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er o corpo definido éum dos

principaisdesgjosdegrande

parte da popul agéo, especi-
amenteentre osjovens. Comobje-
tivo de conquistar ostéo sonhados
muscul os, sem ter que se dedicar
anos afio aosexerciciose adieta
bal anceada, muitas pessoas seveem
tentadas pel os mil agres dos anabo-
lizantes

Apresentados por amigosou até
mesmo por ingtrutoresque sefazem
passar por especialistasno assunto,
essesjovens sentem rapi damente os
efeitosno espelho, elogo propagam
aoutros colegasas maravilhasdos
resultados.

Porém, cedo ou tarde os pro-
blemas comecam aaparecer. E sdo
prejuizos que vao desde a depen-
déncia psicol 6gica até um atague
cardiaco fulminante. Naopinido do
cardiologistaPaulo CelsoMoreira,
presidentedaRegiond deMariliada
Sociedade de Cardiologiado Esta-
do de Séo Paulo (Socesp) e docen-
te da Faculdade de Medicina de
Marilia, dentro deumahierarquia
saudavel, ndo hamilagres.

“Oided éapessoafazer muscu-
lacdo eter umadietaadequada. Pa-
rarendimento de crescimento mus-
cular, proteinas e carboidratos as-
sociados a alimentagdo oferecem
maior projecao ao treino, massem-
pre sob orientacdo competente e

Usuarios de
anabolizantes
raramente
admitem que
lancam maéao
dessas
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semexageros’, dizele.

Segundo o médico Nabil Gho-
rayeb, especialistaem Cardiologia
e Medicinado Esporte e responsé&
vel pela Secéo de Cardiologia do
Esporte do Instituto Dante Paz-
zanese de Cardiologiae do Hospi-
tal do Coracédo (HCor), o aparelho
cardiovascular éumadasvitimasdo
uso indiscriminado dessas substan-
cias.

Além de hipertensdo arterial,
ocorre um aumento das gorduras
LDL (colesterol
ruim) ediminuicéo

Seu uso sgjaaindamaisfrequente.
Umdosmotivoséo acessofacil.“A
garotadandotemideiadorisco que
esté correndo comprando anaboli-
zantesdeformailicita, muitosdeles
deuso veterinario, tomadosliteral -
mente doses cavalares’, ressalta
Ghorayeb.

QOutros efeitos do uso de ana-
bolizantes sdo atrofiadostesticul os,
dos ovarios e ato risco de cancer
de figado. “Mesmo depois de so-
frer uminfarto, umdosfisculturistas
atendidosdizia
quecontinuaria

importante do
HDL (colesteral
bom), quechegaa

A garotada ndo tem

usando porque
aguiloeraavida
dele’, conta o

cair aténiveisde  idela do risco que estd  médico.

14 mg% (o nor- Com esse
mal éacimade40  COITENAO COMPrando  tipo de exem-
mg%). Osmuitos . plo, o melhor €
infartos do mio- anabolizantes que os pais de

cardio em usuari-
os de anaboli-

Nabil Ghorayeb, cardiologista

adolescentes
estgjam sempre

zantestém ocorri-
do devido a isso. O crescimento
exagerado eanormal do coragéo é
outro efeito terrivel, em curto perio-
do detempo.

“NO nosso servico, registramos
seislevantadores de peso usuarios
deanabolizantesquetiveram com-
plicagBescirculatoriasantesdos 30
anos’, diz Ghorayeb.

Nasacademias, acredita-seque

atentos. “Todo
crescimento acel erado demuscula
turadeveser investigado. O proble-
manao évirtual, pode causar gra-
vesdoencascronicaseatéimpotén-
cia’, derta

O especiaistatambém sugere
aos medicos que abordem mais 0
temacom seus pacientesdessafai-
xaetariamaissuscetivel. “Deveha
ver explicacdo educidacdo. Temos

anabolizantes pelos jovens
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queexplorar maisaquestéo em con-
sultorio, poisestamosem condicao
deinformar apopulacdo deforma
correta’.

