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ATIVIDADE conta

Embora os exercicios fisicos sejam um reconhecido fator de protecdo contra neurodegeneracoes como a doenca de
Alzheimer, praticas extenuantes, geralmente associadas ao trabalho, podem ter efeito contrario

» PALOMA OLIVETO

sedentarismo é um dos

principais fatores de risco

modificaveis da doenca

de Alzheimer, mas nem
toda atividade fisica tem um pa-
pel protetor, diz um estudo pu-
blicado na revista The Lancet Pu-
blic Health. Baseados em dados
de 4,2 milhoes de pessoas, 0s pes-
quisadores afirmam que, enquan-
to préticas planejadas, como ca-
minhada, ciclismo, musculacdo
e natagdo estdo estatisticamente
associadas a menor incidéncia de
demeéncia, trabalhos fisicamente
exigentes, especialmente no am-
biente laboral, podem ter uma re-
lacdo contrdria.

Os pesquisadores fizeram uma
revisdo de 74 estudos realizados
em diversos paises e concluiram
que o efeito da atividade fisica so-
bre o risco de deméncia pode de-
pender de onde, como e em que
contexto ela é realizada. No con-
junto, niveis elevados de exerci-
cios estavam associados a uma re-
ducdo de 20% no risco de demén-
cia por qualquer causa, de 21% no
de Alzheimer e, de 29% no caso da
demeéncia vascular.

Ao separar os diferentes tipos de
préticas, os autores do artigo iden-
tificaram que aquelas realizadas
no tempo livre tinham relagdo com
uma chance 29% menor de demén-
cia. Por outro lado, o exercicio ocupa-
cional mostrou associacdo a um risco
20% mais elevado. Segundo os pes-
quisadores, trata-se do paradoxo da
atividade fisica, ja bem documentado
em estudos sobre doencas cardiovas-
culares: trabalhos que exigem mui-
to do corpo ndo rendem os mesmos
beneficios da atividade voluntaria
e podem até aumentar a probabi-
lidade de se desenvolver doencgas.

“As descobertas desafiam a an-
tiga suposicao de que ‘cada movi-
mento conta’ para a satide do cé-
rebro’, comenta Natan Feter, pri-
meiro autor do estudo, pds-dou-
torando no Laboratdrio de Biolo-
gia Evolutiva da Atividade Fisica
na Universidade do Sul da Cali-
férnia (USC), nos Estados Uni-
dos, e pesquisador do progra-
ma de pds-graduacdo em epi-
demiologia da Universidade Fe-
deral do Rio Grande do Sul. A
pesquisa foi liderada por David
Raichlen, professor da unidade
da USC em Dornsife e envolveu

dados de pessoas com idades en-
tre 45 e 93 anos em 30 paises.

De forma geral, a atividade fisi-
ca, aliada a fatores como alimen-
tacdo, padrdes de sono e nao con-
sumo de alcool, tem uma relagao
bem documentada com a prote-
¢do cardiovascular, o que inclui o
cérebro. Segundo o neurocirurgiao
Marcelo Valadares, responsavel pe-
la drea de Neurocirurgia Funcional
da Universidade Estadual de Cam-
pinas (Unicamp), os exercicios fa-
vorecem a circulacdo sanguinea e
auxiliam no controle da pressao ar-
terial, da glicemia, do colesterol e
do peso. “A pratica também esti-
mula mecanismos ligados a plas-
ticidade cerebral: a capacidade do
sistema nervoso de criar e reorga-
nizar conexoes’, diz.

Porém, no estudo publicado na
The Lancet Public Health, os au-
tores ressaltam que o termo ati-
vidade fisica pode englobar exer-
cicios, trabalhos manuais, tarefas
domésticas e deslocamentos. Ca-
da um dos contextos ocorre em
circunstancias distintas, poden-
do ter efeitos diversos na saude,
a longo prazo.

Por um lado, os exercicios vo-
luntarios, realizados no tempo li-
vre, acompanham o ritmo do pra-
ticante e, muitas vezes, incluem
interagao social e reducao de es-
tresse. Ja os trabalhos fisicamente
pesados podem envolver tarefas
repetitivas, longos periodos em
pé, levantamento de peso, tem-
po de recuperacao limitado e ex-
posicao a riscos laborais.

