As consequéncias do sedentarismo

A prética regular de atividades fisicas, uma alimentagéo regrada e o controle do nivel de estresse, sdo as
principais orientacdes da Organizacao Mundial de Saude para uma vida saudavel.

Esses cuidados podem tanto prevenir doencgas crénicas, como diabetes, hipertensao, obesidade e
cardiopatias, como controlar as ja existentes, evitando o agravamento e melhorando a qualidade de vida.

E se, para algumas pessoas a falta de tempo era a desculpa para o sedentarismo, 0 argumento caiu por
terra com a pandemia do coronavirus. Principalmente porque as comorbidades séo fatores de risco para
a doenca.

Isolamento social

O isolamento social nos deu até mais tempo do que estamos acostumados. Ficar em casa- para quem
pode- tornou-se um desafio e, para 0s que ja nao tinha habitos saudaveis, ficou mais dificil se mexer e
controlar a dieta.

Para muita gente falta motivacdo, mas investir em uma atividade fisica € importante ndo s6 para manter
a saude do corpo, mas também da mente.

Tendo em vista tal importancia, neste artigo vamos explorar alguns aspectos do sedentarismo e as
consequéncias que ele pode trazer para o organismo!

Sedentarismo

O sedentarismo é a falta ou reducédo da atividade fisica diaria, relacionada ao estilo de vida do individuo.
Segundo a OMS, é considerado o 4° maior fator de risco da mortalidade no mundo.

Dos 1,3 milhdes de 6bitos, em 2017, no Brasil, 34.273 mil estdo relacionados as doengas como o
diabetes, doencas cardiovasculares e alguns tipos de cancer.

A Vigitel 2019 (Vigilancia de Fatores de Risco e Protecédo para Doencas Crénicas por Inquérito
Telefénico), do Ministério da Saude, mostra um cenario nada animador.
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O levantamento-que traca o perfil dos brasileiros em relacdo as doengas cronicas-mostrou que 7,4% tem
diabetes, 24,5% tem hipertenséo e; 20,3% estédo obesos.

Hipertensao arterial

A falta de uma préatica esportiva pode contribuir também para a elevacdo da pressao arterial, a
hipertenséo. Isso porque gera um efeito cascata com outras doencas.

Sobrepeso, obesidade, elevacao dos triglicerideos, reducéo do HDL, aumento da circunferéncia
abdominal, sindrome metabdlica e resisténcia a insulina, culminam na elevacao ou piora da presséo
arterial sistémica.

Diabetes

Outra consequéncia desse comportamento pode ser a diabetes. Estima-se que mais de 12 milhdes de
brasileiros tenham a doenca, segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes.

Entre elas esta a mellitus tipo 2. O tipo de diabetes é o mais comum por estar ligado diretamente aos
habitos e estilo de vida moderna.

Obesidade

Assim como as demais comorbidades, oferece risco & satde de um modo geral. E caracterizada pelo
acumulo excessivo de gordura no tecido adiposo.

A doenca crénico-degenerativa e inflamatoria, diferente do que muitos pensam, ndo é provocada pela
preguica de fazer exercicio ou uma alimenta¢do desregrada, mas por varios fatores.

Entre os quais estdo hormonais, genéticos, metabdlicos e psicoldgicos. Por isso € ainda mais importante
manter uma rotina saudavel e vigilante.

Coronavirus

Além de monitorar as doencas cronicas, pelo risco que elas oferecem a saude de um modo geral, agora



€ preciso reforcar os cuidados ja que essas comorbidades séo fatores de risco para o coronavirus.

Segundo dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), pacientes com condi¢cdes cronicas
pré-existentes apresentam formas mais graves da_Covid-19.

Dois estudos recentes- na Franca e nos EUA- apontaram a comorbidade como a que mais leva os
pacientes a internagdo, sendo que a inflamacéo é responsavel pelas complicacdes.

No estudo francés, do Instituto Lille Pasteur, 124 pessoas internadas com Covid-19 foram avaliadas de
27 de fevereiro a 5 de abril de 2020. Os resultados mostraram que 47,6% eram obesas. e 28,2% tinham
obesidade grave.

Entre os analisados, 85 pacientes (68,6% do total) utilizaram ventilagdo mecéanica, sendo que a
proporc¢ao foi maior entre os obesos graves (85,7%).

Jé a investigacao de 4.103 pacientes pela Universidade de Nova York, encontrou 44,6% cardiacos,
39,8%, obesos, e 31,8%, diabéticos.

Do total, 51,3% (2.104) foram acompanhados em casa e 48,7% (1.999) precisaram ser internados.

A concluséo do estudo é que o IMC alto era a principal causa de internacédo e necessidade de ventilagcdo
mecanica. As lesdes provocadas pelas inflamac¢des formavam coagulos, que culminavam em trombose e
embolia pulmonar.

Dicas para superar o sedentarismo

Se vocé nunca gostou de atividade fisica, a boa noticia € que, mesmo com as academias fechadas, a
tecnologia ajuda nessa tarefa que para alguns ndo é muito agradavel.

No celular ou no computador, o que néo falta € op¢do. H4 muitos aplicativos para iniciantes ou mesmo
para quem ja fazia alguma atividade, video aulas com modalidades para todos os gostos e idades.

Varios profissionais também estéo atendendo a distdncia. O acompanhamento é essencial,
principalmente para quem € ou “estd” sedentario durante o isolamento social.

A dica é escolher alguma coisa que vocé goste. Os exercicios com 0 peso do corpo, por exemplo, sdo
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simples e podem ser feitos com o0 que temos em casa.

Envelhecimento saudavel

Com o passar dos anos o autocuidado torna-se cada vez mais importante, principalmente para quem
tem alguma doenca crdnica, muito comum na populacao idosa.

Para manter a qualidade de vida, € preciso controlar essas enfermidades e manter-se ativo € uma das
formas de fazer isso. Estudos mostram que idosos ativos vivem melhor, com autonomia e
independéncia.

Mexer o corpo, confinado ou néo, traz beneficios ndo s para esse controle, mas também ajuda a aliviar
o0 estresse, melhora a qualidade do sono e diminui a ansiedade em meio a essa brusca mudanca de
vida.

E vocé, o que tem feito para evitar o sedentarismo durante o isolamento social?
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