Umadasprincipaiscaracteriti-
casdosusuariosdeanabolizantesé
néo admitir o uso dasubsténcia. Isso
setornaum problema, principadmen-
teemrelacdo aatletasprofissonals.
“Mesmo informados sobre osris-
Cos, osbrasileiros séo famosos por
achar que nadacausaraproblema’,
diz Ghorayeb. “ Provadisso € 0 au-
mento vertiginoso de casos confir-
mados de doping. Em 2009, bate-
mos o recorde em deteccdo de do-
pingno Brasil, commaisde30atle-
tas pegos em testes que confirma-
vam o uso deanabolizantes’. Nes-
sestestes, também séo flagrados os
que fazem uso de diuréticos, que,
emboran&o condenem o atleta, es-
t&0 rel acionados aos anabol i zantes,
JpOi S mascaram Seu Uso.
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Tente a sorte
em Cingapura

MaRcos PAuLINO

Nada menos que 11% da
populacdo de Cingapura éfor-
madapor milionarios. Incluem-
senesseindicetodososhabitan-
tesquejaacumularam pelo me-
nosum milh&o de dolares. Isso
correspondeal,7 milhdo dere-
ais. Se transportassemos esse
mesmo indice para nosso pais,
ggnificariadizer que dgoemtor-
no de 22 milhdesde brasileiros
jateriam guardado quase dois
milhBesdereaiscadaum. D4pa
raimaginar isso?

Fiz conta depois que
assisti uma reportagem na TV
mostrando avidaem Cingapura.
Curioso, ful garimpar maisinfor-
macdes sobre essa localidade
asiética. UmavistaaWikipedia
tratou de rechear meus parcos
conhecimentos sobre essacida-
de-estado, que se localiza no
extremo sul dapeninsulamaaia.
Trata-sedeum arquipélago que
jafoi umacoléniade pescado-
res. Noinicio do século 19, foi
colonizado por britanicos, queo
transformaram num centro co-
mercia emilitar, ondefunciona
vaimportante porto narotado
comeércio deespeciarias.

Durantea22Guerra, Cinga-

Indudstria moderna,
educacéo e planejamento
urbano tornaram o
arquipelago o 5° pais
mais rico do mundo

purafoi ocupadapor japoneses,
voltandoaodominiobritanicoem
1945. Em 1963, ap06s alcancar
suaindependéncia, fez parteda
Malasia, mas pouco tempo de-
poissededigaria, parasetornar
umarepublica. Comaimplanta-
¢ao de um processo deindustri-
alizacdo baseado nos conceitos
do economistaholandésAlbert
Winsemius, Cingapurafoi dei-
xando apobrezaparatras.

Otripéformado por umain-
dugtriamoderna, investimento na
educacdo e planegjamento urba-
no tornou o arquipélago o quinto
paismaisricodomundoemPIB
per capita. Com umapopul acéo
de aproximadamente 5 milhdes
de habitantes, Cingapuraforma,
ao lado de Hong Kong, Coreia
do Sul eTaiwan, o grupo dosTi-
gresAséticos.

Hoje, suataxade mortalida-
de infantil éumadasmaisbaixas
do mundo. Haapenas 4,3 mor-
tes para cada mil nascimentos.
Mas Cingapuratem um proble-
ma: ataxa de fecundidade, em
2008, foi de apenas 1,28 filho
por mulher. Esse é o terceiro
menor nivel do planeta. Especi-
alistasem demografiacalculam
gue é necessariaumamediade
2,1 filhos por mulher paraapo-
pulacdo ndo regredir. Assim, o
governo esta incentivando es-
trangeirosaimigrar paraCinga
pura. Um dessesimigrantes, que
vi natal reportagemnaTV, éum
médicobrasileiroespecidistaem
arurgiaplédica Ele emumprazo
relativamente curto, engrossou a
porcentagem de habitantesmili-
onérios. Com sorriso de orelha
aorelha, contou que, num pais
com tanta gente endinheirada,
ninguém reclamamuito parapa
gar contas salgadas.

Dependendo do resultado da
eleicdo parapresidentedo Bra-
sl amanhd, ai estdumasolugéo.
Reveja seus planos de futuro e
vatentar asorte em Cingapura.

