Editora: Ana Paula Macedo
anapaula.df@dabr.com.br

3214-1195 - 3214-1172

» PALOMA OLIVETO

forca e a massa muscular po-

dem reduzir o tempo de inter-

nacao por covid-19, indepen-

dentemente de idade e comor-
bidades, segundo um estudo da Uni-
versidade de S3o Paulo (USP). A pes-
quisa, feita com 186 pacientes interna-
dos no Hospital das Clinicas da Facul-
dade de Medicina, foi divulgada na pla-
taforma de pré-publicacdo MedRix e,
segundo os autores, tem implicacdes
tanto para medidas preventivas contra
adoenca causada pelo Sars-CoV-2
quanto para o planejamento da reabili-
tacdo dos sobreviventes.

A protecdo conferida ao organismo
pela satiide muscular ja é bem estabele-
cida. Um dos maiores estudos de revi-
sdo sobre o tema analisou 420 artigos
que, juntos, incluiram milhares de pes-
soas em todo o mundo. Os autores, da
Universidade Técnica de Munique, na
Alemanha, constataram que, para to-
das as enfermidades incluidas, como
cancer e doencas cardiovasculares, a
forca muscular € inversamente propor-
cional a mortalidade.

Além disso, também se sabe que o
tempo de internacdo é menor quando o
paciente tem uma boa condi¢ao muscu-
lar. Agora, a equipe da USP quis saber se
isso também era verdadeiro para a co-
vid-19, conta Hamilton Roschel, autor
do estudo e um dos coordenadores do
Grupo de Pesquisa em Fisiologia Aplica-
da e Nutri¢do da Faculdade de Medicina
da universidade brasileira.

Para isso, os pesquisadores fizeram
dois testes no momento da admissao
hospitalar dos pacientes: um de forca
e outro de massa muscular. O primeiro
parametro foi medido com um equi-
pamento de preensao manual, o mes-
mo do teste fisico que se faz para tirar
a carteira de motorista. Jd os musculos
foram avaliados por um aparelho de
ultrassom. Os pesquisadores, entdo,
compararam o tempo em que cada
paciente ficou internado com a per-
formance nos testes.

Mesmo quando os dados relativos a
idade e a comorbidade foram ajusta-
dos, descobriu-se que pessoas com
mais forca e massa muscular ficaram
dois dias a menos internadas. “Dois
dias parece pouco, mas, considerando
que o tempo médio de hospitalizacao
foi sete dias, proporcionalmente, é
bastante”, observa Roschel. Agora, o
grupo investiga o quanto o periodo no
hospital comprometeu a satide mus-
cular dos pacientes.

Multifuncional

Roschel esclarece que, quando fala
de forca e massa muscular, ndo estd se
referindo ao esteredtipo caricato de
um halterofilista. “A forca e a satide
muscular estdo muito ligadas a ativi-
dade fisica, mas tanto faz a atividade’,
diz. De acordo com o pesquisador, a
protecao conferida pela saide mus-
cular pode ser explicada por vdrias
importantes funcdes dos musculos,
além da sustentacdo ao corpo. “O mus-
culo é o maior sitio de processamento
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Ginastica com assintomaticos: pesquisa da USP mostra que, entre os pacientes de covid com saiide muscular, o tempo de internacao reduz, em média, de sete para cinco dias
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A primeira mensagem
do nosso estudo é:
cuidem da satde
muscular antes, para
que, em um quadro de
infeccao, possam se
sair melhor. Pessoas
fisicamente ativas
tendem a ter menos
complicacées"

Hamilton Roschel,

pesquisador da Universidade de
Sdo Paulo e autor do estudo
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Cada minuto
ativo conta

“Para todos nds, jovens e idosos, a ati-
vidade fisica regular continua sendo uma
estratégia importante para se manter
sauddvel. Comparado a ser sedentdrio, a
atividade fisica de intensidade moderada
estd associada a uma melhor fun¢édo
imunologica, o que pode fazer uma gran-
de diferenca nesta época de pandemia. A

e deposi¢do de glicose, sendo muito
responsdvel pela circulacdo da glice-
mia. Um sistema comprometido leva
aum comprometimento do organis-
mo como um todo”, diz. Fora as fun-
coes metabdlicas, o muisculo também
€ um reservatorio de aminodcidos pa-
ra a sintese de proteinas que abaste-
cem todos os tecidos vitais.

No caso da covid-19, Roschel expli-
ca que quadros infecciosos sdo acom-
panhados de processos catabdlicos,
quando o musculo é degradado para
fornecer energia. Pessoas com baixa
massa muscular acabam perdendo o
pouco que tém, desabastecendo os te-
cidos vitais. Além disso, diz o pesqui-

atividade fisica regular também estd as-
sociada aniveis mais baixos de ansiedade
e estresse percebidos, que muitos de nds
estamos sentindo. Faga dois, cinco, 10 ou
20 minutos de atividade, como e onde vo-
cé puder. Cada minuto ativo conta. En-
contre maneiras de fazer exercicios sim-
ples de fortalecimento muscular em casa,
como sentar-se e levantar-se de uma ca-
deira resistente, e flexdes contra a parede,
o0 balcdo da cozinha ou o chdo.”

