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A
ano é a prática de atividade
física. Homens e mulheres
correm para as academias
para manter ou construir um
corpo perfeito para exibir du-
rante o verão. E muitos indiví-
duos se entregam a intensas
sessões de treinamento na
tentativa de atingir um padrão
estético. No entanto, a obses-
são por alcançar a forma físi-
ca ideal e em um tempo curto
pode levar a consequências
sérias para a saúde.

Quem se exercita de ma-
neira exagerada, popular-
mente conhecida como over-
training, acreditando que com
isso os resultados serão
mais rápidos, pode estar en-
trando em uma cilada. Se-
gundo especialistas, se os
movimentos dos exercícios
não forem feitos da maneira
correta, lesões musculares,
articulares e até mesmo ós-
seas podem surgir no indiví-

estação mais quen-
te do ano está ba-
tendo na porta e
uma combinação
que se intensifica
nesse período do

Cuidado com o exagero nas atividades físicas
10

duo. Algumas podendo ser até
irreversíveis.

O educador físico e pre-
parador físico da divisão de
base do Esporte Clube Vitó-
ria, Hugo Leonardo, em en-
trevista a Tribuna da Bahia
conversou sobre como pode-
mos identificar os excessos
das atividades físicas. “Atra-
vés de alguns sintomas pode
se identificar esses exces-
sos. Cansaço extremo, tremo-
res, movimentos involuntári-
os nos músculos, dores
musculares que necessitam
de medicamentos para ces-
sarem, irritabilidade e o sen-
timento que a forma física
está em queda, apesar de
continuar treinando são al-
guns exemplos”, pontuou o
profissional.

Hugo ainda enfatizou que
é importante manter uma roti-
na de exercícios por conta dos
benefícios a saúde, mas tirar
um dia na semana para re-
pouso ou para prática de ativi-
dades de baixa intensidade é
necessário e é benéfico ao
corpo e a mente da pessoa.

O educador físico ainda
salientou sobre os limites
das pessoas, na prática da
atividade física em excesso.

“É preciso saber o seu limite.
Atletas costumam ter uma ori-
entação de acordo com a ne-
cessidade e direcionamento
do seu treinador. Mas para a

Com a chegada do verão, as academias lotam de alunos que buscam pelo corpo perfeito
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população geral, os adultos
entre 18 e 64 anos, a Organi-
zação Mundial da Saúde
(OMS) recomenda entre 150
e 300 minutos de atividade fí-

sica aeróbica de intensidade
baixa ou moderada por sema-
na. E para atividades vigoro-
sas, entre 75 e 150 minutos
de atividade”, ressaltou Hugo.

Ligação irregular de água de grande
porte é retirada pela Embasa

   Na última semana, téc-
nicos da Embasa retiraram
uma ligação irregular de água
que irrigava uma plantação
na comunidade da Baixa da
Linha, em Cruz das Almas, no
Recôncavo Baiano. O dono da
propriedade não estava no
local, mas será intimado em
decorrência de um inquérito
policial instaurado na Polícia
Civil.         

A tubulação improvisada
e fraudulenta consumia
mensalmente cerca de 2 mi-
lhões de litros de água, quan-
tidade suficiente para o abas-
tecimento de mais de 260 li-
gações domiciliares durante
um mês. A prática de ligações
ilícitas é considerada crime
pelo Código Penal brasileiro
(Art. 155, § 4º, II) e, além de

provocar falta de água nas lo-
calidades, pode contaminar
a água, devido ao manuseio
inadequado da tubulação, e
causar prejuízos financeiros
para o sistema de abasteci-
mento de água local.             
       A Embasa tem intensifi-
cado o combate ao furto de
água em Cruz das Almas,
ação que resultou na identi-
ficação de 782 ligações irre-
gulares no município entre
os meses de janeiro e no-
vembro deste ano. Equipes
da empresa atuam na locali-
zação e retirada de ligações
irregulares, verificando tam-
bém adulterações em
hidrômetros, ligações clan-
destinas e outros tipos de
fraude relativas ao abasteci-
mento de água.   

Criada para fortalecer o
combate à violência contra as
mulheres na capital baiana,
a Casa da Mulher Brasileira
foi entregue pela Prefeitura de
Salvador ontem (19). A inau-
guração do equipamento, lo-
calizado na Avenida Tancredo
Neves, ao lado do Hospital
Sarah, contou com as presen-
ças do prefeito Bruno Reis, da
ministra das Mulheres, Cida
Gonçalves, da vice-prefeita e
secretária municipal da Saú-
de, Ana Paula Matos, da se-
cretária municipal de Política
para Mulheres, Infância e Ju-
ventude (SPMJ), Fernanda
Lordêlo, entre outras autori-
dades.

