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*Artigo
Atividade fisica: o melhor remédio
para um envelhecimento ativo

O envelhecimento € um processo heterogéneo
e complexo, caracterizado por perda progressiva
da funcionalidade. O aumento da expectativa de
vida tem levado ao crescimento da prevaléncia das
doengas cronico-degenerativas, como o diabetes, a
osteoartrite e as sindromes demenciais, entre elas
o Alzheimer.

Entretanto, cada pessoa envelhece de uma
forma, algumas se mantendo independentes por
mais tempo, e outras ja& acometidas por doencgas
que acabam por comprometer sua autonomia e a
capacidade de realizar suas tarefas sem ajuda.

Duas condi¢des estdo diretamente envolvidas
nesse processo de envelhecer, a genética e os fa-
tores ambientais. A primeira ndo pode ser modificada,
mas a segunda felizmente sim.

Aadocéo de um estilo de vida saudavel geralmente
contribui para uma longevidade com mais qualidade,
e minimiza as alteragdes e doencas comuns da
velhice.

Adotar uma dieta balanceada, nao fumar, evitar
0 excesso de alcool, e praticar atividade fisica reg-
ularmente contribuem para reducao da mortalidade
geral, assim como da mortalidade cardiovascular
por reduzir niveis da pressao arterial, do colesterol
e do diabetes.

O combate ao sedentarismo, através da pratica
regular e sistematica de exercicios, favorece ainda
0 aumento da capacidade aerdbica, traz ganho de
massas muscular e 6ssea e reduz a gordura corporal.
Favorece ainda a melhora do humor, da qualidade
do sono, da autoestima, e até reduz a prevaléncia
de depresséo e das deméncias.

Idealmente, principalmente apdés os 60 anos,
recomenda-se associar a atividade aerdbica, como
a caminhada, bicicleta, esteira ergométrica, ao
chamado exercicio resistido, caracterizado esse por
trabalhar com a musculatura do corpo. Obviamente,
desde que néo haja contraindicagao médica para tal.

O fortalecimento muscular diminui dor, cadimbras,
reduz ainda o risco de quedas, e aumenta a forca e
aflexibilidade. Com isso, além da melhora da saude,
as tarefas do dia a dia, como carregar sacolas,
subir escadas, amarrar o sapato ou agachar no chao
podem ser realizadas mais facilmente.

Sabe-se também que o trabalho muscular
continuado estimula a formacédo de massa 6ssea, e
pode ser indicado hoje para pessoas que possuem
osteoporose, osteoartrite de joelhos, ou dor crdnica
lombar, por exemplo.

Pilates, ginastica no solo ou na agua, e musculagéo
sao algumas dessas atividades que, com indicacéo
médica precisa e individualizada caso a caso, e
através de supervisdo por profissional capacitado,
podem melhorar muito a qualidade de vida do
idoso e retardar as alteragbes e doencgas préprias
do envelhecimento.

Afinal, ndo basta sé chegar 14. Mas sim chegar
bem!

Denis Milanello — médico geriatra, presidente
da Sociedade Brasileira de Geriatria e Geront-
ologia de Mato Grosso(SBGG-MT) e diretor do
complexo de saiide ESPAGO PIU VITA
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Inscri¢oes para o Sisu come¢am nha ter¢a-feira

As inscrigGes para o Sistema de Sele¢do Unificada (Sisu) comecam esta
semana, do dia 24 ao dia 27 de janeiro. As vagas ja estdo disponiveis e os
estudantes podem aproveitar para pesquisar as melhores opgdes. A con-
sulta pode ser feita no site do Sisu por curso, instituigdo e municipio. Ao
todo, sdo 238.397 vagas 131 instituicGes publicas. O Sisu seleciona os es-
tudantes com base na nota no Exame Nacional do Ensino Médio (Enem).
Para participar do processo, o estudante nao pode ter tirado nota zero
na redagdo do exame. Ao todo, mais de 6,1 milhGes fizeram o Enem em
2016. Apos a abertura das inscrigdes, uma vez por dia, sdo divulgadas ao
notas de corte de cada um dos cursos, tanto pelo sistema universal quanto
pelo sistema de cotas. O resultado sera divulgado no dia 30. O periodo de
matricula sera de 3 a 7 de fevereiro. Os candidatos que ndo forem sele-
cionados na chamada regular para as vagas poderdo participar da lista de
espera, entre 30 de janeiro e 10 de fevereiro. Esses candidatos serdo con-
vocados a partir do dia 16 de fevereiro, caso haja vagas remanescentes.

Febre Amarela

A preocupacdo dos
moradores com 0s casos
confirmados de mortes
por febre amarela em
Minas Gerais, tem fei-
to a busca pela vacina
contra a doenga aumen-
tar em postos de saude
de Cuiaba. Segundo a
Secretaria Estadual de
Saude de MT, o estado
recebe, em média de 50
a 70 mil doses da vacina
por més.

Unemat

A Universidade do Esta-
do de Mato Grosso (Une-
mat) e a Universidade do
Vale do Rio dos Sinos (Uni-
sinos) vao oferecer uma tur-
ma especial do doutorado
em Ciéncias Contdbeis. Para
qualificar professores e ser-
vidores técnico-administra-
tivos da Instituicdo. O edital
foi publicado nesta sexta-
feira, 20, e as inscri¢Ges para
0 processo seletivo seguem
até o dia 04 de fevereiro.