Para os autores do artigo, os
danos potencialmente associados
a atividade laboral ndo sdo causa-
dos pelo trabalho em si. Em vez
disso, podem “refletir condicoes
sociais e ambientais mais amplas”.
Por exemplo, ocupagdes manuais
geralmente envolvem estresse,
condicdes perigosas e maior ex-
posicdo a polui¢ao do ar e sonora.

Politicas pablicas

Em nota, David Raichlen, profes-
sor da USC, em Dornsife, alerta que
o estudo ndo significa que as pessoas
devem evitar trabalhos fisicamente
ativos, até porque os resultados sao
observacionais, ou seja, nao estabele-
cem uma relacao de causa e efeito.
Em vez disso, ele destaca a impor-
tancia de se considerar o contexto
em que a atividade fisica ocorre, 0
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Além do controle da pressao arterial e do peso, atividades planejadas estimulam o convivio social, fator de protecao contra deméncia

Trés perguntas para

ORLANDO MAIA, neurocirurgiao
do Hospital Quali Ipanema (RJ)
vice-presidente do

Congresso Brasileiro de
Neurocirurgia 2026

Por que a atividade fisica praticada
no tempo livre parece proteger contra
ademéncia, enquanto a ocupacional
mostrou-se associada, no estudo, a
um risco maior?

E importante entender que nem
todo esforco fisico produz os mesmos
efeitos. As atividades fisicas realiza-
das no tempo livre sdo planejadas e
tém duracdo limitada, permitindo pe-
riodos adequados de recuperacao.
Além disso, podem ser ajustadas a
capacidade de cada pessoa. Cami-
nhar, correr, nadar, pedalar, fazer
musculacao, por exemplo, pode me-
lhorar a circulacdo sanguinea, cere-
bral e o condicionamento cardiovas-
cular. Esse condicionamento controla

Arquivo pessoal

pressao, glicose, coles-
terol e fatores de riscos
que sdo diretamente as-
sociados a satide do cé-
rebro. Ja a atividade fi-
sica ocupacional e in-
tensa pode ter caracte-
risticas muito diferen-
te. Muitas vezes, en-
volve esforco repetitivo
durante vérias horas,
levantamento de peso,
postura inadequada, pouco tempo
dereparacao, estresse. E o pior de tu-
do, que pode ser a privacao do sono.

0 exercicio pode prevenir
deméncia?

Reducao de 21% ndo significa que
o exercicio impeca a pessoa de ter Al-
zheimer. Estamos falando, principal-
mente, de associacao epidemioldgi-
ca. Pessoas fisicamente ativas podem
apresentar realmente outros fatores

AN

protetores, como ali-
mentacdo e, principal-
mente, 0 N30 CONSUMO
de élcool. Em relacéo a
base bioldgica, ha bas-
tante consisténcia na
crenca de que a ativi-
dade fisica produz, efe-
tivamente, protegao ce-
rebral. Mas é a associa-
¢do da atividade fisica
com alimentacéo sau-
dével e controle de outros fatores
de risco cardiovasculares. Isso aju-
daaneuroplasticidade cerebral, além
do efeito cognitivo: quando a pessoa
tem uma atividade fisica regular, ela
conhece outras pessoas, frequenta no-
vos ambientes, e as vezes, faz isso ao
ar livre, o que é melhor ainda.

Para um sedentario na meia-idade,
qual é o melhor exercicio
para o cérebro?

A principal recomendacao para
uma pessoa sedentdria é iniciar qual-
quer tipo de exercicio fisico. E ndo é
necessario comecar pesado, tem que
comecar leve e ir graduando progres-
sivamente. Na satide cardiovascular-
-cerebral, a referéncia pratica é bus-
car pelo menos 150 minutos sema-
nais de atividade aerébica modera-
da, distribuida ao longo da semana,
além de exercicio contra resisténcia,
que aumenta a massa muscular. Po-
de ser dividido assim: caminhada
mais acelerada, bicicleta, natacao,
que elevam a frequéncia cardiaca
e, a partir dai, vai aumentando gra-
dativamente. Os exercicios de forca
tém que ser pelo menos duas vezes
na semana. E interessante frisar que
os beneficios parecem nao depen-
der exclusivamente da intensidade.
Amensagem nao é “quanto mais pe-
sado, melhor” A mensagem é “movi-
menta-se sempre e continuamente”.

que pode ter implicacoes para po-
liticas publicas de saude.

