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IDEAL

A melhor atividade fisica é aquela que cabe
na sua rotina e que vocé gosta. Ainda assim, den-
tre todas as possibilidades, existem vantagens
especificas e que se destacam. Por isso, a Bio
Mundo, rede de lojas de nutri¢do esportiva, elen-
cou algumas e seus beneficios.

e Caminhada - ela é uma boa op¢do para cui-
dar da saide — inclusive mental — e manter o
condicionamento fisico. Além de eliminar calo-
rias, favorece o funcionamento do organismo.

* Musculacdo - a modalidade é perfeita para
quem estd em busca de fortalecimento muscular
— necessdrio em todas as fases da vida.

* Natagdo - o0 exercicio na d4gua melhora a
capacidade cardiorrespiratdria e auxilia no ema-
grecimento.

e Ciclismo - se a preferéncia é por cuidar do
corpo ao ar livre, o pedal é indicado aos que pre-
tendem melhorar o condicionamento.

e Pilates - adeus, dores nas costas! Diferen-
te do que se imagina, a pratica ndo fica restrita

aidosos e gestantes e traz beneficios a diversos
publicos.

e Danga - hd quem prefira aulas coletivas
como zumba ou de ritmos e, seja qual for, a es-
colha é positiva. A atividade € ideal pois, além de
gastar calorias, trabalha a coordenag¢do motora.
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Sintomas a saber

Em muitas doengas, o fator determinante da recuperagao
completa esta ligado a rapida identificacdo e ao atendimen-
to gil. O Acidente Vascular Cerebral (AVC) — caracterizado
pelo rompimento ou entupimento de vasos que irrigam o
cérebro — é uma delas. Justamente por isso, conhecer os
sintomas é importante. Entre eles estdo fraqueza ou formi-
gamento na face, no brago ou na perna,

especialmente em um lado do cor-

po; confusdo mental; mudancas

na fala, na compreensdo e na -
visdo (em um ou ambos os

olhos); alteragdo do equi-

librio, coordenacao, ton-

tura ou ao andar; e dor

de cabega subita, intensa,

sem causa aparente.

Respirar pela boca esta longe de ser um habito inofensivo, ainda que
comum. A pratica traz consequéncias para a satide e acontece por va-
rios motivos, seja desvio de septo, rinite alérgica, inchaco das conchas
nasais ou obstrucdo nasal. “A respiracdo bucal pode fazer com que a
pessoa desenvolva infec¢bes das vias aéreas, como amigdalite, pneu-
monia e faringite, além de problemas, entre eles ronco, apneia do

sono, dificuldade de engolir alimentos, alteragdes no posicionamento
dos dentes e lingua e flacidez facia
na Clinica Dolci em Sdo Paulo, Dr. Gustavo Meirelles.
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, explica o otorrinolaringologista
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