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Caminhos para
um envelhecimento
autONomo e ativo

ANA CAROLINA SACOMAN

Brasil alcancou, em 2022, uma marca historica,
segundo o IBGE: mais de 10% da nossa populacdo tinha
65 anos ou mais, o que representa mais de 22 milhdes
de pessoas. Motivo de sobra para comemorar, mas
também alvo de muitas dividas: como, afinal, a populacdo
brasileira estd envelhecendo? Qual a qualidade de vida
dos nossos idosos? E, por consequéncia, como aumentar a
expectativa de vida dessas pessoas?

O “combo” da longevidade ¢ mais ou menos conhecido. Exercicios fisicos,
boa alimentacgfo, uma vida socidvel, sono perfeito e mente ativa sio alguns dos
preceitos difundidos. Neste e-book, focamos em dois desses caminhos para
alcancgar um envelhecimento auténomo e ativo: os inumeros beneficios de mexer
0 corpo e as estratégias para manter a mente sa.



As reportagens que vocé verd na sequéncia explicam, por exemplo, qual é a
melhor atividade fisica para reverter a temida sarcopenia - ou perda de massa
muscular -, condic8o que pode causar muitas complicagdes com o passar da
idade. Ou entéo por que subir escadas pode ser uma bela arma para garantir a
longevidade, além de simples e acessivel. E ainda como a suplementacéo pode
dar uma maozinha para os mais velhos, entre outras orientacdes.

No campo da saide mental, contamos por que a ioga pode ser uma grande
amiga da memoria, como a musculacdo atua para livrar os idosos da
depressdo e da ansiedade e por que fazer exercicio fisico pode ser um
hébito protetor contra a deméncia. Por fim, Steven Petrow, colunista do The
Washington Post, fala, em texto delicioso, como estd sendo seu caminho rumo
ao envelhecimento e o que ele estd fazendo para viver essa fase davidade um
jeito melhor do que seus pais.

Espero que gostem e aproveitem o contelddo aqui reunido - seja qual for a sua
idade. Otima leitura!
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Cinco habitos dos
superidosos para
colocar em pratica ja
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ndividuos conhecidos como “superidosos” demonstram

que, para alguns, aidade realmente € apenas um nimero.

“Superidosos sdo conhecidos por manter o dpice da

proeza mental bem até os 9o anos e evitar doengas como o
Alzheimer e outras deméncias”, diz Daniel Daneshvar, chefe
da Divisdo de Reabilitacdo de Lesdes Cerebrais no Spaulding
Rehabilitation Hospital, afiliado a Universidade Harvard.
“Embora o pensamento geral seja de que a memoria declina
e as funcdes cerebrais diminuem conforme envelhecemos,
estudos sobre superidosos sugerem que isso nao € inevitavel,
e pode haver maneiras de manter niveis elevados de funcao
cognitiva por muito mais tempo navida.”

0 envelhecimento do cérebro

O cérebro médio diminui em volume e peso cerca de 5% por década apds os 40
anos, com um declinio mais acentuado ap6s os 70 anos. Aredugéo do cérebro afeta
particularmente as regides envolvidas com aprendizagem e memdria, como o
lobo frontal e o hipocampo. Um volume cerebral menor também estd ligado a uma
comunicacio menos robusta entre regides do cérebro, o que leva aumavelocidade
de processamento mais lenta e pode prejudicar outras fungdes cognitivas.

“Essas mudancas cerebrais relacionadas a idade podem afetar o pensamento e
dificultar a recordacgéo de palavras e nomes, o foco em tarefas e o processamento
de novas informacdes”, diz Daneshvar.
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O cérebro dos superidosos, porém, encolhe em cerca de metade da taxa média,
e suas habilidades de memoria e cognicdo permanecem equiparadas as de um
cérebro mais jovem. O que acontece dentro do cérebro dos superidosos que
justifica isso? Investigadores de Harvard, em publicacdo na edi¢do de novembro
de 2021 do Cerebral Cortex, oferecem uma pista.

Elesrecrutaram 40 adultos maisvelhos que foramidentificados como superidosos.
Os superidosos fizeram um teste de memoria enquanto seu cérebro era escaneado
com imagens de ressonancia magnética funcional
(fMRI), que mostra a atividade de diferentes dreas
cerebrais. Para comparacio, os pesquisadores
também fizeram o teste de memodria e o
escaneamento de fMRI em 41 jovens adultos

Superidosos também

(idade média de 25 anos). Os superidosos tiveram tendem a seguir um estilo

desempenho semelhante ao dos mais jovens nos de vida sauddvel.”
testes de memoria. O fMRI também mostrou que Daniel Daneshvar

a atividade no cortex visual dos superidosos, a chefe da Divis&o de Reabilitagao

area do cérebro que processa entradas visuais, era DES A -
\ . . . Rehabilitation Hospital
semelhante a dos cérebros mais jovens.

0 que tem de ‘super’ nos superidosos?

Estudos descobriram que a genética é o componente mais significativo no estado
de envelhecimento do cérebro. “A ciéncia identificou cerca de cem genes comuns
entre os superidosos, embora néo esteja claro quais deles estfo particularmente
ligados a beneficios neuroldgicos”, conta Daneshvar. “Se vocé ganhar na loteria e
nascer com esses genes, tem uma boa chance de se tornar um superidoso.”

Mas, e se sua raspadinha genética ndo for premiada? Ainda é possivel ser um
vencedor no superenvelhecimento? “Superidosos também tendem a seguir um
estilo de vida saudével, e muitos chegam aos 90 anos livres de problemas como
doencas cardiacas, diabetes e pressdo arterial alta”, afirma Daneshvar.

de Lesoes Cerebrais no Spaulding



ODEVIA

>>Veja como os habitos diarios saudaveis de muitos
superidosos podem ajudar a proteger seu cérebro.

Coma mais “superalimentos”
Muitos superidosos seguem
dietas ricas em alimentos com alto

teor de antioxidantes, polifendis

e acidos graxos 6mega-3. Esses
nutrientes tém sido associados

ao combate de inflamacdo e a
protegdo do corpo contra danos
celulares causadores de doengas.
Exemplos incluem frutas vermelhas,
graos integrais (aveia, quinua),
peixes gordurosos (salmao, truta),
oleaginosas (nozes, améndoas),
azeite de oliva, vegetais cruciferos
(brécolis, couve-flor), abacate e cha
verde.

Nao surpreendentemente, esses
alimentos s&o basicos em muitas
dietas a base de plantas ligadas a
saude do cérebro e do coragdo, como
a mediterranea. Nao se sabe ao certo
quais dos alimentos ou quantidades
sdo ideais, entdo foque em refeicdes
gue contenham uma variedade deles.

Seja mais ativo
Superidosos tendem a se engajar

em mais atividades fisicas. Exercicios

regulares parecem ajudar a manter o
volume cerebral e a fungao cognitiva,
mesmo que vocé comece mais tarde
na vida.

O exercicio provoca mudangas
fisioldégicas no corpo, como a
producdo de fatores de crescimento
— substancias que aprimoram a
fungdo e sobrevivéncia das células
cerebrais e podem realmente
estimular a formagao de novas
dessas células. Muitos estudos
sugeriram que as partes do cérebro
gue controlam o pensamento e a
memoria sdo maiores em volume em
pessoas que se exercitam do que em
sedentarios.

Nao importa o tipo de exercicio que
vocé faz. Pesquisas descobriram
gue caminhar, nadar, outras
atividades aerdbicas (especialmente
treinamento intervalado de alta
intensidade, ou HIIT), treino com
pesos, tai chi e ioga estao todos
associados a melhora da memdria.
Mas a consisténcia é a chave. “Ser
ativo regularmente leva a maiores
beneficios cerebrais”, diz Daneshvar.

| ¢
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Seja mais sociavel

Superidosos tendem a ter mais
interacgdes sociais. Estudos mostraram
gue o engajamento social regular esta
associado a cérebros mais saudaveis. O
oposto também é verdadeiro: o isolamento
social estd ligado a um volume menor de
matéria cinzenta em regides do cérebro
relacionadas a cognigao.

Desafie-se

Superidosos desafiam o cérebro, e
estudos mostraram que aprender coisas
novas a medida que vocé envelhece ajuda
na memodria. Por exemplo: estude uma
segunda lingua, aprenda um instrumento
musical ou adote um novo hobby.

Tenhaum bom sono

Superidosos também
priorizam o sono - as diretrizes
sugerem de sete a nove horas
por noite. “Durante o sono,

o cérebro elimina residuos
metabdlicos que se acumulam no
inicio do desenvolvimento da
doenca de Alzheimer”, diz
Daneshvar.

Um estudo na edigéo de

novembro de 2022 da revista
Sleep descobriu que ter dificuldade
para adormecer ou permanecer
dormindo trés ou mais noites

por semana durante trés meses
aumentou o risco de piora da
memoria em adultos mais velhos.

©COPYRIGHT 2024 BY HARVARD UNIVERSITY. FOR MORE INFORMATION SEE HTTPS://WWW.HEALTH.
HARVARD.EDU/ DISTRIBUIDO POR THE NEW YORK TIMES LICENSING GROUP

ESTE CONTEUDO FOI TRADUZIDO COM O AUXILIO DE FERRAMENTAS DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL E
REVISADO POR NOSSA EQUIPE EDITORIAL. FAIBA MAIS EM NOSSA POLITICA DE IA]

‘Superidosﬁﬁ;: como funciona o cérebro dos velhinhos mais resistentes a

doencas neurodegenerativas https:/tinyurl.com/mpad9trul

Sinais precoces de Alzheimer podem comecar pelos olhos, sugere estudo; veja o
que isso significa https://tinyurl.com/2p8ta7ur]
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ATIVIDADE NA TEM IDADE

(Qual é o melhor
exercicio fisico para
quem ja passou dos 607?
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ELCIO PADOVEZ

pratica constante de atividade fisica € benéfica em todas

as fases davida, especialmente para quem ja passou

dos 60, pois ajuda no controle de doencas cronicas e

de fatores de risco para cancer, diabetes e hipertensao,
dizem os especialistas. O professor de educacdo fisica Marcio
Atallarecomenda aos idosos que invistam em fortalecimento
muscular, como musculacdo ou pilates - especialmente
depois dos 65 anos. Isso ajuda na resisténcia das pernas e
pode diminuir o risco de quedas e fraturas no fémur.

