m épocas frias, € comum
aumentarem o5 ¢asos de
gripes, resfriados, tosses
& outras doengas relaoo-
nadas 20 apacelho respi-
ratrio, Virus e bacténias
5@ propagam pelo af com
mais faciidade, encontrando caminhos
mais curtos para a contaminagao de seres
humanos. Quem ndo estd com a saide em
g torna-se uma presa facl dessas indese-
jéveis moléstias. O que pouca gente sabe
€ que nesse periodo também aumentam
05 casos de lesdes musculares. O corpo
em repouso estd mais frio do que o nor-
mal e, por conta disso, os riscos de lesdo
$30 Mais comuns,

“Um corpo bem aquecido faz com
que 0 sangue circule methor, inc!wve
em suas extremidades, ou seja, braos e
pernas. Se 0 aquecimento ndo for bem
feito, a redu¢do local do fluxo sanguineo
pode provocar dores e caibras e exigir
um esfor¢o bem maior para se obts

COMER, MALHAR, PENSAR

* Além do condicionamento fisico adequado, hd outras recomendacdes,

como alimentacdo balanceada, que

AencHo antes de praticas esportivas em bamas temperaturas,

* Todos 05 musculos do corpo $30 formados por aminodcidos, gerando as
proteinas e 3 fibra muscular. Se na dieta do atleta ndo houver quantidade
suficiente de proteinas, a fibra muscular ndo cresce ¢ nem tem capacidade
de substituir a5 fibeas lesionadas durante o 1reinos exaustivos

* A alimentacdo também ¢ um fator importante na época do inverno, pois ha
um gasto maior de energia. O indicado ¢ aumentar & quantidade de carbor
dratos na detd, poss 30 3 principal fonte de ghcogémo muscular (substanca
Que atua no formeamento ¢ energa ¢ que LASIE 05 MUsCulos). Akmen-
108 Que elevam 3 temperaturd do COMPo, COMO a3 Proteings, € 3 ingestdo de
alimentos quentes também $30 recomendados

* Os cuidados com a alimentacao terdo de ser adequados em qualquer
época do ano. Uma dietd inadequada ndo fornece os nutrientes neces-
$4rios para a pratica de exercicios. A deficiéncia de micronutrientes pode
contribuir para o surgimento de lesées

* Vale insistie na importdncia dos ali
do COfpo, COMO 33 proteinas (Carne e pemes) ¢ 03 CArboidratos (massas)
Além disso, ¢ preciso lembrar qué émbora a perda de liquido seja menor
no inverno, ainda assim, & necessdno hidratar o corpo durante e apds as

atividades fisicas

Fonte Departamento de Treode d Socedade Braslera de Endoxrnoioga ¢ Metabologe (SBEM) |

precisam ser observadas com muita

mentos Que elevam a temperatura

mento (rompimento de uma quantida-

um bom desempenho, ok
0 risco de lesdes musculares e sua re-
cuperacdo”, explica Marcello Pedreira,
consultor-médico da Novartis.

Em dias com temperaturas mais
baixas, 0s musculos se contraem e se
mantém rigidos para que o corpo fique
3quecido e ndo haja perda de ¢a-
lor. Essa contragdo e a rigidez
muscular podem facilitar o
aparecimento de lesdes
“0s tremores musculares
€ arrepios acabam consu-
mindo energia, reduzindo a
Quantidade de glicose disponi-
vel para a atividade fisica. Portanto,
boa parte da energia no frio é gasta para
manter 0 COrpo aquecido”, analisa Fabwo
Ikedo, gerente-médico do Aché.

A falta de condicionamento adequado
nesse periodo pode causar uma fadiga
muscular e até mesmo uma séne de
lesbes musculares, alertam 0s especia-
listas. As mais comuns s30 a contraty-
ra muscular (espasmo de um pequeno
grupo de fibras musculares), o estira-

de peq de fibras) ou até mesmo 3
distensdo (rompimento parcial ou total
das fibras). A sobrecarga de exercicios
também contribui para o surgimento de
lesoes musculares
Quem nao quiser passar por esse 1ipo
de desconforto é bom sequir  risca al-
gumas recomendacdes médicas.
Assim, evitard possivers trans-
10r0s 30 praticar algum tipo
. de atividade fisica em banas
temperaturas. A receita para
ter uma lesdo muscular é jo-
gar cansado. Por 1550, 05 joga-
dores fazem concentragdo antes
dos jogos, ficando confinados para
evitar que durmam tarde e ndo tenham
uma boa noite de sono. Aquecer-se an-
tes do jogo, alimentacao correta e bom
SN0 $30 Obrigatdrios para todo atieta
comp ", onenta Lafayette Lage,
mestre em Ortopedia pelo Instituto de
Ortopedia e Traumatologia do Hospital
das Clinicas da Faculdade de Medicina
da Universidade de S3o Paulo e repre-
sentante da Sociedade Brasileira de Me-

