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RESUMO

A dependéncia de alcool e tabaco € um problemaadéespublica. O abuso dessas
substancias conduz a altos indices de morbidasertlidade, em diversos paises. A pratica
de exercicio fisico pode ser vista como uma ferran@ara restaurar a saude dos efeitos
nocivos causados pelo abuso de substancias. Ov@ljesste estudo foi analisar, na literatura
cientifica, a relagdo do impacto do exercicio fisicomo adjuvante no tratamento de
dependentes de alcool e tabaco. Foi realizada wseahda literatura utilizando bases de
dados Medline e PsycINFO por experimentos que exassem a relagdo entre exercicio e
dependéncias de alcool e tabaco. No total, foracorgrados 19 artigos, sendo, 15 com
usuarios de tabaco, 3 com alcool e 1 com ambosdoSamsim, ficou concluido que o
exercicio fisico mostrou evidéncias positivas rauperacado das pessoas dependentes dessas
substéancias. Visto que, dependéncia de alcoolbacda vem aumentando a cada ano, e as
pessoas tém iniciado 0 seu consumo cada vez nuas ce
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THE IMPACT OF EXERCISE FOR THE TREATMENT OF ALCOHOL
AND TOBACCO DEPENDENCE : A REVIEW

ABSTRACT

The alcohol and tobacco dependence is a publictthgabblem. The abuse of these
substances leads to high rates of morbidity andtatiyrin many countries. The physical
activity can be seen as a tool to restore the lhe&lharm caused by substance abuse. The aim
of this study was to analyze the scientific litaerat the relationship of the impact of physical
exercise as an adjunct in the treatment of alcaindl tobacco dependent. We performed a
literature search using Medline and PsycINFO fgpegdnents to examine the relationship
between exercise and alcohol and tobacco depersléneefound 19 items (tobacco users =
15, alcohol = 3, both = 1). Thus, it was concludleat physical exercise showed positive
evidence in the recovery of people dependent osetlBebstances. Addiction to alcohol and
tobacco, is increasing every year, and people lstaded their consumption increasingly
early.
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EJERCICIO COMO COADYUVANTE EN ELTRATAMIENTO DE
LA DE DEPENDENCIA DE ALCOHOL Y TABACO: UNA
REVISION

RESUMEN

La dependencia del alcohol y del tabaco es un @nadblrelativo a la salud publica. El abuso
de esas sustancias conduce a altos indices de sidatiey mortalidad en diversos paises. La
practica de ejercicio fisico puede ser vista coma lierramienta para compensar los efectos
nocivos causados por el abuso de las mencionadtmnsiasEl objetivo de este estudio fue
analizarla literatura cientifica, la relacion des lefectos dela ejercicios fisico como
coadyuvante en el tratamiento de alcohol y tabBue. realizada una busqueda de literatura
utiizando las bases de datos Medline y PsycINFOitezsoendo informacion sobre
experimentos que estudien la relacion entre ejergidependencia de alcohol y/o taba&mn
total, fueronpresentados 19 articulos: 15 articulos relativogeesonas dependientes de
tabaco, 3 con personas dependientes de alcohobgd.dependiente de ambBsr lo tanto,

se concluyd que el ejercicio muestra evidenciatigpasen la recuperacion de las personas
gue dependen deestas sustancias. Desde entondepefadencia del alcoholy el tabacova en
aumento cada afio, yla gente ha comenzado su cortalawez mas temprana.

Palabras-Clave Ejercicios fisico; Dependencia del alcohol; Degecia del tabaco.
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INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS8$tima que existam dois bilhdes de consumidores
de bebidas alcodlicas em todo o mundo e, dessgsniihides com diagnostico de transtorno
relacionado ao uso de é&lcool. Em todo o mundo a&ade dos acidentes automobilisticos
com vitimas fatais estéo associados ao uso del &l&wo estudos feitos no Brasil pelo Centro
Brasileiro de Informacé&o sobre Drogas (CEBRID),statou-se que em 2001 a prevaléncia de
uso na vida de alcool foi de 68,7% e a prevalédeialependéncia de alcool foi de 11,2%
enquanto que em 2005 a prevaléncia de uso na gidécdol foi de 74,6% e a prevaléncia de
dependéncia de A&lcool foi 12,3%%. Levantamento feito pela Secretaria Nacional
Antidrogas — SENAD - com 2.346 adultos brasileidb dos participantes relataram néo ter
bebido no ultimo ano, 29% bebiam 5 drinques ou paisocasiao, 25% relataram ao menos
um problema relacionado ao consumo de alcool, 3¥énmwheram critérios para abuso e 9%

para dependéncia de &lcdol.

Em relacdo ao tabaco, a Organizacdo Pan AmericanBadd® faz mencéo a problemas
significativos para a saude publica em diversosgsaiprincipalmente entre os jovens. Chama
a atencdo o uso precoce que conduz a altos indiicesorbidade e mortalidade em diversos
paise<. No Brasil, segundo o IBGE, os usuarios de tabaomeutos derivados equivalem a

17,5% da populacdo acima de 15 ahos.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OM$)eriodo de 2000 a 2007 houve 5
milhdes de mortes por ano (70% em paises desedwsjtausado pelo consumo de tabaco.