“Atividade fisica ¢ o melhor remédio e economia que vocé pode fazer para sua vida.
Ela vai manter sua autonomia, equilibrio, condi¢fio cardiovascular boa, além de
auxiliar na produgdo de novos neurdnios e melhorar a questdo emocional”, diz.

O ortopedista Cesar Janovsky, do Hospital Santa Catarina, diz que o fortalecimento
muscular é obrigatdrio para o idoso, por ser o mais simples e efetivo de se praticar.
“Doencgas ¢sseo-metabdlicas ndo costumam dar sinais. O paciente cai e pode
descobrir que tem sarcopenia, osteoporose, artrite reumatoide. S6 o exercicio pode
ajudar, e é preciso observar as limitacOes de cada pessoa e fazer acompanhamento
de perto na hora da atividade fisica.”

Cesarapontaque, caso oidosoouidosa tenhaproblemasnosjoelhos, é precisofazer
fortalecimento muscular em vez de caminhar ou correr - atividades que podem ser
boas para o coracdo, mas péssimas para a saude das articula¢des. “Para quem néo
gostado ambiente daacademia, é possivel experimentar pilates, eletroestimulacio
de corpointeiro. Para quem gosta de treinos aerébicos, pode pedalar, fazer natacéo,
hidrogindstica ou danga, que estimulam a sociabilidade, outro fator importante
para uma vidalongeva e saudével.”
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>>Veja a seguir algumas opcoes para comecar a malhar e escolha
a que mais combina com vocé. S6 nao vale ficar parado.

Como comegar a se exercitar?

>> Treinos de forgca

e Musculacao: Fortalece a
musculatura, as articulacoes

do corpo e melhora a condigao
cardiorrespiratdria. Trabalha a
coordenagao motora e autonomia.

e Pilates: Fortalece a musculatura
e as articulagdes do corpo,

assim como melhora a condigdo
cardiorrespiratdria. Estimula a
elasticidade, flexibilidade e a
respiragao correta.

e Eletroestimulacgao: Fortalece
a musculatura, a condigao
cardiorrespiratdria e sobrecarrega

pouco as articulagdes. Trabalha a
coordenagao motora e autonomia.

>> Treinos aerobicos

e Caminhada: Ajuda no
fortalecimento de ossos e
articulagdes, além de melhorar a
condigdo cardiorrespiratdria.

e Hidroginastica: Aumenta a
capacidade aerdbia, forga muscular,
flexibilidade articular e trabalha o
equilibrio e coordenagdo motora.

e Danca: Trabalha o condicionamento
fisico e mental, além de estimular a
sociabilidade. Melhora a qualidade do
sono, do humor e do equilibrio.

Nunca é tarde para levantar pesos: corpos mais velhos ainda podem construir

musculos https://tinyurl.com/ye2x6mhd

0 avancar da idade pode exigir adaptacdes nos exercicios fisicos; veja as

principaishttps:/tinyurl.com/4x3thvOw

| o,
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CORPO SAD, MENTE SA

Musculacao melhora
sintomas de depressao
e ansiedade em idosos



MARIA FERNANDA ZIEGLER
AGENCIA FAPESP

pratica da musculacdo por idosos pode promover a
diminuicio da gordura corporal e o ganho de forca
e massa muscular, contribuindo para a autonomia
funcional e areducdo do numero de quedas, lesdes e
fraturas. Além disso, estudos recentes téem demonstrado que
o treino de forca pode beneficiar também a satide mental
da populacao idosa, sobretudo no caso de individuos que ja
apresentam transtornos de ansiedade e depressdo.

Esses beneficios foram confirmados por um estudo publicado na revista Psychia-
try Research,no qual foram revisados sistematicamente mais de 200 artigos sobre
o tema. A andlise foi conduzida por Paolo Cunha, bolsista da Fundacéo de Am-
paro a Pesquisa do Estado de S&o Paulo (Fapesp) de pés-doutorado no Instituto
Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein (Iliepae).

“O exercicio resistido tem se mostrado uma das melhores estratégias ndo far-
macoldégicas para um envelhecimento saudavel, promovendo intimeros be-
neficios a sade de uma forma geral, incluindo a melhoria da saide mental”,
afirma Cunha.

Segundo o pesquisador, os resultados encontrados sio bastante promissores.
Além de melhorar os sintomas de depressdo e ansiedade na populacdo em geral, a
musculac8o parece ter um efeito maior nas pessoas que apresentam diagndstico
confirmado de transtornos de ansiedade e depressdo.

| ¢
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“Estudos epidemioldgicos tém revelado que a
reducdo da forca e da massa muscular, eventos

naturais associados ao envelhecimento, pode
estar associada ao aumento de problemas de O modo como o treino
saude mental, visto que existem diversos me- érealizado parece

canismos fisiolégicos que provocam mudancas

o ) . influenciar os resultados
funcionais e estruturais e que sdo comandados

alcangados. (..) Faca
menos, mas faga bem-

pelo cérebro”, aponta Cunha.

O pesquisador destaca ainda outro beneficio im-
portante para a saide mental: quando realizada em f elto: uma serie curta

grupo, a musculacdo permite maior interacgo social traz mais resultados.”

entre os praticantes. Paolo Cunha
bolsista da Fapesp de
pos-doutorado no Instituto
Treino indicado Israelita de Ensino e Pesquisa
Albert Einstein

A investiga¢do também revelou quais seriam as
melhores formas de estruturar o treinamento para
amelhora da saiude mental.

“O modo como o treino € realizado parece influenciar os resultados alcancados.
As informacdes produzidas até o momento sugerem que o ideal para esse publico
e essa finalidade € praticar musculacio trés vezes por semana, com trés séries de
cada exercicio e sessdes ndo muito longas - seis exercicios aparentemente sdo o
suficiente. Faga menos, mas faca bem-feito: uma série curta traz mais resultados.
Essas informacdes sdo bastante relevantes, uma vez que ainda néo existe uma di-
retriz com recomendacdes especificas de treino resistido com foco em parametros
de satide mental”, conta Cunha.

Embora haja muitas possibilidades de varia¢do na forma de prescrever programas
de treinamento resistido para a satde, autonomia e qualidade de vida do idoso, a



maior parte desses programas resulta em melhoria dos sintomas de ansiedade
e depressdo, de forma direta ou indireta, independentemente da intensidade
e do volume aplicado ao treinamento, sublinha Edilson Cyrino, professor da
Universidade Estadual de Londrina (UEL), pesquisador responsavel pelo estu-
do e coordenador do Active Aging Longitudinal Study, um projeto iniciado em
2012 com o intuito de analisar o impacto do treinamento resistido sobre para-
metros relacionados a saide de mulheres idosas.

Outro ponto observado pelos pesquisadores foi que o uso de equipamentos de
musculagio parece ser mais benéfico para a saide mental do que métodos de
exercicioresistido que envolvem o uso de faixas eldsticas ou do peso do préprio
corpo, por exemplo. “Embora ndo haja dados estatisticos comparando os dois
tipos de treinamento, a prescricéio do exercicio resistido com o uso de equipa-
mentos se mostrou mais indicada, conferindo um melhor resultado sobre a
saude mental dos idosos, tendo em vista que ¢ possivel controlar melhor a in-
tensidade e o volume do exercicio”, afirma Cunha.

No artigo, os pesquisadores ressaltam que existem ainda importantes lacunas
a serem preenchidas. “No geral, a maioria dos estudos tem sido feita com pou-
cos voluntdrios, o que dificulta a compreensdo de como ocorre esse fendme-
no e quais seriam os principais mecanismos envolvidos. Portanto, essa ¢ uma
area de pesquisa que vem ganhando espaco nos tltimos anos e que tem muito a
avancar ainda”, conclui Cunha.

Como o exercicio muda o cérebro (para melhor)? Qual modalidade é mais

vantajosa? Entenda https:/tinyurl.com/3s9fu3rd

Ha varios tipos de ansiedade; confira algumas dicas para enfrenta-los
https:/tinyurl.com/mrmxr3ud

| o,
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>> Independentemente do quanto a pessoa ja esta
acostumada a se exercitar, ha alguns cuidados
relevantes na terceira idade para garantir que a
malhacao seja segura e sé traga beneficios, como
destacado pelo Ministério da Satide. Confira:

@ Procure fazer atividade fisica em
ambientes seguros e iluminados;

@ Se tiver alguma lesdo prévia ou
sentir um desconforto fora do nor-
mal, procure um médico;

e Verifique se os seus pés apresen-
tam ferimentos antes ou apoés a
pratica de atividade fisica. Observe
se as meias ou os calgados tém

manchas que podem indicar alguma

lesao. Bolhas ou marcas vermelhas
podem exigir cuidados especiais;

@ Quando estiver sentado ou deitado,
levante-se devagar, o que ajuda a pre-

venir tonturas, desequilibrios e quedas;

e Quem usa dculos, aparelhos
auditivos ou muletas nao deve
se esquecer de recorrer a eles
também durante a atividade
fisica;

e O grupo que sofre com pres-
sdo alta, diabetes, asma ou esta
muito acima do peso deve ter o
aval do médico para comecar a
pratica e respeitar seus limites,
aumentando a intensidade grada-
tivamente.

e £ importante ter em mente que
0 sono e a alimentagao adequada
sdo parte do sucesso da pratica
de exercicios.

. —




QUESTAO DE PERSISTENCIA

Estudo da USP
mostra a melhor
estratégia para
reverter a perda
de musculos
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THAIS SZEGD

studo feito na Universidade de Sdo Paulo (USP) sugere

que adicionar séries aos exercicios de forca ajuda a elevar

a massa magra em idosos.

Para chegar a essa conclusdo, os pesquisadores da
Escola de Educacdo Fisica e Esporte da USP selecionaram
85 voluntarios com mais de 60 anos de ambos os sexos
clinicamente sauddveis — ou seja, sem histdrico de diabetes
do tipo 1 ou doencas cardiacas, pressao arterial controlada,
sem lesdes ou doencas musculoesqueléticas e indice de
massa corporal (IMC) normal.

