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Férias

Bruno Gontijo

Georgia Basvaroff

Magistrados e familiares se refrescam no Parque Esportivo

Atividades físicas são uma opção saudável para os associados

Parque Esportivo é opção 
saudável para o verão

Distante do litoral, os 
mineiros buscam os clu-
bes, cachoeiras, parques e 
praças para tentar ameni-
zar o calor do verão, que, 
segundo o Centro de Pre-
visão de Tempo e Estudos 
Climáticos, deve ter uma 
temperatura média em 
torno dos 30º C neste ano.

Além das colônias de 
férias, que abrangem di-
ferentes regiões de Minas 
Gerais, a Amagis oferece 
aos seus associados o Par-
que Esportivo como uma 
opção de descanso e lazer 
saudável para os magis-
trados e familiares, no co-
ração de Belo Horizonte.

Com estrutura com-
pleta, o espaço dispõe de 
piscina adulta e infantil, 
playground, salão de jo-
gos, academia de ginásti-
ca, duas quadras polies-
portivas para a prática de 
basquete, peteca, vôlei e 
tênis, vestiário, sauna de 
terças às sextas-feiras a 
partir das 18h, e nos sá-
bados, domingos e feria-
dos, de 10h às 16h30. 

O Parque Esporti-
vo conta ainda com um 
restaurante para aqueles 
que pretendem passar 
o dia. Dentro do parque, 
o Centro de Apoio ao 
Magistrado em Trânsito 
(Camt), com 16 suítes 

equipadas com TV, fri-
gobar e internet, para 
atender aos magistrados 
do interior em sua passa-
gem por Belo Horizonte.

Hidroginástica 
Fora toda a estrutura 

oferecida ao associado, a 
Amagis promove no par-
que esportivo, às terças 
e quintas-feiras, de 8h às 
11h, aulas de hidroginás-
tica e atividades físicas 
orientadas pelo fisiote-
rapeuta Roberto Barata, 
integrante da equipe do 
programa Amor à Vida.	
O projeto reúne profissio-
nais de diversas áreas da 
saúde, com o objetivo de 
promover práticas saudá-
veis e melhorar a qualida-
de de vida dos usuários do 
Amagis Saúde. Os interes-
sados em participar das 
aulas de hidroginástica e 
das atividades física, ou 
agendar uma consulta 
com os médicos do “Amor 
à Vida”, podem ligar para 
os números (31) 3079-
3472 ou (31) 3079-3421.

O Parque Esportivo 
da Amagis fica na Rua Al-
bita, 160, bairro Cruzeiro 
(Zona Sul de Belo Hori-
zonte), e funciona de ter-
ça a sexta-feira, das 8h às 
22h; e sábados, domingos 
e feriados, das 8h às 18h.

Transporte aeromédico 
Depois de realizados os aten-
dimentos classificados como 
urgência e emergência, o 
transporte aeromédico é ga-

rantido aos associados do 
Amagis Saúde dentro da área 
geográfica de abrangência do 
plano.
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Carnaval é o perío-
do de três dias prece-
dentes à quarta-feira 
de cinzas, dedicado aos 
festejos e folias popu-
lares. A palavra vem do 
latim carnis levale, que 
significa adeus à carne. 
É que, a partir do car-
nis levale, se fazia um 
grande período de abs-
tinência e jejum, até o 
domingo de Páscoa. 

Mas nem só de folia 
se faz o Carnaval. Co-
memorado geralmente 
entre os meses de fe-
vereiro e março, as fes-
tas acontecem em todo 
país e, quase sempre, 
sob altas temperaturas. 
O tempo é quente e o 
gasto de energia para 
quem vai pular Carna-
val pode comprometer 
a saúde. 

