem uma vida agitada co-
mo a do Reginaldo, que dorme de ma-
drugada, fuma e ainda bebe, até que ele
teve um desempenho legal, nem parece
que ndo faz nenhum exercicio.

Quem sabe agora ele anima e come-
ca a praticar algum esporte.”

Depoimento do advogado Abiner
Simaes de Oliveiras, 77 anos, que ha
seis anos pratica triatlo e ja conquis-
tou inimeros troféus e medalhas.

“Estou com as pernas bambas, mas
até que consegui correr os dois primeiros
quilémetros bem. Ta certo que o ‘tio’ me
ajudou e ndo acelerou muito o passo,
mas nao consigo voltar.

No entanto, achei que néo iria conse-
guir completar nem esse primeiro trecho
do percurso. Me animei para comecar a
correr todos os dias um pouquinho e até
darumamelhoradanaminhaalimentac&o.

0 ‘tio’ tem um pique de dar inveja,
nem parece que tem 67 anos, até pergun-
tei se ele ndo estava me enganando.”

Depoimento do vocalista da banda
PédoLixo, Reginaldo Secundo, 31 anos,
que participou do desafio proposto
por A Tribuna.

BENICIO T. PEREIRA NETO

 |dade: 19 anos

* Profissao: universitario

* Onde nasceu: Vitoria

* Onde mora: Vitéria

* Estado civil: solteiro

« Atividade fisica: Jogou ténis duran-
te um ano e trés meses, mas ha
cinco meses parou para fazer jiu-
jitsu.

A receita da vitalidade: “Estou um
pouco fora de forma e também nao
tenho uma alimentacdo muito ba-
lanceada. Estou precisando malhar.
Acho que o grande segredo esta nos

exercicios e na boa alimentacgao”.

i1
Dois sets a zero. Esse foi o placar final da
disputa de ténis entre a dona-de-casa Yeda
Moreira Giestas, de 62 anos, e 0 universita-
rio Benicio Tavares Pereira Neto, de 19
anos, que a convite de A Tribuna toparam
participar deste desafio.

E adivinha quem saiu ileso do jogo? Ela
mesma, pois ganhou todos 0s games e ven-
ceu os dois sets propostos pela reportagem.

Para participar do desafio, na dltima

quinta-feira, as 9 horas, Yeda e Benicio, a

convite de A Tribuna, se encontram na aca-
demia R. Mattar Tennis Indor, onde o0 pro-
prietario e professor de ténis, Ricardo Mat-
tar, cedeu o espago.

Os dois se aqueceram, fizeram alongamen-
to, ensaiaram alguns lances € logo em se-

guida comegaram o jogo. A partida iniciou
com um saque da dona-de-casa. 0 estudan-
te, por sua vez, bem que tentou mas nao
conseguiu chegar a tempo na bola, perden-
do o ponto.

Cerca de 17 minutos depois de ter come-
cado o primeiro set, acabou a partida com
seis a zero para Yeda.

Depois de alguns minutos para recuperar
o folego, os adversarios iniciaram o segun-
do set, que ndo foi muito diferente do pri-
meiro. Novamente, a dona-de-casa encer-
rou o jogo invicta. Detalhe: pronta para
quantas outras partidas fossem necessarias.

Ja o universitario, bastante suado e com
arespiragdo ofegante, davasinais de que ndo
aglientaria jogar outra partida.

0 QUE ELES ACHARAM DO DESAFIO

“Pra falar a verdade, estou um pouco
cansado. Acho que agora nao agiientaria
uma outra partida. Confesso que pensei
que ia conseguir dar até um pouco mais
de mim.

E ai que a gente vé que o preparo fi-
sico faz falta. Mas foi muito bom partici-
par de um desafio como esse, mesmo
perdendo.

A dona Yeda é um verdadeiro exem-
plo de vida e de disposi¢ao, quero chegar
naidade deladessejeito. Elaé 6tima. Tem
um pique fora do sério! cobrando.” -

‘Depoimento do universitario, Beni-

“cio Tavares Pereira Neto, 19 anos,
que jogou ténis durante um ano e trés
meses, mas ha cinco meses parou.

“Estou me sentindo 6tima. Jogaria mais
algumas partidas numa boa. D4 para eu
ir caminhando até Camburi. Nas compe-
ticbes de verdade a gente chega a ficar
cerca de 1h30 jogando.

Sobre 0 jogo com o Benicio, néo foi
dificil, até porque ele esta um pouco fora
de forma. No entanto, ele deu uns golpes
bons. Se ele investir e se empenhar, logo
vai estar jogando bem.

