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Atividade para evitar impotência
SAÚDE

Estudo aponta que é necessário, pelo menos, 30 minutos de exercícios para diminuir os riscos
S H U T T E R STO C K

Subir escadas,
fazer tarefas
domésticas e
passear com o
cachorro ajudam a
manter o corpo
ativo e prevenir em
até 20% o risco de
d es e nvo l ve r
disfunção erétil

Subir escadas, fazer tarefas do-
mésticas, passear com o ca-
chorro, brincar com os filhos e

outros hábitos que ajudam a man-
ter o corpo ativo, podem prevenir
em até 20% o risco de desenvolver
disfunção erétil, de acordo com
um estudo nacional que analisou
dados de 20.789 homens brasilei-
ros com idade média de 49 anos.

Considerado a maior amostra
do tipo já feita na América Latina, o
trabalho mostrou que a atividade
física regular, mesmo em níveis
baixos, é um forte fator de proteção
para a dificuldade de manter o pê-
nis ereto durante relações sexuais.

Os pesquisadores afirmam que a
prática é tão positiva que, "indepen-
dentemente da idade e comorbida-
des", homens "devem ser fortemen-
te encorajados durante o tratamen-
to e prevenção desta condição".

O pesquisador no Hospital Israe-
lita Albert Einstein na área de ciên-
cias do envelhecimento, Rafael Ma-
thias Pitta, um dos autores do le-
vantamento, diz que a descoberta
vale para qualquer movimento

corporal que aumenta o gasto caló-
rico quando comparado ao repou-
so. Isso significa que o exercício es-
portivo ou físico pode ser uma op-
ção, mas não é a única saída para
quem pretende manter a saúde se-
xual. Movimentos ocupacio-
nais, de lazer, desloca-
mento e domésticos
contínuos, com blo-
cos mínimos de 10
minutos, também
podem contribuir
para esse objetivo. A
frequência recomen-
dada é de 150 minutos
na semana, o que signifi-
ca cerca de 30 minutos diá-
rios. Foi observado, porém, que
mesmo um volume menor tam-
bém apresenta proteção.

"Essa mínima atividade acumu-
lada na semana já é o suficiente pa-
ra prevenir a primeira manifesta-
ção de dano clínico endotelial pre-
sente do risco cardiovascular de
homens adultos e idosos. Logo, a
mudança de pequenos hábitos
diários podem ser estratégias im-

portantes e interessantes na
prevenção dessa e demais doenças
crônicas", afirma o pesquisador.

A pesquisa, que teve diversos co-
laboradores, foi coordenada por
Pitta e Nelson Wolosker a partir da
base de dados de pacientes ho-
mens que passaram por check-up
de triagem entre janeiro de 2008 e
dezembro de 2018 no Centro de
Medicina Preventiva do Hospital Is-
raelita Albert Einstein. Foram ava-
liados relatos sobre disfunção eré-
til, níveis de atividade física, perfil
clínico e exames laboratoriais.

Os resultados do artigo "The asso-
ciation between physical activity and
erectile dysfunction: A cross-sectional
study in 20,789 Brazilian men" (A as-
sociação entre atividade física e dis-
função erétil: um estudo transver-
sal de 20.789 brasileiros, em portu-
guês) foram publicados na revista
italiana de ciência e medicina Plos
One em novembro.

Dad os
Entre os participantes, 17,2% rela-

taram disfunção erétil de leve a se-
vera. Nas análises de laboratório, a
condição foi associada a riscos car-
diovasculares. Variáveis como ida-

de, diabetes, hipertensão, IMC (ín-
dice de massa corporal) e sintomas
do trato urinário também foram
fatores de risco no desenvolvimen-
to do problema.

"O efeito positivo da atividade
física se baseia não apenas no
controle de fatores clássicos de
risco cardiovascular, como peso
e níveis de colesterol, mas tam-
bém no aumento da biodisponi-
bilidade sistêmica do óxido nítri-
co derivado do endotélio, melho-
rando a sensibilidade à insulina,
que também é um importante fa-
tor vascular", aponta Pitta.

O pesquisador indica que a ativi-
dade física estimula a liberação de
óxido nítrico, diminuindo os ní-
veis de citocinas pró-inflamatórias
e aumentando os níveis de testos-
terona. "Além disso, atua como fer-
ramenta adjuvante na mudança
do estilo de vida, como cessação do
tabagismo, melhora dos sintomas
depressivos, estresse percebido,
alimentação e, consequente, con-
trole de peso", pontua o educador.

Importância do estudo
Para o urologista Carlos Teodó-

sio Da Ros, médico do Ambulatório

de Andrologia do Hospital São Lu-
cas da PUC-RS, este tipo de estudo é
importante por gerar dados nacio-
nais sobre a disfunção erétil, corro-
borando o conhecimento existen-
te sobre o tema e permitindo ações
de saúde pública locais. "Mostra
dados nossos, aqui do Brasil, e não
de outras populações", destaca.

O médico diz ainda que, desde a
década de 90, a literatura interna-
cional indica que pelo menos a me-
tade dos homens com mais de 40
anos de idade têm algum grau de
disfunção erétil. "Em primeiro lu-
gar, foi percebido que todos os fato-
res de risco para doença cardiovas-
cular também eram fatores de ris-
co para a disfunção erétil", afirma o
urologista.

Sobrepeso, obesidade e sedenta-
rismo também se revelaram vilões.
"A atividade física, como fator isola-
do, está relacionada com o bom
funcionamento do mecanismo de
ereção. Isto é, pacientes sedentá-
rios têm mais impotência que
aqueles que fazem exercícios regu-
lares, e os sedentários que adotam
uma atividade física podem recu-
perar a qualidade das ereções", re-
força Da Ros.

Turista dos EUA desaparece
na Chapada dos Veadeiros

BUSCAS CONTINUAM

150
MINUTOS DE

ATIVIDADE NA
SEMANA

Um turista americano identifica-
do como Raul Jiménez, morador
de Miami (EUA, desapareceu na tar-
de deste sábado (28) em uma ca-
choeira na Chapada dos Veadeiros,
em Goiás. Ele e outras três pessoas
foram surpreendidos pelo aumen-
to repentino do volume de água.

O Corpo de Bombeiros do estado
afirma que foi chamado às 17h20
para atender uma ocorrência de
busca e salvamento na cachoeira
de Raizama, na região de Alto Paraí-
so de Goiás, cidade que fica a quase
três horas de Brasília e a mais de
cinco horas de Goiânia.

Três dos turistas conseguiram al-
cançar uma das margens do rio e
se abrigar em um lugar seguro. Um
deles, porém, ficou ilhado numa
pedra por cerca de seis horas e só
pôde ser resgatado pelos bombei-
ros por volta das 23h.

“Estamos com 6 bombeiros, são
4 mergulhadores e 2 especialistas
em buscas. Estão em deslocamen-
to os cães e estamos mobilizando
mais uma equipe especialista em
desastres para auxiliar nas buscas”,
detalhou Fernando Caramaschi,
tenente e assessor de comunicação
da corporação.

Imagens publicadas pelo órgão
mostram a força da correnteza e o
turista que foi resgatado sentado
em cima das rochas.

Outro caso
Um homem de 34 anos foi arras-

tado pela correnteza após pular no
córrego Pipiripau, em Planaltina
(DF), e foi socorrido pelo Corpo de
Bombeiros Militar do DF. O caso
aconteceu ontem. A equipe de mi-
litares chegou ao local e encontrou
a vítima fora da água, pois tinha si-
do resgatado pelos colegas que es-
tavam com ele.
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