Para que o folião 
aproveite a festa com 
mais tranquilidade é 
necessário ficar aten-
to a algumas dicas. O 
clínico geral Rogério 
Marques Caldeira, que 
atende na Amagis, des-
taca a importância da 
necessidade de uma hi-
dratação correta, com 
água, água de coco, 
sucos naturais e isotô-
nicos, para manter os 
sais minerais antes, du-
rante e depois da festa. 
Além disso, os sucos de 
frutas são uma ótima 
opção, pois além de 
hidratar, fornecem um 
açúcar natural (fruto-
se) que repõe a energia 
gasta e impede a hipo-
glicemia. 

A alimentação tam-
bém é importante e não 
pode ser esquecida. É 
fundamental fazer uma 
alimentação leve e ba-
lanceada e que o inter-
valo entre as refeições 
seja de, no máximo, 
quatro horas. Massas 

Saúde na folia é tão 
importante como alegria 

Carnaval

para ressaca, como o 
ácido acetilsalicílico, 
pois pode provocar 
gastrite, principalmen-
te quando o estômago 
já está comprometido. 
Além disso, o índice de 
acidentes por causa da 
embriaguez no volante 
geralmente aumenta 
durante o Carnaval. 
Portanto, se for beber, 
não dirija.  

Outra dica funda-
mental é o uso do pro-
tetor solar, que deve ser 
utilizado durante todo 
o dia, inclusive à noi-
te. Segundo Marques 
é importante repetir a 
aplicação nas partes 
expostas ao sol, entre 
elas orelhas e lábios, 
a cada três horas, no 
máximo. O uso de cha-
péus, bonés, camisetas 
e protetores solares são 
uma recomendação da 
Sociedade Brasileira de 
Dermatologia.  

O médico alerta 
também para as fre-
quentes lesões mus-
culares nesse perío-
do, quando o corpo é 
muito exigido, sem um 
preparo físico prévio, 
podendo acarretar sé-

magras, frutas e ver-
duras são boas opções, 
acompanhadas sempre 
de muito líquido. Antes 
de sair para a festa, o 
médico recomenda fa-
zer um lanche reforça-
do com alimentos ricos 
em carboidratos para 
ter bastante energia, e 
evitando alimentos ri-
cos em gorduras para 
na ter uma digestão 
mais lenta e sem a sen-
sação de empachamen-
to.  

É bom ressaltar ain-
da que a bebida alcoó-
lica, para aqueles que 
gostam, deve ser inge-
rida com moderação, 
já que são diuréticas e, 
por isso, podem provo-
car desidratação. O mé-
dico recomenda inter-
calar a bebida alcoólica 
com a ingestão de água, 
evitando os efeitos ne-
gativos, e até a ressaca. 
Comer alguma coisa 
como frutas e barras de 
cereais, fáceis de levar, 
também é importante, 
pois mantém a glicose 
estável no sangue e evi-
ta que você passe mal. 

O clínico alerta para 
o uso de medicamentos 

rias consequências. É 
comum, nessa época do 
ano, o registro crescen-
te de torções e fraturas 
de tornozelo, lesões 
no joelho e dores mus-
culares. Para evitar, é 
importante preparar 
seu corpo para a fo-
lia, como uma progra-
mação de exercícios 
aeróbicos, bem como 
musculação e alonga-
mento. Opte pelos sa-
patos confortáveis, de 
preferência tênis com 
amortecimento.

Outra recomen-
dação é estar com as 
vacinas em dia nessa 
época, devido ao gran-
de número de turistas 
que lotam o país. Usar 
a camisinha também é 
essencial, prevenindo 
a infecção pelo HIV, 
vírus das hepatites B 
e C, além de outras 
doenças sexualmente 
transmissíveis. Estudo 
internacional realizado 
em 2010 mostrou que 
quase metade dos jo-
vens praticam relações 
sexuais sem utilizar 
métodos contracepti-
vos, incluindo o preser-
vativo.

Ensaios de blocos em Belo Horizonte atrairam centenas de foliões

Adriano Boaventura