Saldo Negativo

O estado de Mato
Grosso teve saldo negativo
em relacdo a geracdo de
emprego no ano de 2016,
segundo levantamento do
Ministério do Trabalho e
Emprego (MTE). A pesqui-
sa é feita com base nos da-
dos do Cadastro Geral de
Empregados e Desempre-
gados. Os dados apontam
que no ano passado o es-
tado deixou de gerar mais
de 20 mil empregos.

Desemprego

O desempenho é pior
que o registrado em 2015,
guando pouco mais de 19
mil vagas de empregos nao
foram geradas. Em todo
0 pais, segundo o levan-
tamento, foram fechadas
1,3 milhdes de vagas de
empregos formais no pais.
O setor que menos sofreu
com o impacto do desem-
prego foi o da agricultura. A
construgao civil foi o setor
que mais sofre com a crise.
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Ferrovia

Em reunidao com repre-
sentantes de entidades e
secretdrios de Estado, o
governador Pedro Taques
defendeu, a importancia
da chegada dos trilhos da
Ferrovia Vicente Vuolo até
Cuiaba, para impulsionar o
desenvolvimento logistico
de Mato Grosso. Taques
disse que ird intensificar a
articulagao politica ja inicia-
da junto ao presidente Mi-
chel Temer

Criticas

O senador José Medei-
ros (PSD) criticou as esco-
Ihas feitas pelo governa-
dor Pedro Taques (PSDB),
ainda no inicio de sua ges-
tdo, quando ele optou por
nomear secretarios com o
chamado “perfil técnico”
para seu staff. Na avalia-
¢do de Medeiros, a deci-
sdo de Taques, ndo surtiu
o efeito esperado. Segun-
do ele, o técnico carece de
sensibilidade politica.

Negocia¢ao

A inclusdo deste trecho
poderd transformar a rea-
lidade do Vale do Rio Cuia-
ba, mas também de todo o
estado. A negociacdo tem
sido ampliada apds a edi-
¢do da Medida Provisdria
752/2016, que visa estimu-
lar as concessdes no pais,
e, entre as agdes, prevé a
antecipacdo dos contratos
de concessdes de ferrovias
e a destinacdo de recursos
também para outros ramais.

Estouro

O governador Pedro Ta-
ques (PSDB) atribuiu o “es-
touro” da Lei de Responsa-
bilidade Fiscal (LRF) em 2015
ao pagamento integral da
Revisdo Geral Anual (RGA)
dos servidores naquele
ano. A declaragdo é uma
resposta a deputada esta-
dual Janaina Riva (PMDB),
que pediu vista das contas
do Governo relativas ao
exercicio de 2015 e apon-
tou como “falha grave”.

RGA

O lider do prefeito na
Camara Municipal, verea-
dor Lilo Pinheiro (PRP), afir-
mou que o Legislativo teria
“menos desgaste” se fosse
adotado o critério da Revi-
sdo Geral Anual (RGA) para
repor a inflagdo dos ultimos
12 meses sobre os saldrios
dos vereadores. Isso porque,
segundo ele, como o salario
é corrigido somente a cada
quatro anos, e a inflagao apli-
cada é a soma desse periodo.

Bate X Rebate

“Se a LRF foi ofendida e o
TCE sinalizou nesse sentido,
foi em razdo do pagamen-
to da RGA, defendido pela
prépria deputada Janaina
e também pelas reformas,
alterages legislativas no to-
cante a aprovagoes de leis de
carreira sem impacto econo-
mico, financeiro e fiscal que
foi feito pela administragdao
passada”, disse se referindo
as leis aprovadas pelo ex-go-
vernador Silval Barbosa.
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Manchete

“A inflagdo dos ultimos
quatro anos chegou a 34%
e o reajuste foi 23,9%. Se
for dividir, daria 5,9% ao
ano. Entdo, como nao é fei-
to de forma anual, quando
sai uma manchete dizendo
que aumentou em 24% o
salario do vereador, da um
impacto negativo na socie-
dade. Se fosse aplicada a
RGA aos vereadores, o des-
gaste seria muito menor”,
afirmou.

Contas do Governo

A deputada estadual
Janaina Riva pediu vista e
adiou a votagdo das contas
do primeiro ano de gestao
do tucano. Ela afirmou ja
ter detectado falhas graves
nas contas do governador.
Uma das irregularidades
diz respeito ao estouro da
LRF em gastos relaciona-
dos a folha salarial. Este
apontamento foi, inclusive,
detectado pelo Tribunal de
Contas do Estado (TCE).

Garcia: Galli ja tem maioria para assumir bancada mato-grossense

O deputado Victério Galli (PSC) tem a maioria dos votos
para assumir a bancada mato-grossense em Brasilia, a
partir deste ano.A afirmacao foi dada pelo atual coor-
denador do grupo que retine deputados e senadores do
Estado no Congresso Nacional, Féabio Garcia (PSB). Ele
garantiu que Galli ja tem seis dos onze votos possiveis
para assumir a funcédo.“Acredito que hoje Victorio Galli
tenha o apoio da maioria. Pelo que eu saiba, além do
meu apoio, ele ja tem os votos dos deputados Nilson
Leitao [PSDB], Adilton Sachetti [PSB], Ezequiel Fonseca
[PP] e do senador José Medeiros [PSD]”, disse.
Galli deve disputar a coordenagdo da bancada com o
deputado Valtenir Pereira (PMDB), que foi o primeiro a
demonstrar interesse pela funcao.No entanto, a atuagao (
como oposigao ao governador Pedro Taques (PSDB) fez !
com que Galli se tornasse favorito. V.