Diante desses dados, ha a necessidade da preveongdgjentizacdo e conhecimento dos
fatores de risco que estdo envolvidos na deperal@ecsubstancias como o alcool e o tabaco.
As principais estratégias envolvem a abordagemdanifgica e psicoterapicdA pratica de
exercicio fisico pode auxiliar a reabilitacdo deipates com dependéncia de alcool e tabaco

por interferir com a neuroplasticidade e com a oansmissdo dopaminérgitaEstudos
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mostram que a pratica de exercicio fisico podeve#a como uma ferramenta para a
promocdo da saude mental, uma forma de lazer eddaurar a saude dos efeitos nocivos
causados pelo abuso de substan@dspratica constante da exercicio fisico se assacia
inumeros beneficios, dentre eles: elevacdo da anfianca, mudancas dos habitos de vida,
diminuicdo do estresse, reducdo de afetos negativa®r poder de determinacdo e maior

poder de superacao e tenacid&de.

Apesar de todos os estudos publicados sobre desf@isitivos do exercicio fisico sobre a
saude mental, uma investigacdo sugere gque 0 eXemMioroso esta associado a uma

vulnerabilidade para a doenca mental.

Um numero reduzido de trabalhos avaliou a aplicai@@xercicio fisico no tratamento de
dependentes de &lcool e tabaco, sugerindo queusgjaestratégia promissarAssim, o
objetivo dessa revisdo é analisar a literaturatifiem em relacdo ao impacto e a importancia
do exercicio fisico como adjuvante no tratamentdejendentes de substancias como alcool

e tabaco.

METODOS

Foi realizada uma busca da literatura no periodoe ehaneiro 1991 e Dezembro 2013
utilizando as bases de dados Medline e PsycINFOegperimentos que examinassem a
relacdo entre exercicio fisico e dependéncias st&ucias como alcool e tabaco e que
comparassem pacientes que participaram de algwrdépintervencao terapéutica habitual
com pacientes que além da intervencéo terapéuit@iparam de um programa de exercicio
fisico como adjuvante terapéutico. Os descritoremdos foram: “drug abuse” OR “drug

06,

dependence” AND “physical activity” OR “exercise™alcohol abuse” OR *“alcohol
dependence” AND “physical activity” OR “exercise®substance abuse” OR “substance
dependence” AND “physical activity” OR “exercise”®bacco” OR “nicotine abuse” OR
“tobacco abuse” AND “physical activity” OR “exerels que forneceu um total de 159

trabalhos.
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Desses, foram excluidos 140 pesquisas que fugiarteda proposto nesse trabalho por
associar exercicio fisico a: tabaco, alcool e esaxéde massa corporal (18); saude psicolégica
de atletas (4); adolescentes (4); controle ou pelelamassa corporal (31); estudos de
associagdo sem intervencdo (9); violéncia peloabasalcool (2); processos neurobioldgicos
relacionados ao alcool (5); diferentes doencasimiadas ao consumo de alcool (26) sistema
cardiovascular (16); bulimia e anorexia (6); niveesaderéncia ao exercicio (14); corredores
que consumiam alcool (1); e artigos que se refesamente a diferencas entre 0os géneros

(4), totalizando 19 artigos que foram entdo inasidesta revisao.

RESULTADOS EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO, NA DEPENDEN CIA
DE ALCOOL

Ussher et al’ realizaram um estudo com dependentes de &lcoolteyge como objetivo
verificar se uma unica sessao de 10 minutos deciex@ifisico com intensidade moderada
poderia ajudar a reduzir o consumo de alcool éntersas afetivos associados nos pacientes
em tratamento. Os participantes (N=20) eram homeenmaulheres entre 18 e 65 anos,
dependentes de alcool que estavam abstinentesl@ngré4 dias e que foram randomizados a
uma das duas condic¢des: (i) 10 minutos de bicidegamétrica com intensidade moderada,
isto € 70% da Frequéncia Cardiaca Maxima (FCMaxdisaeusada para determinar a
intensidade do exercicio) (grupo experimental),(iguLl0 minutos de bicicleta ergométrica
com intensidade muito baixa, ou seja, menos de &%CMax (grupo controle). Todos os
participantes completaram o "Alcohol Urge Questarel para avaliacdo da vontade de
ingerir &lcool e a presenca de sintomatologia eomati(tenséo, tristeza, alegria, nervosismo,
desespero e animacéo), imediatamente antes, deramiediatamente apds o exercicio fisico
e 5 e 10 minutos apods. Nos dois grupos, houve wimdaesignificativo da vontade de ingerir
alcool durante o exercicio fisico e uma tendénémsignificativa de maior declinio no grupo

experimental.
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Kendzor et af® analisaram dependentes de &lcool de ambos os seéadss entre 21 e 79

anos que estavam tentando reduzir o consumo del @om o objetivo de determinar se a
participacdo em exercicio fisico estaria assoctaa maior redug¢do no consumo de alcool.
As atividades realizadas pelo grupo experimentat3@l) foram: jardinagem, natac&o,

musculacdo, golfe, danca e bicicleta, a intensidsuaigerida foi moderada (ndo houve
monitoramento dos exercicios), enquanto o grupdra@en(N=309) ndo realizou exercicio

fisico. Ap6s 6 meses de estudo foi constatado quieeéncia no programa de exercicio fisico
diminuiu, portanto, ndo houve redu¢do no consumdalaml.

