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Pesquisa publicada no Jornal Americano de Epiderniologia revela que, a0 contrario do que se imaginava, ficar sentado durante muitas
horas nao causa apenas pequenos incdémodos. Ha riscos de desenvolvimento de doencas como diabetes tipo 2 e males cardiovasculares

» MAX MILLIANO MELO

d ndo é novidade que co-

mer demais, dormir além

da conta ou andar exces-

sivamente nao faz bem
para a satide. O que pouca gen-
te sabe € que passar muito tem-
po sentado também pode cau-
sar sérios danos ao organismo.
Uma pesquisa publicada na
edigdo de agosto do Jornal Ame-
ricano de Epidemiologia mos-
trou que permanecer por mais
de seis horas sem se levantar
aumenta o risco de desenvolver
obesidade, diabetes tipo 2 e
males como hipertensao arte-
rial e colesterol alto, que levam
a doengas cardiovasculares. Es-
pecialistas lembram, no entan-
to, que hd formas de minimizar
os maleficios de horas e horas
sem sair da cadeira.

A pesquisa americana ava-
liou durante 14 anos a evolu-
¢ao da satide de 122 mil pes-
soas — 53 mil homens e 69 mil
mulheres —, por meio de ques-
tiondrios regulares, nos quais
elas respondiam a questdes so-
bre estilo e qualidade de vida e
o desenvolvimento de proble-
mas de satide. Os homens que
passavam mais de seis horas
sentados por dia apresentaram
18% mais problemas cardio-
vasculares e de peso. Nas mu-
lheres, o indice foi ainda mais
alto. Para elas, o excesso de
tempo sentadas fez aumentar
em 38% a ocorréncia das mes-
mas doencas.

Em entrevista ao Correio, a
lider do estudo, a pesquisadora
da Sociedade Americana de
Cancer Alpa Patel, explica que
mesmo quem se exercita regu-
larmente ndo estd livre dos efei-
tos nocivos do excesso de tem-
po sentado. “Entre os que pra-
ticavam atividades fisicas, mas
passavam boa parte do dia sen-
tados, a incidéncia de doencas
também foi maior, embora ndo
tdo grande quanto entre aque-
les que, além de permanece-
rem sentados, ndo se exercita-
vam”, explica. “Assim, o ideal é
praticar atividades fisicas e evi-
tar longas horas na cadeira”,
completa.

Como fazer quando a profis-
sdo exige ficar muito tempo sem
se levantar? Esse € o caso do se-
cretdrio Thiago Reis Braga, 22
anos. Em seu trabalho, ele per-
manece por quase oito horas
sentado. “Claro que, nesse meio
tempo, eu levanto e caminho
um pouco, mas nada de mais”,
explica o rapaz, que em apenas
um més de emprego ja sofre al-
guns problemas por conta do
longo tempo sem caminhar. “Es-
poradicamente, sinto algumas
dores nas costas, que creio ser
devido a postura incorreta. No
entanto, o principal problema é
um cansaco mental, que acaba
afetando a parte fisica’, lamenta
0 secretario.

Jogar futebol é um dos
meios que o jovem encontrou
para lidar com o problema fi-
sico e mental. “Atividades fisi-
cas sdo fundamentais para
quem se Ve nesta situacao, por
isso toda sexta-feira a noite eu
jogo futebol num campo per-
to de casa”, conta. O esporte,
apesar de ndo resolver o pro-
blema — como a prépria pes-
quisa americana sugere —,
ajuda a controld-lo, e € esse o
objetivo de Thiago. “Creio que
esse problema é semelhante a
uma bola de neve e, se ndo
tratado no inicio, fica muito
mais dificil vencé-lo quando
jé estiver em um estdgio avan-
¢ado”, opina.

Outros fatores

O presidente da Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirur-
gia Vascular (SBACV), Guilher-
me Pitta, lembra, porém, que
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Indice a mais de problemas
cardiovasculares e de
peso constatado nos
homens pesquisados

Indice a mais de problemas
cardiovasculares e de

peso constatado nas
mulheres pesquisadas

Beth Nicastro/Divulgacao

QOidealé
caminhar um
pouco a cada
hora, ir ao
banheiro ou
tomar um café.
Soissojaé
suficiente para
reativar a
circulacao das
pernas”

Guilherme Pitta,
presidente da Sociedade
Brasileira de Angiologia
e Cirurgia Vascular

permanecer o dia todo sentado
¢ apenas um dentre os vérios fa-
tores que influenciam o surgi-
mento de problemas cardiovas-
culares. “Alimentacao, fatores
genéticos e o nivel da qualidade
de vida também influenciam
bastante. Ndo é porque a pes-
soa passa o dia todo sentada
que ela vai ter um AVC (aciden-
te vascular cerebral) no futuro”,
pontua o médico. :
Além disso, outros fatore

podem agravar os efeitos no-
civos de se permanecer lon-
gas horas sentado. “A obesi-
dade e aidade também con-
tam. Pessoas mais velhas e
com sobrepeso devem se
preocupar muito mais com o
tempo que permanecem sen-
tadas e com o estilo de vida

Daniel Ferreira/CB/D.A Press
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Thiago permanece sentado por cerca de oito horas a cada dia, com pequenos intervalos: para combater as dores nas costas, jogos de futebol

Carlos Moura/CB/D.A Press

Priscila: secretaria ha trés meses, ela ja sente os efeitos da inatividade

que levam”, observa o presi-
dente da SBACV. “Para os mais
jovens, a chance do desenvol-
vimento de doencas como a
hipertensdo é menor, mas
uma vida desregrada pode ter
um custo muito alto na velhi-
ce”, completa Guilherme.