dicina do Exercicio e do Esporte (SBME).
“0 aquecimento correto aumenta a
temperatura corpdrea, gerando uma efi-
oéncia muscular maior. O alongamento
também ajuda, mas ndo evita lesdes.
Pode auxiliar para alongar a musculatu-
r3, relaxar e voltar a0 tamanho natural,
No frio, 0 misculo fica mas contraido”,
observa Paulo Zogaib, especialista em
medicina esportiva e fisiologista da Uni-
versidade Federal de S30 Paulo (Unifesp).
Para Eduardo Seiji Motomura, fisiolo-
gista da Bio Ritmo Academia, o aqueci-
mento ¢ essencial e prepara o organismo
para as exigéngias do treinamento. “Por
meio do aquecimento, 0$ masculos re-
cebem mais sangue, mais nutrientes,
aumentam 3 temperatura, ficam mais
flexiveis e podem contrair mas rapido
ou mais forte, As articulagdes também se
0 que diminui o risco de lesdes”, dz
“Ndo se esquega do protetor solar.
Independentemente da estagao, a pro-
teg3o contra os raios ultravioleta deve
continuar. Proteja a cabeca com ban-
dana ou boné, poss nas baias tempe-
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raturas ela é responsavel pela perda de
aproximadamente 40% do calor cor-
poral”, observa Fabio lkedo, do Acheé.

“E recomendével usar roupas que man-
tenham o corpo aqueado, mas sem exa-
gero. Um maratonista, por exemplo, usa
luvas e meias adequadas 3 situagao”, pon-
tua Paulo Zogatb, fisiologista da Unifesp

De nada adianta ter uma alimentagao
balanceada e aqueaimento correto se a
pratica esportiva nao ocofre com regu-
laridade. Os chamados “esportistas de
fim de semana” também est3o sujeitos
a lesdes musculares no inverno

. COMO TRATAR?

Boa parte das pessoas acredita que o
tratamento de uma lesdo muscular pode
ser feito utilizando-se apenas anti-infla-
matonos. Esse tipo de cultura imediatista
pede prejudicar um diagnéstico, ocul-
tando muitas vezes alguns sintomas que
seriam determinantes na andlise de um
diagnastico mass aprofundado. "Antes
de qualquer atitude, é preciso investigar
e dassificar todo e qualquer tipo de le-
530. Apds termos o diagndstico completo,
partimos para um tratamento especifi-
co. Dependendo do ¢aso, recomenda-se
repouso ou até mesmo atividade fisica,
que 3juda na cura ou cicatrizagao”, indica
Paulo Zogaib, fisiologista da Unifesp

"Compressdo, gelo, elevagao, repouso
e, eventualmente, tomar anti-inflamato-
rios, mas sempre sob prescricao médica,
Ja que eles tém diversas contraindica-
¢des, interacdes medicamentosas e efei-
tos colaterais”, emenda Lafayette Lage,
representante da SBME

Para Eduardo Motomura, da Bio Ritmo,
as lesdes de menor magnitude requerem a
aplicagdo de gelo e o repouso relativo das
atvidades fisicas, suficientes para a recu-
peragao em uma ou duas semanas. “Em
€asos mars graves, o tratamento médico e
a fisioterapia serao necessarios”, completa.

Os farmacéuticos também podem con-
tribuir sensivelmente em casas COMO esses.
A orientagao correta e adequada em um
primeiro diagndstico pode evitar 0 agrava-
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SENTINDO NA PELE

mento de lesdes. “Para onentar o ciente, o
farmacéutico deve ter informagdes basicas
sobre os medicamentos como: principio
ativo, indicagdes, modo de usar, recomen-
dagoes de uso, apresentagoes e beneficios
do produto e contraindicagoes. Nesses ca-
505, & importante que o farmacsta realize
uma avahagao do perfil do consumidor para
atendé-io da melhor maneira possivel”, en-
sina Marcello Pedreira, da Novartis

Fabio lkedo, do Aché, acredita que o

farmacéutico e os profissionass que tra-
balham em droganas e farmacias devem
orientar os dientes a buscarem ofientagao
meédica. “Caso o paciente |3 tenha passado
por consulta meédica, deve audlid-lo no uso
do medicamento prescrito pelo especialista,
seguindo a ofientacao do medico quanto 3
horarios, doses e duraco do tratamento.
Portanto, siga a prescricao do seu medico,
respestando sempre 0s horanos, as doses
e 3 duracao do tratamento”, finalza. ©



