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como viver melhor a partir dos 60 anos

POR STELLA GALVÃO

PRÓTESES FACILITAM A VIDA DE QUEM SOFRE DE ARTROSE

Cirurgias para colocação de próteses nas estruturas
articulares podem fazer a diferença em termos de
maior autonomia para pacientes com artrose. É o que
defende o ortopedista paulista Sidney Schapiro,
especialista em cirurgia do joelho. “Muitos
desconhecem e não são orientados sobre os
potenciais benefícios da colocação de prótese, que
pode aliviar o sofrimento, especialmente de membros
inferiores.” Ele esclarece: não se trata de substituir
uma perna, por exemplo, por uma mecânica, mas
promover uma espécie de cobertura na região
articular afetada, fortalecendo-a para caminhadas e
atividades físicas em geral. Uma medida preventiva

importante é perder peso para não sobrecarregar estruturas ósseas já enfraquecidas.
A artrose representa cerca de 30 a 40% das consultas em consultórios de
Reumatologia. Ocorre em até 85% nos maiores de 75 anos.

ATIVIDADE DE RESISTÊNCIA TAMBÉM REJUVENESCE

Pesquisa da Universidade McMaster, do Canadá, publicada em maio pela revista
científica PloS One, revela que treinamentos regulares de resistência revertem o
envelhecimento dos músculos. No estudo, 25 idosos com mais de 65 anos treinaram
por uma hora com equipamentos de ginástica e um programa de 30 contrações de
cada grupo muscular, duas vezes por semana, por seis meses. Os desempenhos
foram comparados aos de jovens com idades entre 20 e 35 anos. Veja os resultados:

PERCENTUAL DE FORÇA DOS IDOSOS EM RELAÇÃO AOS JOVENS

FONTE: PESQUISA DA UNIVERSIDADE MCMASTER
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Após os treinos, os mais velhos ganharam potência muscular e a diferença caiu 21%

"O RESULTADO É UMA CLARA DEMONSTRAÇÃO DO VALOR DOS EXERCÍCIOS
FÍSICOS, NÃO SOMENTE COMO UMA FORMA DE MELHORAR A SAÚDE, MAS
TAMBÉM PARA REVERTER O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO"

SIMON MELOV, UM DOS COORDENADORES DA PESQUISA PUBLICADA PELA PLOS ONE
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