O estudo aberto de Brown et*aldescreve o desenvolvimento de um programa de 12
semanas de exercicio fisico de intensidade modemadaacientes dependentes de alcool em
recuperacdo. Os pacientes estavam abstinentesbdtrstias como maconha e cocaina ha
pelo menos 1 més, porém, ndo de alcool. Os l6cipanites (11 homens e 5 mulheres)
tinham entre 18 e 65 anos de idade, sedentarioss€@ nao praticavam regularmente
exercicio fisico pelo menos 20 minutos por dia,nminimo por trés dias da semana), e
estavam engajados em tratamento ambulatorial (targsiquiatrica associada a psicoterapia
em grupo) para dependéncia de alcool. Ndo haviaograntrole. A intervencdo consistia em
uma sessdo semanal de 40 minutos, de exercico fisonitorado, e mais duas vezes na
semana, sem acompanhamento. Os participantes @rramados a preencher um registro de
exercicios fisicos semanais. Foi utilizado o Tinree-Follow-Back (TLFB), para avaliar o
uso de alcool e drogas no inicio, durante e appsograma. O bafémetro foi usado para
confirmar a abstinéncia antes da participacdo saasede exercicio, e na realizacdo da
entrevista. Ao final do estudo (12 semanas), etréssmeses seguintes, 66,7% do total da
amostra de pacientes que completaram pelo menos dés¥sessdes de exercicio fisico
tiveram um periodo de abstinéncia significativareentaior em relacdo aos que nao

completaram o programa.

Collingwood et al® propuseram realizar exercicio fisico 1 vez por semalurante 9
semanas, para reduzir o abuso de cigarro, alcmalocenha em adolescentes que participaram
de um programa de intervencéo para usuarios deslrdfpste estudo, foram selecionados 74
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adolescentes em média com 17 anos. O estudo foiag@ em diferentes locais (escolas

publicas, hospitais particulares e comunidades).

O programa de exercicios em forma de circuito gemarticipacdo dos pais e parentes. No
inicio, e apdés 9 semanas, foi realizado um teste gealiar a melhora do condicionamento
fisico. Neste teste, os pacientes corriam 1 milkfa quildmetros) e marcava-se o tempo total
utilizado para percorrer essa distancia. Ao fimapdograma, os individuos que reduziram o
tempo da corrida em pelo menos 1 minuto (em relagaempo inicial), foram classificados

como grupo A (N=38) e os demais, foram classifisaclmmo grupo B. Todos os participantes
tiveram uma reducdo no consumo de droga (cigalzoplae maconha). No entanto, o grupo
A apresentou maior reducdo do consumo de droges) de melhora nos sintomas de

ansiedade e de depressdo quando comparados adBgrupo

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO NA DEPENDENCIA DE TABAC O
Bock et al*® verificaram o efeito do exercicio fisico de altdensidade, nos sintomas de
abstinéncia, e no desejo de fumar, em mulheresaantento para parar de fumar. O estudo
foi realizado em duas fases. A primeira fase coafmnas com o grupo experimental (N=24),
onde as participantes realizaram atividade aerdbigezes por semana (com intensidade
moderada) durante 12 semanas. Antes, e imediatarapds o término de cada sessao, foram
verificados os afetos positivos e negativos, agale PANAS, sintomas de abstinéncia do
cigarro, através da escala Fagerstrom, e a coletasatlva, utilizada para verificar a
abstinéncia de nicotina. A segunda fase do estiadthém teve 12 semanas de duracao, e
contou com outras 62 participantes. Nas primeirasefanas, todas as participantes
realizaram 12 sessdes de terapia cognitivo-comperital, e, ap0s esse periodo, foram
divididas em Grupo Exercicio (GE=44) e Grupo Cdet(&C=18). No GE foram realizados
0s mesmos procedimentos anteriores, e o GC ashiistes e palestras, 3 vezes por semana
por mais 6 semanas. Na primeira fase verificoursa teducdo nao significativa dos afetos
negativos, da vontade de fumar, e do consumo @ercigntre o inicio e o final. Na segunda

fase, no GE, houve uma reducgéo néo significatigaadetos negativos, da vontade de fumar,
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e do consumo de cigarro, ao final de cada sessaxeleicio fisico. No GC, ndo houve
nenhuma diferenga entre o inicio e o final do ireato.

Patten et a° conduziu um estudo para verificar os efeitos éeg tipos de intervencdes para a
reducdo do tabagismo e sintomas de abstinéncia dmparticipantes (73 homens e 68
mulheres), com média de 41 anos, fumantes h4 petms/d anos e abstinentes de alcool, e
drogas, ha pelo menos 3 meses. Os pacientes emrmérab foram distribuidos em 3 grupos:
Grupo de Tratamento Padrdo (GTP=61), que realismof@rapia em grupo por 4 semanas e,
apos esse periodo, foi instruido a participar e@®mnos dos fumantes anénimos, 3 vezes por
semana, por mais 8 semanas; Grupo de Psicoteragiaciado ao Exercicio (GE=39), que
recebeu psicoterapia por 7 semanas e, apos edsdmerecebeu instrucdes para realizar
exercicios aerobios de intensidade moderada emesidéncia por 5 semanas; e Grupo de
Psicoterapia Associado a Gomas de Nicotina (GN=4lig recebeu psicoterapia por 7
semanas e apos esse periodo recebeu chicletesotiaanpor 5 semanas. Apds 12 semanas, a
reducdo do uso de cigarros foi de 64% no GTP, 76%B e 68% no GN. As diferencas

entre os grupos nao foram significativas.

