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pesquisador Anftonio Eduardo de
Aquino Junior tem um longo e
interessante curriculo académico:
formou-se em educacdo fisica
(licenciatura e  bacharelado),
especializou-se em fisiologia do exercicio, fez
mestrado e doutorado em biotecnologia, com
énfase em obesidade e, atualmente, realiza
seu pos-doutoramento no IFSC com foco
no tratamento de uma doenca adjacente

d obesidade, a esteatose hepdtica ndo

alcdolica. Ndo é de se admirar, portanto, que,

depois de tantos anos de pesquisas, Antonio
tenha tido acesso a informacodes relevantes-

e, em alguns casos, assustadoras- quando o

assunto é saude do corpo.

O primeiro dado preocupante estd relacionado
ao nUmero crescente de obesos no Brasil.
Até o momento, cerca de metade dos 200

milndes de brasileiros estd acima do peso,
numero que aumenta continuamente no pais, e
as consequéncias disso sdo maiores do que podemos
imaginar. “A obesidade ndo atrapalha somente
na realizacdo de atividades rofineiras. Hipertensdo,
problemas cardiovasculares, resisténcia & insulina,
diabetes e muitas outras doencas estdo diretfamente
ligadas ao excesso de peso”, explica Aquino.

Com isso em mente, o foco de Anfonio e de suas

pesquisas & trabalhar justamente na prevencdo da

obesidade, sem apelar para medidas mais invasivas,

- como cirurgias baridtricas, por exemplo. “Essa medida
ndo deixa de trazer uma perda de qualidade de vida”,
afirma.

Outro dado assustador no que se
refere & obesidade diz respeito &
sua origem, que é, em 95% dos
Ccasos, externa ao corpo, ou seja,
causada por md alimentacdo
e falta de exercicios fisicos.
“Da mesma maneira que ndo
ganhamos peso da noite para o
dia, tfambém ndo o perdemos da
noite para o dia. E preciso que
seja feita uma conscientizagdo”,
diz Antonio.

E é justamente nessa
conscientizacdo que  Antfonio
trabalhard no curso “A melhora da
qualidade de vida: reeducacdo
alimentar, exercicios e inovacdo
tecnolégica”, que serd ministrado
na proxima quarta-feira, 25, as
19 horas, no auditério “Professor
Sérgio Mascarenhas”.

Com duracdo de duas horas e
meia, o curso, que serd ministrado
por Antonio e pela nutricionista
Giovana Maffei, serd dividido
em duas partes: na primeira, os
ministrantes explicardo por que a
prevencdo confra a obesidade
€ necessdria, trazendo diversos
nUmeros e doencas relacionados
a ela. “Mostraremos o quanto a
obesidade prejudica a qualidade
de vida e quais as doencas
que ela pode causar”, adianta
Antonio.

No segundo momento do curso,
o foco ser@o os exercicios fisicos:
qual a sua importGncia e a
frequéncia e intensidade ideais
para arealizacdo dos mesmos. “A

caminhada, que é um exercicio
fisico bdsico, auxilia fortemente
no alivio do estresse didrio, e
nem essa afividade estamos
acostumados a fazer. O ambiente
de trabalho normalmente é
estressante. Pequenas atividades
fisicas podem resolver parte desse
estresse, inclusive no que se refere
d melhora da convivéncia em
casa e no trabalho, e isso é algo
muito importante”, destaca o
educador fisico.

No que diz respeito a inovacdo
tecnoldgica, Antonio falard
sobre algumasinovacdes que
permitfem que se meca
a obesidade de
forma palpdvel

e detalhada.
“Falarei .
sobre a
importdncia
de exames
m a i s
apurados
e também
s o b r e
novidades
tecnoldgicas
que podem
frazer um plus
ao tratamento
de obesidade.
Aqui no IFSC, por
exemplo, j& trabalhamos
com a fotoestimulacdo, que é
um tratamento acessoério, e
estamos lutando para tornd-lo
acessivel e rotineiro”, conclui.