Entre os participantes, 40% eram responsivos aos treinos de forca, o que significa
que apresentam ganhos expressivos de massa muscular com a pratica desse tipo

de exercicio. Os outros 60% foram considerados néo-responsivos, pois tinham
um aumento insignificante da musculatura a partir dos exercicios.

Os voluntdrios se exercitaram durante dez semanas com dois treinos semanais
em cadeiras extensoras de forma unilateral, movimentando apenas uma das per-
nas por vez, sendo que uma delas realizou uma tnica série com 8 a 15 repeticdes
e a outra, quatro séries com 8 a 15 repeticOes cada, com as cargas ajustadas para
cada individuo.

Antes e depois do experimento todos os participantes foram submetidos a um
exame de ressondncia magnética do quadriceps femural - grupo muscular que
fica na parte anterior da coxa - para quantificar as altera¢6es de tamanho e a um
teste de forca maximo, com o objetivo de avaliar os ganhos de for¢ca muscular nos
membros inferiores.

Os resultados mostraram que os treinos com mais séries trouxeram melhores
resultados nos dois grupos. No caso dos ndo-responsivos, 80% passaram a res-
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ponder melhor aos exercicios quando o volume
foi elevado. Nos responsivos, 47% aumentaram

mais a massa muscular em fun¢éo do maior vo- A variagdo da

lume de treino. ok ,
responsividade estd

<« X .

Nosso trabalho demonstrou que a elevacgdo do presente em to das as idades

numero de séries parece ser uma forma eficaz nda nd

de amenizar a dificuldade de aumentar a massa UL IHEO Ve Lt

muscular nos ndo-responsivos”, resume Ma- GXPZZCCZQ[Z'O clara, masa

noel Lixandrio, autor do trabalho, que foi pu-

ciéncia aponta que diversos

blicado no periédico cientifico Journal of Applied

atores estdo relacionados,
Physiology. “A variacdo da responsividade estd f ’

presente em todas as idades e ainda ndo tem como genética, sono,
uma explicagdo clara, mas a ciéncia aponta que eoutros”

diversos fatores estdo relacionados, como gené- Manoel Lixandrio
tica, alimentac@o, sono e nivel de atividade fisica pesquisador da USP

didria”, explica.

Segundo a educadora fisica Nadia Souza Lima da Silva, pesquisadora do Labora-
torio de Atividade Fisica e Promocéo da Satide da Universidade do Estado do Rio
de Janeiro (UERJ), que coordena o Grupo de Estudos sobre Exercicio e Saude do
Idoso, um fator que pode explicar a responsividade ao treino de forca ¢ o tipo de
fibra muscular predominante no individuo, o que ¢ determinado geneticamente.
“Temos varios tipos de fibras, algumas mais adequadas ao treinamento de alta in-
tensidade e outras, ao de resisténcia. Portanto, com estimulos adequados e respei-
tando a individualidade bioldgica, podemos melhorar as respostas do individuo a
atividade fisica, mas tudo dentro dos limites da genética”, diz.

Treinamento individualizado

As conclusdes apresentadas pela pesquisa sdo promissoras e apontam um caminho
interessante para elevar o ganho de massa muscular em idosos, mas ¢ preciso ter



cuidado: “E importante ressaltar que esses achados nfo significam que aumentos

descontrolados no volume de treinamento resultem em melhores resultados in-
definidamente. A quantidade de estimulo deve ser planejada e supervisionada in-
dividualmente por um profissional capacitado”, alerta Lixandr&o.

Além disso, ¢ essencial levar em consideracéio que a melhor forma de obter resul-
tados para esse fim ainda é uma quest&o controversajustamente por causa da indi-
vidualidade biolégica.

“Quando se trata de pessoas idosas, essas diferencas individuais sfo ainda mais
acentuadas, pois o processo de envelhecimento é experimentado de forma muito
particular por cada pessoa”, diz Nadia. “Por isso, ndo podemos afirmar que existe
uma melhor combinacfo das varidveis que compdem o treinamento fisico (tipo de
exercicio, frequéncia do treino, intensidade, volume, etc), mas a melhor combina-
¢do paraum determinado individuo.”

N4dia ressalta ainda que a variacgo de estimulos também é importante para a res-
ponsividade, ja que evita que o estimulo entre em um plato, estagnando a evolugdo.

“Ainda ¢ crucial pensarmos na questdo da adesdo do individuo ao exercicio fisico
proposto, pois nem sempre o ‘melhor treinamento’ ¢ o mais atrativo para todos,
e hoje ja sabemos que o que mais importa é que a pessoa permaneca fisicamente
ativa por mais tempo, levando a melhores resultados”, conclui.

Perdade mi'isbulos comeca naturalmente aos 40 anos e afeta a expectativa

de vida; veja como reverter https:/tinyurl.com/2p63tf49q

Quando comecamos a ficar velhos? Estudo mostra como cada geracao percebe

o inicio da terceiraidade httgs:([tinyurl.com[3xemucaﬂ
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FIQUE ATENTO

Conselhos de
especialista de
Harvard para
quem esta
envelhecendo
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oce ¢ uma daquelas pessoas que ndo apenas atende,
mas rotineiramente supera a quantidade recomendada
de exercicios na maioria dos dias? As diretrizes
recomendam pelo menos 150 minutos de exercicios
de intensidade moderada ou 75 minutos de atividades de
intensidade vigorosa por semana para todos os adultos,
incluindo aqueles com 65 anos ou mais. Mas algumas pessoas
passam muito mais tempo se exercitando, com corridas
diarias de uma hora ou treinos na academia, muitas vezes
acompanhados de mais atividade fisica nos fins de semana -
jogando ténis, andando de bicicleta ou fazendo caminhadas,
por exemplo.

Em geral, lesdes relacionadas ao exercicio nas articulagdes, nos tenddes e nos
musculos se tornam mais comuns com a idade, principalmente por causa de de-
clinios naturais na massa muscular e na flexibilidade. A prevaléncia de doencas
cardiacas também aumenta com a idade. Como o exercicio - especialmente em
quantidades acima da média - afeta esse risco?

Sem duvida, o exercicio € o melhor “remédio” para o seu coracfo. “A atividade
fisica melhora profundamente sua satide cardiovascular e longevidade”, diz Mea-
gan Wasfy, cardiologista no Hospital Geral de Massachusetts, afiliado a Univer-
sidade Harvard. E, ela observa, existem pessoas que, por virtude de uma combi-
nac8o de 6timos hdbitos de vida e bons genes, podem continuar a se exercitar em
altos niveis bem além dos 60 anos.



Mais é sempre melhor?

Ainda assim, nfio assuma que quanto mais exercicio vocé fizer, melhor, diz
Wasty. Os beneficios mais impressionantes ocorrem quando uma pessoa que
tem sido inativa comecaa fazer exercicios regulares de intensidade moderada.
Fazer mais oferece alguns beneficios adicionais, mas apenas até certo ponto.

Um estudoacompanhou arelagio entre exercicio elongevidade entre mais
de 660 mil pessoas por, em média, 14 anos. Os pesquisadores descobriram
que até mesmo as pessoas que fizeram menos do que a quantidade minima
de exercicio recomendada pelas diretrizes tiveram umareducdo de 20%no
risco de morrer em comparacdio com pessoas inativas. Aqueles que fizeram
o dobro da quantidade minima reduziram seu risco em 31%, e aqueles que
fizeram de trés a cinco vezes o minimo tiveram um risco 39% menor. Além
disso, mais exercicios ndo garantiram quaisquer beneficios adicionais de
sobrevivéncia. No entanto, ndo houve evidéncias de qualquer desvanta-
gem, mesmo em niveis 10 vezes maiores do que o minimo.

Beneficios além da satide do coracao

Entdo, se vocé estd acostumado a fazer muito exercicio, manter o ritmo a
medida que envelhece parece ser seguro do ponto de vista cardiovascular.
“Como uma pessoa altamente ativa, reconheco que existem outros motivos
para se exercitar além de melhorar a satide do coragfo e a longevidade”, diz
Wasty. O exercicio ajuda as pessoas a manterem um peso sauddvel e também
adomar o estresse, especialmente quando vocé pratica com outras pessoas.

Mas esta tudo bem se vocé decidir reduzir sua rotina para um nivel mais
moderado. Um regime de treino menos intenso pode protegé-lo de lesdes,
mas também beneficiar sua saude cardiovascular.

Ainda assim, s6 porque as pessoas sdo fisicamente ativas n#o significa que
estdo imunes a problemas cardiacos. Aqui estdo mais conselhos de Wasfy:

| ¢



e Faca checkups de rotina e fique de
olho em fatores de risco relacionados
ao coracao: “As vezes me preocupo que
0s médicos possam estar inclinados a
tratar menos os fatores de risco como
pressao alta ou colesterol alto em pes-
soas que parecem muito aptas e sauda-
veis", diz Wasfy.

Outro problema que ela encontra:
praticantes avidos de exercicios muitas
vezes sao relutantes em tomar medi-
camentos porque sentem que podem
controlar seus riscos apenas com
mudancas no estilo de vida. Mas vocé
nao pode fugir de niveis perigosamente
elevados de colesterol LDL, que devem
ser tratados com medicamento.

e Nao assuma que vocé pode comer o
que quiser: Pessoas que se exercitam
muito certamente podem consumir
mais do que seus colegas sedentarios,
porque seus treinos queimam muitas
calorias. Isso ndo significa que da para
ignorar os conselhos classicos para
uma dieta saudavel para o coragao.

Vocé ainda precisa limitar alimentos

gue promovem o estreitamento das
artérias do coracao (aterosclerose),

diz Wasfy. Muita gordura saturada e
carboidratos altamente processados
(como bolachas, batatas fritas e biscoi-
tos), além de guloseimas agucaradas
podem expulsar alimentos mais sau-
daveis como frutas, vegetais e graos
integrais da rotina.

e Preste atencao aos sintomas
relacionados ao coragao: Em geral,
pessoas altamente ativas tendem a ser
bons pacientes nesse sentido porque
estao sintonizadas com seus corpos,
diz Wasfy. “Quando as pessoas estao
acostumadas a correr em certo ritmo,
elas notam se estao indo mais devagar
do que o normal”, exemplifica.

