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uando Roberto Itimura cruzou a li-
nha de chegada da altima prova de
triatlo disputada na cidade de San-
tos, ndo houve quem nio vibrasse
com ele. Estavam 14 sua esposa, seus
colegas de corrida, vindos de Jun-
diai, no interior paulista, e amigos anonimos feitos
durante a prova. Nao faltou torcida na cidade onde
é sempre acolhido. “Uma vez uma senhora passou
por mim durante uma competi¢ao, viu que eu esta-
va exausto, deu uma batidinha nas minhas costas e
me incentivou: ‘Endireita esse corpo, respira e olha
pra frente’. Fui no pace da vida”, recorda o aposen-
tado de 63 anos, que passou a maior parte de sua
trajetoria trabalhando na industria quimica.

Foi no ritmo que o corpo lhe permitiu que ele
concluiu seu primeiro triatlo, competi¢do compos-
ta de uma prova de 750 metros de nado livre, 20
quilometros de ciclismo e S quilometros de corri-
da. Era mais uma conquista para ele, que ja havia
completado 15 maratonas de 42 quilometros e
uma ultra de 53 — todas no pace da vida, expres-
sao que o paulista usa até hoje nas redes sociais em
referéncia ao que, no mundo esportivo, remete ao
ritmo médio do atleta. “A corrida de rua salvou mi-
nha vida. Sem ela, eu ndo estaria aqui contando
minha historia”, acredita Itimura.

Nao se trata de forca de expressao. O aposen-
tado de Jundiai sobreviveu a trés infartos. Sua
histdoria de vida comecou a mudar no Natal de
2004, quando ele passou a sentir uma forte dor
no peito. No més seguinte, ja entrando em 2005,
Itimura sofreu seu primeiro ataque cardiaco. Na
época, com 44 anos, ele tinha no curriculo déca-
das de tabagismo e uma rotina sedentaria e es-
tressante. “Foi um choque, ninguém da minha
familia havia tido algo parecido”, lembra.

A partir dai, o homem comegou a carregar con-
sigo uma porc¢ao de pontes de safena, que garan-
tiam a passagem de sangue para o coragao, €, Sob
orientacdo dos médicos, deu inicio a uma séria mu-
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danca no estilo de vida. Se ja havia largado o cigar-
ro alguns anos antes — para minimizar as crises de
bronquite da filha —, agora passaria a cuidar da
alimentacao e a fazer caminhadas.

De passo em passo, hoje o maratonista e triatleta
tem sua condi¢do bem controlada. Mas ndo deixa
de ser um dos 14 milhdes de brasileiros que convi-
vem com alguma doenca cardiovascular. Cerca de
400 mil morrem todos 0s anos por problemas de-
correntes de infarto, arritmia, acidente vascular ce-
rebral (AVC)... Sdo varias as arapucas e complica-
¢oes a que o sistema circulatorio esta sujeito,
resultantes da influéncia dos genes, de maus habitos
e do avancar da idade. Quando somadas, elas repre-
sentam a principal causa de morte no planeta.

Segundo a Organiza¢do Mundial da Saide
(OMS), mais de 20 milhdes de 6bitos anuais sao
provocados pelos problemas que afetam coracao,
veias e artérias. E o nimero ndo arrefece. Na déca-
da de 1990, eram 12 milhdes de mortes por ano. “O
aumento se deve a um conjunto de fatores, a exem-
plo do envelhecimento da populacdo e do baixo
controle de fatores de risco, como obesidade, dia-
betes e hipertensio”, analisa Roberto Kalil Filho,
presidente do conselho do Instituto do Coracao
(InCor) e diretor do Centro de Cardiologia do Hos-
pital Sirio-Libanés, em Sao Paulo.

Nao importa o paciente que entre em seu con-
sultério — pode ser o presidente Lula, o apresenta-
dor Otaviano Costa (que passou por uma cirurgia
de aneurisma de aorta ha pouco) ou alguém dis-
tante dos holofotes —, o cardiologista faz questao
de falar sobre prevencao. “As doencas cardiovas-
culares sao muito comuns, mas, em sua maioria,
também evitaveis”, ressalta. “Adotar uma alimen-
tacdo balanceada, fazer atividade fisica, nao fumar
e ter uma rotina de sono sdo coisas basicas para
manter a satide em ordem”, exemplifica o médico.
E esse roteiro, que esti em nossas maos, agora é
enriquecido com novas recomendagoes — algu-
mas delas um tanto surpreendentes.
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eduzira
ircunferénciada
cinfura e aumentar
amassa muscular