Data: 25 de maio
Hora: 19 horas

Duragao: 2 horas e meia
Custo: Gratuito

CURSO “A MELHORA DA QUALIDADE DE VIDA: )
REEDUCAGAO ALIMENTAR, EXERCICIO E INOVAGCAO TECNOLOGICA”

Local: anfiteatro do IFSC/USP “Professor Sérgio Mascarenhas”




DICA DO MES
GINASTICA LABORAL

Nossa hipoatividade, a busca frenética
pela producdo no frabalho e o pouco
tempo para tantos afazeres vém nos
expondo a situacdes de sobrecarga
excessiva, causando/agravando
situacdes de desordens psicolégicas,
sociais e motoras. Como consequéncia,
femos o surgimento das chamadas
doencas da vida moderna (L.E.R/
D.O.R.T, obesidade, estresse etc).

Todos estes fatos reforcam fortemente
a necessidade da prdtica de uma

DIAD

HORA DO
DESAPEGO

o dia 13 de maio, ocorreu
mais uma edicdo do Dia D
Institucional, iniciativa da CGQP
para incentivar que materiais e
bens ndo utilizados sejam descartados,
reciclados e, quando possivel,
reaproveitados.
Na edicdo 2016 do Dia D, embora
muitas pessoas tenham participado
afivamente, o destaque foi para
o professor Gonzalo Travieso, que
colocou em prdtica, pra valer, os 3S
sugeridos: descarte, organizacdo e
limpeza. “Tinhamos coisas acumuladas
no laboratdrio desde a década de 80!",
conta.
Entfre os itens descartados por Gonzalo
estdo diversas pecas de computador
que foram frocadas com o ftempo,
entre elas HDs, carcacas, cartuchos de
toner, enfre oufras coisas.
Em sua opinido, a regularidade do Dia D
é importante, pois esse € um momento
no qual tem-se o incentivo de descartar
coisas que realmente ndo se utilizam.
“Devemos aproveitar o anuncio do Dia
D para fazer uma revisdo geral do que
ndo precisamos mais, pois isso ajuda a
liberar o espaco, e o ambiente fica mais
espacoso e aberto”, diz.
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atividade fisica, e a Gindstica Laboral é
uma opcdo.

Esta prdatica é constituida por um
conjunto de exercicios planejados/
organizados e executados antes,
durante ou apds o periodo de trabalho,
buscando o aumento da amplitude
articular, minimizacdo do encurtamento
muscular e de outras estruturas,
combate a disfuncdes osteromusculares
e favorecimento da melhoria da
qualidade de vida e do bem-estar por
meio de exercicios de alongamento,
mobilidade articular e fortalecimento.

A Gindstica Laboral interfere
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positivamente no organismo humano
ndo no dmbito fisico, mas no fisioldgico,
psicolégico e social, aumentando a
disposicdo e bem estar para o trabalho,
combatendo e prevenindo doencas
profissionais, sedentarismo, estresse,
ansiedade, melhorando a flexibilidade e
coordenacdo, reforcando a autoestima
e melhorando as relacdes interpessoais.
No IFSC, temos um grupo com mais de
10 anos de prdtica que se relne de
terca a sexta, ds 8h45, na sala 14. Venha
participar conosco!

Gizele de Cdssia Martins- Educadora em
Praticas Esportivas do CEFER/USP

DIA D EM NUMEROS

MATERIAL

21 sacos de rdfia (papel e papeldo)
4 Kg de pilhas e baterias

14 baterias para no break

45 bens patrimoniados disponibilizados
mesas,
impressora,

(monitores, microcomputadores,
cadeiras,  geladeira,  scanner,
desfragmentadoral)

DESTINACAO
USP Recicla

Laboratério de Residuos Quimicos (LQR/USP)

Instituicdo filantrépica “Nosso Lar

Instituicdo filantrépica “Nosso Lar

Nascida hd 27 anos em Sao Carlos (SP)

Na USP ha seis anos

Lugar mais bonito que conheceu: paisagem da Pedra do

Bau (Campos do Jorddo)

Lugar que quer muito conhecer: Paris (Franga)
Filme preferido: “A procura da felicidade”

MuUsica preferida: Imagine (John Lennon)

