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Todos os dias milhares de portuguesesfazemum Pouco
de joggingou andam de bicicletacomvistaamanter -
aformafisica e evitar/contornar varios problemas

de saude. Mas cuidado... Se vocé faz parte deste grupo, -
talvez deva saber que a cadapassada (ou pedalada)
pode estaracavarasua prépria sepultura.
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Por Pedro Lucas

AUMGRUPO AQUINAEM-

PRESA QUE, no final do trabalho,

costuma fazeras suas corridas para
queimar algumas calorias. Decidi juntar-
-me aeles. E verdade que sabe muito bem
alongar as pernas e exercitar os musculos
depois de passar oito horasem frente a um
computador... jd parando falar do beneficio
paraamente.

Agoralaestoueu, trés vezes por semana,
depoisdas 19h, acorrerjunto aorio Tejo, entre

- BelémeAlcantara, em Lisboa. Mas este artigo
i surge depois de ter presenciado algo estranho

quando me desloquei a Madrid e por la decidir
fazer o meu jé habitual jogging. No percurso
cruzei-me com “parceiros de suor” muito inte-
ressantes: umalouracomum corpo escultural,
cujos seios desafiavam a lei da gravidade, duas
avozinhas, umadelas comum leitor MP3, um
tipo gordo a caminhar acompanhado de um
caoe, agorasim, arazdo deste artigo, umtipoa
corrercomumamascaranabocalll Senao era

japonés, que raio faziacomaquilonacara? Seria
umaalegoria dos perigos da cidade? Nao queria

“contaminar” os restantes corredores? Ou seria
paraevitar esse cocktailmortifero formado por
monoxido de carbono, sulfuro e particulas em
suspensao? Infelizmente, esta Ultima pergunta
nao é um exagero tipico de hipocondriacos.
Decidiinvestigar as consequéncias desta
relacdo poluicdo-desporto-saude. Ora, aqui
vai. Parece que, apesar dos inquestionaveis
beneficios provenientes do exerciciofisico,
langar-se a correr numagrande cidade pode
chegar a ser uma espécie de suicidio. Quem

o confirma sao osinimeros estudos elaborados
nos Ultimos anos, fruto de uma crescente
tendéncia que enche as avenidas e os espagos
conquistados aos automoveis de corredores
urbanos, ou darecupera¢ao dabicicletacomo
meio detransporte. Agrande maioria destes
estudos afirma que a contaminag&o ambiental
pode influenciar negativamente a saude,

mas havozes menos alarmistas que alegam

afaltade dados conclusivos no que toca
aconsequéncias parao organismo
resultantes da poluigao citadina.

MENOS FUMO

O que parece inegavel € que ao palmilharmos
nas grandes cidades, estamos a abrir os pul-
moes de par em par a poluicao atmosférica,
sob aforma de particulas, diéxido de enxofre,
ozono ou didxido de nitrogénio. E até que

. ponto podemos ser afectados por esta over-

- dose quimica? Bom, segundo José Veiga da
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“Ha mais probabilidades durante o treino em
ambiente poluido de se tertosse ou broncospasmos,
sentiragargantairritada e ter dispneia”.

¢ Fonseca, personaltrainerno Evolution Wellness
¢ andFitness Center e finalista da licenciatura de
Aptidéo Fisica e Saude, Universidade Lus6fona
de Humanidades e Tecnologias (ULHT), “todos
¢ estes poluentes se constituem comofortes
oxidantes, que proporcionam assim o aumento
dosradicais livres de oxigénio (RLO) no organis-
mo. Estes radicais livres de oxigénio (moléculas
altamente reactivas que apresentam electroes
desemparelhados capazes de transformar ou-

¢ trasmoléculas) tém diversos efeitos adversos,

© como, por exemplo, o envelhecimento celular
precoce. Estaainda demonstrado que, quanto

¢ maior éacontaminagdo ambiental, pioré o
funcionamento pulmonar: as vias respiratérias
contraem-se, apossibilidade de sofrer de dor
precordial (um tipo especifico de dor no peito) e

¢ asmaaumentam, libertam-se radicais livres que
podem transportar substancias cancerigenas
para o sangue, activam-se processos celulares
capazes de provocar um ataque de coragao...

: ODr. Jorge A. Ruivo, clinico de Medicina

Desportiva do Club Clinica das Conchas, expli-
cao processo habitual: “Quando se pratica
actividade fisicaem niveis de intensidade

¢ adequadostemostendéncia paraaumentar o
Volume Corrente (volume de ar que entranos
pulmdes), a quantidade delitros de ar que entra
nos pulmdes por minuto e a frequéncia respira-
toria (nUmero de ciclos respiratérios por minuto),
o queimplica que se aspire um maior nimero
de particulas poluentes em suspensaonoar”.
Como ao fazermos desportos temos tendéncia
pararespirar pelaboca, “faz-se um bypassao
efeito protector defiltro dos cilios (pélos) das
fossas nasais. Ha maior probabilidade durante
otreinoem ambiente poluido de se tertosse

ou broncospasmo (sibilos/“gatinhos”), sentira

: gargantairritadae ter dispneia (dificuldade em
respitar). Alongo prazo pode haver agravamen-
to dadoenganas pessoas comasma brénquica
© e/ourinite alérgica, assim como hamaior predis-
posicao parainfeccdes respiratorias”, conclui.