A secretdria Priscila Peres, 25
anos, j4 se submeteu a situa-
¢oes opostas e extremas. Em
seu antigo emprego, COmo ven-
dedora em um shopping, per-
manecia o dia todo em pé. “Eu
tinha vdrios problemas, como
varizes, inchaco e dores nas
pernas’, relembra. Ha trés me-
$es em um novo emprego, as
pernas de Priscila nao tiveram
folga. Agora, o excesso de inati-
vidade € o que atrapalha a se-

‘cretdria. “Eu permaneco cerca

de oito horas sentada. Nesse
meio tempo, em geral, s6 me le-
vanto para ir ao banheiro e na
hora do almogo”, conta.
Mesmo hd pouco tempo na
nova atividade, e com o corpo
resistente — gracas as horas
que passava em pé na época de
vendedora —, Priscila ja perce-
be algumas alteragdes negati-
vas. “De vez em quando, sinto
dores nas costas. O problema
maior é que agora eu percebo
que a musculatura das coxas
estd ficando mais frégil. Mi-
nhas pernas estéo ficando fra-
cas”, reclama. “Agora, quando
preciso ficar algum tempo em
pé ou fazer pequenas cami-
nhadas, tenho mais dificulda-
de e me canso com mais facili-
dade”, completa a secretdria.

~ nhar”, explica.

Confira 5 dicas para aliviar os efeitos de permanecer muito tempo sentado.

» Use meias — os modelos eldsticos de média e alta compressao ajudam a
manter a circulacdo das pernas funcionando e previne a formacao de

codgulos

» Mexa os pés — se nao puder se levantar, tente mexer os pés. Isso impede
que eles figuem com pouca irrigacao sanguinea

» Atencdo a postura— além dos problemas vasculares, sentar-se mal
pode causar problemas na coluna e nas articulacdes. Por isso, sente-se

com 0s pés no chao e a coluna ereta

» Evite pernas cruzadas — ao cruzar as pernas, a circulacdo fica
prejudicada. Assim, o ideal é manté-las na posicdo vertical e com a planta

dos pés no chao

» Controle seu tempo — muitas vezes permanece-se sentado em
atividades de lazer, como Ler ou assistir TV. Quando a atividade permitir,

faca pausas a cada hora

Fontes: Alpa Patel e Guiltherme Pitta

Reclamacoes

Para os trabalhadores de al-
gumas dreas, 0 excesso de tem-
po sentado é mais problemati-
co. Secretdrios — como Thiago
e Priscila—, funciondrios de
call centers e telefonistas sdo
algumas das profissdes que so-
frem com este problema. “De
10 anos para cé, a quantidade

de pessoas empregadas nessas.

dreas cresceu muito e os pro-
blemas se multiplicaram”, re-
clama o diretor juridico do Sin-
dicato dos Trabalhadores de
Telecomunicagdes do Distrito
Federal (Sinttel), Ivomar Bar-
balho. “Pela lei, a cada duas ho-
ras de trabalho deve haver uma
pequena pausa para descanso,
para que o trabalhador possa
se levantar um pouco e cami-

No entanto, segundo o sin-
dicalista, nem sempre esse di-
reito é respeitado. “A maioria
das empresas € séria e cumpre
alei, mas uma parte conside-
ravel nao respeita esse direito”,
reclama Ivomar. “Como, em
geral, sdo func¢des desempe-
nhadas por pessoas mais jo-
vens, os efeitos ndo sdo vistos
na hora, mas o corpo vai sendo
prejudicado e, no futuro, com
certeza podem aparecer pro-
blemas de satide”, completa o
diretor do Sinttel.

Apesar de a legislacdo s6
garantir pausas a cada duas

horas, especialistas explicam
que independentemente da
funcao exercida, nao é reco-
mendado permanecer mais de
60 minutos sentado. “O ideal é
caminhar um pouco a cada
hora, ir ao banheiro ou tomar
um café. S6 isso jd é suficiente
para reativar a circulacao das
pernas”, comenta Guilherme
Pitta. “Vocé também pode fa-
zer pausas rdpidas no trabalho
e esticar as pernas sem sair de
sua mesa por dois ou trés mi-
nutos”, ensina Alpa Patel.

Para os que enfrentam a re-
sisténcia dos chefes em inter-
romper o trabalho, a especia-
lista americana dé outra dica.
“Em vez de enviar um e-mail
ou telefonar, vé falar pessoal-
mente com seus colegas. Na
hora de descer ou subir pou-
cos andares, use as escadas no
lugar do elevador”, ensina.
“Outra dica € estacionar o car-
ro um pouco mais distante da
entrada do trabalho. Assim,
voce se exercita um pouqui-
nho todos os dias e evita ficar
horas sentado ao dirigir e de-
pois permanecer sem sair da
cadeira durante o trabalho.”

www.correiobraziliense.com.br
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Leia entrevista com a pesquisad

Sociedade Americana de Cancer Alpa Patel.
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