Se ndo houver uma explicagdo razoa-
vel — por exemplo, eles tiraram um
tempo ou estao se recuperando de uma
lesao —, essa pode ser uma razéo para
consultar um médico, diz ela. As vezes,
o primeiro sintoma de aterosclerose

ou uma perturbagao do ritmo cardiaco
pode ser uma redugao sutil na capaci-
dade de exercicio, ensina Wasfy.
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E possivel manter uma rotina intensa de exercicios fisicos depois dos 50? Elas
provam que sim https:/tinyurl.com/3s6wxrhg

Exercicio fisico depois dos 50 anos: dicas para mulheres que querem comecar a

treinarhttgs:[[tinyurl.com(bdfwsSSﬂ
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PARA O ALTO E AVANTE

Subir escadas pode ser
a arma secreta para
garantir longevidade
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scolher as escadas em vez do elevador tem sido

considerado um conselho sabio por anos, mas novas

pesquisas respaldam essa dica de saide. Uma meta-

andlise apresentada em uma conferéncia da Sociedade
Europeia de Cardiologia recentemente descobriu que pessoas
que rotineiramente sobem escadas apresentavam 39% menos
chances de morrer de doencas cardiacas em comparacao
aquelas que ndo cultivavam esse habito. Elas também tinham
um menor risco de derrame e ataque cardiaco.

“Fiquei surpresa que uma forma tdo simples de exercicio pode reduzir a mortali-
dade por todas as causas”, disse a autora do estudo, Sophie Paddock, da Univer-
sidade de East Anglia e do Norfolk and Norwich University Hospital Foundation
Trust no Reino Unido, a NPR.

Sua equipe revisou dados de cerca de 480 mil participantes, analisando o risco de
doencas cardiacas com base em aspectos como pressgo arterial, histdrico de fumo,
colesterol e fatores de risco genéticos. Os participantes, com idades entre 30 e 80
anos, também responderam a perguntas sobre seus hébitos de vida e exercicios.
Quem usava escadas ficoumais protegido de doengas cardiacas aolongo de 12 anos.

Quantos lances de escada vocé deve subir?

Um estudo de 2023, publicado na revista Atherosclerosis, analisou exatamente
quantos lances de escada vocé precisa subir diariamente para melhorar a saide
do seu coracdo. A resposta curta? Subir apenas cinco lances por dia poderia redu-
zir seurisco de doenca cardiovascular em 20%.



RADALTD %4

“Pesquisadores descobriram uma redugéo de ris-
co relativo de 19% de doencas cardiacas em par-
ticipantes que regularmente subiam cinco lances
de escadas por dia”, reforca a médica Yvonne
Covin. “Infelizmente, aqueles que inicialmente
subiam escadas, mas depois pararam, apresenta-
ram um risco 32% maior de doencas cardiacas se
comparados aqueles que nio se exercitavam de
forma alguma.”

Como toda pesquisa, esse estudo tem suas limi-
tacdes, de acordo com Robert Harrington, um
cardiologista e decano da Weill Cornell Medicine.
“Q estudo foi feito usando dados do UK Biobank,
um grande estudo observacional/epidemiolégico
que tem sido extensivamente usado para fins de
pesquisa”, diz ele. Por ser observacional, ndo pode
estabelecer uma relacfio de causa e efeito (como
em “subir mais escadas equivale a menos eventos

Subir escadas é
semelhante a muitas
atividades, como
caminhar, correr e andar
de bicicleta, que estdo
associadas a melhora

no risco cardiovascular,
como uma reduca@o em
ataques cardiacos”

Robert Harrington
cardiologista e decano da Weill
Cornell Medicine

cardiacos”); em vez disso, o estudo estd apenas apontando associacdes entre essa

atividade e a satide do corag?o.

Por que subir escadas é tao bom

Doengas cardiacas representam uma em cinco mortes nos Estados Unidos a cada

ano, matando cerca de 695 mil pessoas anualmente. Subir escadas se enquadra na
categoria de exercicio aerébico, ou movimento que aumenta sua frequéncia cardiaca
e niveis de oxigénio usando atividade repetitiva. De modo geral, exercicio aerébico
reduz seurisco de pressdo alta, colesterol alto, e, sim, doencas cardiacas.

“Subir escadas é semelhante a muitas atividades, como caminhar, correr e andar de
bicicleta, que estdo associadas amelhoranorisco cardiovascular, como umareducio
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em ataques cardfacos”, diz Harrington. “Subir escadas pode ser um pouco mais
exigente que simplesmente caminhar, e também requer um pouco de equilibrio
e forca, capazes de combater problemas como fragilidade e fraqueza muscular.”

Subir algumas dezenas de degraus antes de se sentar & mesa o dia todo também
pode contribuir para a longevidade. “A medida que envelhecemos, subir escadas
pode melhorar a forca das pernas e das costas, e isso pode ajudar a prevenir que-
das”, descreve Covin. Especificamente, mulheres na pés-menopausa que sobem
escadas tém apresentado maior densidade éssea.

Como comecar a subir escadas para melhorar a satide do coracao

Para comecar a melhorar a saude do seu coragfo hoje, Harrington recomenda in-
corporar alguma forma de atividade aerébica — que pode incluir subir escadas
—no seu regime de exercicios. “De acordo com as recomenda¢des da Associagio
Americana do Coracdo, eu peco aos pacientes que visem 150 minutos por semana
de exercicio moderado (30 minutos, cinco dias por semana). Namaioria das vezes,
isso significa caminhar em um ritmo moderado e fazer levantamento de peso leve
para manter a forca trés vezes por semana”, indica.

Subir escadas é considerado “exercicio moderado” porque queima cerca de oito a
11 calorias por minuto.
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Trés treinos de escada para
experimentar

Enguanto uma simples caminhada
pelas escadas oferece tantos
beneficios, vocé também pode tentar
aumentar a intensidade com treinos
de escada perto de vocé, ou na
escada rolante na sua academia.

e Treino intervalado de escadas:
Alterne subindo um lance de escadas
em um ritmo controlado e um em

um ritmo um pouco mais rapido (mas
ainda seguro e controlado). Repita

de trés a cinco vezes, dependendo de
quao confortavel vocé esta. Faga uma
pausa e repita o treino mais uma ou
duas vezes.

e Subida de escadas e calistenia:
Desenhe um treino em circuito para

vocé mesmo que inclua subir
alguns lances de escadas em um
ritmo moderado e, entao, desca
ao chdo para um treino de forga,
fazendo flexdes ou abdominais.
Por exemplo: vocé pode subir trés
conjuntos de escadas, fazer 10
agachamentos e descansar por
um minuto antes de repetir todo
o circuito.

o Subida de escadas por tempo:

Para um treino direto, simplesmente
ajuste seu reldgio ou cronémetro do
telefone para 10 minutos e caminhe
com um esforgo lento e constante
pelas escadas ou pela escada rolante
da academia. Faga uma pausa de
cinco minutos no final dos 10 minutos
antes de retornar para outro esforgo
de 10 minutos.
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Afinal, quan't'o's passos por dia garantem longevidade? Revisao de estudos responde

https://tinyurl.com/yfhy89ft

Existe uma hora do dia melhor para se exercitar? A ciéncia comeca a mostrar que sim

https://tinyurl.com/4j3nb4tu



https://www.estadao.com.br/link/estadao-define-politica-de-uso-de-ferramentas-de-inteligencia-artificial-por-seus-jornalistas-veja/
https://tinyurl.com/yfhy89ft
https://tinyurl.com/4j3nb4tu

SUPLEMENTACAO

Whey protein

é aliadodo
envelhecimento
saudavel
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uando se fala em suplementos alimentares, com

destaque para o whey protein, ¢ muito comum

pensarmos em uma sala de musculagio e em individuos

com biceps e triceps exuberantes. Ocorre que esse
produto pode ser um grande aliado para quem quer
envelhecer bem. E que, ao auxiliar no aumento de massa
muscular, o suplemento desempenha um papel importante
para quem estd chegando a casa dos 60 - e deseja viver muito
mais, com forca e autonomia. Mas, atengdo: vale buscar um
profissional de satide para indicar a melhor forma de uso, que
pode variar de acordo com cada pessoa.

0 que é o whey protein

Trata-se da proteina obtida a partir do soro do leite, que € de rapida absorcdo e
digestdo. Mas ndo sé: ela oferece todos os aminodcidos essenciais de que o corpo
precisa e nfo é capaz de produzir sozinho. Um destaque vai paraaleucina, que de-
sempenha papel crucial no crescimento e nareparagio dos musculos. Além disso,
owhey é fonte de célcio e vitaminas do complexo B.

De acordo com anutricionista Liziane da Rosa Camargo, mestre em gerontologia
biomédica da Pontificia Universidade Catélica do Rio Grande do Sul (PUC-RS),
¢ muito facil preparar e consumir o whey - outro atrativo se pensarmos em enve-
lhecimento. “Com o passar do tempo, o consumo de alimentos proteicos acaba
diminuindo bastante, seja por causa da dificuldade de mastigar, da perda de apeti-
te, de problemas de satide ouaté do uso de medicamentos. Dessa forma, owhey se
torna um étimo componente para suprir as necessidades proteicas dos idosos”,
justifica Liziane.
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A perda de massa muscular, que comeca a partir
dos 30, 40 anos, é um processo natural. Mas essa

condicdo se agrava mesmo mais para frente, até y 7 vod
chegar a sarcopenia. SLEY LA 2205
aumentar o risco de quedas,

. . [fraturas e outras condigoes
0 que é a sarcopenia? .
médicas, como doengas
A sarcopenia ¢ marcada pelo processo de perda i diaber
de massa e funciio muscular. E uma condicio co- (LGRS LHIL IR G
A . 2»
mum, que afeta até 20% das pessoas com 65 anos deméncia.

e mais de 50% daqueles com mais de 80 anos. Liziane da Rosa Camargo

L. . . nutricionista
Segundo a nutricionista Myrian Najas, profes-

sora de Geriatria e Gerontologia da Universi-

dade Federal de Sdo Paulo (Unifesp), existem

dois tipos de sarcopenia. “A primeira diz respeito a perda de massa muscular, uma
condicio fisioldgica pela qual todos nds passaremos, e ela vai piorando conforme
envelhecemos. Existe ainda a sarcopenia secundaria, que normalmente acontece
em decorrénciade alguma doenca ou de algum fator estressor que causaa perdade
musculo, como uma queda ou cirurgia”, descreve.