MaRrcos PAuLiNo E EDITOR DO PLUG
PRESSCOM(@VIVAX.COM.BR




Sonho de
perder a
barriguinha

Leni bE ALMEIDA LEITAO

Acreditoque, sevai ler essa
matéria, ésina dequejaexer-
citao corpo ou estadisposto a
comegar |ogo. VVocé deve saber
que, SO praticando umaativida
deaerdbica, aliadaaexercicios
localizados naregido abdomi-
nal, irdpermitir que seu sonho
seredize.

Mas os beneficios dos ab-
dominais vao muito além da
parte estética. Exibir umabar-
rigasaradaé, antesdetudo, Si-
ndnimo desalide. Praticar exer-
ciciosabdominaisdeveser di&
rio eparasempre.

Afinal, a musculatura do
abddmeninfluenciadiretamen-
teem vériasfuncbesdo orga
niSMo, Como respiracao, susten-
tacdo dacolunavertebral, equi-
librio do corpo paramovimen-
toscorriqueiros, como sentar,
abaixar e levantar. Apesar de
tamanhaimportancia, osmus-
culosdotroncoedaregidolom-
bar s&o caracteristicamente os
pontos maisfracosnamaioria
dosindividuos.

E grande o niimero de de-
Snteresseoudesinformagéoem
relacéo aos resultados dos ab-
dominais. Osbeneficiossdo al-
cancados ameio elongo pra
Z0s, équasequeimpossivel a-
cancar em curto prazo. Néo se
esguecaaqui também da pos-
turaedarespiragao corretas.

Paraaumentar acompreen-
s80 das pessoas, acreditamos
queosprofissonaisdesuaérea
tém um importante papel no
processo educativo. O prime-
ro Passo NEeSse Processo € ori-
entar osalunos sobreo funcio-
namento dos muscul os do ab-
doémen e sua relagcéo com a
muscul aturadorsal easregides
do quadril epélvica.

O queémuitoimportanteé
gue os exerciciosabdominais
devem ser planejados e execu-
tadoscom ointuito de promo-
ver umdesenvolvimento harmé-
nico desses muscul os que con-
traem, estendem erotacionam.

Existe, por alguns, muita
preocupacao com aquantida-
dedeexercicioseesseniimero
maior de variagao paraos ab-
dominaisndo sgnificanecessa
riamente qualidade eresultados
satisfatorios. O que acredito é
que quem estacomegando pre-
cisater umaconcepgao corpo-
ral, e aprender arealizar uma
respiragdo corretagquando asua
muscul aturacontrai edepoisre-
laxa. Respiracao corretaémui-
toimportanteemtodososexer-
cicios.

Quem podefazer abdomi-
naiS?A principio, ndo harestri-
¢Oes, qualquer pessoapodefa
zer essesexercicioslocaizados.
Mas, quem estdem periodo de
pos-cirurgiaou temagumale-
sd0 grave nacolunavertebral,
dificilmente estaraapto.

Oideal éfazer umaavdia
¢do fisica antes de comecar,
principal mente para ser orien-
tado sobre o nivel dedificulda
de dos movimentos, aquanti-
dadeeaintensidade. A evolu-
¢ao do treinamento deve ser
gradual, sempre com periodos
de descanso entreumaseriee
outraparando sobrecarregar a
musculatura

Comece agora, mas pense
emmeédio prazo. Osresultados
Serdo maisconsi stentes.

LeENI DE ALMEIDA LEITAO E PROFESSORA DE
EpucacAo Fisica bo Acapemico COC E
DE COORDENAGAO MOTORA E RECREAGAO
NA EbucacAo po Isca FACULDADES
PERGUNTAS PARA PRESSCOM(@VIVAX.COM.BR

E aqui que a
galera se vé

Bruna e Dani

Daniela, Rafaela e Vitoria

Tatiana e Clara

“A Ultima musica”

em best seller.

