Prezado servidor,

Vocé esta recebendo este e-mail porque foi atendido por um dos médicos
do NAS para realizacdo do Exame Periddico de Saude/ Admissional em 2023.
Suas informacdes de saude sado confidenciais e apenas o corpo médico tem
acesso a elas. Estamos |he enviando o texto abaixo na expectativa de contribuir
para preservacao ou melhoria da sua saude.

TRF5: Pelo menos 1 em cada 4 dos avaliados pelo NAS é sedentario

Fonte: The New York Times Journal

O sedentarismo € caracterizado pela falta ou diminuicao da atividade
fisica e, de acordo com a Sociedade Brasileira de Cardiologia, € considerado o
mal do século e um dos principais fatores de risco para doencas
cardiovasculares. Um estudo clinico, que se estende ao longo de quase meio
século, mostra que o sedentarismo é o segundo maior fator de risco para a
mortalidade. Nesse contexto, perde posicao apenas para o tabagismo.



De janeiro de 2023 até o atual més, observamos uma prevaléncia de 27%
de sedentarios na populagdo avaliada no exame periddico de saude e em
exames admissionais no NAS.

A recomendacao do Ministério da Saude, que segue as diretrizes da OMS
(Organizagcao Mundial da Saude), € de dedicar pelo menos 150 minutos de
atividade fisica moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa por semana —
incluindo exercicios aerdbicos e de fortalecimento muscular e 6sseo.

Se vocé esta sedentario e vai retomar a atividade fisica, comece com
sessOes aerdbicas curtas e de baixa intensidade - por sugestdo, 15 minutos de
caminhada. Inserir movimento na rotina é outra grande recomendacao. Por
exemplo, subir trés lances de escada, aproximadamente 60 degraus, equivale
ao gasto energético de 10 minutos de caminhada. Todo movimento conta.

Importante destacar que pessoas com mais de 60 anos ou com condicoes
cronicas diagnosticadas (como diabetes mellitus, doenca cardiaca ou
osteoartrite) ou ainda que tenham sintomas (como dor ou pressao no peito,
tontura ou dor nas articulagdes) precisam de avaliacdo médica antes de iniciar
atividade fisica.

E para que né&o reste duvida: Qual o melhor horéario para praticar atividade
fisica? Aquele que vocé consegue.

A equipe do NAS esta a disposicdo para esclarecimentos de quaisquer
duvidas relativas ao assunto.

Caso nao queira receber nossos proximos e-mails, favor responder
solicitando exclusao.

Atenciosamente,
Equipe médica do NAS/TRF 52.