Frase: “Nao tenho tempo pra mais nada, ser feliz me
consome muito” (Clarice Lispector)

Lhais Visentin

Secretaria- Grupo de Biofisica

Molecular “Sérgio Mascarenhas”

SAUDE DA MENTE E DO CORPO

UM ViICIO CHAMADO CORRIDA

& 33 anos, o funciondrio
Odir Adolfo Canevarollo
estava incomodado- e
assustado- com seu peso.
Coincidentemente nesta
mesma época, seria readlizada a
primeira Volta USP Sdo Carlos, e ele
ndo pensou duas vezes em participar:
a trés meses da realizacdo do evento,
Odir comecou a freinar para corridas
e, mesmo com um curto tempo de
preparo, ele se arriscou e percorreu
os oito quildmetros da Volta USP Sdo
Carlos de 1993 em pouco mais de
uma hora. “Foi bastante sofrido fazer
esse percurso na primeira vez”, brinca.
Esse foi o marco que introduziu Odir
ao gue ele mesmo define como um
vicio: a corrida. “A adrenalina tornou-
se vicianfe para mim! Eu frabalhava
o dia todo e ndo via a hora que
terminasse o expediente para que eu
pudesse correr”, relembra.
Uma vez "“viciado"” em correr, Odir
passou a freinar continuamente, e
a trocar ideias com outras pessoas,
inclusive profissionais, para aprimorar
gradativamente seu freinamento,
e ter um melhor preparo para as
corridas.
A partir de entdo, ele comegou
a superar seus limites e a bater
seus proprios recordes. “Cheguei

8 BENEFICIOS DA CORRIDA

a finalizar os 10 km da
Volta USP Bauru em
menos de 42 minutos.
Mas, atualmente, treino
somente para manter a
forma, e ndo participar
de competicdes”, conta
Odir, que participou
de todas as Voltas USP
realizadas em Séo Carlos
e até mesmo da Corrida
de Sdo Silvestre, em 1996.
Atualmente, Odir faz sefe
dias seguidos de freinos,
inclusive em feriados e
finais de semana. “Aos
fincis de semana ¢é
quando freino por ainda
mais tempo, pois tenho
mais tempo livre para
isso. Faco uma escala
de treino de 7 para 1, ou
seja, sete dias de treino
para um dia de descanso”, conta.

Os freinos de 30 a 45 minufos sdo
suficientes para que ele sinta os
efeitos do exercicio. Ele afirma que a
melhora no apetite e na disposicdo
sdo imediatos. A corrida ajuda até na
melhora de meu humor. Estou sempre
feliz e disposto apds uma corrida. E,
realmente, muito prazeroso”, finaliza.

Fonte: http://vida-estilo.estadao.com.br/blogs/vigilante-da-causa-magra/

Reduz a gordura corporal

Melhora a qualidade do sono

Melhora a capacidade
cardiovascular e pulmonar
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Instituto de Fisica de Sao Carlos
(IFSC/USP)

Diretor: Prof. Dr. Tito José Bonagamba
Vice-diretor: Prof. Dr. Richard Charles Garratt

Comissao de Qualidade e

Produtividade (CGQP- IFSC/USP)

Presidente: Prof. Dr. Alessandro Silva Nascimento
Membros: Ana Paula Plaza Alexandre, Carlos
Nazareth Gongalves, Flavia Oliveira Santos de Sa
Lisboa, Kilvia Mayre Farias, Simone Cristina Delgado
Possatto e Tatiana Gladcheff Zanon Spina

Melhora a ansiedade e a tensdo

Melhora os niveis de colesterol

Auxilia na reducdo da osteoporose

Odir, de shorts verde, na XV Volta USP
realizada em novembro de 1997

Causa diminuicdo da pressdo sanguinea
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VOCE COMO EDITOR

Nosso jornalzinho é feito
exclusivamente para vocé, servidor!
Por isso, ninguém melhor do que vocé
proprio para escolher os assuntos

que aparecerdo por aqui. Participe
ativamente nos enviando suas
sugestdes e opinides a respeito do
conteldo, além de criticas e elogios.
Tudo ao e-mail qualisec@ifsc.usp.br



