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POS-PARTO EXIGE
rotina de exercicios

No puerpério, as mulheres tém mais risco de depressao, retencao de peso e de liquidos, disturbios do sono, diabetes e
doencas cardiovasculares. Atividades fisicas, nos trés primeiros meses apos o bebé nascer, ajudam na prevencao
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snovas maes devem ser in-

centivadas a realizar pelo

menos duas horas de ativi-

dade fisica de intensidade
moderada a vigorosa, por sema-
na, nos trés primeiros meses pos
-parto. Segundo as recomenda-
coes, publicadas ontem na revista
British Journal of Sports Medicine
podem ser feitos exercicios diver-
s0s, como uma caminhada rapi-
da ou com foco em fortalecimen-
to muscular. Os especialistas tam-
bém destacam a importancia do
treinamento didrio dos mtsculos
do assoalho pélvico para prevenir
incontinéncia urindria e sugerema
adogao de medidas para melhorar
aqualidade e a duracdo do sono.

No periodo do puerpério, au-
mentam o risco de depressao, re-
tencdo de peso e de liquidos, dis-
tirbios do sono, diabetes e doen-
cas cardiovasculares, sobretudo
quando hd complica¢des duran-
te a gravidez. Contudo, faltam di-
retrizes claras sobre como as no-
vas maes devem se envolver em
atividades fisicas pds-parto. Vi-
sando resolver essa lacuna, um
grupo multidisciplinar de pes-
quisadores e clinicos especialis-
tas, liderados pela Universidade
de Alberta, no Canadd, desen-
volveu orientacdes atualizadas
e baseadas em evidéncias sobre
atividade fisica, comportamento
sedentdrio e sono durante o pri-
meiro ano pds-parto.
Asrecomendacoes feitas pelos

cientistas sdo baseadas na and-
lise minuciosa de 574 estudos e,
segundo a equipe, sdo aplicveis
a todas as mulheres que passa-
ram por um parto recentemen-
te, independentemente de fato-
res como amamentacao, origem
cultural, deficiéncia ou situacdo
socioecondmica. Apds consulta
com maes que acabaram de dar a
luz, o painel de especialistas sele-
cionou 21 resultados considera-
dos ‘criticos’ e ‘importantes’ para
analise. A lista inclui lesoes, redu-
¢do na qualidade ou quantidade
do leite materno, depressao, an-
siedade, incontinéncia urindria,
medo do movimento, fadiga e
baixo crescimento e desenvolvi-
mento infantil.

Recomendacoes

A qualidade e a certeza das
evidéncias para cada um desses
resultados foram avaliadas com
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“E grande a importancia de
fortalecer o assoalho pélvico du-
rante a gestagdo para preve-
nir problemas futuros. A prd-
tica de exercicios especificos na
gravidez pode minimizar signi-
ficativamente o risco de incon-
tinéncia urindria no pds-par-
to. Exercicios para perineo e

Palavra de especialista

Gestagdo ativa

relaxamento completo da mus-
culatura na hora de evacuar
em conjunto com exercicios
respiratorios sdao essenciais
para prevengdo de constipa-
¢do, associado a alimentagao.
Além disso, a conscientizacdo
e o cuidado com o assoalho
pélvico devem comegar antes

mesmo do parto, garantindo
uma melhor qualidade de vida
para a mulher.”

Laura Barrios, da clinica
Ginelife em Sao Paulo, mestre
em UTI e pés-graduada em
fisioterapia respiratéria e em
fisioterapia pélvica

o uso do sistema Grade — um
sistema que avalia a qualidade
da evidéncia e a for¢a das reco-
mendacdes em satide. Com ba-
se nesses dados, o painel reco-
menda fortemente que, nas pri-
meiras 12 semanas apos o parto,
as novas maes — que nao apre-
sentem condicdes ou sintomas
que as impecam de se exercitar
—busquem uma combinacao de
atividades aerébicas e de resis-
téncia, como caminhada rdpida,

ciclismo e exercicios de fortaleci-
mento muscular, totalizando pe-
lo menos 120 minutos semanais,
distribuidos ao longo de quatro
ou mais dias da semana.

Para aquelas com condicoes
ou sintomas preexistentes, os
especialistas aconselham fazer
uma consulta com o préprio mé-
dico antes de iniciar ou retomar
a prética de atividade fisica mo-
derada. No entanto, os cientistas
reforcam que todas as mulheres

que passaram pelo parto devem
se engajar, a0 menos, em ativida-
desleves didrias, como caminha-
das suaves, para evitar os danos
causados pela inatividade.
Outras recomendacdes impor-
tantes incluem o treinamento did-
rio dos musculos do assoalho pél-
vico, para reduzir o risco de in-
continéncia urindria e reabilitar
os musculos dessa regido, além de
adotar uma rotina de sono sauda-
vel — por exemplo, evitando telas

antes de dormir e criando um am-
biente escuro e silencioso — para
melhorar a saide mental.

Beneficios

De acordo com Anderson Fer-
nandes, coordenador de fisiote-
rapia do hospital Anchieta, em
Brasilia, a pratica de atividade fi-
sica ap6s o parto oferece uma sé-
rie de beneficios. “Uma das vanta-
gens é para a recuperacao do cor-
po ap6s o parto, especialmente ao

fortalecer musculos abdominais
e do assoalho pélvico, que geral-
mente ficam mais fracos durante
a gestacdo. Além disso, estimula
a circulagdo sanguinea, o que po-
de ajudar a reduzir o edema nos
membros inferiores, um proble-
ma que pode acometer as mamaes
ap6s o parto.”