Mas, no geral, foi muito bom partici-
par desse desafio e ter como adversario
um jovem.” -

Depoimento da tenista Yeda Mo-
reira Giestas, 62 anos, que comegou
a jogar quando tinha 33 anos. Hoje,
ela coleciona medalhas e troféus.

YEDA MOREIRA GIESTAS

* ldade: 62 anos

* Profissao: dona-de-casa

* Onde nasceu: Vitéria - ES

* Onde mora: Vitdria - ES

* Estado civil: Viiva

* Filhos: quatro filhos e sete netos

« Atividade fisica: joga ténis ha quase
30 anos. Ela treina trés vezes por se-
mana, durante uma hora.

* Areceita da vitalidade: “Oimportan-
te é procurar ter uma vida feliz, co-
mer e dormir bem. Fazer algum exer-
cicio também € importante, apesar
de s0 ter comegado a me exercitar
aos 33 anos”.




N

Vi r da
\

NE——

s Nayss

1

Instituto Jones @us SaNes

: A

"A TRIBUNA - VITORIA-ES - DOMINGO - 18/01/2004

Rosa: “Costumo falar
que nao existe o ultimo
salto. O altimo é
sempre o pentltimo”

Bibliotecase—"

LEONARDO BicALHO/AT

e

mentacao.”

ROSA HELENA SCHORLING

» ldade: 85 anos | * Profissdo: professora aposentada | « Onde nasceu: Caria-
cica | = Onde mora: Domingo Martins | * Estado civil: viliva | * Filhos: Teve uma
filha, que ja morreu | « A receita da vitalidade: “Acho que o grande segredo é fa-
zZer sempre 0 que gosta e procurar ter uma vida saudavel, com exercicios e boa ali-

“S6 vou parar quando morrer”

Uma alimentagio balancea-
da, exercicio fisico e amor ao
esporte é a receita da vitalidade
dojornalistaaposentado Fernan-
do Jakes Teubner; o Jakaré, de
74 anos.

Apesardaidade, a disposigio
de encarar o vento e o mar agi-
tado no comando do seu barco
a vela durante as competigdes
parece mais a de um rapaz de
20 anos. O detalhe é que ele
ndo deixa a desejar em nada
paraos garotGes e manda ver, ga-
rantingo muitas medalhas e
troféus.

Segundo Jakaré, como é co-
nhecido entre os amigos, ele ja
coleciona 377 troféus e 30 pla-
cas de honra ao mérito.

“Quando comecei a velejar
meu barco eramuito velhoe sem-

pre acabava chegando em ulti-
mo e o pessoal acabou me ape-
lidando de Jakaré, depois disso
acabei ficando conhecido entre
o pessoal da vela com esse no-
me”, contou.

O amor pelo esporte e pelo

mar surgiuquando ele tinha ape-
nas 10 anos, e saiu de Santa
Leopoldina, no interior do Es-
tado, para morar em Vitoria.

“Vi o mar pela primeira vez
aos 10 anos, fiquei apaixonado.
Em 1942, construi um barco jun-
to com um amigo e velejei pela
primeira vez na baia de Santo
Antonio. Foimaravilhoso, fiquei
encantado com a sensagio e nun-
ca mais parei. Acho que s6 vou
parar quando morrer mesmo”,
garantiu o esportista.

Para ajudar a manter a for-

ma e conseﬁuir ter forca para
segurar a vela e fazer as mano-
bras com seguranga, Jakaré con-
tou que corre trés vezes por
semana e ainda faz exercicios
aerdbicos para as pernas e 0s
bracos.

“Além dos exercicios, man-
tenho uma alimentagéo balan-
ceada. Ndo como carne verme-
lha e todo dia tomo um pouco
de mel e abuso das verduras.
Acho também que o fato de ter
tido uma vida sempre ligada
ao esporte me ajudou a chegar
nessa idade com tanta disposi-
céo. Hcge, continuo partici-
pando de campeonatos e co-
mo néo hd muitas pessoas da
minha idade, acabo competin-
do com jovens e ndo fico para
trds”, ressaltou.

Magcos SaLLes/AT

Aos 74 ano‘:s:,v
Jakaré ainda
da show

FERNANDO
JAKES TEUBNER

* |dade: 74 anos

* Profissao: jornalista aposentado

* Onde nasceu: Santa Leopoldina

* Onde mora: Vitdria

* Estado civil: casado

* Filhos: quatro filhos e sete ne-
tos

* A receita da vitalidade: “O se-
gredo é ter uma vida agradavel e

manter uma boa alimentagao: Nao
como carne vermelha.”

