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04 MINUTOS de

malhacao ajudam

Pesquisa mostra que para as mulheres essa média por dia é suficiente para reduzir em 45% a probabilidade de sofrer problemas
cardiovasculares graves: o risco de ataques cardiacos caiu 51%, e as chances de insuficiéncia cardiaca diminuiram em 67%

» |ISABELLA ALMEIDA

ma pesquisa publicada no

British Journal of Sports

Medicine revela que cur-

tos periodos de esforco fi-
sico intenso, com menos de um
minuto de duracdo, podem redu-
zir significativamente o risco de
eventos cardiovasculares graves,
como ataques cardiacos e insufi-
ciéncia cardfaca. O estudo desta-
ca que essa prética, com uma du-
racdo didria total de apenas 1,5a4
minutos, pode beneficiar, sobretu-
do, mulheres que ndo fazem exer-
cicios regularmente.

Na pesquisa, o conceito central
¢ a atividade fisica intermitente
vigorosa (Vilpa, na sigla em in-
glés), que inclui exercicios de
alta intensidade, como subir
escadas rapidamente ou carre-
gar peso. Essas acoes, quando in-
tegradas a rotina didria, foram as-
sociadas a diminuicdo do risco de
doencas cardiovasculares.

O estudo, liderado por pesqui-
sadores da Universidade de Sidnei,
na Austrdlia, indica que essas bre-
ves explosoes de atividade, integra-
das ao cotidiano, podem ser uma
solucdo vidvel para reduzir o risco
cardiovascular, especialmente pa-
raindividuos com dificuldades em
se engajar em programas de exer-
cicio mais tradicionais.

Satde feminina

A pesquisa teve um foco espe-
cial nas mulheres, pois elas, em
média, tendem a ter uma aptidao
cardiorrespiratdria inferior a dos
homens em qualquer faixa eta-
ria. Para muitas mulheres, a fal-
ta de tempo ou a impossibilidade
de se engajar em atividades fisicas
formais pode ser um desafio pa-
ra manter a satide cardiovascular.
No entanto, o estudo demonstra
que até mesmo mulheres que nao
se exercitam regularmente, mas
que incorporam pequenas doses
de Vilpa em suas rotinas didrias,
podem ver melhorias significati-
vas na saide do coracio.

Os dados foram retirados do
UK Biobank, um banco de infor-
macoes do Reino Unido. Os par-
ticipantes foram divididos entre

aqueles que praticavam exercicios
regularmente e os que ndo, com
destaque para aqueles que realiza-
vam atividades fisicas ocasionais,
como caminhadas recreativas. Ao
longo de quase 8 anos, 0s pesqui-
sadores observaram uma diminui-
¢do significativa nos eventos car-
diovasculares graves, como ataque
cardiaco, insuficiéncia e derrame,
entre as mulheres que inclufam
Vilpa em sua rotina.

Os resultados mostraram que
para as mulheres uma média de
apenas 3,4 minutos didrios de Vil-
pa foi suficiente para reduzir em
45% a probabilidade de sofrer
qualquer tipo de evento cardio-
vascular grave. Além disso, o risco
de ataques cardiacos caiu51%, e
as chances de insuficiéncia car-
diaca diminuiram em 67%, em
comparacdo com as participantes
que ndo praticavam.

“Tornar curtos periodos de
atividade fisica vigorosa um hé-
bito de estilo de vida pode ser
uma op¢ao promissora para mu-
lheres que ndo gostam de exerci-
cios estruturados ou nao conse-
guem fazé-los por qualquer mo-
tivo. Como ponto de partida, po-
de ser tao simples quanto incor-
porar ao longo do dia alguns mi-
nutos de atividades como subir
escadas, carregar compras, ca-
minhar morro acima, brincar de
pega-pega com uma crianca ou
animal de estimacdo, ou cami-
nhar rdpido morro acima”, desta-
cou Emmanuel Stamatakis, autor
principal da pesquisa e professor
da Universidade de Sidnei.

Mesmo quando a prética de Vil-
pa foi reduzida para periodos ain-
da mais curtos, de 1,2 a 1,6 minu-
tos por dia, os beneficios continua-
ram relevantes. Nesse caso, 0 risco
de todos os problemas cardiovas-
culares graves foi 30% menor, en-
quanto orisco de ataque cardfaco foi
reduzido em 33% e o risco de insufi-
ciéncia cardiaca em 40%.

