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Como usar o transito
da cidade a seu favor

Motoristas e especialistas dao dicas de como aproveitar o tempo gasto
nos engarrafamentos de Salvador. Aprender linguas € uma delas psgs.6en




SALVADOR MORII

TRANSITO

Especialistas dao
dicas para usar
melhor o tempo no
engarrafamento

Leo Barsan

leo.barsan@redebahia.com.br

O transito esta lento nos
dois sentidos da Paralela. Na
orla, o fluxo é intenso. Evite a
regiio do lguatemi. A Bonoco,
é bom ndo pegar. £ na Vascoda
Gama? Tudo travado.

Quem vive em Salvador co-
nhece a situagdo acima. De
acordo com uma amostra do
Censo 2010 do Instituto Brasi-
leiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), acapitalbaianaéater-
ceira do pais em tempo gasto
nodeslocamentoparaotraba-
lho - media de mais de uma
hora so de ida. Entao, fica a
pergunta: os engarrafamentos
sdo sempre inuteis, correto?
Nem sempre.

Veja o que diz o especialista
em produtividade Christian
Barbosa: “O caminho é trans-
formar cada vez mais o carro
em uma segunda casa. Hoje,
nas metropoles, passamos
cerca de um meés por ano no
carro.Jaque estamos 1a, o me-
lhor € aproveitar o tempo para
fazer algo pela carreira ou pela
vida pessoal”.

Segundo Barbosa, o condu-
tor deve ter sempre umaopgao
para relaxar, ouvir cursos em
audiolivros, organizar a agen-
da ou gravar boas ideias para
nao esquecer.

“Estudar linguas usando
CDs pode ser uma 6tima saida,
jaque muita gente sequeixada
falta de tempo. Os audiolivros
podem ser uma boa ajuda para
acelerar a lista de titulos pen-
dentes de leitura”, comentou
Christian,

E que tal transformar seu
carro numa pequena acade-
mia? O psiquiatraespecializa-
doem hipnosedinamicae me-
dicina psicossomatica Leo-
nard Verea orienta que os mo-
toristas podem recorrer a gi-
nastica isométrica (um méto-
do de contra¢oes musculares
localizadas).

“As pessoas estdo muito es-
tressadas, cansadas e sem pa-
ciencia. A ideia € aproveitar o
tempo no transito para recu-
perar a energia, e fazer uma
atividade fisica ajuda a rela-
xar. Um exercicio simples ¢é
contrair os musculos abdomi-
naisomaximoque puder”, in-
dicou Verea (ver ilustracio).

Na onda dos especialistas, a
estudante de Direito Marilia
Andrade, 23 anos, sabe bem
como aproveitar as quatro ho-
rasdiariasque ‘perde’ notran-
sito. “Como faco estagio em
dois lugares, gravo as aulas da
faculdade no celular e escuto
nosomdocarro. Tambemgra-
vO reunioes com clientes do
escritorio”, conta ela.

AS questoes particulares
também ganham atenc¢ao no
congestionamento. “Quando
perguntam qual o melhor ho-
rario pra ligar pra mim, digo
que € quando estou no engar-
rafamento”, admite Marilia,
fazendo questio de dizer que
so fala via bluetooth (conexio
sem fio entre dispositivos).

IDEIAS Para o funciondrio
publico Hilton Santes, 50, os
congestionamentos agucam a
criatividade. “Como ministro
palestras, algumas ideias sur-
giram exatamente no engar-
rafamento. Pegueiacaderneta
e anotei. Quando me desloco,
concentro nos enfoques que
vou dar. Prefiro até desligar o
som do carro”, diz.

O analista de sistemas Os-
nildo Soares, 41, ja chegou a
levar mais de trés horas entre
Periperi e o Centro Adminis-
trativo da Bahia (CARB), onde
trabalha. Por isso, faz do carro
um ambiente cultural.

“Deixo acessorios que pos-
sam ser usados com o carro
sem movimento. Um vastore-
pertoriode musicas, alguns li-
VIOS € acesso a internet. Mas
leitura e internet, so quando o
trinsito esta absolutamente
parado”, afirma.

Segundo Christian Barbosa,
que € considerado o maior es-
pecialista em gestao de tempo
e produtividade no Brasil, in-
dependentemente da ativida-
de realizada, ¢ essencial focar
na seguranga. “Se for perder a

atencao, a pessoa deve se con-
formar em apenas ouvir musi-
ca. Ou, entao, pega uma caro-
na", diz.

O especialista lembra ainda
que a tecnologia pode ajudar:
“Se pretende fazer ligacoes no
transito, o ideal € ter um blue-
tooth. Da pra fazer ate confe-
rencias”, explicou Christian.

Para além da ginastica iso-
meétrica, o psiquiatra Leonard
Verea tem outradica: “Dapara
aproveitar o transito e conhe-
cer mais a cidade. Quantas
coisas passam despercebidas
porque as pessoas s6 andam
estressadas? O transito estd
lotando os consultorios psi-
quiatricos”.

E ndo para por ai. “Sabe
aquela conversa que vocé tem
com o vizinho ou a vizinha no
elevador? Transfira para o
transito. Por que nao? Da até
para paquerar. Quando meus
funcionarios querem falar co-
migo e nao posso ser inter-
rompido, convido depois para
dar uma volta de carro na ci-
dade e a gente pode conver-
sar”, concluiu Verea.

Contraia os musculos
abdominais o maximo que

EVANDRO VEIGA

puder e mantenha-os assim.

el

RODUTIVO

Coloque as maos no externo
do volante, forcando para
dentro o maximo que puder
(os exercicios 1e 2 podem ser
feitos ao mesmo tempo).