Nio tratar a sarcopenia pode prejudicar significativamente a qualidade de vida do
idoso. Afinal, atividades cotidianas, como subir escadas, carregar objetos e até se
locomover sdo mais dificeis de realizar.

“A sarcopenia pode aumentar o risco de quedas, fraturas e outras condi¢des médi-
cas, como doencas cardiacas, diabetes e deméncia. As causas néo sfo totalmente
compreendidas, mas acredita-se que tenha a ver com uma combinacdo de fatores,
incluindo o préprio envelhecimento natural, a inatividade fisica, problemas de
saide cronicos e uso de medicamentos”, diz a nutricionista Liziane.
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0 papel do whey contra a sarcopenia

O whey é um componente relevante nesse cenario, ja que ele facilita a ingestdo de
proteinas - nutrientes essenciais para a formacéo e manutencdo dos musculos.
“Ele tem ainda propriedades anti-inflamatoérias, o que ¢ importante, consideran-
do que ainflamaco cronica também estd associada a perda muscular”, acrescenta
Liziane. “Mas, apesar de o suplemento ser uma ferramenta valiosa, a prevencao
da sarcopenia também estd associada a outros fatores, como a pratica regular de
exercicios fisicos, especialmente no treinamento de resisténcia.”

A nutricionista Cynthya Lima, mestre em nutri¢do humana pela Universidade Fe-
deral de Alagoas (Ufal), ressalta aimportancia da combinacéo do suplemento com
uma rotina de treinos. “A associac@o do whey protein com exercicios fisicos é o
cendrio perfeito para que a gente consiga
proporcionar a melhora do desempenho
muscular, facilitando a sintese proteica,
que ¢ a tdo sonhada hipertrofia. O pacien-
A associagdo do w/zey te ganha forca, autonomia e disposicio,
tudo aquilo que ele perde com o passar do

protein com exercicios AR -
tempo e com a diminuic¢do da ingestdo de

[isicos é o cendrio perfeito

proteina.”

T GRBO S GO Para pessoas que jd tém sarcopenia, o
proporcionar a melhora whey também pode ser benéfico, pois au-
do desempenho muscular, xilia na construcéio e no crescimento de
facilimn T massa muscular, preservando a fibra ja

) o existente - mas, de novo, é fundamental
proteica, que € a tao incluir uma atividade fisica na rotina. Se
sonhada hipertrofia.” o idoso ndo puder se exercitar por reco-
CynthyaLima mendagdo médica, o suplemento ainda
nutricionista tem sua validade, ajudando a cumprir a

meta didria de ingest&o proteica.
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Cuidados e orientacgao especializada

Apesar de todas as vantagens, os especialistas recomendam cautela na hora colo-
car owheynarotina. O ideal é contar com o apoio de um profissional de satde.

Atualmente, hd vdrias marcas no mercado - e de todos os tipos. Tem o whey con-
centrado, o isolado e o hidrolisado, com varia¢des na concentracéo de proteinas
e presenca de outros compostos. Da para encontrar ainda versdes com ou sem
sabor, por exemplo. Assim, fica mais fécil utilizar o produto em receitas, como
panquecas, bolos, muffins, mousses, sorvetes e até em iogurte com frutas, sucos e
misturado ao leite. Um especialista pode auxiliar na escolha certa de acordo com
o perfil de cada pessoa.

Além disso, o profissional ensina como é o consumo adequado. “E preciso ter cui-
dado com o uso indiscriminado. O excesso de proteinas também estd envolvido
com algumas desordens, como doencas renais. Nem todos os idosos podem fazer
uso dessa suplementacfo. Entdo, é importante a avaliagdo médica e nutricional
ampla e cuidadosa desse paciente, para entender a dose adequada e o tempo cor-
reto de uso”, alerta a geriatra Ronny Roseli Domingos, membro da Sociedade Bra-
sileira de Geriatria e Gerontologia.

Comer menos pode ajudar vocé a viver mais?
https://tinyurl.com/fv87623h

0 que comer no pré-treino? E amelhor hora para usar suplementos?

https://tinyurl.com/mr9tz4ae
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CONSTRUGAO DE MUSCULOS

Creatina traz beneficios
importantes com o
avancar da idade
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THAIS SZEGD

ciéncia tem apresentado diversas evidéncias de que

combinar o uso de creatina a pratica de exercicios é

uma dtima op¢ao para o combate da perda acentuada de

massa muscular e de forca decorrentes principalmente
do envelhecimento - principais caracteristicas da sarcopenia.
A patologia, que atinge entre 6% e 12% da populacdo com mais
de 60 anos e prejudica a realizacdo de atividades do cotidiano,
como caminhar ou levantar-se da cama, ainda desacelera
o metabolismo, o que pode levar ao aumento de peso,
complicando ainda mais a situac@o.

Um dos trabalhos que apresentaram essa conclusgo foi feito na Universidade Fe-
deral de Sio Paulo (Unifesp). Ele mostrou que a dobradinha fez os voluntdrios
experimentarem ganhos significativos em termos de forca muscular, especial-
mente quando os treinos duraram ao menos 24 semanas.

Jauma revisio de estudos cientificos de 2019 a 2023 feita na Universidade Federal de
Pernambuco (UFPE) confirmou que aingesto de creatina paralelamente a praticade
exercicios de forcaajudano tratamento da sarcopenia. O mesmo néo aconteceu quan-
do asuplementagcio foi feita isoladamente - ou seja, sem o apoio da atividade fisica.

Como a creatina funciona

A creatina pode ser ingerida na dieta e naforma de suplemento. “Ela fica estocada
nos musculos, no coracéo e no sistema nervoso central e tem um papel importan-
te no fornecimento de energia para o corpo, pois regenera moléculas conhecidas
como ATP, que sdo fundamentais para que as células consigam realizar suas ati-
vidades”, descreve Antonio Herbert Lancha Junior, educador fisico e professor
titular de nutrico pela Universidade de S&o Paulo (USP).
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Para que o suplemento serve

Existem estudos apontando
que vegetarianos e veganos

Serena del Favero, nutricionista do check-up precisam mais da creatina
esportivo do Espacgo Einstein, unidade de es- do que o resto da populagao.
porte e reabilitacdo do Hospital Israelita Albert E, em todos os casos, é
Einstein, € justamente por isso que ela tem acgo

A creatina ¢ aliada de quem quer (ou preci-
sa) aumentar a forca dos musculos. Segundo

, importante que a pessoa
benéfica na prevencéo e atenuacio da sarcope- P queap

nia. Ela acrescenta ainda que a substancia pode consuma o Supleme”to
ajudar na recuperagdo de massa muscular apos todos os dias.”

incidentes, como uma lesfo. Desire Coelho

Para quem aposta na musculagio como treino de nutricionista e colunista do Estaddo
forca, acreatina permite, na pratica, que ocorram

contrac¢Oes mais intensas dos musculos e por um

tempo maior. “Com isso, a pessoa consegue aumentar o numero de repeticdes nas
séries com uma carga mais alta e, em médio e longo prazo, isso ajuda a preservar o

tecido muscular e melhorar sua forga e resisténcia”, explica Lancha Junior.

Como a substancia tem a¢do rdpida, também ¢ aliada de quem faz exercicios curtos
e de altaintensidade. “Alguns exemplos sdo tiros de corrida, esportes coletivos e de
raquetes, que envolvem deslocamentos rapidos”, cita Serena.

A importancia de ter o apoio de um profissional de satide

E fundamental que arecomendacio do uso da substancia seja feita por um nutricio-
nista, que serd capaz de analisar a alimentacéo do individuo e sua real necessidade
de suplementacio.

“Existem estudos apontando que vegetarianos e veganos precisam mais da crea-
tina do que o resto da populagio. E, em todos os casos, ¢ importante que a pessoa
consuma o suplemento todos os dias, mesmo naqueles em que nio for treinar”, diz
anutricionista Desire Coelho, colunista do Estadao.

Outro ponto importante sobre a creatina € que ela pode levar aum discreto aumen-
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to de peso corporal, ja que provoca acimulo de 4gua dentro do tecido muscular
- 0 ganho seria de mais ou menos um quilo. “Esse efeito pode ter impacto ruim
para algumas pessoas, como um nadador, que terd mais volume corporal sub-
merso, mudando a mecanica do movimento. Por isso, é crucial que fatores como
quantidade e momento de consumo sejam avaliados por um profissional capaci-
tado”, afirma Lancha Junior.

“A suplementacgo também pode levar a um desconforto no trato gastrointesti-
nal, mais umaspecto que deve ser considerado nahora darecomendacgo do pro-
duto”, acrescenta Serena del Favero.

Compra segura

Segundo os especialistas, ndo existem evidéncias de efeitos adversos provoca-
dos pelo uso da creatina. “Antigamente se falava muito sobre a relaciio entre a
substancia e funcdo renal, mas muitos estudos, inclusive um no qual fui coau-
tora, mostraram que esse é um suplemento seguro. A ndo ser que a pessoa tenha
uma doenca nos rins muito importante, o que faz com que seja essencial consul-
tar um médico antes de dar inicio ao consumo”, diz Desire.

Mas, para que a suplementacgo de fato néio ofereca riscos, € essencial que o produto
seja produzido por uma marca confidvel e comprado em lojas sérias, ja que existem
muitos itens adulterados no mercado. O mais indicado ¢ pedir a ajuda de um nutri-
cionista e checar se hd nimero de registro da Anvisa estampado na embalagem, que
pode ser conferido no portal da agéncia. “Outra dica é optar sempre pela versdo mo-
nohidratada, que é mais bem absorvida pelo organismo”, indica Desire.