Ussher et af* investigaram se uma curta sessdo de exercicitteftsidade moderada poderia
ajudar a reduzir o desejo de fumar e os sintomaabdgnéncia em fumantes que estavam
abstinentes nas ultimas15 horas. Setenta e oitarftas, entre 18 e 65 anos, que fumavam 10
ou mais cigarros por dia, por pelo menos 3 anaspeoeceram ao laboratério, ndo tendo
fumado desde a noite anterior (foi realizado a gesade concentracdo de CO no ar expirado
para confirmar o auto relato de abstinéncia). Foeaaliadas a vontade de fumar, e os
sintomas de abstinéncia, antes, durante e apoOs idOtas de exercicio de intensidade
moderada em bicicleta estacionaria (grupo expetahemN=42), ou depois de esperar
passivamente (grupo controle I; N=18), ou de assist video (grupo controle Il; N=18). O
desejo de fumar e sintomas de irritabilidade, sst&retensao, inquietacéo e dificuldade de se
concentrar foram avaliados durante, imediatamepés a sessao de exercicio e 5 minutos
apos o seu término. O desejo de fumar e os sintamabstinéncia diminuiram mais nos

individuos do grupo experimental do que nos indiggldos grupos controle, que nao diferiu
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entre si. O efeito foi evidente em todos os pomt®snedicdo, e foi mantido durante pelo

menos 10 minutos apos o0 exercicio.

Daniel et al”? analisaram o efeito de uma Unica sess&o de 5 rsimlgt@xercicio fisico em
bicicleta estacionaria, com intensidade leve e maml#e em 84 fumantes (41 homens e 43
mulheres), sedentéarios, com idade entre 19 e 6§ goe estavam em tratamento para parar
de fumar. Os individuos fumavam ha pelo menos 2 anestavam abstinentes nas ultimas 11
horas mulheres), sedentarios com idade entre BDam@s, que estavam em tratamento para
parar de fumar. Os individuos fumavam h&a pelo meéhasios e estavam abstinentes nas
tltimas 11 horas anteriores ao dia do teste. Oscijpantes foram divididos em 3 grupos:
bicicleta estacionaria de intensidade leve (IL=2Bigicleta estacionaria de intensidade
moderada (IM=28); grupo controle (GC=28). O grupatmle apenas respondia as escalas.
Foram usadas as mesmas medidas de resultadosudo dst Ussher et al. (2001). O grupo
IM teve uma reducéo significativa no desejo de fuema relacdo aos grupos IL e GC durante

0 exercicio e nos 5 minutos posteriores.

Taylor et af*® pesquisaram os efeitos de uma caminhada de 1 suie a vontade de fumar

e a abstinéncia temporaria em 15 fumantes, 5 nagleed0 homens, com idade entre 18 e 50
anos, que fumavam pelo menos 10 cigarros por dia, estavam em tratamento para
tabagismo e estavam em condicdes de praticar ekerdisico. Os participantes
permaneceram abstinentes do fumo por 15 horasmF@alizadas 2 sessdes (experimental e
controle), no mesmo horéario, em dias diferentes.sBgsdo | (condicdo experimental), os
participantes percorreram 1 milha na esteira (20utos) e, depois, permaneciam sentados
por mais 20 minutos. Na sesséo Il (condicdo cogltrabls mesmos participantes apenas
permaneciam sentados no laboratorio por 40 mireitespondiam as escalas. Antes, durante,
imediatamente apos e 10 e 20 minutos depois doinérrdas sessdes dos grupos
(experimental e controle), o desejo de fumar eddiado. Ao final do estudo, na condigcéo
experimental, houve uma maior reducéo temporaéia,significativa do desejo de fumar. Os
autores concluiram que caminhar na esteira comsdittede moderada durante 20 minutos
reduz o desejo de fumar durante a abstinéncia témaalo fumo.
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Daniel et al* pesquisaram o efeito de 10 minutos em bicicletacemaria com intensidade
moderada, em 40 fumantes (23 homens e 17 mulheesgntarios, que estavam em
tratamento para parar de fumar. Os participantesA@QN foram divididos em 2 grupos:
experimental e controle. O grupo experimental estm fumar entre 11 a 15 horas. Antes,
durante (nos primeiros 5 minutos), e imediatameptés, e depois de 5 e 10 minutos do
término da sessdo, os participantes responderaatagsde humor, sintomas fisicos e de
afetos. O grupo controle realizou uma tarefa deatigo cognitiva, onde era apresentada uma
sequencia numérica. Eles tinham que fazer a sofakreo resultado, em voz alta por 10
minutos. Houve redugao néo significativa do deslgjdumar e dos sintomas de abstinéncia
(depressao, irritabilidade, dificuldade de coneeg#io, estresse e agitacdo) no grupo
experimental durante e imediatamente ap0s a seles@&asercicio, sendo que o0 mesmo nao

ocorreu no grupo controle.

Everson et al° analisaram o efeito agudo do exercicio fisico sobs sintomas de
abstinéncia, o desejo de fumar e as variagfesmerrem 19 meninos e 18 meninas (16 e 19
anos) que fumavam pelo menos 10 cigarros por dm Gibmos 6 meses. O grupo
experimental (N=18) realizou 10 minutos de bicelestacionaria com intensidade moderada.
O grupo controle (N=19) realizou a mesma ativideol® intensidade baixa. As intensidades
foram classificadas entre moderada e baixa de a@meh uma escala de percepcao subjetiva
do esfor¢co. Na noite anterior os participantes amegeram ao ambulatorio para a realizacao
da dosagem da concentracdo de CO no ar expiraddb quanprovar que estavam em
abstinéncia de cigarro. Em ambos, os grupos, alatésicio, durante, e apos 5 e 30 minutos
do término da sessdo, os participantes preencheeacalas para avaliar os sintomas de
abstinéncia, dependéncia de nicotina e afetosiyamsie negativos. Os resultados mostraram
que ndo houve diferenca entre os grupos, e tamba&mhouve melhora significativa em
nenhum dos grupos de adolescentes em relacdo a@ dis fumar e aos sintomas da

abstinéncia. Também né&o houve diferenca de género.
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Em 2006 Ussher et &. avaliaram os efeitos de uma sessdo de exercioimétsico
(exercicios de contragdo muscular sem movimentofuenantes com idade entre 18 e 65

anos que fumavam pelo menos 10 cigarros por diageeam parar de fumar.