Levante os bragos acima
da cabecae force-o0s
contra o teto do carro,

e

e

Coloque as maos sobre 0s joelhos
e force-os para baixo com todos o
0s musculos dos antebracos,
bragos, costelas e pelto. Force
para cima, usando os musculos
___das coxas e os abdominals,
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No carro, Marilia ouve aulas gravadas, o que estudiosos aprovam, mas também se maquia, o que ndo € bom
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Atividades que roubam a atencdo

Sao perigosas, diz especialista

O transito estd parado e o
acesso a internet atrai para o
bate-papo. A lentiddo dos
carros permite retocar a
maquiagem ou fazer a barba.
Da ate para ver TV. “Comprei
uma TV por R$ 500 e, as
vezes, levo quase duas horas
da Boca do Rio paraa
Federacdo, al assisto. Seique
nao € o certo, mas nao
consigo ficar sem fazer
nada”, confessa a esteticista
Julia Silva, 30 anos. O
presidente da Associagao
Brasileira de Medicina de
Trafego na Bahia (Abramet),
Armeénio Santos, lembra que
atividades que tomam muita
atencdo sao perigosas. “Nao
d4 pra assistir TV e dirigir. O
condutor fica sem reagao”,
explica. O analista de sistema
Osnildo Soares admite que jd
chegou a se barbear no
congestionamento,

“Aproveitei para cortar as
unhas. Sempre deixo o kit no
carro: barbeador, cortador de
unhas, perfume”. O
CORREIO perguntou no
Facebook o que as pessoas
fazem no congestionamento
e teve algumas respostas
inusitadas. Um dos usudrios
assegurou que ja jogou
dominé, enquanto outro
disse que xinga até o
engarrafamento desaparecer.
A estudante Mar{lia Andrade
nio dispensa a maquiagem.
“De vez em quando, uso a
internet. Nunca provoquei
acidentes. E perigoso, mas
como as vezes esta
totalmente parado...”.

Sobre esses recursos, o
médico Arménio Santos €
enfatico: “Tudo isso existe.
Sdo muitas aberragoes € 0
celular é a mola mestra de
todas”.
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MARIMNA SILVA

Arménio Santos, da Associacao Bra-
slieira de Medicina de Trafego

ANTONIO SATURNINDG A ARCUNC CORREK

Christian Barbosa, apontado como o maior especialista do Brasil
em gestdo de tempo e produtividade, explica que, no trdnsito, vale
a pena fazer algo importante para a sua vida, mesmo que seja uma
coisa pequena. Veja abaixo algumas sugestoes de Barbosa do que
pode ser feito durante o congestionamento sem comprometer a

seguranca

Existem muitos audioll-
Vros, cursos de linguas ou de con-
teudos para concurso, por exemplo.
Assim, fica facil voce usar o tempo
parado para fazer algo produtivo e
consolidar algum assunto.

Ideias boas costumam
surgir no momento em que as pes-
50as menos esperam. Se ela pintar
no Carro, com voce parado no con-
gestionamento, ndo dé chance de ela
escapar. Use seu celular para gra-
va-la, Pode ser uma solucao para um
problema profissional, uma ideia de
programa com sua familia, ou mesmo
um lembrete de tarefas. Nao deixe
nada se perder.

Aproveite 0 “tem-
pinho extra” para verificar suas prio-
ridades do dia e examinar tambem
as atividades que deverao ser reali-
zadas nos proximos dias. Esta @ uma
otima maneira de relembrar qual sera
sua rotina.

Relaxe um pouco
e ouca boas musicas, Buzinar ou gri-
tar em meio ao tumulto de carros
nao ird tira-lo de la. Aumente um
pouco o volume do radio, sintonize
uma estacao que julgue boa, ou co-
loque aquele CD que voce tanto gos-
ta. Afinal, musica sempre relaxa e
distrai. Logo vocé estara fora do con-
gestionamento.

‘0 transito determina a felicidade
das pessoas’, afirma medico

O ritmo ditado pelos
congestionamentos gera a
sensacao de perda de
liberdade e € capaz de levar a
disturbios comportamentais
e na saude, segundo
especialistas. “Os caminhos
de trafego sao 0s mesmaos,
mas as agonias sdo outras. O
trinsito hoje determina a
felicidade das pessoas”,
afirma o presidente da
Associacdo Brasileira de
Medicina de Trafego na Bahia
(Abramet), Arménio Santos.
“O tempo que a pessoa passa
no transito reflete na
dindmica, na anatomia, nas
articulacoes e no
psicologico”, explicou o
presidente da Abramet. As
consequéncias, segundo
Santos, sao comprovadas nas
‘colisbes’ da vida. “Ndo s6 em
acidentes automotivos, como
entre as pessoas. Esta cada

vez mais comum, em fun¢ao
do estresse, um matar o outro
por motivos banais™,
lamentou. O psiquiatra
Leonard Verea ressalta que
usar o tempo perdido no
transito em atividades
produtivas ajuda na saude do
corpo e da mente. “Quem
segue as orientacoes para ter
produtividade tem mais
chances se proteger. Quem
tem disturbio usa o carro
como pretexto para aliviar
seus estresses”, comenta. De
acordo com a psiquiatra, o
transito intenso e
consequéncia do crescimento
das cidades e ninguem escapa
disso, a nao ser que opte por
mudar de vida. “Ou a gente
aprender a lidar com isso, ou
entdo vai morar numa cidade
mais tranquila ou numa
escuna, como alguns amigos
meus fizeram”.
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