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Mais ganhos em

menor tempo

Exercicios fazem bem para o cora¢do, independentemente do sexo. Porém, pesquisa mostra que o risco de morte precoce e
de infarto é reduzido no sexo feminino, mesmo quando elas dedicam menos minutos as atividades fisicas do que 0s homens

» PALOMA OLIVETO

ulheres que praticam ati-

vidades fisicas com re-

gularidade tém risco sig-

nificativamente menor
de morte precoce ou de eventos
cardiovasculares, como infarto e
acidente vascular cerebral (AVC),
comparado aos homens, mesmo
quando fazem exercicios maisleves
do que eles. A conclusao € de estu-
do publicado ontem no Jornal do
Colégio Norte-Americano de Car-
diologia, com dados de 400 mil mo-
radores dos Estados Unidos, com
idades entre 27 e 61 anos, acompa-
nhados por duas décadas.

No periodo, o risco de ataque
cardfaco letal, AVC ou outro even-
to cardiovascular entre as partici-
pantes que se exercitavam foi 36%
menor, em comparacao as seden-
tarias. J4 entre os homens, a dife-
renca nao foi tdo grande: os prati-
cantes de atividades fisicas regis-
traram 14% menos probabilidade
de sofrer de um desses problemas,
em relacdo aos que tinham um es-
tilo de vida menos ativo.

Quanto a mortalidade por
qualquer causa, a chance foi re-
duzida em 24% nas mulheres e
em 15% entre os participantes do
sexo masculino. “Esperamos que
esse estudo ajude todos, especial-
mente as mulheres, a compreen-
der que estdo prontas para obter
enormes beneficios com o exerci-
cio”, disse, em nota, Susan Cheng,
M.D,, cardiologista no Centro Mé-
dico Cedars-Sinai, em Los Ange-
les, que conduziu o estudo. “Euma
maneira incrivelmente poderosa
de viver mais sauddvel e por mais
tempo. As mulheres, em média,
tendem a praticar menos exerci-
cio do que os homens, e espera-
mos que essas descobertas ins-
pirem muitas outras a adicionar
movimento extra as suas vidas.”

PxHere/Divulgacdo

Estudo constatou que
mulheres obtém beneficios
maiores em todos os cenarios

Nivel de esforco

Segundo o artigo, os benefi-
cios maiores obtidos por mulhe-
res praticantes de atividades fisi-
cas em relacdo as sedentdrias fo-
ram mais elevados, comparado a
avaliacdo entre homens, para to-
dos os exercicios. Desde ativida-
des aergbicas moderadas, como
caminhada rdpida, aquelas mais
vigorosas, como spinning e pular
corda. O mesmo se verificou em
treinos de forga, como musculagdo.

Nas atividades moderadas, os
beneficios cardiovasculares foram
calculados, em ambos 0s sexos,
quando praticadas 300 minutos
por semana. Nesse ritmo, o risco
de morte prematura foi 24% (mu-
lheres) e 18% (homens) menor.
Os mesmos percentuais foram
observados quando as partici-
pantes dedicaram 110 minutos
semanais aos exercicios vigoro-
sos, sendo 19% mais baixo em re-
lacao ao sexo masculino.

O estudo também mostra que

mulheres alcancaram os mesmos
beneficios cardiovasculares do que
os homens, s6 que com menos tem-
po de atividade fisica. No caso dos
exercicios moderados, a redugdo de
mortalidade de 18% foi obtida em
140 minutos — duas horas e meia a
menos por semana, comparado aos
participantes do sexo masculino. J&
nas préticas vigorosas, a probabili-
dade de morrer por qualquer causa
foi 19% mais baixa quando elas dedi-
caram 57 minutos semanais — para
eles, foram necessédrios 110 minutos.

