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Estudo revela que uma
forma de exercicio fisico
é a que mais melhora o sono
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Nossa edicao deste més da PublicoA
traz na capa matéria sobre:

Estudo revela que uma forma de exercicio
fisico € a que mais melhora o sono.
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Imposto zerado amplia acesso
a medicamentos essenciais no Brasil

O governo federal decidiu zerar o imposto de importacao
de uma ampla lista de produtos, com destaque para
medicamentos utilizados no tratamento de doencgas
como diabetes, Alzheimer, Parkinson e esquizofrenia.

Butantan e governo federal fecham parceria para
produzir imunoterapia contra o cancer no Brasil

O governo federal anunciou uma PDP que permitird a A medida busca garantir maior oferta desses itens no pais,
producado nacional do pembrolizumabe, imunoterapia especialmente diante da auséncia de produc¢ao nacional
utilizada no tratamento de diferentes tipos de cancer. ou da insuficiéncia para atender a demanda interna.

O acordo envolve o Ministério da Saude, o Instituto Com a reducao tarifaria, a expectativa € de que

Butantan e a MSD, com transferéncia de tecnologia para medicamentos essenciais se tornem mais acessiveis,

gue o medicamento passe a ser fabricado no Brasil. tanto para pacientes quanto para o sistema de saude.
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Estudo sugere que a cafeina pode reverter
a perda de memoria causada pela falta de sono

Muitos de nos apreciamos uma xicara de café para nos
dar um animo logo pela manha, mas os beneficios da
cafeina podem ir muito além do aumento do estado

de alerta.

Pesquisadores descobriram que o estimulante pode
proteger contra e reverter déficits de memaria causados
pela privacao de sono em ratos.
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Vacina da gripe pode reduzir risco de
infarto e AVC, aponta estudo dinamarqués

Uma investigacao nacional feita na Dinamarca encontrou
evidéncias de que a vacina contra a gripe pode diminuir
de forma relevante o risco de infarto do miocardio e
acidente vascular cerebral (AVC) apos a infeccao por
influenza. O estudo, publicado na Eurosurveillance em

2 de abril de 2026, analisou registros de 1.221 adultos
com 40 anos ou mais, acompanhados entre as
temporadas de influenza de 2014 e 2025.
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De acordo com pesquisas recentes, estender um tapete
de ioga e se deixar levar pela respiracao pode ser um dos
melhores exercicios para melhorar o sono a longo prazo.

Uma meta-anadlise de 30 ensaios clinicos randomizados
controlados revela que a pratica regular de ioga de alta
intensidade esta mais fortemente associada a melhora do
sono do que caminhadas, treinamento de resisténcia,
exercicios combinados, exercicios aerdébicos ou exercicios
tradicionais chineses, como gi gong e tai chi.

Os ensaios clinicos incluidos na analise foram realizados
em mais de uma duzia de paises e envolveram mais de
2.500 participantes com disturbios do sono em todas as
faixas etarias.

=
o
[
(9]
=
5
=
[<]
(7

Ao analisarem os dados, pesquisadores da Universidade
de Esportes de Harbin, na China, descobriram que a ioga
de alta intensidade, com duracao inferior a 30 minutos,
duas vezes por semana, era o melhor antidoto para a
insdnia.

Caminhar foi a segunda melhor forma de atividade fisica,

EStUdO revela Clue uma seguida por exercicios de resisténcia . Resultados
forma de exerCicio fisico positivos foram observados em apenas oito a dez
é a que mais melhora o sono semanss
21
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Os resultados, publicados em 2025, sao um tanto
inconsistentes com uma meta-analise de 2023, que
concluiu que exercicios aerobicos ou de intensidade
moderada, trés vezes por semana, SQ0 @ maneira mais
eficaz de melhorar a qualidade do sono em individuos
com disturbios do sono .

Um dos estudos incluidos nessa revisao, no entanto,
indicou que a ioga teve efeitos mais significativos sobre a
qualidade do sono do que outros tipos de exercicio.
Além disso, o yoga pode ser dificil de categorizar como
aerdbico ou anaerdbico, e sua intensidade pode variar
dependendo da técnica utilizada.

Talvez essas diferencas na pratica possam explicar por
que os resultados variam de um ensaio clinico para outro.
A meta-analise mais recente nao consegue explicar por
que a ioga pode ser particularmente benéfica para o
sono, mas existem varias possibilidades.

A ioga nao s6 aumenta a frequéncia cardiaca e fortalece
os musculos, como também regula a respiracao. Pesquisas
indicam que o controle da respiracao pode ativar o
sistema nervoso parassimpatico , responsavel pelo
repouso e pela digestao .
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Alguns estudos sugerem até que a ioga regula os padrdes
de atividade das ondas cerebrais , 0 que poderia
promover um sono mais profundo.

Embora haja fortes indicios de que o exercicio fisico em
geral seja benéfico para o sono, faltam estudos que
comparem exercicios especificos e seus efeitos a longo
prazo.

“Deve-se ter cautela ao interpretar os resultados de
estudos sobre disturbios do sono, dado o numero
limitado de estudos incluidos e as caracteristicas Unicas da
populacao afetada por esses disturbios”, explicam os
pesquisadores da Universidade de Esportes de Harbin.
“Sa0 necessarias mais pesquisas de alta qualidade para
confirmar essas descobertas.”

Nossos corpos e cérebros sao todos diferentes , e nao
existe uma solu¢ao unica e garantida para a insdnia ou
outros disturbios do sono.

Suar em um tapete de ioga pode ser apenas uma das
opcoes de exercicio disponiveis , mas, de acordo com
essas descobertas promissoras, pode proporcionar
resultados impressionantes.
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