Os pacientes tiveram uma Unica sessao de psiciateragividual, e em seguida, foram
divididos em trés grupos: o Grupo Experimental (@®B-realizou exercicios isométricos em
forma de circuito durante 5 minutos; o Grupo CdettdGCI=20) fez um trabalho mental de
concentracdonde ficavansentados, focando atencdo em diferentes partesrdo,® Grupo
Controle Il (GCII=20) apenas ficavam sentado dwahiminutos na presenca do psicélogo
responsavel pelo estudo. Foram avaliados o desefondar, e sintomas de abstinéncia, para
verificar a concentracdo do monoxido de carbontgsatios exercicios, imediatamente apos, e
nos 5, 10, 15 e 20 minutos seguintes. Os resultadstraram reducgédo significativa do desejo
de fumar e dos sintomas de abstinéncia no GE itaedénte apos o exercicio e depois de 5 e
20 minutos. Nos grupos GCI e GCIl ndo houve mudargaficativa.

Prochaska et &'. avaliaram o impacto de um programa de exercisiodicom intensidade
moderada, e intensa, sobre sintomas de abstinémc@acientes que estavam em tratamento
para deixar de fumar. Foram recrutados 407 ad(@b% homens) com idade média de 40
anos, que fumavam pelo menos 10 cigarros por diante 5 anos ou mais. A primeira fase
teve duracdo de 12 semanas e 0s pacientes recedeeasiio de nicotina, bupropiona (150
mg, 2 vezes por dia) e sessbes de psicoterapiargm.gNa segunda fase os participantes
foram divididos em 2 grupos: experimental e coetr@ grupo experimental recebeu mais 40
semanas de medicamento ou placebo, 11 sessOegoenapia, 2 sessdes supervisionadas
de exercicio fisico (realizadas na semana 16 e2A)n peddmetro para realizar exercicio
fisico fora do ambulatorio, e tendo sido orientad@ingir a meta de 10.000 passos, por dia.
O grupo controle recebeu mais 40 semanas de mesghitaou placebo, e 11 sessbes de
psicoterapia. Os resultados mostraram (atravésodagdm da CO no ar expirado) maior
abstinéncia do grupo experimental na semana 24&rmigjor fisico, e menor dificuldade em

permanecer longe do fumo quando comparado ao gagmle.
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Kinnunen et af®publicaram um estudo que avaliou a eficacia de inteavencdo envolvendo

exercicio fisico no processo de cessacdo do tabagesm mulheres. Neste estudo de 5
semanas, 182 mulheres sedentarias, e fumantas fdenos 5 cigarros por dia) entre 18 e 55
anos, receberam chiclete de nicotina, e foram @i&s a mascar um a cada hora (no minimo

12 e no maximo 24 ao dia). Foram divididas emdrégos.

O Grupo Exercicio (GE): além do chiclete de nicatndo aconselhamento comportamental
breve, praticou exercicio fisico aerdbio de intéade moderada com duragédo de 40 minutos,
2 vezes por semana. O Grupo Qualidade de Vida (G&¥Hn do chiclete de nicotina, e do
aconselhamento comportamental breve, se reunils dezes por semana, para leitura e
discussédo sobre bem estar, e qualidade de vidarupoGControle (GC): recebia apenas
chiclete de nicotina, e aconselhamento comportaahén¢ve. Foram avaliados sintomas de

abstinéncia, depressao e afetos positivos e negativ

Ao final, e apds um ano de seguimento, 0s grupo® @8V foram os que tiveram maiores
taxas de abstinéncia comparativamente ao GC. O &kEdiferiu do GQV em eficéacia,

portanto, o exercicio fisico em si ndo represebtmeficio adicional.

Em estudo conduzido por Rensburg et’dbram avaliados 20 fumantes (15 homens e 5
mulheres), entre 18 e 50 anos, que fumavam pel@sn&d cigarros por dia, regularmente,

por no minimo 2 anos. Uma Unica sessao aguda dei@rdfisico foi realizada em bicicleta

estacionaria, por 18 minutos. No dia seguinte osnmos participantes ficaram sentados por
18 minutos e sem acesso a qualquer meio de congénic®s participantes deveriam estar
abstinentes por 15 horas (verificada por dosageroodaentracdo de CO no ar expirado).
Houve reducdo significativa da vontade de fumaradigr e ap0s a sessdo de exercicio,

comparativamente a condi¢ao controle.

Para verificar os efeitos agudos do exerciciodistomo coadjuvante terapéutico na reducao
da vontade de fumar em fumantes, foram seleciond8damantes, com idade média de 26

anos, que fumavam pelo menos 10 cigarros por dig,uttimos 3 anos, e ndo tomavam
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nenhum medicamento. Os participantes tinham qabster de cigarro, por 3 horas, antes das
sessdes de exercicio fisico. Foram realizadas sdegsle 15 minutos de duragdo em dias
alternados. Os participantes foram divididos emupgs. Grupo controle, que ficava sentado
engquanto o grupo experimental fazia exerciciodisi@ grupo experimental foi dividido em 2
grupos: Grupo Baixa Intensidade (GBI), que reabzeaminhada entre 45 e 50% da FCMax;
e Grupo Alta Intensidade (GAI), que praticava aaréntre 80 e 85% da FCMax. Ao final do

estudo ndo houve diferenca significativa da vontedfumar no GBI.