“Ademais, os exercicios me-
lhoram o metabolismo e o for-
talecimento muscular contri-
bui para melhorar a postura que
pode ser prejudicada durante a
amamentacao e pelas atividades
didrias de cuidado com o bebé.
Além de estimular a liberacao de
endorfinas, que melhoram o hu-
mor”, destacou Fernandes.

A fisioterapeuta Francielly
Paiva Soares, da clinica Reac-
tive Fisioterapia, em Brasilia,
frisa que, nos primeiros meses,
é fundamental estimular cor-
retamente a musculatura ab-
dominal e a musculatura do
assoalho pélvico. “Abdominais
tradicionais e atividades fisi-
cas, como treino de Crossfit e
musculag¢do mais intensa, nao
sdo indicadas para esse primei-
ro momento. E indispensavel o
cuidado e aten¢do para a puér-
pera. Rede de apoio nesse mo-
mento reflete no bem-estar fisi-
co e mental. E claro, passar por
profissional especializado em
reabilitacdo do assoalho pélvi-
co oferece qualidade de vida a
longo prazo para essa mulher.”

Conforme a Sociedade Cana-
dense de Fisiologia do Exercicio,
as maes que seguirem essas prati-
cas provavelmente terdo diversos
beneficios para a satide, como re-
ducdo da depressao, incontinén-
cia urindria e dor lombar, além de
regular o peso, os niveis de coles-
terol e amenizar a fadiga, sem au-
mentar orisco de lesdes ou efeitos
adversos na quantidade, ou, qua-
lidade do leite materno.

Embora nem sempre seja pos-
sivel seguir essas recomendacoes
arisca, os especialistas afirmam
que ‘mesmo pequenos passos
para alcancéd-las ainda trardo
beneficios para a satide fisica e
mental’. Apesar de ser necessd-
rio realizar mais pesquisas para
preencher algumas lacunas na li-
teratura, eles argumentam que os
beneficios clinicos significativos
“apoiam fortemente a inclusao de
orientacdes sobre comportamen-
tos de movimento na prdtica clini-
cano periodo pds-parto.

MICROPLASTICOS

Gomas
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Chicletes podem ser adiciona-
dos a lista de produtos que libe-
ram micropldsticos no organismo,
segundo um estudo apresentado
ontem na reunidao de primavera
daSociedade Norte-Americana de
Quimica (ACS). Os pesquisadores
da Universidade da Califérnia em
Los Angeles (Ucla) descobriram
que a goma de mascar pode libe-
rar de centenas a milhares de frag-
mentos micrométricos na saliva,
que podem ser ingeridos e parar
No 0rganismo.

“Nosso objetivo ndo é alarmar
ninguém’, ponderou, em nota,
Sanjay Mohanty, o principal pes-
quisador do projeto e professor de
engenharia na Ucla. “Os cientistas
nio sabem se os microplasticos
sdo perigosos parands oundo. Nao

de mascar podem afetar o organismo

hd testes em humanos. Mas sabe-
mos que somos expostos a pldsti-
cos na vida cotidiana, e € isso que
queriamos examinar aqui.”

As gomas de mascar sdao com-
postas por uma base de borracha,
adocante, aromatizantes e outros
ingredientes. Alguns usam um po-
limero a base de plantas, enquanto
outros sao fabricados com material
sintético, a base de petréleo. Se-
gundo Monhanty, embora jd se sai-
ba que humanos consomem deze-
nas de milhares de micropldastico
por meio de alimentos e bebidas,
o chiclete, como fonte potencial de
liberagdo das particulas, nao havia
sido bem estudado.

Sintéticas

“Nossa hipétese inicial era que
as gomas sintéticas teriam muito

Freepik

Ha chicletes feitos

com polimero

sintético, material
produzido a base de

do petroleo

mais micropldsticos porque a ba-
se € um tipo de pldastico”, diz Lo-
wel. No laboratdrio, um volun-
tario mascou o pedaco de goma
por quatro minutos, produzindo
amostras de saliva a cada 30 se-
gundos. Em outro experimento,
amostras bucais foram coletadas
periodicamente ao longo de 20 mi-
nutos para observar a taxa de libe-
racdo de micropldsticos de cada
pedaco do chiclete.

Por fim, os pesquisadores me-
diram o nimero de microplas-
ticos presentes em cada amos-
tra de saliva. Em média, foram
detectados 100 fragmentos por
grama de goma, embora alguns
pedacos tenham liberado até 600
unidades. Um chiclete tipico pe-
sa entre 2g e 6g. Isso significa que
se uma pessoa mascar 180 unida-
des por ano, poderia ingerir 30 mil

pedacos de polimeros sintéticos.

Segundo o bidlogo e divulga-
dor cientifico Paulo Jubilut, em-
bora os cientistas ainda estejam
desvendando os efeitos dos micro-
plasticos no organismo, acredita-
se que sao potencialmente perigo-
sos. “Jd foram encontrados no san-
gue, pulmoes, placenta e até no co-
racdo. Pesquisas indicam que esses
fragmentos podem causar reacoes
alérgicas, morte celular e interferir
no desenvolvimento de células-
tronco pulmonares. Embora os es-
tudos sejam preliminares, hd preo-
cupacdes de que possam provocar
inflamacdes e até cancer”, alerta.

Sanjay Mohanty destaca que,
para natureza, jd € bem conheci-
do o prejuizo causado por esse tipo
de poluente. “A goma de mascar é
mais uma fonte de poluigdo plds-
tica para o meio ambiente.”



