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O perigo da relacao entre tabaco e atividade fisica Por Adelson Canudo - Redacao Salde Plena
O fumo e atividade fisica Definitivamente o tabagismo ndo tras nenhum beneficio a sadde, muito
pelo contrario. Segundo o Centro de Controle e Preven¢do de Doengas, dos Estados Unidos, a
vida dos fumantes é reduzida, coletivamente, todo ano, cerca de um minuto de vida a menos para
cada minuto gasto fumando. E o fumo mata 420.000 americanos por ano, de acordo com a revista
Newsweek. Valor equivalente a 50 vezes mais mortes do que as causadas pelas drogas ilegais.
Situacéo que ndo é muito diferente no Brasil. No nosso pais mais de 300 pessoas morrem, por dia,
em consequéncia do habito de fumar. A Organiza¢do Mundial de Saude prevé que, caso nada seja
feito, em 2020 o tabagismo levard mais de 10 milhdes de pessoas, por ano, a morte. Em
consequéncia desta situacdo, e de todos os problemas ja conhecidos e causados pelo cigarro,
vamos entdo conhecer quais sé@o alguns dos perigos e reacfes ocasionadas pela combinacéo do
fumo com a atividade fisica. Sabe-se que a pratica regular de atividade fisica, € uma grande
auxiliar na manutencéo e recuperacdo da saude, porém se associada ao consumo frequente de
cigarro e similares pode trazer riscos a salude. Antes ou depois das praticas esportivas, o fumo traz
prejuizos, especialmente a capacidade de aproveitamento da respiracéo, condicao que é necessaria
para um bom rendimento esportivo. O individuo ter4 uma respiracdo mais dificil por causa da
irritacdo dos brénquios, ocasionada pelo cigarro, e isso provoca um maior trabalho das vias aéreas e
dos musculos respiratérios durante o exercicio. Como uma das consequéncias do tabagismo ¢é a
producé@o de monoxido de carbono, a quantidade de oxigénio carregado pela hemoglobina ird
diminuir. Para a pessoa que fuma e logo em seguida faz exercicio fisico, a pressao arterial
aumenta e para quem ja tem problema de hipertensao, tal situagéo pode levar a complicagdes.
Além disso, o cigarro é também um fator de risco para doengas coronarianas. Desta forma, quem
fuma ha muito tempo e resolve praticar atividades fisicas pode ficar exposto ao risco de um infarto.
Para comecar a fazer atividade fisica o fumante deve primeiro fazer um check-up cardiovascular e
pulmonar. Até mesmo quem fuma somente apds os exercicios esta sujeito aos danos e riscos que
0 cigarro pode causar, ja que a respiracdo estd mais ofegante e mais forte, assim a pessoa acaba
inalando mais substancia toxica. Como se pode perceber, para a pratica de atividade fisica trazer
beneficios significativos a salde é necessario que ela ndo esteja associada ao habito de fumar. O
ideal é praticar exercicios pelo menos durante 30 minutos, todos os dias, ou 1 hora e meia, trés
vezes por semana. Nao se pode esquecer que, além das consequéncias ja citadas, o cigarro pode
favorecer o aparecimento de varias outras doenc¢as, como o cancer, doencas cardiacas e
respiratérias. Autor: Adelson Canudo - Redacédo Saude Plena OBID Fonte: Salude Plena  Este
conteudo foi acessado em 03/06/2015 - site Anti Drogas. Todas as informacdes nela contida sdo de
responsabilidade do autor.
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