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PAPA FAZ
VISITA
ESPECIAL

Da Redacdo com informacdes da ABr

m sua primeira visita a
ECuba, o papa Francisco

reuniu, ontem, milhares
de pessoas na histérica Praca da
Revolucdo de Havana, na primei-
ra de trés missas que serdo cele-
bradas por ele no pais. A parada
na ilha é a primeira etapa da via-
gem aos Estados Unidos, em uma
missdo pela normalizacdo das
relacdes entre esses dois paises,
que retomaram contato no ano
passado.

Apesar de ndo ter tocado
nesse assunto na missa, Francis-
co falou sobre o motivo de sua
viagem durante sua chegada a

Agéncia Estado

Francisco e Fidel conversaram sobre vdrios temas atuais.

ilha. “Somos testemunhas de
um acontecimento que nos en-
che de esperanca: o processo de
normalizagdo das relacOes entre
os dois paises, depois de anos de
distanciamento. E um sinal da vi-
téria da cultura do encontro e do
didlogo”.

O pontifice, que fica em Cuba
até amanhd, tem uma agenda
cheia por la. Mas um de seus

principais compromissos ja acon-
teceu. Também ontem, o papa
teve um encontro informal com o
ex-presidente cubano Fidel Cas-
tro, na casa dele, em Havana, ca-
pital do pais. Durante a conversa,
que durou cerca de 40 minutos,
Francisco e Fidel Castro falaram
sobre vdrios temas da atualida-
de, principalmente sobre meio
ambiente, e trocaram livros.
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m estudo realiza-

do pelo Centro de
Controle de Doengas (EUA)
revelou que a dificuldade
em dormir na terceira ida-
de estd associada com de-
clinios da sauide mental e
fisica. Noites mal dormidas
contribuem  significativa-
mente para o surgimento
da obesidade, além de ou-
tros problemas relaciona-
dos com o sono inadequa-
do.

Com base nesses dados,
um novo estudo realizado
pela Universidade de Illi-
nois nos Estados Unidos,
demonstrou que idosos que
possuem contatos com dre-
as verdes, parques, praia,
entre outros locais ao ar li-
vre, relataram menos quei-
xas de problemas relaciona-
dos ao sono.

Além do contato com
a natureza, que produz
transformacbes no humor e
bem-estar, esses ambientes
estdo diretamente relacio-
nados com exercicios fisi-

Contato com a natureza
melhora o sono

cos, que contribui para um
sono mais tranquilo.

O experimento também
demonstrou que o conta-
to com dreas verdes é mais
forte no ptiblico masculino
em relagdo ao feminino.
Isso pode estar relacionado
por questdes de seguran-
¢a, jd que as mulheres ndo
demonstram estar comple-
mente seguras em locais
isolados.

A cidade de Curitiba é
recheada de dreas verdes e
locais amplos para a prd-
tica de exercicios, procure
um parque mais proximo
de sua casa e realize ativi-
dades semanalmente. Caso
vocé frequente uma acade-
mia, reserve um dia da se-
mana e realize a prdtica de
um exercicio aerébio, como
caminhadas, corridas ou
ciclismo em drea verde.

Sdo atitudes que contri-
buem com seu bem estar e
saude em geral, vamos co-
mecar mesmo antes da ter-
ceira idade?

Marcelo Algauer de Almeida
Formado em Educacdo Fisica, pos-
graduado em Fisiologia do Exercicio.

Professor universitario, preparador
g fisico e faixa preta de Taekwondo.
malgauer@gmail.com
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