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O desporto

na prevencao
durante o verao

0 Programa Nacional para a

Promocdo da Atividade Fisica

vem explicito que a atividade

fisica regular contribui para

aumentar a longevidade e
reduzir a carga de doenca, além de ter um
papel preventivo e terapéutico na satide da
populagdo.

Adverte ainda que, na Europa, um pe-
queno niimero de doencas crdnicas, como
a diabetes, as doencas cardiovasculares,

o cancro, as doengas respiratdrias créni-
cas e a doenca mental/outras condigbes de
satide mental, é responsdvel por cerca de
B6% das mortes e 77% da carga de doenca.
Este conjunto de patologias € atualmente
designado por “Big Five” (“cinco grandes”).
0 combate a estas patologias incide em se
reduzirem os cinco principais fatores de
risco: a inatividade fisica, os maus habitos
alimentares, o consumo de tabaco, o con-
sumo prejudicial de bebidas alcodlicas e
fatores de risco ambientais.

Mas o que € que o Verdo tem a ver com
prevencdo da doenca e promogdo da saii-
de?

E certo que é importante manterem-se
bons hébitos de vida ao longo do ano, mas
em especial nesta altura do Verdo, em que
muitas pessoas gozam as tdo esperadas e
merecidas férias, estio mais propensas a
alguns desleixes e quebras nas suas rotinas.

Naturalmente, em época de férias ha-
verd mais tempo livre, uma maior flexibili-
dade no hordrio das refeigdes e até na hora
de ir dormir. Porém ¢ essencial manter-se
uma boa higiene do sono, uma alimenta-
cdo sauddvel e a prdtica de atividade fisica,
sempre que possivel. Especial atencdo as
criangas e jovens, que necessitam ainda
mais destas rotinas.

Se durante o ano jd pratica algum ti-
po de desporto, deve continuar a dedicar,
ao longo deste periodo, algum tempo a
atividade fisica. Mas também sdo muitas
as pessoas que, com a chegada do Verao,
iniciam a prdtica desportiva, quer ao ar li-
vre quer em gindsios, no sentido de terem
maiores ganhos em satide. Opte por reali-
zar algum tipo de atividade fisica que mais
goste, se adapte ao seudiaadiaeasua
condigao fisica.

Antes, durante e apds a prdtica de ati-
vidade fisica devemos manter uma boa

hidratacdo. Durante o exercicio fisico hd um
aumento da producdo de calor, pelo que a
reposicdo do estado de hidratagdo é vital ndo
50 para a regulacdo da temperatura corpo-
ral como também da funcdo cardiovascular.
A hidratacdo antes do exercicio fisico tem
também ganhos no rendimento desportivo.

Os estudos revelam que, por exemplo,
as bebidas alcodlicas afetam a funcio me-
tabolica, a termorregulacio e a capacidade
psicomotora. O consumo de dlcool antes
do exercicio fisico aumenta a vasodilata-
cdo e diminui a temperatura do corpo, o
que combinado com a baixa de agiicar no
sangue prejudica o desempenho. Devido as
suas propriedades diuréticas, o dlcool con-
duz a desidratagdo.

0 dlcool afetard a reidratagdo, podendo
a pessoa ficar mais fatigada, com ciibras,
dores de cabega e oulros sintomas de de-
sidratagdo.

A OMS langou no final de 2020 as novas
recomendagdes globais para a atividade
fisica e comportamento sedentdrio. Uma
das principais mensagens que estas novas
recomendagdes vieram trazer é que “CADA
MOVIMENTO CONTA" Toda a atividade
fisica, independentemente da sua duragdo,
tem impacto positivo na sadde. O caminhar
ou subir escadas, o exercicio fisico estrutu-
rado, tudo conta!

Zele pela sua saiide e motive os que o
rodeiam a também eles fazerem algum
tipo de desporto. Pode ser a prdtica de al-
guma modalidade ou simplesmente uma
rotina didria de caminhada, por exemplo,
para ver o nascer do sol, ou mesmo brincar
com os filhos ou os netos ao ar livre.

A Dire¢do Regional da Saude, através da
Unidade Operacional de Intervencdo em
Comportamentos Aditivos e Dependén-
cias, tem-se associado a diversas iniciati-
vas desportivas, no sentido de fomentar a
prdtica desportiva, otimizar os indicadores
de satide individuais e promover habitos
de vida sauddveis,

Cabe a cada um de nds envidarmos es-
forgos para que seja um Verdo com mais
satide! Mantenha-se ativo!