A estrutura é fruto de uma
parceria entre a Prefeitura de
Salvador e o Governo Fede-
ral, que lançou o projeto da
Casa da Mulher Brasileira no
país. O equipamento é o pri-
meiro do tipo construído na
Bahia e reúne em um único
local serviços especializa-
dos de órgãos vinculados à
rede de proteção. O espaço,
que funcionará 24 horas por
dia, durante toda a semana,
vai oferecer às assistidas
acolhimento e apoio psicos-
social através de uma equi-
pe multidisciplinar que pres-
tará atendimento continuado,
promovendo resgate da au-
toestima, autonomia e cida-
dania.

O prefeito Bruno Reis
destacou que o espaço é
mais um avanço municipal

Casa da Mulher Brasileira é inaugurada

no combate à violência con-
tra as mulheres. “Um equipa-
mento que vai oferecer aten-
dimento humanizado e unifi-
cado, que é o grande diferen-
cial desta casa, construída
num local privilegiado, num
terreno de 10 mil metros qua-
drados que o Governo Fede-
ral cedeu à Prefeitura. Antes,
as mulheres tinham que ir a
diversos bairros para procu-
rar ajuda, pois a delegacia fi-
cava num local, a Defensoria
em outro. Acabou isso. Agora,
a mulher chegará aqui e terá
proteção, carinho e cuidado.
Mas, principalmente, a certe-
za de que o crime não ficará
impune”, discursou.

“Hoje é um dia histórico
para Salvador. Em nossa ci-
dade, a maioria das mulhe-

res que são vítimas de violên-
cia são negras. Portanto, elas
são duplamente vulneráveis
socialmente. E é justamente
por isso que, desde o dia em
que assumi a Prefeitura, o
combate à violência contra a
mulher é uma prioridade em
nossa gestão. Implantamos
o núcleo de enfrentamento ao
feminicídio, ampliamos e re-
forçamos as nossas casas
de atendimento às mulheres.
Diversas campanhas foram
realizadas, inclusive direcio-
nando cursos profissionali-
zantes para empoderar a
mulher através do trabalho.
Cerca de 40% das nossas
secretarias, fundações e em-
presas públicas são admi-
nistradas por mulheres”,
completou Bruno.

GOVERNADOR
Presente no evento, o go-

vernador Jerônimo Rodrigues
afirmou que “É uma ferramen-
ta importante para amplificação
da consciência e enfrentamen-
to ao medo. Aqui dentro tem
cartório, delegacia e atendi-
mento psicológico. Então, en-
tregamos essa casa com mui-
ta alegria, esperando que a
gente possa, ainda em 2024,
fazer mais entregas como es-
tas em outras cidades”, pon-
tuou o governador.  A Ministra
das Mulheres, Cida Gonçalves,
enfatizou a importância da
Casa da Mulher Brasileira nas
ações de enfrentamento à vio-
lência de gênero. “São dez ser-
viços de atendimento especi-
alizados e o atendimento psi-
cossocial, tudo reunido na
Casa da Mulher Brasileira, para
que as mulheres possam ser
atendidas de uma forma inte-
gral, com todos os serviços,
sem precisar fazer a rota críti-
ca, que é passar de lugar em
lugar”, explicou a ministra. 

CUIDADO INTEGRAL 
Dentre os principais ser-

viços oferecidos, além do aco-
lhimento, a CMB disponibili-
za apoio psicossocial, aten-
dimento da Delegacia Espe-
cializada no Atendimento à
Mulher (DEAMs), Juizados
Especiais, Ministério Público
e Defensoria Pública. Há ain-
da ações voltadas para a pro-
moção de autonomia e eman-
cipação econômica.
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SERVIÇO
Diversos órgãos se concentram no atendimento

O fisioterapeuta Bruno
Souza também conversou
com a Tribuna da Bahia e ex-
plicou todos os malefícios
que o corpo pode ter por con-
ta da busca incessante por
resultados rápidos durante
treinos excessivos. “Exercíci-
os mal executados e realiza-
dos sem um preparo adequa-
do, podem gerar diversos
malefícios ao corpo, como
entorses, fraturas, fadiga
muscular ou até mesmo uma
doença chamada rabdomió-
lise, que é a liberação de uma
proteína no sangue chamada
mioglobina, muito prejudicial
aos rins, provocando urina
escura, dor muscular e o au-
mento de uma enzima cha-
mada creatinafosfoquinase
(CPK), que em índices eleva-
dos pode provocar infarto”,
pontuou o fisioterapeuta. Bru-
no ainda concluiu falando que
os principais cuidados a se-
rem tomados seguem sendo
a prática bem executada dos
exercícios e sem exageros,
de preferência com o acom-
panhamento de um profissi-
onal da área (seja educador
físico ou fisioterapeuta), além
de uma boa alimentação e
hidratação.

