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Leveza do tai chi combate
rigidez do Parkinson

Em estudo na China, pratica da atividade retardou a progressao da doenca neurodegenerativa, que afeta, entre outros
aspectos, o controle muscular e motor dos pacientes. Também houve melhoras no sono e na qualidade de vida

» PALOMA OLIVETO

xecutados hd mais de mil

anos com leveza e contro-

le, os movimentos do tai chi

chuan, arte marcial chinesa,
podem ajudar aretardar a progres-
sao dadoenca de Parkinson, segun-
do um estudo publicado narevista
Journal of Neurology Neurosurgery
& Psychiatry. Com 4 milhdes de ca-
sos mundiais e 150 mil novos diag-
ndsticos por ano somente no Brasil,
essa éa condicao neurodegenerati-
va que mais cresce por ano e, em-
bora tratdvel, ndo tem cura.

Apesquisa, da Universidade Jiao
Tong de Xangai, na China, € obser-
vacional, ou seja, demonstra uma
associacdo, embora ndo estabele-
ca uma relacdo de causa e efeito.
Porém, os autores acreditam que
os resultados podem ser parcial-
mente explicados pela acao do tai
chi no sistema motor, prejudicado
pelo Parkinson. A doenca danifica
células da dopamina, uma subs-
tancia natural que faz a troca de
mensagens entre as células nervo-
sas, 0 que acarreta problemas de
equilibrio e mobilidade.

Outros exercicios fisicos, espe-
cialmente os mais vigorosos, tam-
bém demonstraram impactos po-
sitivos no retardo da doenca dege-
nerativa. Mas a arte marcial chine-
sa pode se destacar porque, além
de dispensar preparo fisico ex-
traordindrio, envolve movimen-
tos lentos e bem praticados, o que
exige atencao nos detalhes da exe-
cucao, além de equilibrio.

Rastreamento

Os pesquisadores da Universi-
dade Jiao Tong de Xangai acompa-
nharam um grupo de 334 pacien-
tes de Parkinson ao longo de cin-
€0 anos, entre janeiro de 2016 e ju-
nho de 2021. Desses, 147 pratica-
vam tai chi duas vezes por semana
durante uma hora, sob supervisao.
Os demais seguiram o tratamen-
to padrao, também ministrado ao
primeiro grupo, mas ndo partici-
pavam das aulas. A progressdo da
doenca, medida por diversos pa-
rametros, incluindo a necessidade
de aumentar a medicacao, foi mo-
nitorada pelos autores do estudo
em novembro de 2019, outubro de
2020 e junho de 2021.

Os exames periédicos também
avaliaram qualidade do sono, cog-
nicdo, humor, funcionamento do
sisterna nervoso autbnomo (como
controle das evacuacoes e proble-
mas cardiovasculares), movimen-
tos involuntdrios, queda narespos-
ta ao medicamento, alucinacoes e
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Aarte marcial milenar exige atencao na execucao dos movimentos, além de equilibrio. No estudo, os beneficios foram observados ao longo de cinco anos

sindrome de pernas inquietas. O
rastreamento foi feito com trés es-
calas usadas tradicionalmente pa-
raanalisar a progressdo da doenca
de Parkinson.

Depois de equilibrar fatores
que podem interferir na gra-
vidade, incluindo idade, uso
de remédios e escolaridade, os
pesquisadores descobriram que
a progressao do mal neurode-
generativo foi mais lenta en-
tre os pacientes que faziam tai
chi. Em 2019, 71% dos pratican-
tes da arte marcial precisaram
aumentar a medicacdo, contra
85,5% no outro grupo. Em 2020,
a diferenca também foi acen-
tuada: 87,5% contra 96%.