Os efeitos das curtas ativida-
des didrias foram mais modestos
em homens. Para aqueles que
realizavam em média 5,6 mi-
nutos de Vilpa por dia, o risco
de problemas cardiovasculares
graves foi 16% menor, mas ndo
houve uma reducao significativa
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Palavra de especialista

Arquivo pessoal

Em prol
da satide

“As mulheres brasileiras traba-
lham muito, revezando-se em di-
versos afazeres. A falta de tempo
e a condigdo financeira impac-
tam diretamente na satide. Saber
a relevdncia das pequenas ativi-
dades da rotina ajuda a promo-
ver satide nesse grupo. O traba-
lho traz uma grande informagdo,

ndo é fdcil inserir ativi-
dade fisica na rotina, e
isso se torna mais dificil
dependendo da quanti-
dade de horas de traba-
lho no dia. Ao falarmos
no consultério que es-
sas mulheres sobrecar-
regadas também podem ter saii-
de, levamos um acalento e moti-
vagdo para aumentarem a carga
de exercicios. Os beneficios po-
dem ser mais significativos pa-
ra mulheres devido a prépria

anatomia efisiologia do
corpo. Homens tém co-
ragoes maiores (no que
se refere a tamanho fisi-
co), maior capacidade
pulmonar, mais miiscu-
los, precisando de mais
: energia, enquanto, com
essa mesma energia, a mulher
consegue otimizar e ter resulta-
dos melhores.”

Livia Teixeira, cardiologista do
Hospital Brasilia, da rede Dasa

em ataques cardfacos ou insufi-
ciéncia cardiaca. Para eles, a quan-
tidade minima necessdria para se
observar algum beneficio foi de
cerca de 2,3 minutos didrios.

Ernesto Osterne, cardio-
logista e coordenador da he-
modinamica do Hospital An-
chieta, em Brasilia, destacou
que as mulheres apresentam,

em média, menor aptidao car-
diorrespiratéria em compara-
cdo aos homens. “O que po-
de tornd-las mais responsivas
a estimulos fisicos vigorosos”,

Pessoas com dificuldades

em adotar uma rotina fixa

de atividades fisicas que
substituem situacoes do dia a
dia por outras que as obrigam
a algum tipo de exercicio

afirmou. “O estudo reforca a
importancia de reconsiderar
a abordagem tradicional ao
exercicio fisico, enfatizando
que mesmo atividades curtas e
intensas podem trazer benefi-
cios. Isso é especialmente rele-
vante para populagdes que en-
frentam dificuldades para pra-
ticar exercicios estruturados,
mostrando que o movimento
cotidiano pode ser uma ferra-
menta poderosa na promocao
da satide cardiovascular.”

Para Glaucia Maria Moraes
de Oliveira, professora de car-
diologia da Universidade Fe-
deral do Rio de Janeiro (UFRJ)
e especialista em cardiologia
da mulher, é muito importan-
te incorporar essas atividades
fisicas no dia a dia. “Isso inclui
evitar pegar um elevador e su-
bir e descer degraus, fazer uma
caminhada mais rdpida para
pegar a conducdo, tudo ajuda
a diminuir os eventos cardio-
vasculares em homens e mais
ainda para mulheres.”

No entanto, a especialista
pondera. “Ndo podemos dizer
que isso é melhor do que o
exercicio ja preconizado pela
Organizacdo Mundial de Sau-
de — que recomenda que adul-
tos pratiquem pelo menos 150
a 300 minutos de atividade fisi-
camoderada por semana, ou 0
equivalente em atividade fisica
vigorosa—, porque esse ¢ um
estudo observacional.”

Embora os resultados do estudo
sugiram que pequenas agoes sao
Uteis na prevencdo de doencas
cardiovasculares, os autores re-
forcam que o estudo foi apenas
observacional. Ou seja, ele ndo
pode estabelecer uma relacdo
de causa e efeito definitiva en-
tre a prdtica deVilpa e areducaodo
risco cardiovascular.

