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ABC pra VOCé ‘ Saude

Um estudo liderado por
pesquisadores da Espanha
revela que quanto menos se
caminha por dia, maior é o
risco de morte por doengas
cardiovasculares ou can-
cer. Nao é a primeira vez
que uma pesquisa associa a
caminhada a uma vida mais
longa e saudavel, mas este
trabalho se diferencia por
avaliar ndo apenas a quan-
tidade de passos que devem
ser dados diariamente, mas
também a duracao que esse
esforco deve ter.

Quanto mais longo o pe-
riodo em movimento, me-
lhor para a saude, segundo
o artigo publicado em outu-
bro narevista Annals of Inter-
nal Medicine. A investigacao
analisou dados de saude de
33 mil pessoas do UK Bio-
bank, levantamento brita-
nico que acompanha volun-
tarios para pesquisas sobre

Caminhada para uma vida saudével

Duracao importa mais do que numero de passos

sauide e prevencao de doen-
cas. Os individuos selecio-
nados para avaliacao cami-
nhavam até 8 mil passos por
dia, tinham, em média, 62
anos no inicio do estudo e
nao apresentavam doencas.

Ap0s oito anos de acom-
panhamento, os resultados
demonstram que passos
acumulados em trechos lon-
gos de caminhada importam
mais para manter a longe-
vidade do que as pequenas
caminhadas distribuidas ao
longo do dia. As mortes fo-
ram mais frequentes entre
pessoas que caminhavam
por periodos continuos in-
feriores a cinco minutos ao
dia: nesse grupo, 4,36% dos
individuos morreram. Entre
0S que se moviam por mais
de 15 minutos seguidos, 0 in-
dice caiu para 0,84%.

A incidéncia de doenca
cardiovascular manteve um

Leia maisem
abcmais.com/
saude

padrio semelhante: entre os
voluntarios do grupo que ca-
minhava por menos de cin-
co minutos, 13,03% apre-
sentaram esses problemas.
No grupo que andava por
mais tempo, o indice ficou
em 4,39%. “O que a ciéncia
mostra hoje é que o principal
fator de protecdo é acumu-
lar passos ao longo do dia.
Algo em torno de 7 mil pas-
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sos diarios ja reduz bastante
orisco cardiovascular”, ob-
servaa cardiologista e médi-
cado esporte Luciana Janot,
do Einstein Hospital Israe-
lita. “Mas existe um plus:
quando parte desses pas-
sos vem de caminhadas mais
longas, de pelo menos 15 mi-
nutos continuos, o benefi-
cio para o coragao € ainda
maior.” (Agéncia Einstein)

Coracao em atividade
Jasesabe que O estudo espanhol

caminhar reduz orisco de
infarto, AVC e doencas
cronicas como diabetes,
hipertensao e depressio.
S6 que é preciso fazer do
jeito certo. “Areceitaideal
tem trés componentes:
quantidade, regularidade
e momentos de atividade
continua”, frisa Lucinana.
Antes se imaginava
que caminhar rapido era
um fator importante,
mas manter umarotina
de exercicios regular, por
longas distancias e com
grande duracao deve ser
o foco especialmente
para quem esta buscando
deixar de ser sedentario.
“Na&o precisa caminhar
até ficar ofegante. Manter
um ritmo confortavel, mas
continuo, basta”, orienta.

sugere que as caminhadas
continuas tém esse efeito
protetor por manterem

o coracdo em atividade
elevada por mais tempo, o
que melhora acirculacdo
sanguinea e aumentaa
flexibilidade das artérias.
Na pesquisa, os idosos
que se movimentavam
por menos tempo de
caminhada continua
foram os que tiveram
piores resultados
cardiovasculares. “As
caminhadas mais longas
permitem ativar de
forma mais sustentavel
0S mecanismos
cardiovasculares e
metabdlicos”, observa o
médico do esporte Borja
Del Pozo Cruz, autor
principal da pesquisa.
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Pediatrice
Carinho e cuidado

@ especializado
as criangas

Servigo de atendimento de urgéncia e

emergéncia nas 24 horas integrado
com as demais dreas da Pediatria.

Médicos, enfermeiros e técnicos de
enfermagem especializados no cuidado
avancado com a saude das criangas.

Suporte com modernos equipamentos de
exames de imagem, trazendo um resultado
rapido e preciso para o diagndstico.
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A sua visdo precisa de cuidados?
Lembre-se ela é a sua janela para o mundo!

NO CATARATA CENTER, SEU HOSPITAL C

HAMBURGO, NOS DEDICAMOS A CUIDA
VISAO, MAS A CUIDAR DE VC

Venha para o Catarata Center e rec
liberdade de ver bem!
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Agende sua consultal!

Catarata Center - seu hospital de olhos em Novo Hambvu
5198992-3467 (- @ cataratacente
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