Segundo os autores, a funcao
cognitiva deteriorou-se mais len-
tamente no grupo de tai chi, as-
sim como outros sintomas nao
associados ao movimento. Jd o
sono e a qualidade de vida me-
lhoraram significativamente,
na avaliacdo dos participantes.
Quanto as complicacdes asso-
ciadas ao Parkinson, elas foram
menores nos praticantes da arte

0 tai chi se originou na China por volta de 900 d.C. como

uma arte marcial. De baixo impacto e com execucao lenta, 0
exercicio consiste em uma sequéncia, sem pausa, de posi¢cdes
que ora descrevem agdes animais, como “a garca-branca abre
suas asas", ora se referem a movimentos de soldados, como
“encaixar as duas orelhas". A medida que o praticante se move,
ele respira profunda e naturalmente, concentrando-se como se
estivesse em um estado meditativo.

marcial: 1,4% contra 7,5% (movi-
mentos involuntarios, ou disci-
nesia); 0% contra 1,6% (contra-
¢do muscular involuntdria, ou
distonia); 0% contra 2% (aluci-
nacoes); 3% contra 10% (com-
prometimento cognitivo leve);
e 7% contra 15,5% (sindrome das
pernas inquietas).

Quedas, tonturas e dores nas
costas foram os trés efeitos colate-
rais relatados pelos participantes
do estudo, eram menores no gru-
po do tai chi. Embora 23 pessoas
tenham sofrido fraturas, elas foram
menos significativas entre os prati-
cantes do exercicio: seis contra 17.

Limitacoes

Os pesquisadores reconhecem
que uma limitacdo importante do
estudo é o tamanho pequeno da
amostra. Além disso, os participan-
tes estavam no estdgio inicial da
doenca quando a pesquisa come-
cou. Porém, Gen Li, do Departa-
mento de Neurologia da universi-
dade e principal autor do estudo,
estd animado com os resultados.
“Ficamos surpresos ao descobrir
o efeito benéfico em mais de cinco
anos de prdtica, pois nao ha pes-
quisas focadas no impacto de es-
portes na doenca de Parkinson a

longo prazo”, diz. “Os médicos de-
veriam enfatizar a importancia da
atividade fisica, especialmente as
que podem retardar a necessidade
de aumentar as terapias antipar-
kinsonianas’, acredita.

Gen Li ressalta que a equipe
vai estudar, agora, o impacto da
arte marcial em pessoas com a
condicdo mais avancada, o que
exigird cuidados extras, devido
ao risco de quedas.

Noartigo, ospesquisadoresescreve-
ram que “a doenca de Parkinson pode
piorar progressivamente a funcio mo-
toraeossintomas nao motores com
o tempo, resultando em incapaci-
dade e influenciando a qualidade
devida". E concluiram: “o efeito be-
néfico alongo prazo sobre poderia
prolongar o tempo sem incapaci-
dade, levando a uma maior quali-
dade devida,aumamenor cargapa-
raos cuidadores e aum menor consu-
mo de medicamentos.”

Alastair Noyce, pesquisador do
Instituto de Satide Populacional da
Universidade Queen Mary, de Lon-
dres, conta que, como neurologis-
ta, j& recomenda o tai chi e outras
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Beneficio
global

“Embora, por
ser um estudo
observacional,
seja dificil es-
tabelecer uma
correlagdo de
causa-efeito, o
1 fato é que es-
sa contribuicdo cientifica de-
monstra que o treino sustentado
de tai chi leva a uma melhoria
sintomdtica notdvel, sustentada
ao longo do tempo. De particu-
lar importdncia, vale ressaltar
que os pacientes que praticaram
exercicios de tai chi demonstra-
ram uma progressdo mais len-
ta da doenca, especialmente re-
fletida em aspectos como sinto-
matologia global, movimento e
equilibrio. Além disso, outro as-
pecto da progressdo mais lenta
da doenca é a reducdo da neces-
sidade de aumento da medica-
¢do antiparkinsoniana ao longo
do tempo e menor comprome-
timento cognitivo. Finalmen-
te, também foi observada uma
melhoria significativa nos sin-
tomas néo motores. Na minha
opinido, o aspecto mais relevan-
te é a demonstragdo de que essa
arte marcial retarda a progres-
sdo da doenga neurodegenera-
tiva e, possivelmente devido a
essa progressdo mais lenta, ob-
tém-se um beneficio global, com
melhorias notdveis em numero-
sos indicadores e sintomas mo-
tores e ndo motores.”
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José Luis Lanciego,