Creatina: um guia rapido para curiosos sobre o suplemento da vez
https:/tinyurl.com/2u5ftr9d

Sete passos faceis para criar o hahito de fazer exercicios
https://tinyurl.com/4pxThces
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BLINDE SEU CEREBRO

Fazer exercicio é
habito protetor
contra deméncia
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AGENCIA EINSTEIN

ma nova pesquisa da Universidade de Washington, nos
Estados Unidos, revela que a pratica regular de atividade
fisica pode estar associada a um maior volume cerebral,
o que se somaria a evidéncias do efeito benéfico dos
exercicios para prevencdo do declinio mental.
Para chegar a essa conclusdo, os autores avaliaram exames de
ressonancia magnética de mais de 10 mil pessoas que tinham,
em media, 52 anos de idade, feitos em centros de diagnostico
por imagem parceiros da pesquisa. Depois, cruzaram esses
resultados com dados sobre pratica de atividade fisica dos
pacientes, incluindo caminhada, corrida e outros esportes.

Eles constataram, entdo, que aqueles que eram praticantes regulares de ativida-
des de intensidade moderada ou vigorosa tinham maior volume em regides como
o hipocampo, 4rea do cérebro associada a memdoria e ao aprendizado.

No entanto, os autores reconhecem que o estudo apenas apontou essa associa-
>

¢do, ou seja, ainda ndo é possivel concluir que os exercicios de fato foram os res-

ponsaveis por esse aumento.

Além disso, segundo especialistas, ainda ndo ha estudos conclusivos demons-
trando claramente que um hipocampo maior levaria a mais capacidade de memo-
ria ou aprendizagem, ja que hd outras estruturas relacionadas a funcéo cognitiva.

“O estudo teve um numero importante de participantes, e os achados também
tém significancia cientifica forte, porém, sdo necessdrias mais pesquisas para
confirmar esses resultados e se eles teriam alguma correlacio com protecéo para
doencas neurodegenerativas”, ressalta o neurologista Marco Tulio Pedatella, do
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Hospital Israelita Albert Einstein, em Goiania (GO).

A mesma equipe de cientistas ja havia constatado uma associacfio entre gordura
corporal e volume cerebral em outro estudo. “A gordura visceral (que se acumu-
la na barriga) tem correlacdio com alguns marcadores inflamatdérios que podem
provocar dano cerebral, além de estar relacionada a outras doengas, como hiper-
tensdo, diabetes e doenca aterosclerdtica (actimulo de gorduras, colesterol e outras
substdncias nas paredes das artérias), que também aumentam o risco de lesdes ce-
rebrais”, diz Pedatella.

Nesse sentido, explica o neurologista, a atividade fisica é fundamental para con-
trolar fatores de risco que podem contribuir para as alteragdes cerebrais.

“Habitos de vida mais saudéveis, incluindo alimentac&o e controle do peso, sdo
extremamente importantes para proteger o cérebro de boa parte das doencas
neurodegenerativas, principalmente o Alzheimer. Além disso, a atividade fisica
também traz beneficios em outras areas, como a saude cardiovascular”, diz o es-
pecialista.

O neurologista ressalta que a prevencio da degeneracio do cérebro envolve es-
timulos intelectuais, controle de fatores de risco (como hipertenséo, diabetes e
tabagismo), além de atividade fisica regular e relacionamentos sociais, entre ou-
tros. “Quanto maior a reserva cognitiva que cultivamos ao longo dos anos, maior
a protegdo no futuro”, conclui o médico do Einstein.

Colocar em pratica 12 habitos evitaria cerca de 50% dos casos
de deméncia; veja quais sao https:/tinyurl.com/y47dzxth|

_Estudo identifica 15 fatores de risco para a deméncia precoce;
veja quais sao e como preveni-los https://tinyurl.com/29zpdyjd
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EXPECTATIVA DE VIDA

Jogar ténis pode ser
uma ‘fonte de juventude,
indica estudo
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e voce gosta de jogar ténis, pode comemorar: o esporte

¢ um dos melhores para garantir um envelhecimento

saudavel, conforme mostra um estudo desenvolvido por

pesquisadores da Pontificia Universidade Catodlica do
Parand (PUC-PR). Isso porque ele trabalha o equilibrio, o que
ajuda os idosos a levar uma vida com mais autonomia, além
de proteger contra quedas, acidentes que sdo a terceira maior
causa de morte entre pessoas com mais de 65 anos no Brasil,
de acordo com o Ministério da Saude.

A pesquisa, publicada na revista cientifica internacional Journal of Science in Sport
and Exercise, comparou o equilibrio de um grupo de pessoas na faixa dos 20 anos,
sem considerar o estilo de vida delas, com outro de pessoas com mais de 65 anos
que praticavam ténis semanalmente hd pelo menos um ano. O resultado foi sur-
preendente: expostos a um mesmo estimulo que gera desequilibrio, ndo houve
diferenca entre os dois em relac@o ao tempo de resposta muscular.

Para chegar a conclusio, os pesquisadores do programa de pés-graduacdo em Tec-
nologia em Saide da PUC-PR usaram uma plataforma digital e eletrodos para me-
dir o tempo de reaciio da musculatura da perna dos participantes auma descarga de
peso (usada para gerar desequilibrio). Esse tipo de medicéo, chamada eletromio-
grafia, permite obter dados de tempo de resposta precisos, de milissegundos.

“Os estudos sobre equilibrio consideram um marco de 200 milissegundos de res-
posta muscular. Quando a resposta acontece em menos de 200 milissegundos,
nos a consideramos um reflexo: o sistema nervoso conseguiu reagir automatica-
mente, sem a necessidade de mandar um comando ao cérebro”, explica Eduardo
Mendonga Scheeren, professor e pesquisador da PUC-PR a frente do estudo.

“Depois desse periodo, quer dizer que oreflexondo aconteceu, e a pessoa precisou pen-
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sar para dar o comando de reagfio”, diz o professor. Quem joga ténis sabe que

Este é, na maioria das vezes, o resultado medido em tem muito deslocamento

idosos, especialmente aqueles que sdo sedentdrios. 3
para frente e para trds; para

Mas, no caso dos idosos tenistas, assim como nos

. N um lado e para o outro.
jovens, o tempo de reacdo da musculatura ao es-

timulo do teste foi inferior ou igual a 200 milisse- £ 0 qite a gente chama de
gundos. Ou seja, compativel com um reflexo. deslocamento lateral, um

Combinadas ao resultado numérico, a observa- movimento ideal para
cdo e a andlise dos pesquisadores mostraram que treinar o equilibrio”

h4, no entanto, uma diferenca notdvel entre os jo-
vens e os idosos: enquanto os jovens mantém-se
relaxados e reagem apenas ao impulso de dese-

Eduardo Mendonc¢a Scheeren
professor e pesquisador da PUC-PR

quilibrio, os idosos praticantes de ténis demons-
tram uma estratégia motora para manter a postura, ativando a musculatura com
maior intensidade antes da perturbacgo do equilibrio.

O pesquisador compara essa estratégia motora a “manter o botfo do afogador
acionado”, estratégia usada por motoristas para fazer com que um carro, mesmo
com um motor mais fraco, dé partida rapidamente. “Eles (os idosos) ndo exatamen-
te mantém a mesma resposta corporal ao longo do tempo, mas adaptam suas res-
postas para manter o equilibrio”, explica Scheeren.

As vantagens do ténis

J4 é sabido que a musculac@o e outras atividades fisicas que promovem ganho de
massamuscular ajudam na prevenco de quedas e no ganho de qualidade de vida. A
diferenca para o ténis se d4, no entanto, no trabalho especifico do equilibrio, com-
binado ao ganho muscular.

“Quem joga ténis sabe que tem muito deslocamento para frente e para tras; paraum lado
e para o outro. £ 0 que a gente chama de deslocamento lateral, um movimento ideal para
treinar o equilibrio”, afirma Scheeren. A necessidade de atencéio e respostarapida abola,
exigida pelo esporte, também é um ponto forte a favor do desenvolvimento do equilibrio.



Yy
$ A

s

ATIVADEVIDA &2,

“O ténis € muito empolgante, um desafio a cada jogo - ndo em relacdo ao outro, mas
comnés mesmos. Exige raciocinio rapido e conexdo forte entre corpo e cabega”, diz
Arlete Maria Veiga, de 73 anos. “Jogo duas vezes por semana e, tracando um paralelo
com outras mulheres da minhaidade, diria que sou privilegiada. Claro que tem a ali-
mentac¢fo também, entre outros fatores, mas devo muito ao ténis.”

A falta de equilibrio é um dos fatores que levam idosos & dependéncia, minando a
autoestima e resultando em mais quedas - que podem até ser fatais. Segundo o Mi-
nistério da Saude, as quedas sdo a terceira maior causa de mortalidade entre pessoas
commais de 65anos no Brasil - por sangramento, agravamento de condi¢éo preexis-
tente oumarecuperacdo pos-cirurgia. Porisso, Scheeren acredita que praticar ténis
pelo menos duas vezes por semana pode, sim, aumentar a expectativa de vida.

Nao so o ténis
Apesar de o estudo da PUC-PR focar na prética de ténis associada ao desenvolvi-
mento do equilibrio, Scheeren garante que esse ndo é o inico esporte com tal poder.

Deacordo com ele, esportes que envolvem bola e resposta rapida, em geral, tém esse
efeito. Volei, futebol e handebol sdo alguns exemplos.

“Existe um aparelho também, muito comum em estacdes de atividade fisica de pra-
¢as e parques, que é focado em equilibrio. E aquele em que vocé coloca os dois pés,
um ao lado do outro, e ele faz um movimento lateral, forcando a pessoa a se equili-
brar”, diz o professor. Apostar em modalidades de esportes na areia também ¢ uma
boa pedida para intensificar o treino de equilibrio e o ganho muscular. Neste senti-
do, ovolei de praia ganha destaque.

Qual o equilibrio certo entre o treinamento de forca e o cardio na academia
https://tinyurl.com/5xpm6rvy

Quedas de idosos sobem no pés-pandemia; veja se sua casa esta preparada para evita-las
https://tinyurl.com/3ufbfvkv

| o,
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BOA NOTICIA

Entenda o impacto
da pratica deiogana
memoria de idosos



ANOTICIA 5§

GABRIELA CUPANI
AGENCIA EINSTEIN

pratica de uma modalidade de ioga chamada kundalini
- que combina posturas, exercicios de respiracao,
mantras e meditacdo - pode trazer beneficios paraa
memoria de idosos, mostra um novo estudo publicado
na Nature, feito por cientistas da Universidade da California,
nos Estados Unidos.
Para chegar a essa conclusdo, os autores compararam os
efeitos desse estilo de ioga com técnicas de treinamento de
memoria em 79 mulheres na pds-menopausa. Todas tinham
condi¢des que aumentavam o risco cardiaco, como historico
de infarto, diabetes, hipertensao (conhecidos fatores de risco
também para a deméncia), e haviam reportado problemas de
memoria e declinio cognitivo.

