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Atividade Fisica e a Prevencao do
AVC

Autor: Dra. Rachel Dankner, Especialista em Saude Publica

Um dos principais objetivos para a reducao do AVC é controlar os fatores de risco
vascular, como a hipertensao, a diabetes e a dislipidemia, deixar de fumar, e
ainda manter uma dieta saudavel e praticar exercicio aerébico. Um dos varios
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beneficios da atividade fisica para a saude é a prevencao do AVC. Estima-se que
as mudancas nos fatores de risco modificaveis, ou seja, perda de peso, dieta de
baixo risco, atividade fisica regular, deixar de fumar e consumo de bebidas
alcodlicas baixo a moderado, possam reduzir o risco de AVC em até 50% ou mais.
Os beneficios de praticar exercicio fisico regular sao vastamente conhecidos
desde a antiguidade e incluem a reducao do risco e o tratamento da hipertensao,
a prevencgao e o tratamento da diabetes mellitus tipo 2, a prevencao e a melhoria
de sintomas de depressao, a manutencdao de um peso corporal saudavel e o
tratamento da obesidade, assim como a melhoria do sono noturno. A atividade
fisica € eficaz na prevencao do processo aterosclerotico que conduz a doenca
coronéria e & doenca arterial periférica. E provavel que os efeitos protetores do
exercicio fisico se possam estender a doenca vascular cerebral e a deficiéncias
cognitivas. Os mecanismos protetores e preventivos induzidos pela atividade
fisica incluem um melhor fluxo sanguineo para os 6rgaos do corpo.

Isto acontece devido a influéncia positiva que a boa condicao fisica tem na funcao
cardiaca, assim como no desenvolvimento e saide dos vasos sanguineos, uma vez
que a atividade fisica previne o processo de estreitamento e obstrucao dos vasos
sanguineos. O exercicio fisico também é responsavel por uma melhor cicatrizacao
dos danos que podem ocorrer nos nossos vasos sanguineos devido a processos
inflamatdrios que, por exemplo, sdao mais comuns em fumadores. A tensao de
corte é outro mecanismo potencial para o crescimento de vasos, melhorando os
mecanismos de regeneracao e reparacao no cérebro. Além disso, a atividade fisica
tem um papel na fun¢ao saudavel do revestimento interno das artérias, que é
essencial para uma irrigagao sanguinea adequada para os rins, o musculo
cardiaco e o cérebro. Quando a irrigacao sanguinea ¢ afetada pela exposicao aos
fatores de risco acima indicados (fumar, obesidade, hipertensao, niveis elevados
de glicose no sangue, etc.), pode ocorrer um evento agudo, como um ataque
cardiaco ou um AVC. Foi demonstrado que as pessoas que praticavam exercicio
fisico antes de sofrerem um AVC sofriam menos danos cerebrais e recuperavam
mais rapidamente apds o AVC.

Tendo em conta a elevada prevaléncia de inatividade fisica na populacao geral, o
aumento dos niveis de atividade fisica poderia ter um efeito significativo na
reducdao da ocorréncia de AVC. Existem muitas orientacoes de satude publica
sobre a quantidade de atividade fisica recomendada para uma saude ideal. A
quantidade e a intensidade de exercicio fisico ideais para os periodos antes e apds



o AVC ainda nao estao bem estabelecidas, mas com niveis razoaveis de atividade
os beneficios ja sao visiveis. A literatura sugere que os homens conseguem uma
maior reducao do risco de AVC quando praticam atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa, como jogging e natacao, ao passo que as mulheres
beneficiam de quantidades maiores de atividade fisica de intensidade baixa, como
caminhar. Recomenda-se que as pessoas facam pelo menos 40 minutos por dia de
atividade fisica aerdbica de intensidade moderada a vigorosa (caminhada rapida,
jogging...) 3 a 4 dias por semana para se manterem saudaveis e prevenirem um
evento agudo como o AVC. Como o risco de AVC aumenta com a idade, é
igualmente importante manter um programa de atividade fisica regular semanal
que seja abrangente e equilibrado e que inclua também treino de for¢ca muscular,
de flexibilidade e de equilibrio. Estes quatro elementos sao obrigatorios num
programa de exercicio fisico para manter um funcionamento fisico ideal e bem-
estar durante a vida toda.
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