¢ Portanto, ndorestamduvidas de que “otreino
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exposto apoluicao atmosféricadas cidades &
prejudicial a preparagéo fisica. Ainda se tivermos
em contaque o processo de transporte de oxigé-
nio fica extremamente debilitado durante
apraticade exercicio naexposi¢do ao monoxido
de carbono (que se combina cerca de 200 vezes
mais facilmente ahemoglobina que o oxigénio),
n&o sera dificil perceber que a resposta muscular
necessariaao desempenho de umaactividade
aerodbiaficadiminuida e, por conseguinte,
apreparacao fisica o ficaratambém?”, conclui
José VeigadaFonseca.

PEQUENOS, MASVALENTOES
Os agentes maléficos desta histériatém nome

e apelido: sulfuro de hidrogénio, enxofre...

Os estudos que os acusam de prejudicaranossa
saude sdoindiscutiveis. No que toca aos cha-
mados contaminantes secundarios (particulas
microscopicas procedentes dos motores diesel
queficam em suspens&o no ar), havarias opini-
Oes sobre as consequéncias. Ha quem defenda
que s&o contaminantes bastante potentes que,
entre outras coisas, aumentam as reacgoes alér-
gicas. Em consonéanciacom o Dr. Jorge A. Ruivo,
“fazer actividade fisica num ambiente comcon-
centracdes elevadas de vapores de derivados
do petréleo, causalesdes significativas nos
vasos sanguineos e deterioragdo dareserva
funcional respiratéria. Daia necessidade de
setomaremalgumas preocupacdes durante
apraticadestamodalidade”.

RESPIRE FUNDO

Digamos que, perante este panorama assusta-
dor, calgarumas sapatilhas eir correr paraarua
pode-setransformar num desporto derisco.
Umavez mais, repetimos que n&do somos (s6) Nds
que o dizemos, mas interminaveis experiéncias
levadas a cabo nos ultimos anos. Um estudo
escocés que expds 30 homens saudaveis a
gases do tubo de escape de ummotor diese/
enquanto pedalavam numabicicleta estatica
demonstrou, umahora depois, que se verificava
um estreitamento dos seus vasos sanguineos e
umaredugao de umaenzimachamadatPA, que
dispersa os coagulos que se podem formar no
coragéo. Outrapesquisa submeteu 17 ciclistas a
emissdes de niveis distintos de 0zono e concluiu
que quer aresisténcia, quer afuncao pulmonar
destes sofreu umadiminuicao de 30% e 22%,
respectivamente. Umterceiro estudo a cargo de
um grupo de cientistas finlandeses liderado por
JuhaPekkanen, do Instituto Nacional de Saude
Publica de Kuopio, procurou avaliar o efeito da
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Lisboaesta a transformar-se numa
cidade bastante poluida. Esta mesmo
entre as 20 cidades europeias com
valores mais elevados de poluicao
atmosférica, relacionada com

o transito, segundo a Agéncia
Europeia do Ambiente (AEA).

O trafego automovel é a principal causa, mas
apoluicao que deriva do trafego aéreo tam-
bématingevalores preocupantes, nomeada-
mente naszonas junto ao aeroporto (Cama-
rate, Campo Grande, etc.). E urgente tomar-
-se medidas preventivas. Sabia que se se me-
|lhorara qualidade do ar nas grandes cidades
pode-sereduzir anualmente cercade 15 por
cento do numero de mortes provocadas por
infeccoes respiratorias, doengas cardiacas e
cancro do pulmao? Foiisso mesmo que afian-
¢ou aOrganizacdo Mundial de Saude (OMS)
no documento “Directrizes paraa Qualidade
doAr”, que fornece algumas sugestoes para
se diminuirem os niveis de poluentes no ar,
nomeadamente as PM10 (particulas com

diametro =10 pm - micrémetros) ou particulas
finasinalaveis. Como explica o personaltrai-
nerdo Evolution Wellness and Fitness Center,
José VeigadaFonseca, fasuaacgaoesta
relacionada comtodos ostipos de problemas
de saude, desde airritagao nasal, tosse, até
abronquite, asmae mesmo a morte. A frac-
¢ao mais fina destas particulas pode penetrar
profundamente nos pulmaoes e atingir os
alvéolos pulmonares, provocando dificulda-
desrespiratorias e, porvezes, danos perma-
nentes”. AOMS propde tambem limites mais
baixos para o ozono e didxido de enxofre e
fornece metas uniformes paraaqualidade

do ar. Porexemplo, na AvenidadaLiberdade,
em Lisboa, umadas artérias mais poluidas
emtodaa Europa, a concentragao media

de PM10em 2004 foi de 51,2 microgramas
por metro cubico. AOMS diz que os niveis
deveriam ser inferiores a20 microgramas por
metro cubico para se diminuiro nimero de
infeccoes respiratorias, problemas cardiacos,
entre outros problemas de saude.