pesquisador sénior do Programa
de Terapia Génica em Doencas
Neurodegenerativas do Centro de
Pesquisa Médica Aplicada (CIMA)
da Universidade de Navarra

modalidades para pacientes de Par-
kinson. “Mas compreender quais
formas de exercicio sao mais be-
néficas é um objetivo importante
para melhorar o tratamento dos
pacientes a longo prazo”, diz. “E
um estudo observacional, por-
tanto hd limitacdes no desenho da
pesquisa, mas os resultados sdo en-
corajadores’, considera o médico.
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Chimpanzés também entram na menopausa

Até agora, acreditava-se que
apenas uma espécie primata, o
ser humano, além de alguns pou-
cos mamiferos, entrava na me-
nopausa. Porém, pesquisadores
que hé duas décadas estudam a
comunidade Ngogo de chimpan-
zés selvagens do Parque Nacio-
nal Kibale, no oeste de Uganda,
publicaram um artigo na revis-
ta Science que mostra que as fé-
meas dessa populacdo também
passam pela experiéncia.

Antes do estudo, a queda na
fertilidade associada a faixa
etdria foi observada em hu-
manos e em algumas espécies
de baleias. Segundo os autores,
os novos dados podem ajudar
a compreender melhor por que
a menopausa e a sobrevivéncia
pos-fase fértil ocorre na nature-
za e como evolufram.

“Nas sociedades de todo o
mundo, as mulheres que j pas-
saram da idade fértil desem-
penham papéis importantes,
tanto economicamente, como
conselheiras e cuidadoras”,
destaca Brian Wood, profes-
sor associado de antropolo-
gia da Universidade da Cali-
férnia em Los Angeles (Ucla) e
um dos autores do estudo. “Co-
mo essa histéria de vida evoluiu
nos humanos é um enigma fas-
cinante, mas desafiador.”

Avos

H4 uma hipdtese comum
de que as mulheres nos seus
anos poés-reprodutivos po-
dem transmitir mais genes,
ajudando a aumentar as ta-
xas de natalidade dos seus
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préprios filhos, ou cuidan-
do diretamente dos netos, o
que eleva a probabilidade de
sobrevivéncia da descendén-
cia. De fato, vdrios estudos
com avés humanas encon-
traram esses efeitos positi-
vos. Mas os chimpanzés tém
condicdes de vida muito di-
ferentes: as fémeas mais ve-
lhas normalmente nao vivem
perto das filhas nem cuidam
dos netos. Ainda assim, as de
Ngogo muitas vezes ultrapas-
sam a idade fértil.

A equipe examinou as taxas
de mortalidade e fertilidade de
185 chimpanzés fémeas a par-
tir de dados demogréficos cole-
tados de 1995 a 2016. Os pesqui-
sadores mediram taxas de subs-
tancias associadas a menopau-
sa humana, que incluem niveis

crescentes de hormonio foli-
culo-estimulante e hormonio lu-
teinizante, assim como queda de
estrogénios e progestdgenos.

A fertilidade nos chimpanzés
estudados diminuiu apés os 30
anos, nao sendo observados nas-
cimentos apds os 50 anos. E, as-
sim como nos humanos, nao era
incomum que essas fémeas vi-
vessem muito além disso. “Ago-
ra sabemos que a menopausa
e a sobrevivéncia pés-fértil sur-
gem em uma gama mais ampla
de espécies e condi¢des socioe-
coldgicas do que se pensava an-
teriormente, fornecendo uma
base sélida para considerar os
papéis que dietas melhoradas
e riscos reduzidos de predacgdo
teriam desempenhado na evo-
lucdo da histéria da vida huma-
na’, disse Wood.