Av. Santa Barbara, 1360
3444 4266

Miley Cyrus estrela esse romance baseado
Ja na 100%

Av. Piracicaba, 346

3443.4485

1 - Hoxton Whores - Devil Toy
2 - Lasgo - Tonight
3 - League Of One - There" s a

Party GoingOn

92 OBJETIVO

LIMEIRA

Any,
Geovana
e Gillia

Maria, Mariane,
_ Barbara, Mari e
Ana Catharine

SAPATOS | BOLEAS | ACES

S0e
*1860-

a
PEENIT
!|'

Claudio, Matheus e Neto

Ianmas mini pizzas, crape pastel...
udo feito na hora nos carrinhos do Buffelige,

g Eeeo E3amlrangs taz para voce %

As melbores cabecas
3451.3007

SO0RI0S

INUELE
Luana e
Cristiane

s I d é i
s  Escolas de Linguas
Av. Nove de Julho, 188 Tel.: 2113-9900

VI. Jacon - Limeira/SP
(19) 3453-8261

www.grupoideia.com.br
escolas@grupoideia.com.br

Valentin

HERIVELTO ZUCCARATTO

“Vaentin”: filmequeretrata
um tanto da década de 70.
Ocorre num paisvizinho, que,
assim como 0 NOSso, conviveu
com arigidez do poder, osdes-
mandos praticados pelo Estado
emuitasvezesreproduzidosden-
tro das familias de orientacéo
autoritariae preconceituosa, em
nomeda“ ordem eprogresso”.

Emborasgaumfilme* anti-
go”, num mundo &vido pelo
novo, nosfaz ver esentir aquela
histériaatravésdo ver (miopee
vesgo) de um garoto que sente
anecessidade de dar contade
Seu estar no mundo, apesar das
dificuldades.

Revivemos, atravésdo per-
sonagem, memariaspsiquicase
emocionaisdanossapropriahis-
toria

Sem querer, tocados pela
arte, sentimos. Sentimos como
o mundo anossavolta, quando
éramos criangas, ndo se dava
contadas nossas dificul dades,
nos tratando segundo o que
acreditavam ser ocorreto—seé
gue tinham esta preocupagéo,
estaconsciéncia—de que esta-
vam preparando seres para a
vida. Hoje, pesar do pensamen-
to negativista de muitos, que
veem a sociedade pior do que
fol —eem partetémrazédo—pois
osfrutosdas arvores do passa-
do, regados com o autoritaris-
Mo, engessados com oS precon-
ceitos, reprimiram asliberdades
individuas margindizaram, ridi-
cularizaram criangasseguindo o
lema“Quem pode mais, chora
menos’, contribuindo para os
frutos defeituosos do presente.

Por outrolado, hoje, embo-
raasvezes sem saber o quefa
zer (poisnédo lhesfol ensinado),
umagrande parte dapopul agéo
j& se preocupa em acertar, em
educar paraacidadania, paraa
salide mental das novas gera-
¢Oes. A préaticadaviolénciaem
variosnivels, no passado, fazia
parte das relagoes, e eram t&o
comunsquedavam aimpresséo
dequeeranormal.

Paissurravam seusfilhospor
motivos infimos, professores
agrediam verbalmenteefisica-
mente alunos que* desobedeci -
am”. Haviaumatal de obedién-
ciaimposta, sustentadapor se-
resperversos, quefaziamvaler
sualoucaautoridade, sem que
pudessem ser questionados.

Hoje, nos revoltamos, es-
candalizamoscom avioléncia,
desacreditamos no ser humano
gue comete barbaridades—sem
causa? Roubam, torturam, ma-
tam por poucacoisa(dinheiro,
poder, 6dio); lembram agqueles
gueroubaram aliberdade, aes-
pontaneidade dosmaisfrages;
torturavam por estareminvesti-
dos do poder; mataram as es-
perancas, aautoestima, asalide
mental daquel esque* desobede-
dam’.

Nestemundo semfronteiras,
aviolénciaseexp0os, saiu para
asruas, tomou oslugares publi-
cos, foi desacobertadapelotem-
po. Comisso, estddeixando de
ser regrade condutanormatiza-
dapor umasociedade doente.
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