Otimizar a composic@o corporal e fortalecer

0s musculos compdem a dica que lidera a lista
de orientacdes publicadas no periddico da
Sociedade Europeia de Cardiologia. A indicagto
ressalta a importancia de ficar de olho em uma
medida que, como é sabido, esta associada

a um maior risco de problemas cardiacos:

a circunferéncia da cintura. “Esse indice é
relevante porque, em geral, € no abdémen que
a gordura se acumula quando engordamos”,
esclarece Claudia Forjaz, professora de
educacdo fisica da Universidade de SGo Paulo
(USP). E nd@o estamos falando de uma gordura
qualquer. “Ela tende a ser metabolicamente
ativa, ou seja, acaba contribuindo para

o0 desenvolvimento de condigdes como
hipertensdo, colesterol alto e diabetes”, diz
Claudia. Esse pacote todo, denominado
sindrome metabadlica, predispde a formagao
de placas nas artérias, o que pode culminar
nos entupimentos por tras de infartos, AVCs e
outras complicagdes. Para afastar todos esses
riscos, o ideal € que as mulheres mantenham

a circunferéncia da cintura abaixo dos 80
centimetros e os homens, dos 94, segundo a
Organizagdo Mundial da Satde (OMS). Outras
medidas para as quais vale ficar atento séio o
indice de massa corporal (IMC), usado para
definir sobrepeso e obesidade, e a composicio
corporal, que detalha porcentuais de gordura
e massa magra no organismo. O consenso diz
que os valores adequados para o IMC variam
de 18,50 24,9, mas também € importante
verificar em quais regides do corpo a gordura
estd localizada e como estdo os musculos. Sim,
cada vez mais estudos associam a preservagao
da massa muscular com melhores pardmetros
de satde, incluindo os cardiovasculares. Os
padrdes variam entre sexo e idade, mas indica-
se que homens sauddveis tenham até 24% de
gordura e, no minimo, 33% de massa magra,
enquanto as mulheres devem manter até 31%
de gordura e pelo menos 25% de musculos. Para
alcancar esses numeros, tem que malhar!

VEJA SAUDE SETEMBRO 2024

r
icamente
ativo... todos
s dias

Ganho muscular, melhora na mobilidade,
aumento da capacidade cardiorrespiratoria,
controle do estresse... O rol de beneficios da
atividade fisica € extenso e bem conhecido.

Por isso, vale a pena levar os exercicios a sério

e fer uma vida mais dindmica. “Comprometa-
-se a fazer, no minimo, de 30 a 60 minutos de
exercicios diarios, alternando entre aerdbicos,
de forga, flexibilidade e equilibrio”, escrevem

os autores do documento recém-publicado. O
primeiro ponto que deve ser destacado nessa
orientagdo é o fempo. A OMS recomenda que
adultos saudaveis facam de 150 a 300 minutos
de afividade aerobica em intensidade moderada
por semana —ou 75 a 150 minutos de exercicios
vigorosos no mesmo periodo. “SGo movimentos
que podem ser repetidos por um tempo
prolongado, estimulando o uso de oxigénio
para produzir energia para os masculos. E
nesse processo que o sistema cardiovascular €
estimulado e fortalecido”, explica Claudia. Entre
os principais exemplos de praticas aerobicas
est@o caminhada, corrida, danca, ciclismo e
natacdo. A escolha dos exercicios vai do gosto
de cada um — respeitando as limitagdes, claro. O
ideal € estabelecer uma rotina orientada por um
profissional, principalmente para aqueles que ja
tenham problemas diagnosticados. No Sistema
Unico de Satde (SUS), educadores fisicos estdo
presentes em algumas unidades basicas de
satde (UBS) e em polos do Programa Academia
da Saude. Aos cardiopatas, o recado € evitar a
fadiga e os exercicios de alta intensidade. “O
coragdo ndo pode estar ‘galopando’. A dica

€ observar se vocé consegue fer félego para
conversar e se exercitar ao mesmo tempo. Se
for dificil, € melhor ir com calma e diminuir

0 passo”, orienta a professora da USP. Para
manter a cota de masculos dentro do desejavel,
a OMS indica que sejam realizados exercicios
de fortalecimento pelo menos duas vezes

por semana. Convém trabalhar o corpo todo:
bragos, pernas, torax, costas... Com o tempo,
ganhamos disposicao e prote¢do.