“Em outras palavras, quando
se trata de proteger o cérebro, o
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contexto da atividade fisica pode
ser tdo importante quanto o proprio
movimento’, disse Raichlen. “Me-
lhorar o acesso a parques seguros,

QUARTA-FEIRA, 19
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trilhas para caminhadas e insta-
lacoes recreativas, garantir que as
pessoas tenham tempo livre sufi-
ciente para se exercitar e reduzir a

exposicdo a substancias nocivas no
local de trabalho pode, em ultima
andlise, ser tdo importante quanto
promover a propria atividade fisica.”

VISAO "BIONICA"

Uma nova técnica de imagem
descrita por pesquisadores da
Universidade de Rochester, no
Canadd, permite enxergar através de
tecidos profundos, neblina densa e
outros obstéaculos. Aprimorada por
inteligéncia artificial, a tecnologia
pode melhorar o diagndstico por
imagem ndo invasivo do cancer,
reduzir custos e tornar os sistemas
LiDAR — de sensoriamento remoto
— mais eficazes em condicdes de
baixa visibilidade. Na revista Nature
Communications, 0s cientistas
explicaram que o método vem
sendo aprimorado ha uma década.
Utilizando detectores baratos a
base de silicio, o sistema converte
rapidamente a luz infravermelha
préxima em luz visivel, produzindo
imagens mais nitidas mesmo
em ambientes complexos.

DO SPACEX

A Nasa divulgou
novas imagens (foto) da
cratera deixada pela
colisdo de um foguete
da SpaceX com a Lua
em 5 de agosto. As
fotografias foram
captadas pelo Orbitador - )
de Reconhecimento iifj ~
Lunar (LRO, na sigla L b
em inglés) entre os
dias 11 e 12 de agosto e mostram o impacto causado
pelo estagio superior do foguete Falcon 9 na superficie
lunar. Cientistas da agéncia espacial estadunidense
determinaram que a cratera tem 18m de largura e menos
de 3m de profundidade, sequndo o comprimento de sua
sombra. O Falcon 9 foi lancado em janeiro de 2025.

Ele transportava o médulo Blue Ghost 1, da Firefly
Aerospace, uma missao privada que realizou um
pouso suave na Lua. Segundo a Nasa, as faixas
mais claras que circundam a borda da cratera

sdo compostas por material recente escavado de
camadas mais profundas do subsolo lunar.

AVANCA
NA RDC

Mais de 5 mil casos de ebola
foram registrados na Republica
Democratica do Congo (RDC), pais
afetado pela epidemia mais mortal
da histéria e que se espalha em ritmo
sem precedentes, anunciou a agéncia
de salide da Unido Africana (Africa
CDC). A nacao africana declarou a
172 epidemia da enfermidade em
15 de maio, com vdrias semanas de
atraso. "A situacdo esta longe de
ser controlada", destacou Tedros
Adhanom Ghebreyesus, diretor da
Organizacao Mundial da Salde
(OMS), alertando para alto risco
de propagacao internacional.

0 ebola, transmitido pelo
contato com fluidos corporais e
que causa febre hemorrdgica,
provocou mais de 15 mil mortes
na Africa nos dltimos 50 anos.

QUINTA-FEIRA, 20

A MAIS RAPIDA DA GALAXIA

Astronomos do Instituto Max Planck de Fisica Extraterrestre
(MPE), na Alemanha, descobriu a estrela mais rdpida conhecida até o
momento na Via Lactea, que orbita a velocidade de 25 mil quilémetros
por segundo ao redor do buraco negro supermassivo localizado no
centro da nossa galdxia. Chamada S301 (na imagem, uma reproducao
artistica do esquema) e detectada no Observatério Paranal, no norte do
Chile, ela pode pdr a prova a teoria de Albert Einstein sobre o espago-
tempo, preveem os cientistas que fizeram a descoberta, publicada na
revista Nature. Sequndo a teoria da relatividade, um buraco negro
em rotacdo arrasta o espaco-tempo em seu movimento e o deforma,
0 que modifica as érbitas das estrelas que o circundam. "Por orbitar
tao perto de Sagitario A, S301 abre uma nova janela para estudar as
propriedades fundamentais do espaco-tempo nesse entorno extremo
de buracos negros", explicou Reinhard Genzel, diretor do MPE.




