Passo a passo para reduzir o
risco de doencas cardiacas

Caminhada rapida traz beneficios ainda maiores

e Se a Gnica atividade fisica de uma mulher for a caminhada rapida,
de trés horas por semana, 6timo: a saide de seu coracao, veias e
artérias estara protegida. Essa é a constatacao de estudo que esta
avaliando a evolucio de doengas cardiovasculares em 84 mil en-
fermeiras americanas de 40 a 65 anos. Para metade das enfermeiras
— nenhuma das quais tinha sinais dessas doencas em 1986, quando
a pesquisa comecou — a caminhada é seu (nico exercicio.

Os pesquisadores, que dividiram as mulheres em cinco grupos,
de acordo com a atividade fisica, disseram que as que caminham
pelo menos trés horas por semana apresentam um risco médio 40%
menor de ataque cardiaco e acidente vascular cerebral que as se-
dentérias. Desde o inicio da pesquisa, as participantes tiveram 590
ataques cardiacos e 456 acidentes vasculares cerebrais.

O ritmo da caminhada também tem importancia, ressaltou uma
das coordenadoras do estudo, a médica JoAnn Manson, professora
da Faculdade de Medicina de Harvard e co-diretora do programa de
satide feminina do Brigham and Women’s Hospital, em Boston:

— O risco de doenca cardiovascular foi 54% mais baixo entre as
mulheres que informaram caminhar depressa, a uma velocidade de
5 a 6,5 quilédmetros por hora. Mas mesmo as que andam devagar
tiveram beneficios, pois seu risco de doencas cardiovasculares foi
32% menor que o das sedentérias. Um programa permanente de ca-
minhadas é uma das defesas mais simples, praticas e baratas contra
o infarto e o derrame cerebral. /
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