FOTOSRODALE

inalac&o de particulas muito finas que saem dos
escapes dos automoveis adiesel e das chami-
nés das fabricas - uma preocupagao crescente
emtermos de salde publica. Durante seis se-
manas, observaram 45 pessoas com problemas
cardiacos que vivem em zonas de Helsinquia,
onde facilmente se pode medir a poluigcéo
atmosférica. Duas vezes por semana, subme-
teram os voluntérios auma avaliagaofisicae
cruzaram os resultados com a concentragéo de
particulas finas no ar nesses dias. Apds os pri-
meiros dois dias, 0s voluntéarios ja apresentavam
um nivel significativamente elevado deisquemia
- umareducao do fluxo sanguineo.

Oritmo cardiaco também aumentou de uma
média de 61 batidas por minuto para 90 batidas
por minuto. O problema que aqui se coloca
éapouca visibilidade destas particulas finas,
que podem sair dos escapes dos carros adiesel
quase sem notarmos. Uma pesquisa divulgada
pelarevista Circulationdizmesmo que, devido
asuareduzidadimensao, penetram profun-
damente no sistemarespiratério e entramna
corrente sanguinea, atingindo varios 6rgaos.
Aisto acrescentamos algumas particularidades
donosso organismo que vém complicar ainda
mais a situagao. Porexemplo, se sem praticar
desportorespiramos entre 6 e 10litros de ar por
minuto, ao correr ou andar de bicicletaentra

mais ar nos pulmades, evidentemente: entre 60

: e150litros por minuto. Isto &, inspiramos 10a15
i vezesmais “contaminantes” do que no primeiro

caso. Além disso, quando recebemos ar pouco
puro, o organismo defende-se respirando
menos vezes do que as necessarias. Asvias
respiratérias estreitam-se e 0 sistema cardio-
vascular vé-se obrigado aum esforgo duplicado
parafuncionar, originando tosse, dor de cabeca

. eirritagdonagarganta. Mas antes de chegara
© estasituagdoincémoda, aquem gosta de correr

naruanao temoutra opgao sendo respirar pela
boca, como se fosse um peixe forade agua, pois
os pulmdes exigem-lhe grandes quantidades de
ar (mesmo aceitando que uma parte do mesmo
estdimpuro). Este sistema de respiracao suplan-
taoutro muito mais eficaz e agrava a situacao:

: arespiragao pelo narizgarante afiltragéo doar
i pelasfossas nasais visto que as particulas sdo

aprisionadas pela mucosidade, sendo
expulsasa posteriori. S6 complicagdes. ..

EMELHORTREINAR
COMMASCARA?

Apesar deste aparente panoramadesolador,

i todos os profissionais consultados chegama

mesma conclusao: € sempre melhor fazer exer-
cicionarua, mesmo em pleno centro urbano, do
queficar parado! José Veiga Fonseca dizque é

sempre melhor fazer exercicio, “caso sejauma
pessoa saudavel ou, pelomenos, sem patolo-
gias do foro cardiaco e/ou pulmonar, portodos

i 0sperigos aque estas pessoas estdo expostas,
! pelos motivos anteriormente descritos”. Sempre

que possivel, “corranos parques, jardins ounos
passeios a beira rio ou mar desde que estejam
distanciados das estradas”, aconselha Marcelo
Barros, personaltrainere director-geral do site
www.3fitness.com, acrescentando que, se nao
tiver estes espacgos por perto, “escolhaas horas
em que hdmenos transito, ou seja, antes das
oito damanha e depois das oito danoite”. O Dr.
Jorge A. Ruivo acrescentamais algumas estra-
tégias a seguir quando fizer o seu jogging.
Nésjaas estamos apd-las em pratica:

> Fagatreinos indoorem dias especialmente
quentes e com muito nevoeiro;

> Tente saber de antemao as condicdes

i atmosféricas, nomeadamente niveis de
! poluicdo por érea;

> Evite correr emavenidas com muito transito,
preferir espacos verdes;

> Reduza o nivel de actividade se tiver tosse,
sibilos, aperto toracico ou dispneia;

> Consulte um médico se tiver duvidas em
relacdo ao seu estado de salde oureceio

dos efeitos da poluicao atmosféricano
estadodamesma. mu

Evite treinar perto de locais de maior poluicao. Sempre que possivel, corraem
parques, jardins ou pelos passeios a beirario ou mar distanciados das estradas.
Escolha as horas em que ha menos transito.