“Com certeza,
ainda nao dei
tltimo salto”

uma épocaem que os ho-
mens eram considerados
os herdis dos esportesra-
dicaiseasmulheresain-
da tinham como tradi-
cdo cuidar da casa e dos filhos,
uma capixaba surpreendeu meio
mundo ao embarcar num avido e
se tornar a primeira mulher a
saltar de para-quedas no Pais.

Rosa Helena Schorling, que
mora em Domingos Martins e
hoje esta com 85 anos, realizou
a facanha no dia 8 de novem-
bro de 1940. Embora o tempo
tenha passado, ela ainda guar-
danalembranca o exato momen-
to do salto. “Foi uma sensacgio
maravilhosa”.

Muita gente, segundo ela, che-
gou adefini-la como extremamen-
te ousada para a época. “Mas eu
ndo estava nem ai. Era um sonho
que realizei com todo o apoio do
meu pai”, frisou.

Ousadia para Rosa, que sal-
tou pela primeira vez de péra-
quedas no Rio de Janeiro, é pou-
co. Um ano antes , em 1939,
com apenas 19 anos, ela tirou a
licenca e pilotou pela primeira
vez um avido, tornando-se a oi-
tava mulher a comandar uma
aeronave no Brasil e a primeira
no Espirito Santo.

Rosa Schorling deu seu primeiro
salto de pdra-quedas em 1940.
Hoje, aos 85 anos, costuma ir ao
aeroclube da Barra do Jucu voar

“Em 1932, vi passar um aviao,
que na épocaerachamado de cha-
ruto. Na mesma hora falei: vou
aprender a voar. Nesse mesmo
dia disse para meu pai que que-
ria fazer o curso de piloto e ele
disse que concordava, desde
que eu me formasse primeiro
em professora. Me formei e fui
para o Rio de Janeiro, onde tirei
minha licenca e pude fazer meu
primeiro voo. Estar no ar me da
uma sensacgdo de liberdade ma-
ravilhosa”, relatou.

Agora, quem pensa que a ida-
de fez com que Rosa aposentas-
se 0 para-quedas ou a sua licen-
ca de voo, estd enganado.

Segundo ela, para matar a
saudade de vez em quando vai
ao Aeroclube na Barra do Jucu,
em Vila Velha, onde ainda reali-
za alguns voos. Ja saltar, ela por
enquanto ndo estd podendo de-
vido a uma lesdo que teve no joe-
lho por causa de uma queda. No
entanto, garantiu que ainda néo
parou.

“Costumo falar que néo existe
o ultimo salto. O ultimo é sem-
pre o penultimo. Ainda irei dar
outros saltos, mas por enquanto,
nao posso. Mas, com certeza,
ainda ndo dei meu ultimo salto”,
frisou.

De sapatilha, aos 81 anos

Ja se passaram 72 anos desde
que ela calgou pela primeira vez
as sapatilhas, mas a paixéo e a
disposicdo pelo balé néo fica-
ram perdidas no tempo. A pre-
cursora da danga cldssica no Es-
tado, Lenira Borges, 81, perma-
nece firme e forte em seu oficio.

Apaixonada por essa arte des-
de pequena, Lenira, que nasceu
em Porto Alegre, no Rio Grande
do Sul, e veio para o Espirito San-
to hé 43 anos, pode ser conside-
rada a “mée” do balé classico
em terras capixabas.

“Plantei a sementinha do ba-
1é aqui. Fundei

LTON SAMPAIO/A
(LI OAVEAD)

minha acade-
mia ha 43 anos
aqui, onde fui
muito bem re-
cebida, e nun-
ca mais parei.
Nao dou mais
aula como anti-
gamente, mas
estou sempre
1a. Quando fal-
taalgum profes-

* |dade: 81 anos

posicao.

LENIRA BORGES

* Profissao: bailarina
* Onde nasceu: Porto Alegre (RS)
* Onde mora: Vitoria
« Estado civil: Casada
* Filhos: uma filha e uma neta
* Areceitada vitalidade: “Sem-
pre tive uma vida ligada ao ba-
Ié. Acho que isso ajuda a che-
gar nesta idade com tanta dis-

Lenira:

sor, eu o subs-
tituo”, ressaltou a professora.

Para manter a boa forma fisi-
ca e ajudar a aumentar o pique,
trés vezes na semana Lenira faz
aulas de gindstica e ainda costu-
ma caminhar.