Ser “atleta de fim de semana"
pode ajudar na perda de
peso, sequndo um estudo
publicado na revista Obesity.
Os autores, da Academia
Chinesa de Ciéncias Médicas,
afirmam que nem todos
conseguem alcancar as metas
definidas pela Organizacao
Mundial da Sadde (OMS), de
150 minutos de atividades
moderadas, ou 75 minutos
de exercicios intensos, por
semana. Os pesquisadores
extrairam dados de mais

de 9,6 mil pessoas, com
idades entre 20 e 59 anos.
Embora os beneficios a salde
sejam elevados entre 0s
praticantes regulares, quando
comparados aos sedentdrios,
0S que se movimentaram uma
ou duas vezes a cada sete
dias apresentaram menor
adiposidade abdominal,
menos massa gorda total

e indice de massa corporal
reduzido. "Os resultados
reforcam a maxima de que
qualquer exercicio é

melhor do que nenhum”,
conclui o artigo.

Ganhos

Os treinos de forca diminuiram
30% a mortalidade por causas car-
diovasculares em mulheres, com-
paradas as sedentdrias. Entre os ho-
mens, a reducao foi de 11%. “Mes-
mo uma quantidade limitada de
exercicios regulares pode propor-
cionar um grande beneficio, e is-
so € especialmente verdadeiro pa-
ra as mulheres’, comentou Cheng,
na nota. “Tirar algum tempo regu-
lar para fazer exercicios, mesmo

Alerta sobre anorexia entre meninos

Associada geralmente as mu-
lheres, a anorexia nervosa também
afeta homens, sendo que, compa-
rados a populagio do sexo mascu-
lino em geral, aqueles com o disttir-
bio alimentar tém seis vezes mais
risco de morrer. “A identificacao
precoce e o tratamento imediato
sdo essenciais”, diz Basil Kadoura,
especialista em satde do adoles-
cente da Universidade de British
Columbia, no Canadd, em um ar-
tigo publicado hojenoJornal da As-
sociagdo Médica Canadense.

ASTRONOMIA

Os autores alertam que, ao lon-
godavida, até 0,3% dos homens se-
rdo diagnosticados com anorexia
nervosa — entre mulheres, o in-
dice varia de 0,4% a 5%. “O estig-
ma, a fraca literatura em satide
mental e os esteredtipos de gé-
nero reduzem os comportamen-
tos de procura de ajuda e levam
a atrasos no tratamento e a pio-
res resultados’, diz o artigo.

Segundo os pesquisadores, al-
guns adolescentes tém risco maior:
atletas envolvidos em esportes

focados no corpo e na forca, como
ciclismo, corrida e luta livre; assim
como homens com diversidade ra-
cial e étnica, e pessoas homosse-
xuais, bissexuais e trans. “Mudan-
cas na dieta, vomitos, exercicios
excessivos e uso de suplementos e
esteroides anabolizantes sdo pos-
siveis sinais de alerta”, destacam.

Complicacoes

As complicacoes do transtorno
alimentar podem ser letais. Entre

elas, estao a instabilidade dos sinais
vitais, a frequéncia cardfaca mais
lenta do que o normal e as anoma-
lias eletroliticas. Os autores desta-
cam que uma histdria detalhada,
exame fisico e exames de sangue
ajudardo aidentificar problemas
médicos graves e orientar o tra-
tamento. “A maioria dos adoles-
centes do sexo masculino com
anorexia nervosa pode ser tratada
ambulatorialmente e por monito-
ramento médico continuo. No en-
tanto, alguns podem necessitar de

tratamento hospitalar”, escrevem.

“Os prestadores de servicos de
sadde precisam se conscientizar da
crescente diversidade de criancas
e adolescentes que necessitam de
cuidados intensivos, em regime de
internamento, para perturbacoes
alimentares, o que ajudard a iden-
tificd-los em uma fase precoce de
suas doencas”, alega Sarah Smith,
do Departamento de Psiquiatria no
Hospital SicKids, no Canadé. Ela é
autora de um estudo recente publi-
cado na revista Jama. (PO)

que sejam apenas 20 a 30 minu-
tos de exercicios vigorosos algu-
mas vezes por semana, pode ofe-
recer muito mais ganhos do que
elas imaginam.”

“Abeleza deste estudo é apren-
der que as mulheres podem tirar
mais proveito de cada minuto de
atividade moderada a vigorosa do
que os homens. E uma nogo in-
centivadora que esperamos que
as mulheres levem a sério”, afir-
ma a coautora do estudo, Martha
Gulati, do Departamento de Car-
diologia do Cedars-Sinai. “As mu-
lheres tém ficado histdrica e esta-
tisticamente atrds dos homens no
envolvimento em exercicios sig-
nificativos’, ressalta.