ONCOLOGIA

Composto de cola infantil atil

Cientistas da Universidade de
Téquio, no Japao, exploram novas
formas de melhorar o tratamento
de tumores de cabeca e pescoco.
Um novo estudo, publicado ontem
no Journal of Controlled Releasesu-
gere que a combinacdo de dlcool
polivinilico (PVA) com um com-
posto contendo boro, 0 D-BPA, po-
de aprimorar a eficicia de um tipo
especifico de radioterapia, a tera-
piade captura de néutrons de boro
(BNCT). O PVA, ingrediente usado
em cola infantil, melhora a seletivi-
dade do medicamento para as cé-
lulas tumorais, além de prolongar
sua retencdo. Assim, a radiotera-
pia se torna mais eficaz, ajudando
aminimizar os danos as estruturas
sauddveis do organismo.

0 Japao, pioneiro no campo da
BNCT, foi o primeiro pais a aprovar
essa terapia para uso clinico em
2020. Na BNCT, pacientes rece-
bem um medicamento conten-
do boro, que se acumula de ma-
neira seletiva nas células tumo-
rais. Posteriormente, sao expostos
a néutrons de baixa energia, que

reagem com o boro e destroem as
células cancerigenas. Essa aborda-
gem causa menos danos aos teci-
dos sauddveis em comparagao
com outros tipos de radiacao,
sendo eficaz sobretudo contra
tumores dificeis de tratar.
Embora a BNCT seja uma boa
estratégia, seu uso é limitado por
questdes técnicas. Os néutrons
de baixa energia sao fracos, o que
restringe a aplicacdo da terapia
a algumas dreas do corpo, co-
mo cabeca e pescoco. A eficdcia
do tratamento depende ainda da
quantidade de boro acumulada e
retida nas células tumorais du-
rante o processo de radioterapia.
Cientistas da Universidade de
Toéquio, liderados pelo estudan-
te Kakeru Konarita e pelo pro-
fessor Takahiro Nomoto, des-
cobriram que a combinacdo de
PVA com o D-BPA tem resulta-
dos muito melhores em termos
de acimulo e retencdo nas célu-
las tumorais. Combinados, eles
melhoram o efeito do D-BPA,
aumentando sua retengdo nas
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Terapias combinadas para tratar tumores de cabeca e pescoco

contra

estruturas cancerigenas e me-
lhorando sua eficdcia terapéuti-
ca, quando comparados aos me-
dicamentos usados atualmente.

Estruturas saudaveis

O composto L-BPA € o tinico
aprovado para a terapia de cap-
tura de néutrons de boro. Embora
ele seja eficaz ao adentrar células
tumorais, pode ser absorvido por
estruturas saudéveis, o que é pro-
blemdtico. O D-BPA tem mostrado
ser mais seletivo, mas isoladamen-
te ndo acumula quantidades sufi-
cientes nas células cancerigenas,
tornando-o menos eficaz. Ao com-
binar o PVA com o D-BPA, o acu-
mulo de boro nas células tumorais
foi significativamente ampliado, o
que promete impulsionar os resul-
tados do tratamento.

“Descobrimos que o PVA,
usado em cola liquida, me-
lhora drasticamente a efica-
cia de um composto chama-
do D-BPA, que até agora foi re-
movido dos ingredientes dos

cancer

medicamentos por ser conside-
rado inttil”, explicou Nomoto.

Apesar dos resultados positi-
vos, 0s pesquisadores destacam
que a busca por terapias mais
eficazes ndo deve ser limitada
ao uso de moléculas complexas
e caras, que poderiam tornar o
tratamento inacessivel para mui-
tas pessoas. Segundo eles, o0 ob-
jetivo da pesquisa foi desenvol-
ver um medicamento simples e
funcional, com alto impacto te-
rapéutico e baixo custo, o que au-
mentaria o acesso e os beneficios
do tratamento a mais pacientes.

Aequipe de pesquisa agora estd
focada em expandir a descoberta,
promovendo a colaboracdo entre
aindustria farmacéutica e as insti-
tuicdes académicas paraacelerar o
desenvolvimento da terapia. “Des-
cobrimos que o PVA, usado em co-
laliquida, melhora drasticamente
a eficdcia de um composto cha-
mado D-BPA, que até agora foi
removido dos ingredientes dos
medicamentos por ser considera-
do intitil”, explicou Nomoto.



