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150 minutos de atividade fisica vigorosa por semana prediz a sobrevivéncia e o envelhecimento
bem sucedido
Josmar de Castro Alves (RN)

A atividade fisica tem sido relacionada com a melhora da sobrevida. Entretanto, segundo os
autores, ainda nao ficou devidamente demonstrado se o aumento da longevidade prediz um
funcionamento mental e fisico preservados. Foi realizado um estudo na Australia com uma
comunidadede 12.201 homens com idade de 65-83 anos, os quais foram acompanhados por um
periodo de 10-13 anos, com atividades fisicas avaliadas no inicio e no final do periodo de
observacao. Pacientes com 150 minutos ou mais de atividade fisica vigorosapor semana foram
considerados fisicamente ativos. A sobrevivéncia foi monitorada durante todo periodo de avaliacéo.
No final do estudo foram avaliados: humor, cognicdo e estado funcional dos sobreviventes. O
envelhecimento saudavel foi definido com estar vivo no final do follow-up e o paciente terem uma
pontuacao Health Questionnaire >10 e pontuacao cognitiva >27. As analises foram ajustadas por
idade, escolaridade, estado civil, tabagismo, massa corporal, hipertensao arterial, doenca arterial
coronariana e acidente vascular cerebral.

Resultado de 2.058 pacientes (16,9%) era fisicamente ativos no inicio do estudo.

Os homens ativos tiveram menor risco de morte (HR) do que os fisicamente inativos. Entre os
sobreviventesesse percentualfoi maior no fisicamente ativo do que o grupo inativo. (RR=1,18, IC
95% =1,08-1,30).0s homens fisicamente ativos durante o acompanhamento mostraram uma maior
chance de envelhecimento saudavel do que aqueles inativos. (RR=1,59, IC 95% = 1,36-1,86)

Conclusao dos autores: a atividade fisica esta associada a melhora da sobrevida e envelhecimento
saudavel em homens mais velhos. A atividade fisica vigorosa parece promover o envelhecimento
saudavel e deve ser estimulado a todos quando for seguro e saudavel
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