RODRIGO FERREIRA
ESTAGIARIO

EXERCÍCIOS
Nessa época de alta estação, muita gente recorre às academias para perder peso

Gestão de Hospital do Estado
será assinada nesta quarta

O governador Jerônimo
Rodrigues assina contrato de
gestão do Hospital Ortopédi-
co do Estado com a Socieda-
de Beneficente Israelita Brasi-
leira Albert Einstein, nesta
quarta-feira (20), às 9h30, no
Auditório do COI, no Centro Ad-
ministrativo da Bahia (CAB).
Além da gestão, o acordo pre-
vê a transferência de práticas
assistenciais e desenvolvi-

mento de atividades de ensi-
no e pesquisa da SBIBHAE
para a unidade de saúde

O Hospital Ortopédico, no
bairro do Cabula, vai ofertar
212 leitos, e é primeira unida-
de hospitalar administrada no
Norte-Nordeste pelo Hospital
Albert Einstein, que ocupa atu-
almente a 24ª posição em ser-
viço de Ortopedia no ranking
mundial.
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O
dei em meu pai, hoje em ou-
tro plano,  talvez não tenha se
desfeito nunca e esteja acon-
tecendo ainda,em alguma di-
mensão do universo,  com
outros pequenos momentos
memoráveis, pequenos eter-
nos momentos com meu so-
gro e minha cunhada. Mas o
tempo nos leva sempre e a

mágico de viver este
dia, é  ficar naquele
estado maravilhoso
que torna o momen-
to tão belo e signifi-
cativo, abraços  que

sabedoria ancestral de
construir junto de outras

pessoas um nó que consegue
amarrar o tempo,  uma pedra
que ancora seu fluxo por um
instante,  convergência de to-
dos os antes e todos os de-
pois , uma  comemoração com
a árvore montada ao lado,
uma concentração de signifi-
cados para a alma humana.

João Misael Tavares Lantyer
Escritor: “Retalhos na

Pandemia “ “ Tormento” “Crô-
nicas Azuis “

João Misael Tavares LantyerFim de ano: é hora de fazer o planejamento familiar
Fim de ano é tempo de

planejar metas para o novo
ciclo que se aproxima. Os pla-
nos são muitos e as metas
para 2024 servem para vári-
as esferas da vida, inclusive
para os planos de ampliar a
família. “Muita gente nos pro-
cura, nesse sentimento de
´ano novo, vida nova´, para
começar as investigações
sobre os motivos da dificul-
dade de engravidar e buscan-
do ajuda para que, com o novo
ano, a família realize o sonho
da chegada de um bebê”, ex-
plica a médica Genevieve
Coelho, Diretora Médica do IVI
Salvador.

É considerado infértil, o
casal que tenta engravidar
durante um tempo médio que
varia entre 12 e 18 meses (a
depender da idade das pes-
soas), sem uso de métodos
contraceptivos e sem suces-
so. Nesses casos, o ideal é
recorrer a um especialista
em reprodução humana, que
irá realizar análises em
ambas as partes, e entender
o que está acontecendo. Atu-
almente, as taxas de
infertilidade são equivalentes
para homens e mulheres.
Em 30% dos casos, a
infertilidade está relacionada
à mulher. Em outros 30%, ao

homem. Em 20%, aos 2 jun-
tos e em outros 20% dos ca-
sos, ocorre o que a medicina
reprodutiva batizou como
“infertilidade sem causa de-
terminada”.

Após os exames e
anamnese, o especialista
apresenta o diagnóstico ao
casal. Se a infertilidade apre-
sentada era temporária e exis-
tir método de tratamento,
esse é realizado para, de-
pois, o casal realizar novas
tentativas. Entretanto, se a
infertilidade for permanente
(causada por ISTs, por trata-
mentos de doenças como
câncer ou doenças como a

varicocele), ou ainda, se a di-
ficuldade de engravidar for
devido a um problema do ho-
mem com seu sêmen ou da
baixa reserva ovariana da
mulher, o especialista em re-
produção assistida irá apre-
sentar as soluções que a
medicina poderá oferecer aos
pacientes. “Hoje em dia, mes-
mo que ambos sejam
inférteis, é possível gerar um
bebê. Podemos recorrer à
ovodoação e/ou à doação de
sêmem. Através da FIV, por
exemplo, o embrião é gerado
em laboratório e implantado
no útero da futura mamãe”,
explica a médica.