“Quando
falta
algum

professor,
_euo
substituo”
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JOAO BATISTA

e |dade: 75 anos

* Profissao: operador de maqui-
nas aposentado

* Onde nasceu: Aimorés (MG)

* Onde mora: Serra (ES)

» Estado civil: viivo

* Filhos: seis filhos e cinco netos

« Areceita da vitalidade: “A minha

cei a correr com 64 anos e me
sinto superdisposto hoje. Pare-
ce que tenho menos de 50.”

receita é a forca de vontade. Come- ’ﬁ:} L

Vovés viajam 4 mil quilometros

Asvovos aventureiras, que tam-

- bém sdo exemplos de alegria e

muita vitalidade, estdo de volta.
Depois de um més viajando so-
zinhas em seu Santana, Laurita
Calmon Dessaune, de 90 anos, e
Aurita Calmon, 81, chegam ama-

' nha a Vitdria.

Em 33 dias, elas percorreram
4 mil quilémetros. Em entrevista
por telefone, elas afirmaram que
estdo 6timas. “Estou me sentin-

~ do muito bem, a viagem esta sen-

do 6tima. Temos viajado de dia e

sempre paramos para dormir. Se
tudo der certo, na segunda-feira
(amanha) estaremos em Vitéria”,
relatou Laurita.

As duas vovés viajaram no dia
18 de dezembro do ano passado,
com destino aoRio Grande do Sul.
O objetivo era conhecer o famoso
“Natal Luz” de Gramado. L4, elas
passaram também o Réveillon.

Laurita, 90, e Aurita, 81, estio viajando desde 18 de dezembro

Durante o percurso para o Sul,
pararam em Aparecida, interior
de Sao Paulo, onde assistiram a
missa e pagaram promessa pela
cura de Laurita, que chegou a fi-
car cinco meses em uma cadeira
de rodas, vitima de um tombo
em casa.

Elas chegaram a Gramado, no
dia 23 de dezembro, onde fica-
ram até o dia 2 de janeiro, quan-
do seguiram para a pequena ci-
dade de Sdo Joaquim, antes fize-
ram uma breve visita a Porto Ale-
gre, onde foram recebidas com fes-
ta e homenagens pela populacéo.

De 14, rumaram para Santa
Catarina, onde visitaram Floria-
népolis, Brusque, Blumenau.
Depois, seguiram direto para Em-
bu, em Sao Paulo, onde passa-
ram uma noite, e de 14 partiram
direto para o Rio de Janeiro e
agora estdo vindo para Vitdria.

DivuLGAGAO

Biblioteca

etenta e cinco
anos, mais de 130
medalhas e 50 tro-
féus na colecdo.
Hé11anos, o ope-
rador de mdquinas aposen-
tado Jodo Batista se transfor-
mou em um vovo esportista, bem-
humorado e com um preparo fi-
sico de causar inveja em muitos
jovens.

Trés vezes por semana ele sai
de sua casa, em Serra Dourada I,
na Serra, e corre cerca de 12 qui-
lémetros.

“Comecei a correr quando ti-
nha 64 anos, mas era de brinca-
deira. Depois passei a correr de

Uma boa alimentagdo, prética
regulardeatividade fisicae cum-
primento dos horérios de sono
sdo algumas das dicas dos espe-
cialistas para que se possa al-
cangar a terceira idade com mui-
to vigor e saude.

O geriatra Carlos Orlando Ro-
cha Varejao ressaltou que quan-
to mais cedo se procura um mé-
dico, principalmente se tem ca-
so de doenca cronica na familia,
mas facil fica conseguir passar
dos 60, 70 anos com vitalidade.

“As pessoas ndo devem espe-
rar ficar doente para passar por
uma avaliagdo médica. A idéia é
trabalhar com prevencéo, aliada
a uma boa alimentacéo e exerci-
cios fisicos. Nao tem nada que im-
peca uma pessoa passar dos 70
anos com sauide e muito vigor,
mas é preciso ter alguns cuida-

Jodo Batista comecou a
correr aos 64 anos de idade.
Hoje, aos 75, jd coleciona
50 troféus e 130 medalhas
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verdade e nunca mais parei. S6
vou parar quando realmente néo
agilientar mais. Acho que vai de-
morar um pouco isso acontecer,
poisme sinto um garotdo”, frisou
o corredor.

O que comegou como uma brin-
cadeira trouxe boas conseqiién-
cias para a saide de Jodo Batis-
ta. Ele ressaltou que antes de
correr tinha problema de pres-
sdoalta e estava sempre indispos-
to e cansado.