Liz Joy, ex-presidente do Colégio
Americano de Medicina do Esporte

sador, os musculos produzem subs-
tancias chamadas miocinas, que aju-
dam no bom funcionamento do siste-
ma imunolégico.

“A primeira mensagem do nosso es-
tudo é: cuidem da satide muscular an-
tes, para que, em um quadro de infec-
¢do, possam se sair melhor. Pessoas fi-
sicamente ativas tendem a ter menos
complicacdes”, diz Roschel. “A segun-
da mensagem é: o sistema de satde
deve dar uma aten¢do muito grande
para o que estamos lidando agora, as
complicagdes p6s-covid. Ou jd se pre-
para, ou ndo vai conseguir lidar com
uma demanda de reabilitagdo muscu-
lar muito grande.”

Idade avancada

A relacdo entre forca, massa mus-
cular e covid-19 também foi estudada
por uma equipe de pesquisadores da
Universidade de Genebra, na Suica. O
objetivo do grupo foi investigar os fa-
tores de risco para a hospitalizacdo em
um universo de cerca de 300 pessoas
com mais de 50 anos que testaram po-
sitivo para o Sars-CoV-2. Além de ida-
de avancada, obesidade e doencas
cronicas prévias, a fraqueza e a baixa
densidade dos musculos foram asso-
ciadas a mais internacdes.

A saide muscular foi medida pelos
pesquisadores pelo teste de preensao
manual. Pessoas que mostraram
maior for¢a tinham risco 35% menor
de internacdo. “A forca muscular deve
ser considerada como um potencial
fator de risco para covid-19 grave”, ob-
serva Boris Cheval, principal autor do
estudo. “A associagdo entre a forca
muscular e a gravidade da covid-19
pode ser explicada pelo papel essen-
cial da musculatura na saide e na
doenca. Particularmente, a fraqueza
muscular afeta a funcdo motora e res-
piratéria e tem sido associada a defi-
ciéncias na resposta imune e estresse
metabdlico quando hd infeccdo agu-
da. Por isso, pessoas com pouca forca
muscular podem ser mais vulnerdveis
ainfecgao pelo Sars-CoV-2 e apresen-
tarem maior risco de desenvolver as
formas graves de covid-19.”

Ansiedade afeta vontade de se exercitar

McMaster University/Divulgacao

Uma pesquisa da Universidade Mc-
Master, no Canadd, sugere que a pande-
mia criou um paradoxo em que a satide
mental se tornou um motivador e uma
barreira para a atividade fisica. Segundo
os autores do estudo, publicado na revis-
ta Plos One, as pessoas querem ser ativas
para melhorar o bem-estar emocional,
mas tém dificuldade de se exercitar devi-
do ao estresse e a ansiedade.

“Manter um programa regular de
exercicios é dificil, e as condicdes que
cercam a pandemia da covid-19 podem
tornar esse habito ainda mais dificil”,
diz Jennifer Heisz, principal autora do
estudo e professora do Departamento
de Cinesiologia da McMaster. Os pes-
quisadores entrevistaram mais de 1,6
mil pessoas. “Mesmo que os exercicios
prometam reduzir a ansiedade, muitos
entrevistados se sentiram bastante an-
siosos para se exercitar. Da mesma for-
ma, embora os exercicios reduzam a
depressao, os entrevistados que esta-
vam mais deprimidos eram os menos
motivados para se tornar ativos, e a

falta de motivacao € um sintoma de de-
pressao”, continua Heisz.

Os entrevistados relataram maior es-
tresse psicoldgico e niveis moderados de
ansiedade e depressdo desencadeados
pela pandemia. Ao mesmo tempo, a ati-
vidade aerébica diminuiu cerca de 20
minutos por semana, o treinamento de
forca, em cerca de 30 minutos por sema-
na, e o tempo sedentdrio aumentou
meia hora por dia, em comparacdo com
0s seis meses anteriores a crise sanitdria.

Aqueles que relataram os maiores de-
clinios na atividade fisica também expe-
rimentaram os piores resultados de sau-
de mental, relataram os pesquisadores,
enquanto os entrevistados que mantive-
ram os niveis de atividade fisica se sai-
ram muito melhor mentalmente. “Nos-
sos resultados sinalizam a necessidade
de suporte psicoldgico adicional para
ajudar as pessoas a manterem os niveis
de atividade fisica durante periodos es-
tressantes, a fim de minimizar o peso da
pandemia e prevenir o desenvolvimento
de uma crise de satide mental”, diz Heisz.

Estudo liderado por Jennifer Heisz mostra que, na pandemia,
o tempo sedentario aumentou, em média, meia hora por dia

Sedentarismo
pode serfatal

0 sedentarismo esta ligado a
uma infeccdo mais grave por
covid-19 e a um risco elevado de
morrer da doenca, segundo um
estudo norte-americano, com
quase 50 mil pessoas, publicado
on-line na revista British
Journal of Sports Medicine.
Pacientes que foram inativos nos
dois anos anteriores a pandemia
tinham maior probabilidade de
serem hospitalizados, de
necessitar de cuidados
intensivos e de morrer, quando
comparados aqueles que se
exercitavam por ao menos

150 minutos na semana.

0 sedentarismo foi superado
pela idade avancada e pelo
histérico de transplante de
6rgaos como principal fator

de risco para complicacdes.