MOVIMENTO

Impedir desfechos assustadores como os infar-
tos vivenciados por Roberto Itimura é o que mobi-
lizou pesquisadores australianos a elaborar uma
nova lista com dez conselhos para cuidar do cora-
¢o e sua rede de vasos. Baseadas nas tiltimas evi-
déncias cientificas e publicadas no respeitado pe-
riédico médico Furopean Heart Journal, as
orientacoes visam melhorar o estado cardiometa-
bélico e prepara-lo para um envelhecimento mais
saudavel. “As medidas englobam o controle de fa-
tores que representam uma ameaca potencial ao
corac¢do, como obesidade, diabetes e colesterol
alto, e a reducdo de danos causados as artérias ao
longo dos anos”, resume o geriatra Marco Tulio
Cintra, presidente da Sociedade Brasileira de Ge-
riatria e Gerontologia (SBGG).

Além dos cuidados classicos com a dieta, a
movimentacdo, o sono e a adesdo aos remédios
receitados pelo médico, os especialistas introdu-
ziram prescricdes especificas, e algumas delas
disruptivas, como cultivar amizades e conectar-
-se com a natureza. Em resumo, sao habitos que,
direta ou indiretamente, ajudardo a conter o es-
tresse inflamatdrio a que o sistema cardiovascu-
lar estd vulneravel com o passar dos anos. “O que
acontece conforme envelhecemos é que os vasos
vao perdendo a capacidade de relaxar e de ofertar
sangue rico em oxigénio. Eles vao ficando cada
vez mais rigidos e espessos, predispostos ao aci-
mulo de gordura em suas paredes internas e a en-
tupimentos”, explica a cardiologista Maria Cristi-
na Izar, presidente da Sociedade de Cardiologia
do Estado de Sao Paulo (Socesp). Esse fendmeno
é o estopim para infartos, AVCs e afins.

Basicamente, todas as acdes recomendadas
pelo novo documento visam evitar justamente a
debilitacdo desses vasos. “E, quanto antes nds as
adotarmos, melhor”, recomenda Gustavo Foron-
da, cardiologista pediétrico do Hospital Israelita
Albert Einstein, em S3o Paulo. “Sao habitos que
devem ser cultivados desde a infancia e juventude.
Isso ird beneficiar a satude do individuo como um
todo, e os resultados poderao ser vistos no curto e
no longo prazo.” Na maioria das vezes, os fatores
de risco e as doencas cardiovasculares sao adquiri-
dos ao longo da vida, demorando anos a dar sinto-
mas. Ai reside o perigo. Ndo raro, o primeiro sinal
j& vem com um ataque cardiaco. Se por um lado
isso preocupa, por outro nos lembra de que pode-
mos intervir no percurso. E, mesmo no caso de
problemas congeénitos, a 16gica da reducéo de da-
nos com bons habitos pode ser aplicada a fim de
espantar ou retardar alguma complicagao. ®
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A influencer Juliana Mathias, de 37 anos, estava
gravida de 22 semanas quando ouviu dos médicos

~Yy
que seu bebé tinha uma malformacfo cardiaca. “E a M /\/ 7;A A O
sindrome da hipoplasia do coragio esquerdo, em

que a crianga nasce s€m ou com apenas uma pe-

quena parte do ventriculo responsavel por bombe-
ar 0 sangue para o corpo”, explica a mae de Pedro,
que passou por sua primeira cirurgia cardiaca com
4 dias de vida. Hoje, aos 3 anos, 0 menino se prepa-
ra para entrar na fila do transplante de coracdo. En-
quanto aguarda, sua rotina se reveza entre consul-
tas mensais com especialistas na BP — A
Beneficéncia Portuguesa de Sao Paulo e aulas de
natacdo e miisica. Mesmo que ele possua uma con-
dicdo grave, os médicos e pais fazem questdo de
que tenha uma vida tio ativa quanto a de qualquer
outra crianca. “O Pedro ja sabe reconhecer os pro-
prios limites e d4 pausas quando percebe que brin-
cou demais. As atividades fazem bem para ele tanto
fisica como psicologicamente”, conta Juliana.