Asvoluntdrias foram divididas em dois grupos, sendo que 40 foram encaminha-
das para a chamada kundalini ioga. Elas tiveram uma aula semanal com um ins-
trutor e orientacOes gravadas para praticar todos os dias sozinhas.

As demais tiveram um treinamento de estimulo da memoria que consistia em
tarefas didrias com técnicas de associacdo verbal, estratégias organizacionais,
como categorizar itens de uma lista, e dicas de associagfo visual para lembrar fa-
ces e nomes, entre outras.

Antes de comecar o programa, as pacientes foram submetidas a testes de cogni-
cdo e memdria. Depois, foram avaliadas ao final de 12 semanas e apds seis meses.
Os pesquisadores também colheram amostras de sangue para dosar as substan-
cias inflamatdrias associadas ao declinio cognitivo.
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Todas apresentaram ganhos na memdria e nenhuma teve declinio cognitivo. No
entanto, o grupo que praticou ioga também teve melhoras nas taxas de marcado-
res inflamatdrios e, apds seis meses, reportou menos queixas nos lapsos de me-
moéria do que as demais mulheres.

Para Maria Ester Azevedo Massola, coordenadora da equipe de medicina integra-
tiva do Hospital Israelita Albert Einstein, a pratica de ioga exerce efeitos positivos
na memdoria por diversos mecanismos neurobioldgicos e fisioldgicos. “Um dos
motivos ¢ a reducdo do estresse. Ao promover o relaxamento, a pratica reduz a
producgo de substancias inflamatérias desencadeadas pelo estresse”, explicaa es-
pecialista, que ressalta que ainflamac&o cronica estd associada a condi¢des neuro-
degenerativas, como o Alzheimer.

A prética também promove o estimulo cognitivo, ja que as posturas testam a coor-
denacio, o equilibrio e a concentracgio. “Esses desafios podem estimular o cére-
bro e promover a plasticidade cerebral,

contribuindo para a melhoria da memé-

ria e outras funges cognitivas”, diz. A A pratica nio é indicada para todos
especialista lembra que esses beneficios
também podem ser obtidos com outros
tipos de ioga, como o hatha ioga, mais

Embora seja considerada segura
para a maioria das pessoas, a
pratica de ioga ndo é recomendada

comum no Brasil. nos seguintes casos:
« 1

Esses achados sugerem que a ioga pode o Pessoas com lesdes agudas ou
ser uma intervencdo valiosa, ndo inva- recentes

siva e ndo medicamentosa, eficiente em ; _
e Problemas cardiacos nao

termos de custo para promover a saude
controlados

cerebral e cognitiva em idosos. A pratica
regular pode oferecer beneficios fisicos o Pressdo alta ndo controlada
e mentais, ajudando a manter a funcio e Glaucoma nao controlado

cognitiva e a qualidade de vida a medida

que as pessoas envelhecem”, diz a espe-

o Casos de labirintite

cialista do Einstein.
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>> Cuidados antes de comecar

Especialmente os mais velhos

devem observar alguns cuidados e
precaucdes para garantir uma pratica
segura. Sao eles:

e Consulte um profissional de saude
antes de iniciar qualquer programa
de exercicios, especialmente se tiver
condigbes médicas preexistentes,
lesdes, limitagdes fisicas ou se
estiver tomando medicamentos;

e Escolha o tipo de ioga adequado
para vocé. Ha diferentes estilos e
alguns podem ser mais intensos do
que outros. Para iniciantes e idosos,

é recomenddavel comegar com estilos
mais suaves e acessiveis, como hatha
ioga e ioga restaurativa;

e Comunigue-se com o instrutor: ao
participar das aulas, certifique-se de

informa-lo sobre quaisquer condigdes
médicas, lesdes ou preocupacao

que vocé tenha para que ele possa
adaptar as posturas e os exercicios
as suas necessidades e limitagdes;

@ Respeite seus limites, ndo force

o corpo além do que é confortavel.
Preste atengao nas sensagoes de
dor, desconforto e tensao e ajuste

as posturas conforme o necessario.
Lembre-se que o objetivo é promover
o relaxamento e o bem-estar. N&o é
para sentir dor;

e Use o0 equipamento adequado:
certifique-se de usar roupas
confortaveis, bem como o tapete
antiderrapante, para garantir
estabilidade e segurancga ao executar
as posturas.

Ja ouviu falar em ioga nidra? Pratica ajuda a melhorar
amemodria e o sono, sugere estudo https:/tinyurl.com/yc4zu8xz

Habitos de vida podem proteger o cérebro mesmo quando ja existem
sinais de deméncia; veja quais https://tinyurl.com/mumuhhxt
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AGARRE ESSAS DICAS

Forca das maos esta
ligada a longevidade;
veja exercicios
recomendados
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CONNIE CHANG
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onseguir agarrar as coisas com firmeza € uma grande

vantagem ao praticar esportes ou realizar tarefas

domésticas - mas também vem sendo associado a

uma vida mais longa e sauddvel. Em parte, isso ocorre
porque pessoas com maos fortes tendem a ser mais ativas
fisicamente, o que, por sua vez, estd ligado alongevidade.
Mas a forca de preensdo também ¢ importante para
tarefas didrias que vao ficando mais dificeis a medida que
envelhecemos - seja abrir um frasco ou nos segurarmos para
evitar uma queda. Apesar disso, ndo € algo que leva muitas
pessoas a academia ou em que elas pensem muito.

“As maos sdo uma parte importante do corpo, mas ndo estdo nonosso radar de exerci-
cios”, disse Katy Bowman, cinesiologista e apresentadora do podcast Move Your DNA.

Além desse problema, as maos das pessoas estdo ficando mais fracas em geral, pos-
sivelmente pela forma como usamos smartphones e telas sensiveis ao toque, dis-
se Erin Nance, cirurgid de mdo em Nova York. Para reverter esse quadro é preciso
exercitar mais do que apenas os pequenos musculos das nossas maos, acrescen-
tou ela, mas também aqueles que correm ao longo dos antebracos, bem como os
musculos dos bracos, ombros e core. Como disse Bowman: “Eles trabalham juntos
como uma unidade funcional”.

Para avaliar a forca da sua m#o, ela sugeriu primeiro segurar alguma coisa pesada,
como uma panela de ferro fundido, e gird-la como se estivesse despejando seu con-
teido. Em seguida, veja se vocé consegue suportar seu peso com as maos e os pul-
sos. Se for dificil sustentar o peso por alguns segundos, vocé poderd se beneficiar
com um treinamento especifico.
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Aqui estdo alguns exercicios que os especialistas recomendam para aumentar a forca das
maos;eles podem ser incorporados a suarotina de exercicios ou feitos separadamente.

Adicione exercicios funcionais ao seu treino atual

Os especialistas dizem que os exercicios que fortalecem as méos enquanto envol-
vem outros musculos séo os mais eficazes, porque imitam os movimentos da vida
diaria. Por exemplo: carregar um objeto pesado em cada mao e caminhar alguns
passos trabalha tanto a pegada quanto o core, os bracos, os ombros e as costas.

Comece com kettlebells ou halteres de 4,5 quilos, ou “escolha um peso que seja
pesado o suficiente para fazer vocé andar mais rapido”, disse Rachel Lovitt, per-
sonal trainer em Redmond, Washington.

Pete McCall, diretor de educacdo das academias EOS Fitness, também recomen-
dou ficar com o corpo pendurado em suspensio, ou seja, a posicdo inicial de uma
barra. “E preciso ter forca de preenséo para controlar o peso do corpo, o que ¢ bom
para os ombros, a parte superior das costas e o core”, disse McCall. Os iniciantes
devem comecar com sessdes de dez segundos e tentar aumentar até um minuto.

A chamada caminhada do urso - andar de quatro apoios no chéo - ¢ outra forma de
fortalecer as méos junto com outros musculos, disse Jarlo Ilano, fisioterapeuta e
cofundador do programa de exercicios online GMB Fitness. “Vocé empurra o chio -
usando maos, dedos e pulsos - paraimpulsionar todo o corpo para a frente”, disse. Ele
recomendou quatro séries de dois minutos, separadas por dois minutos de descanso.

Ajuste os exercicios que vocé ja faz

A maneira mais simples de fortalecer as méos ¢ modificando os exercicios que
vocé ja faz. McCall recomendou substituir o cabo de uma mdaquina de remo por
uma toalha ou corda. “Vocé tem de segurar com mais forca, entfio todos os mus-
culos da mo sdo forgados a trabalhar muito mais”, disse ele.

Ilano sugeriu abandonar as luvas de levantamento de peso - que facilitam a ade-
réncia - para fazer exercicios em maquinas como o pulldown. “Talvez seja neces-
sario reduzir o peso, mas vai ajudar a melhorar sua pegada.”

Exercicios com pesoslivres -usando barras, halteres ou kettlebells - sdo outra oportu-
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nidade de praticar exercicios paraas méos. “Quando faco umarosca direta parabiceps,
aperto o haltere para trabalhar meus antebracos e também meus biceps”, disse Lovitt.

Experimente exercicios especificos de vez em quando

Especialistas dizem que a maioria das pessoas ndo precisa de exercicios especificos
paraas maos, a menos que estejam se recuperando de uma leséo ou treinando para
um esporte como golfe ou ténis. Eles sugeriram limita-los a uma vez por semana, a
menos que hajauma recomendac@o diferente do fisioterapeuta.

Kristin Valdes, terapeuta ocupacional da Universidade Touro, em Nevada, sugeriu
apertar uma bola de ténis por cinco segundos de cada vez, dez vezes seguidas, e
repetir isso por trés séries. Exercicios isométricos como este, em que os musculos
se contraem mas ndo hd movimento, “sdo mais seguros para pessoas com artrite e
outros problemas articulares”, disse ela.