No GAI, houve reducéo do desejo de fumar, imediatdmapds a sessdo de exercicio fisico,

quando comparado ao grupo contr8le.

Pesquisadores investigaram os efeitos de um pregden8 semanas de exercicio aerébio de
intensidade moderada, em 60 mulheres que estavatraemento para parar de fumar. As
praticantes eram sedentéarias e fumantes com idadel8 e 65 anos. Apos periodo inicial de
2 semanas, quando assistiam palestras de 30 miButeges por semana, sobre qualidade de
vida, e recebiam adesivos de nicotina, as paritgsaforam divididas em 2 grupos. O grupo
experimental (GE=30) realizava caminhada na estetra intensidade moderada, e 0 grupo
controle (GC=30) assistia videos sobre os efeibas/nos do fumo, e sobre qualidade de vida,
3 vezes por semana, durante 50 minutos. O compentande fumo foi avaliado por auto
relato, durante as 8 semanas de tratamento, e Apiis seu término. As participantes do GE
completaram 86% e as do GC completaram 96% do gr@yproposto inicialmente. Houve
um moderado, embora estatisticamente ndo signvficagfeito do exercicio, no pos-
tratamento. Sete dias apds o tratamento, 78% desGE3% do GC relatou abstinéncia na
semana anterior e 34% do GE vs. 20% do GC atingabbséinéncia prolongada, ou seja,
relatou ndo fumar em nenhuma das avaliactes fiii@s o inicio da semana 4 e nos 7 dias

pos-tratamentd*

Um namero crescente de estudos tem demonstradeeggées agudas de exercicio aerébio
impactam, favoravelmente, no desejo de fumar, esnmdemas de abstinéncia, durante as

tentativas de parar de fumar. Por outro lado, nmnmmados ensaios clinicos randomizados,
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em que o exercicio € usado como tratamento princgaa como um complemento aos
tratamentos mais convencionais de cessacéo dootéiemapia cognitiva comportamental ou
chicletes de nicotina), ndo sdo observados es#e &feoravel. Com o objetivo de explorar
esta aparente contradicdo, utilizou a mesma amdstrastudo anterior, para examinar 0s
efeitos agudos, e sustentados do exercicio fisicaliando a intensidade da vontade por
tabaco, sintomas de abstinéncia e estados af¢Bwesgia, calma, cansaco e tensdo) atraves

das escalas aplicadas antes, e apds cada sess@aeio fisico.

Os resultados revelaram um impacto favoravel docéie agudo (antes e apds cada sesséo
de exercicio) nos afetos positivos (aumento dag@erfetos negativos (reducéo do cansaco)
e na vontade de fumar, em relacédo ao grupo contdalentanto, esses efeitos se dissipavam
entre uma sesséo de exercicio, e a préxima.

Em 2012, Bock et &f estudaram o efeito de um programa de yoga paraubBeres, com
idade média de 45 anos, que estavam em tratamaratg@arar de fumar. Na primeira fase do
tratamento (8 semanas), todas realizaram sessO&sapia cognitiva comportamental. Em
seguida, foram divididas em 2 grupos: Grupo Expenmi@ (GE=33) e Grupo Controle
(GC=23). O GE realizou yoga, duas vezes por serffananutos de meditacao, 45 minutos
de exercicios de yoga e 10 minutos de relaxamantorneditacdo), enquanto o GC assistiu
videos sobre saude, por 8 semanas. As pacientgsrash abstinéncia semanal que era
confirmada pela dosagem da concentracdo de CO aegpaado. Ao final do tratamento, a
abstinéncia foi verificada através do teste denowi salivar. Os sintomas depressivos, e
ansiosos, foram verificados no inicio, e ao finalptograma. Imediatamente antes, e apos
cada sessao, as participantes responderam eseada,ayaliacdo os afetos. Ao final do
programa o GE, apresentou maior abstinéncia, eargettos sintomas depressivos e ansiosos,
em relagdo ao grupo controle, embora, ndo estatisénte significativas.
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Quadro 1 - Resultados do exercicio fisico no trat#mde alcool e tabaco

Estudo

Amostra

Caracteristicas do exercicio
fisico

Resultados

Referéncias

Acute effect of a brief bout of exercise
alcohol urges

Physical Fitness effects on substance at
risk factors and use patterns

The influence of physical activity o
alcohol consumption among hea
drinkers  participating in an alcoh

treatment intervention

A Pilot study aerobic exercise as
adjunctive treatment for drug dependenct

Exercise effects on withdrawal and mo
among attempting smoking cessation

Effect of three smoking cessati
treatments on nicotine withdrawal in 1.
abstinent alcoholic smokers

Effect of a short bout of exercise on tobar
withdrawal symptoms and desire to smok

20 sujeitos (homens, mulhere
dependentes de alcool abstinentes de :
dias

74 adolescentes que
problemas com drogas

apresenta\

Usuarios dependentes de alcool for
divididos em 2 grupos, 311 gruf
experimental e 309 grupo contro
idade21-79 anos

16 sujeitosll homens e 5 mulhe
sedentérias dependentes de alcool

86 mulheres em tratamento p:
tabagismo. Foram realizados 2 fases
estudo incluindo grupo controle 1
segunda fase

141 adultos, 73 homens, 68 mulher
idade meédia 41 anos, estavam
tratamento para reduzir o cigarro

78 fumantes, idade 18-65 anos, abstine
nas ultimas 15 horas do fumo

Uma sessé@o de 10 min de bicicl
com intensidade moderada (gru
experimental), e com intensida
muito baixa (grupo controle)

Circuito de 90 min. 1 ou 2 vezes
semana por 8 a 9 semanas

Jardinagem, natacgao, goli
musculacgao, danca e  bik
intensidade  moderada e s«

monitoramento

Exercicios em diferentes aparelt
por 40 min., 1vez monitorada e
demais o0s pacientes se al
monitoravam

Atividade aerdbica de alto impact
vezes por semana durante
semanas.