A familia de Santana de Parnaiba, na regiéio me-
tropolitana de Sdo Paulo, é uma das milhares que
convivem com o diagnostico no pais. Segundo o Mi-
nistério da Satde, estima-se que 30 mil criancas
nascam com cardiopatias congénitas todos os anos
e 40% precisardo de intervencdo cirdrgica ainda no
primeiro ano de vida. Sao problemas que, frequen-
temente, ocorrem ao acaso e ndo podem ser preve-
nidos, além de terem um grande impacto na quali-
dade e expectativa de vida dos pequenos.

Para além de cultivar habitos saudaveis desde
cedo, a despeito de portar ou ndo um problema
como o de Pedro, outra atitude bem-vinda ao cora-
¢do é a vacinagdo. “Algumas cardiomiopatias, que
sdo doencas que atingem a musculatura do 6rgéo,
podem ser desencadeadas por infec¢des virais,
prevenidas com imunizantes”, justifica Weimar
Barroso, presidente da Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC). “Como foi visto durante a pan-
demia, o Sars-CoV-2 é um desses virus, e, para evi-
tar complicagoes, inclusive ao coracdo, reforcamos
anecessidade de se imunizar contra a Covid-19.”

O coronavirus, claro, ndo esta sozinho nessa. O
influenza, por tras da gripe, € outro patégeno que :
desestabiliza o sistema circulatorio. Uma série de es- ' |
tudos ja demonstrou que a vacinacdo reduz, além
dos reveses respiratdrios, o risco de infarto e AVC. O
cuidado com as infec¢oes se estende por aquelas
que ainda nio dispdem de imunizacio. E o caso da
bactéria Streptococcus pyogenes, que provoca a fe-
bre reumatica e pode danificar, anos depois, as val-
vulas cardiacas. O diagndstico e o tratamento pre-
coce coibem sofrimentos no presente € no futuro.®
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itar ou
itaro

nsumo
ealcool

Todo mundo ja ouviu falar que tomar vinho

faz bem para o corac@io, mas estudos mais
recenfes e abrangentes f€m mostrado que o
consumo de qualquer tipo de bebida alcodlica,
em qualquer quantidade, fraz riscos potenciais
a saude — inclusive ao sistema cardiovascular.
Por isso, a quinta dica para prevenir problemas
as artérias € tomar cuidado com o dlcool.

A revista cientifica europeia cita que sua
ingestdo esta associada a um maior risco de
sofrer de hipertensdo, arritmias e AVC, além

de comprometimento cognitivo. “Se vocé ndo
bebe dlcool, nio comece”, reforcam os autores.
“Se voceé escolher beber, minimize a ingestdo
para prevenir cancer, fibrilagéo atrial e doengas
cardiacas.” Em 2022, o Global Heart Journal,
periddico editado pela Federacéo Mundial do
Coracdio, publicou um editorial que pos fim a
historia de que o dlcool contribui para o peito
bater mais forte. O texto ressalta que estudos
clinicos controlados nunca confirmaram os
supostos beneficios apontados por pesquisas
observacionais, que estdo mais sujeitas a vieses
e podem levar a conclusdes equivocadas. Outro
ponto levantado pelos especialistas € que, em
alguns casos, as investigacdes que louvavam

0 consumo de dlcool eram patrocinadas pela
industria da bebida. Para desmentir a crenca,
96% dos membros da federacéio concordam
que as sociedades de cardiologia deveriam
publicar mais orientacdes sobre o fema e
advogar por politicas de restricdio ao consumo,
afim de mitigar os maleficios na populagao.
Segundo o dltimo relatério da OMS, mais de
2,6 milhdes de pessoas morrem por efilismo
fodos os anos. Em 2023, a organizacdo também
publicou um editorial no The Lancet Public
Health ressaltando que o problema é um dos
principais fatores de aumento de comorbidades
e mortalidade no mundo. “Nenhuma
quantidade segura de consumo de dlcool pdde
ser estabelecida”, enfatiza o documento. E a
contraindicacdo se torna imperiosa quando ja
existem doencas diagnosticadas.
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o fumar
em

garro
letronico

De acordo com a OMS, o tabagismo mata

mais de 8 milhdes de pessoas por ano — sdo
cerca de 7 milhdes de usudrios e 1,2 milh@io

de fumantes passivos vitimados no periodo.
Entre as principais doencas provocadas pela
dependéncia do tabaco estdo o cancer de
pulmdo, tipo de fumor que mais mata ao