Gulati esclarece que sao va-
rios os fatores, como varia-
¢oes anatomicas e fisioldgicas
que podem explicar as diferen-
cas observadas. Homens, por
exemplo, tém, frequentemen-
te, maior capacidade pulmonar,
coragdes maiores, mais mas-
sa corporal magra e mais fibras
musculares de contracao rdpi-
da. Assim, as mulheres podem
mobilizar mais esforcos meta-
bélicos e de forca para realizar
0S mesmos movimentos, rece-
bendo recompensas maiores.

Segundo Eric J. Shiroma, es-
pecialista da Associagao Nacio-
nal de Forca e Condicionamento
(NSCA) dos EUA, o estudo mostra
que ndo hd uma unica aborda-
gem para exercicios fisicos, mas
que, independentemente de gé-
nero, nao hd como dispensd-los.
“As necessidades e objetivos de
atividade fisica de uma pessoa
podem mudar com base em se-
X0, idade, e estado de satide. Mas
o valor de qualquer tipo de exer-
cicio € irrefutdvel”, diz Shiroma,
que também € epidemiologista
nos Institutos Nacionais de Sau-
de norte-americanos.

Hospital SicKids/Divulgacao

Sarah Smith, do Departamento
de Psiquiatria no Hospital
SicKids, no Canada
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Representacao artistica do J0529-4351, alimentado por buraco negro

O mais

Com o auxilio do Very Large Te-
lescope (VLT) do Observatério Eu-
ropeudo Sul (ESO), astrdbnomos ca-
racterizaram um quasar brilhante,
que consiste no objeto mais lumi-
noso ja observado. Essas fontes de
rddio quase estelares sdo nucleos
de galdxias distantes, alimentados
por buracos negros supermassivos.
O detectado, agora, estd aumentan-
do em massa o equivalente a um
Sol por dia, o que faz dele o corpo
celeste do tipo com o crescimento
mais répido descoberto até agora.

Osburacosnegrosquealimentam
0s quasares retiram matéria do meio
que os rodeia por um processo tao
energético que faz com que o objeto

brilhan

emita enormes quantidades de luz.
E por isso que corpos como o detec-
tado pelo VIT sdo os mais brilhantes
do céu. Mesmo os mais distantes sao
visfveis a partir da Terra.
“Descobrimos o buraco negro
de crescimento mais rapido encon-
trado até a data. Este objeto tem
uma massa de 17 mil milhdes de
sGis e consome pouco mais de
um Sol por dia, o que o torna o
objeto mais luminoso do Univer-
so conhecido”, afirma Christian
Wolf, astronomo da Universidade
Nacional Australiana (ANU) e au-
tor principal do estudo, publica-
do na revista Nature Astronomy. O
quasar, chamado J0529-4351, estd

e do Universo

tdolonge daTerra que a sualuz de-
morou mais de 12 mil milhdes de
anos a chegar até o planeta.

Escondido

Surpreendentemente, este qua-
sar recordista em brilho estava
escondido. “E realmente sur-
preendente que este objeto te-
nha permanecido desconheci-
do até hoje, quando ja conhece-
mos cercade 1 milhdo de quasares
menos impressionantes. Ele estava,
até agora, olhando para n6s”, dis-
se o coautor Christophe Onken.
Segundo o astrénomo da ANU, o
J0529-4351 aparecia jd em imagens

do Rastreio Schmidt do Céu Aus-
tral, do ESO, datadas de 1980. Po-
rém, s6 foi reconhecido como qua-
sar décadas mais tarde.

A descoberta e o estudo de bu-
racos negros supermassivos dis-
tantes poderdo esclarecer alguns
dos mistérios do Universo primor-
dial, incluindo como esses objetos
e as suas galdxias hospedeiras se
formaram e evolufram. Mas esta
ndo € a tnica razdo pela qual Ch-
ristian Wolf os procura. “Pessoal-
mente, gosto simplesmente da per-
seguicdo’, diz o cientista. “Durante
alguns minutos por dia, me sinto
novamente uma crianca brincan-
do de caca ao tesouro.”