Exercicios fisicos com intensida
moderada e auto monitoradas

Unica sessdo de 10 minutos
exercicio com intensidade modere
(bicicleta estacionaria)

Nos 2 grupos (controle
experimental) foi constado ul
declinio na fissura para consur
de alcool durante o exercicio

Ap6és 9 semanas houve U
declinio no cigarro, alcoo
maconha, aumento significati\
do periodo de abstinéncia, redug
do estresse e ansiedade

Ap6s um periodo de 6 a 12 mes
nédo houve redugdo no consumo
alcool com a inclusdo da prati
da exercicio fisico

Apbs 12 semanas e nos 3 me
seguidos66,7% da amosi
tiveram um periodo maior ¢
abstinéncia

Reducéo dos afetos negativos,
vontade de fumar e no consur
do cigarro

O grupo que recebeu psicotera
mais exercicio fisico reduziu 77
0 consumo de cigarro

O desejo de fumar e os sintorr
de abstinéncia pelo taba
diminuiram no grupc
experimental

USSHER, 200%

COLLINGWOOD, 1991

KENDZOR, 2008°

BROWN, 2016’

BOCK, 1999°

PATTEN, 2006°

USSHER, 200%
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Quadro 1 - Resultados do exercicio fisico no tratémde alcool e tabaco (cont.)

Estudo

Amostra

Caracteristicas do exercicio

Quadro

Referéncias

Acute effects of a short bout of moder:
versus light intensity exercise vers
inactivity on tobacco  withdrawe
symptoms in sedentary smokers

Acute effects of self-paced walking ¢
urges to smoke during tempora
smoking abstinence

Acute effect of isometric exercise
desire to smoke and tobacco withdra
symptoms

The effect of exercise in reducing des
to smoke and cigarette withdraw
symptoms is not caused by distraction.

Does exercise have an acute effect
desire to smoke, mood and withdrav
symptoms in abstaining adolesce
smokers?

Exercise as an adjunct to nicotine gurr

treating tobacco dependence amc
women
Physical Activity as a strategy fc

maintaining tobacco abstinence

The effects of acute exercise
attentional bias towards smoking-relat
stimulit during temporary abstinent
from smoking.

Effects of exercise on cravings to smok
The role of exercise intensity and cortis

84 fumantes, sedentarios, idade 19-65 ¢
estavam em tratamento para parar
fumar, abstinentes entre 11-14 horas

15 fumantes (5 mulheres, 10 homer
abstinentes por 15 horas do fumo, for
divididos condicao experimental e condig
controle

60 fumantes, entre 18-65 anos for
divididos em 3 grupos(exercic
isométrico, analise do corpo e passivo)

Fumantes (40), com idade 23 homens ¢
mulheres, fumavam pelo menos 10 cigat
por dia, nos Ultimos 03 anos

37 adolescentes (19 meninos, 18 meni
fumavam pelo menos10 cigarros por dia

182 mulheres, fumantes, 18-55 ar
receberam tabletes de goma de masca
nicotina, foram divididos em 3 grupos

407 adultos fumantes, idade média 40 a
fumavam pelo menos 10 cigarros por ¢
durante 5 anos

20 sujeitos, 15 homens, 5 mulheres, 18-
anos, fumantes, abstinentes porl5 hor:

18 fumantes, idade média 26 an
abstinentes do cigarro por 3 horas antes
exercicios

fisico
Exercicios: bicicleta estacionar
(intensidade leve, intensidat
moderada)

Caminhada na esteira em diferen
intensidades por 20 minutos e m.
20 minutos permaneciam sentados

Exercicio isométrico em forma c

circuito, e concentracdo  ni
diferentes partes do corpo
Bicicleta estacionaria cor
intensidade moderada  por

minutos. Grupo controle realizc
atividade de distracéo cognitiva
Grupo experimental realizou 1
minutos de bicicleta ergométric
com intensidade moderada e gr.
controle com intensidade baixa

Exercicio aerébio de intensida
moderada, 2 vezes por semana
minutos)

Caminhada auto monitorada com
objetivo de atingir 10.000 passos ¢
monitorados por um pedémetro

Dezoito (18) minutos de biciclet
estacionaria em dias alternados

Exercicios realizados na esteira c
diferentes intensidades por
minutos em dias alternados
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Apenas 5 minutos de exercicio
intensidade moderada reduziu
desejo de fumar tanto durar
como apos o exercicio

Houve uma reducdo tempora
ndo significativa do desejo ¢
fumar (grupo experimental)

No fim do estudo houve redugi
do desejo de fumar e nos sinton
de abstinéncia

Houve reducdo nédo significatiy
do desejo fumar e nos sintomas
abstinéncia do fumo no grug
experimental

Exercicios de intensidac
moderada ndo reduz o desejo
fumar e os sintomas de abstinén
em adolescentes

O grupo experimental ndo difer
do grupo controle, o exercic
fisico em si ndo represent
beneficios adicionais

Ocorreu abstinéncia do gruj
experimental e aumento do vig
fisico

Unica sessdo aguda de exerci
fisico reduziu a fissura durante
periodo de abstinéncia tempora
de nicotina.