“Acho que rejuvenesci uns
bons anos. Sinto-me um verda-
deiro garotdo. Nunca mais tive
problema de pressdo alta e nem
indisposicdo. E devoissotudoao

dos”, frisou o especialista.
Varejdo disse, ainda, que ndo
existe uma idade preestabeleci-
da para procurar um médico e
se prevenir de doengas que cos-
tumam parecer com o avango da
idade. Ele ja teve em seu consul-
tério paciente de até 19 anos.
“Uma vez, umamée de 50 anos

. e a filha de 19 se consultarem

comigo. No final, a filha estava
com o colesterol bem mais alto
do que o da mée e precisou de
uma atencdo especial”, lembrou.

A médica paulista Maria Lu-
cia dos Santos, que langou o li-
vro “Idade Bioldgica — Compor-
tamento e Renovacdo Celular”
(Editora Senac), destaca em seu
livro que a idade do corpo é mu-
tdvel e pode ser recuperada por
meio de tratamento.

“Vivemos em uma época agres-

el

d0

esporte”, disse o atleta.

A corrida ajudou também o
esportista a superar a morte da
suamulher, que hé trés anos mor-
reu de cAncer no pulméo. “Apoiei-
me no esporte para superar a
perda dela”.

A paixdo pelacorridaja fezcom
Jodo Batista percorresse varios
pontos do Brasil, em competigdo.
Até em Tdéquio, no Japdo, ele
correu e também fez bonito por
14, divulgando o nome néo sé do
Brasil, mas também o-do Espiri-
to Santo.

“Fui para Téquio a convite
domeu filho. Quando chegueild,
fiquei sabendo que ia teruma cor-
rida. Ndo agiientei e acabei par-
ticipando da competigdo. Venci
na minha categoria, levando pa-
ra casa mais um troféu. S6 nao
participo mais de campeonatos
por falta de patrocinador, pois nas
corridas que participei ja deixe1
muito garotdo para trds. Dispo-
sicdo € uma coisa que ndo me
falta”, afirmou o atleta.

Medicos dao receitas de saiide

siva, com hébitos errados, es-
tresse, poluicdo ealimentagao er-
rada. Porisso,normalmenteaida-
de biolégica do corpo é maior
do que a cronolégica”, explicou
a médica.

Segundo ela, é possivel dimi-
nuir a idade biolégica a ponto
de se tornar menor que a crono-
légica. No entanto, isso implica
alguns cuidados com a satde.

“Reduziraidadebiolégicaim-
plica aumento de qualidade de
vida, ja que isso significa recu-
perar o equilibrio do organismo.
Essa muganga depende de fato-
res como areeducacdo alimentar,
a pratica regular de exercicios
fisicos. Comer bem ndo é comer

rodutos caros, mas saber com-
inar bem os alimentos para ex-
trair o melhor deles”, orientou.

Estevao Ribeiro/Editoria de Arte

acentuado é verificado aos 40 e 50 anos.

A IDADE DO CORPO

Cabelos - Depois dos 20 anos, o organismo diminui a
producao do hormdnio melanina. O decréscimo mais

Memoria - O cérebro perde 100 mil neurdnios por dia.
Ha médicos que apontam que, aos 40 anos, comegam a
aparecer mais as falhas na memdria.

Prevencao: Leituras, jogos (xadrez e dama) e ginasti-
ca cerebral.

Mama - O envelhecimento das células da
mama e a exposi¢ao a hormonios levam ao
aparecimento do cancer. Os exames para pre-
vencao do mal devem ser feitos a partir dos
35 anos, a cada dois anos. A partir dos 40,
deve ser feito anualmente.

- ' L Aparelho digestivo - O aumento da sensi-
bilidade do aparelho digestivo ocorre a partir
dos 40 anos. 0 estdmago comega a secre-

tar menos écido cloridrico, que auxilia na
digestao.

Pele - Entre 0s 25 e 30 anos, acontece o inicio do
envelhecimento, com a modificacéo das fibras cola-
genas e elasticas.

Préstata - Por conta do envelhecimento da prdsta-
ta, a incidéncia de cancer é maior em individuos com
mais de 50 anos. A partir dessa idade, devem ser
feitos anualmente exames de togue e de sangue.

Forca muscular - Depois dos 30 anos, ocorre um
declinio progressivo em 16%. Acima dos 65, a forga
muscular diminui até 45%.

Fonte: Pesquisa A Tribuna
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