Outro exercicio simples que trabalha os pulsos e antebragos é torcer uma toalha.
“Molhe uma toalha de méo e a torca até que ndo tenha mais adgua”, disse Travis
Haywood, treinador-chefe da academia F45 Training em Pompano Beach, Flérida.

Repita de trés a cinco vezes, mudando a direciio da torcio na metade do exer-
cicio. Ou, se vocé tiver acesso a pesos, ele sugeriu a rosca punho: na posi-
cdo sentada, segure halteres leves (nfo mais do que um quilo para comecar)
e descanse os antebragos nas coxas. Traga os pulsos para cima e depois para
baixo, com as palmas voltadas para cima. (TRADUGAO DE RENATO PRELORENTZOU)
ESTE ARTIGO FOI ORIGINALMENTE PUBLICADO EM THE NEW YORK TIMES.

Dedos formiﬁéhdo e coceira nas maos podem ser sinais de sindrome do ttinel do
carpo; entenda condigao https:/tinyurl.com/ykttdk8p

Capacidade funcional garante independéncia e autonomia ao envelhecer; faca

testes e avalie a sua https://tinyurl.com/yu676t8v
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Como envelhecer
melhor do que seus pais

STEVEN PETROW*

415 anos, entdo com cerca de 50, comecei a manter

minha lista de “coisas estipidas que nao farei quando

envelhecer”. Ano apds ano, essa lista se tornava mais

e mais longa conforme eu registrava todas as coisas
que meus pais estavam fazendo errado (na minha humilde
opinido). Eu jurava nunca fazer nenhuma delas. Euiria
envelhecer de maneira mais inteligente e com mais graca.
A medida que os anos passavam, a recusa dos meus pais em
reconhecer seu estado fisico e mental diminuido estava no
topo da minha lista.

Meu pai sabia qudo perigosas as quedas poderiam ser, porque ambos os seus pais
(meus avés) morreram como resultado de complicacdes decorrentes de tombos
e tropecOes. No entanto, ele se recusava a usar uma bengala, até que precisou de
um andador. Entdo, ele recusou o andador. Ele caiu tantas vezes que eu perdi as
contas. Afveio o dia em que ele caiu seriamente, quebrando quatro costelas, o que
o levou para a UTI. Duas semanas depois, meus irmaos e eu nos despedimos dele
enquanto ele estava moribundo em casa. Eu tinha 59 anos na época.
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Mesmo tendo testemunhado a intransigéncia fatal do meu pai (e do meu avo), eu
ndo sentianecessidade de seguir meu proprio conselho. Como eles, eu tinha medi-
das iguais de negac8o e arrogancia. Velho era para o amanh; velho era para outras
pessoas.

No entanto, poucos meses depois de completar 60 anos, fiz minha primeira coisa
realmente estupida. Precisava de um livro em uma prateleira alta, mas fui pegar
a escada? Ndo. De meias, subi na mesa em vez disso.

Com um pé 14 e o outro em uma cadeira, ainda assim

ndo consegui alcancar. Quando tentei pular para OMUNDO SOCIAL
agarré-lo, finalmente ouvi uma voz na minha cabeca ~ DOS MEUS PAIS

me repreendendo pela “coisa estipida” que estava ENCOLHEU A
fazendo. Desisti da minha posigdo precariaebusquei  MEDIDA QUE

a escada. Livro recuperado. Sem quedas - pelo me- ENVELHECIAM.

nos ainda néo.

TENTO EXPANDIR
Naquele momento, pulando como um jack russell O MEUE INCLUIR
terrier, perguntei-me: “Estou me tornando meu pai?” JOVENS

Lembrei-me dele em sua tltima década: desafiador,
negando e com medo de perder suaindependéncia. E
tive umarevelagdo: envelhecer de maneira mais inte-
ligente ndo é tdo facil.

Todos nds ja ouvimos que “a macd néo cai longe da drvore”. Como um amigo que
também viu pais lutando com novos déficits e medos me lembrou, “néo importa
quanto nos digamos que ndo seremos como nossos pais, ndo importa o quanto cor-
ramos na direcdo oposta: nos tornamos eles”. Isso me aterrorizou. Mas o que eu
poderia fazer de diferente?

Muitos da minha geragdo — boomers - associam o envelhecimento a doenga, soli-
ddo e incapacidade. Mas nfo precisa ser assim. Como Deborah Carr, socidloga, es-
creveu em seu livro de 2023, Aging in America, mudancas econdmicas, tecnoldgicas
e culturais poderosas nas tltimas décadas significam que os adultos mais velhos
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em 2050 estardo levando vidas muito diferentes daqueles que estdo na idade de
aposentadoria hoje.

Descobri que minha lista de coisas estipidas que néo faria era realmente um meio
de criar promessas a mim mesmo sobre como envelhecer de maneira mais inteli-
gente. Ao escrevé-las, esperava me responsabilizar; ao compartilha-las, esperava
que outros pudessem chegar a uma maior consciéncia do que pensamos que € ser
velho e como podemos fazer escolhas novas e melhores.

Estudos mostraram que compromissos de saude
podem incentivar as pessoas a fazer as pequenas

“NAO SOMOS e :
. etapas mais fdceis que podem levar a melhorias
REFENS DONOSSO significativas na satude.
DESTINO".ESCREVI | o R
ESSA FRASE EM UM ma vez que alguém come%a 2:1 s-:e 1rr.1ag1nar esr.no—
ronando, doente ou velho, é facil cair na armadilha
POST-IT E GRUDEI

das expectativas negativas de si mesmo. A Organi-
NOESPELHO DO zagdo Mundial da Saide (OMS) relata que adultos

BANHEIRO mais velhos sujeitos ao etarismo vivem, em média,
7,5 anos a menos do que pessoas com visdes positi-
vas sobre o envelhecimento.

Becca Levy, professora de saide publica e psicologia em Yale e autora de Breaking
the Age Code: How Your Beliefs About Aging Determine How Long and Well You Live
escreveu: “Estudo apds estudo que conduzi, descobri que pessoas mais velhas com
percepc¢des mais positivas sobre o envelhecimento tiveram um desempenho me-
lhor fisica e cognitivamente do que aqueles com percepcdes mais negativas; eles
eram mais propensos a se recuperar de uma deficiéncia grave, lembravam melhor,
caminhavam mais rdpido e até viviam mais”.
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Entdo, diferentemente dos meus pais, estou me esforcando para melhor apreciar os
presentes da idade e comecei a tomar pequenas medidas em um esforco para viver
melhor. Aivio:

e Use aparelhos auditivos quando necessario.

Fiz meu teste de audi¢do; embora néo seja perfeita, minha audiologista diz que
estou bem por pelo menos alguns anos. Em contraste, meu pai evitou buscar ajuda
para sua audicfio, o que o deixou isolado. Estou determinado a obter aparelhos
auditivos quando precisar deles, e conhecendo-me, provavelmente escreverei
sobre isso. Sem estigma.

e Mantenha-se socialmente engajado. O mundo social dos meus pais encolheu
amedida que envelheciam. Tenho tentado expandir o meu, especialmente para
incluir pessoas mais jovens. Estudos mostram que amizades intergeracionais
fornecem valor tanto para os mais jovens quanto para os mais velhos, com
impactos positivos na satide e no bem-estar psicolégico.

e Mantenha-se em movimento. Especialistas em saide deixam claro que perma-
necer ativo é importante 2 medida que vocé envelhece. Enquanto eu puder, é isso
que estou fazendo, diferentemente da minha mée, que se tornou cada vez mais
sedentdria e solitdria. Voltei para a pista de danca agora que podemos balancar e
suar juntos novamente conforme a pandemia diminui. Ndo apenas hd um aumento
de endorfina, mas, como Kelly McGonigal, autora de The Joy of Movement, escre-
veu, “acfo coletiva nos lembra do que fazemos parte, e se mover em comunidade
nos lembra onde pertencemos”.

e Faca um esforco para sorrir. Eu sorrio muito para aqueles que conheco (até para
o meu cachorro) e para aqueles que ndo conheco, porque sorrir desencadeia uma
reagiio quimica no cérebro, liberando dopamina e serotonina (que aumentam a
felicidade e diminuem o estresse, respectivamente).
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o Nao suba em coisas. Peca ajuda quando algo estiver fora de alcance. Se o seu
equilibrio se tornar um problema, use uma bengala ou um andador. Ndo deixe
anegacdo levd-lo a escolhas imprudentes. E deixe sua casa a prova de quedas -
livre-se de tapetes e obstdculos.

Tudo isso ndo € facil e requer pratica. No final, senti que meus pais fizeram o
quanto puderam. Mas lembro do que Andrew Weil, autor de Healthy Aging, ar-
gumentou: “N&o somos reféns do nosso destino”, o que significa que as pessoas
podem fazer escolhas mais inteligentes que irdo melhorar seus anos posteriores.

Na verdade, escrevi essa frase em um post-it azul e grudei no espelho do meu
banheiro para eu avaliar todas as manhds - enquanto escovo os dentes, primeiro
apenas no pé esquerdo e, depois, no direito, o que ajuda com o equilibrio. Quero
acabar com o legado familiar de quedas fatais. Desejem-me sorte.

* £ COLUNISTA COLABORADOR DO WASHINGTON POST E AUTOR DO LIVRQ STUPID THINGS | WON'T DO WHEN | GET
OLDER: A HIGHLY JUDGMENTAL, UNAPOLOGETICALLY HONEST ACCOUNTING OF ALL THE THINGS OUR ELDERS ARE
DOING WRONG (AINDA SEM VERSAO EM PORTUGUES)

ESTE CONTEUDO FOI TRADUZIDO COM O AUXILIO DE FERRAMENTAS DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL E

REVISADO POR NOSSA EQUIPE EDITORIAL. BAIBA MAIS EM NOSSA POLITICA DE IA]

Uso de aparelho auditivo pode garantir mais anos de vida, indica estudo

httgs:([tinyurl.com[2etgy'x£|

As 7 chaves - simples - para a longevidade, segundo geriatras
https://tinyurl.com/kStesfaf
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https://tinyurl.com/2et9yjx4
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