Houve uma reducéo no desejo
fumar imediatamente e apos
apo6s 10 minutos do exercicio

70

DANIEL, 20042

TAYLOR,
20053

USSHER,
2006°

DANIEL, 2006

EVERSON,
2006°

KINNUNEN,
2008®

PROCHASKA,
2008"

RENSBURG,
2009°

SCERBO,
20106°



Moderate intensity Exercise as an adj 60 mulheres, idade entre 18-65 an Caminhada em esteira, 3vezes

to Standard Smoking Cessation treatm  sedentarias, estavam em tratamento | semana, intensidade
for women: A Pilot study tabagismo durante 50 minutos
Accute effects of moderate intens oo (60), entre 18-65 anc
aerobic exercise on affective withdraw sedentarias, estavam em tratamento |
symptoms and cravings among worr parar de fumar

smokers

semana, durante 50 minut

Yoga as a complementary treatment  Mulheres com idade média de 55 anos,

. A ; semana 08 semanas.,
smoking cessation in women tratamento para tabagismo

Semanas

modere

Exercicios em esteira, 3vezes f

0s

Exercicios de yoga 2 vezes [

durante

Ap6s 08 semanas o nivel 1
abstinéncia aumentou em 25%
periodo pés-tratamento

Reducdo no desejo de fum
durante e apoés o exercicio fisico

Foi relatada abstinéncia do fumc
melhora nos  sintomas ¢
ansiedade

WILLIAMS,
201G

WILLIAMS,
20182

BOCK, 201%°
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DISCUSSAO

Nessa revisdo, foram encontrados 19 estudos querawa o0 exercicio fisico como opcao

terapéutica no tratamento da dependéncia de &dadlaco.

Entre os artigos incluidos nesta revisdo, 15 exaram o impacto do exercicio fisico como
adjuvante no tratamento da dependéncia de tdfa@5?> 3 artigos examinaram os efeitos do
exercicio na dependéncia de al¢80f e 1 estudo examinou os efeitos do exercicio fisieo
dependéncia de mdltiplas substancias, incluindwoéle tabacd®

Entre os estudos que avaliaram os efeitos do ekeifftsico na dependéncia de alcool, apenas
Usshet® avaliou os efeitos agudos do exercicio fisicopomeu um declinio significativo na
vontade de ingerir alcool, durante uma Unica sesE&s estudos avaliaram os efeitos de um

programa de exercicio e desses, 2 mostraram eldgédmasitivas® °

Alguns autores sugerem que apos o exercicio fisisodependentes de alcool tem uma
sensacao de satisfacdo, e maior vigor fisico, quie propiciar um efeito tranquilizante, e

analgésico, sem o uso do alctot® '

Os efeitos agudos, com uma curta sessao de exefisico sobre a dependéncia de tabaco tém
sido mais amplamente investigados. Cinco estudostadeevisdo mostraram que 0S
participantes que realizaram sessdes agudas deicxeexperimentaram uma reducdo da

vontade de fumar durante o periodo de abstinéesiadraria de nicoting>%* 2% 32

Em 3 estudos, ndo encontramos diferencas sigiiv@sagntre 0os que participaram e 0s que nao

participaram, das sessdes agudas de exeféfic?

No entanto, esses efeitos se dissiparam a partimndesessao de exercicio para a proxima, e,
no estudo de Collingwood et 4lobservamos que a melhora no desempenho impagmauo

de abstinéncia nos participantes.
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E importante levar em consideracéo se os partitipagstio tentando parar de fumar, ou néo,

pois a motivacao pode impactar favoravelmente wteeto do exercicio fisico.

Diversos estudos tém investigado o papel do exertigico em intervencdes de longo prazo
como uma alternativa saudavel a cessacao do talmgis

&7-28, 31, 33
)

Encontramos 7 estudos com esse tipo de intervéficd 3porém, apenas 2 desses

mostraram evidencias positiviis?’

A maioria desses estudos utilizam abordagens santely com programas de exercicios entre

8 e 12 semanas, que incluem de 1 a 3 sessées $gndarB0 minutos de duracio®’ 28 3

Alguns desses estudos tém ressalvas a serem aawlsisletais como, pequeno tamanho da
amostra, programas curtos, e a falta de controleehpo de exercicio (no caso dos estudos
sem supervisdo, em que os participantes apensamed® pesquisador, a duracdo da sessédo e a
frequéncia com que se exercitaram).Visto que, hacg® estudos que podem fornecer
evidéncias conclusivas. Os participantes destasd@st que pretendiam deixar de fumar
geralmente recebiam outros tratamentos (terapinitbagrcomportamental) além do exercicio
fisico. Alguns estudos compararam os efeitos docéie fisico, com chiclete de nicotina, ou
um tratamento padrdo. Contudo, a eficacia da iete@@o normalmente € limitada pela fraca

aderéncia ao programa de exercicio fifco.

CONCLUSAO
O exercicio fisico supervisionado como adjuvantaratamento de dependéncia de alcool e
tabaco € de suma importancia para recuperacadiréusa de pacientes que se encontram em

tratamento.
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Esse estudo bibliografico mostrou que complemesgaratamentos habituais (medicamentoso
e psicoterapico) com exercicio fisico supervisianagsulta em evidéncias positivas como:
maior periodo de abstinéncia (tanto para consumsdde alcool como de tabaco), aumento do

vigor fisico, reducéo a curto e a longo prazo ewefb de fumar e dos afetos negativos.

Espera-se, que as consideracdes aqui mostradasnp@ncorajar demais estudos com este

tipo de tratamento.
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