redor do mundo, com 1,8 milhdo de dbitos por
ano, e a doenca pulmonar obstrufiva cronica
(DPOC), que é a terceira maior causa de morte,
somando 3,2 milhdes de falecimentos. Mas o
corac@o fambém padece por causa do fumo.
“O consumo de cigarros, convencionais ou
eletronicos, alfera a frequéncia cardiaca e
lesiona a parede interna dos vasos sanguineos.
Isso aumenta o risco de obstrucoes nas artérias
€, como consequéncia, infartos e AVCs”, alerta
a cardiologista Salete da Ponte Nacif, do Heor,
em Sao Paulo. Aqueles que fumam um mago
por dia tm um risco seis vezes maior de ter

um acidente vascular cerebral, estima uma
entidade infernacional que prega a prevengdo
da doenga. O fendmeno ocorre porque a
nicofina, o alcatrdo e tantas oufras substancias
presentes no cigarro prejudicam a fungdo
endotelial, ou seja, o tecido que reveste o interior
das artérias. E o mesmo efeito € observado
pelo consumo de dispositivos eletronicos

ou vapes. Apesar de se propagar que esses
produtos seriam menos nocivos a saude, néo
ha nenhuma comprovacao a respeito. Pelo
contrario... Sequndo levantamento da SBC, o
uso regular dos dispositivos aumenta em 1,79
vez a probabilidade de infarto do miocardio.

Se vocé ja tem o habito de fumar, quanto mais
cedo larga-lo, melhor sera para o organismo.
Nem demora para as vantagens aparecerem. A
OMS estima que, apds 20 minutos, a presséio e o
ritmo do cora¢@o comegam a normalizar. Entre
duas e 12 semanas, a circulag@io sanguinea ja
apresenta melhoras. Em um ano, o risco de ter
entupimentos nos vasos do coragdo cai pela
metade, e, em 15 anos, chega ao mesmo risco
de um néio fumante. Nunca é tarde pra parar!

MAUS HABITOS

Para alertar a populacdo brasileira sobre os perigos
da doenca cardiovascular e iluminar as rotas da pre-
vencao, a SBC organiza anualmente o Setembro Ver-
melho. A campanha de conscientiza¢io movimenta as
redes sociais e promove encontros para que as pessoas
possam tirar dividas com especialistas, aprender sobre
osriscos e fazer checagens rapidas de pressdo, frequén-
cia cardiaca e outros pardmetros de satide. E também
um més para ampliar conversas com o Ministério da
Satde e a Organizacdo Pan-Americana da Saude
(Opas) a fim de atualizar os planos de conten¢io do
problema naregido. A entidade ainda vai continuar sua
parceria com a Confederagio Brasileira de Futebol
(CBF), promovendo partidas para sensibilizar os torce-
dores de que € possivel driblar os prejuizos ao peito.

Torcedores... e torcedoras. Um grupo gigantesco
que precisa de mais esclarecimento e suporte diante
das doencas cardiovasculares sao as mulheres. Isso
porque, diferentemente do que se propagandeou du-
rante décadas, os problemas do cora¢io sdo comuns
aambos 0s sexos. “As pessoas ainda costumam acre-
ditar que essas doencas afetam s6 os homens, mas as
mulheres sofrem bastante também. E a principal cau-
sa de morte entre elas”, destaca a cardiologista Auris-
tela Ramos, coordenadora do Socesp Mulher, uma
iniciativa da sociedade paulista para informar a popu-
lacdo feminina sobre seus riscos particulares.

H4 duas fases na vida da mulher com um tremen-
do impacto na satide do coragdo: a gestacdo e a meno-
pausa. Durante a gravidez, hd uma tendéncia natural
de aumento da frequéncia cardiaca e de diminuicao da
pressao arterial, mas, a depender da propensao indivi-
dual, a futura mamae pode desenvolver hipertensio e
diabetes gestacionais, pré-eclampsia e eclampsia.
“S&o condi¢des que podem ser minimizadas por meio
de um bom acompanhamento pré-natal, mas que au-
mentam as chances de ter doencas cardiovasculares
durante toda a vida”, afirma Auristela. Isso mesmo, o
perigo nao vai embora necessariamente apos 0 nasci-
mento do bebé. Entre o tltimo més de gravidez e os
cinco primeiros meses pos-parto, a mulher também
pode desenvolver a miocardiopatia periparto, uma
forma de insuficiéncia cardiaca mais rara.

J4 na menopausa, a queda na produgao dos hor-
monios femininos, um fator protetor aos vasos san-
guineos, aumenta a probabilidade de chabus. E o dra-
ma, nesse caso, € que, mesmo com o risco de infarto
decolando, muitas mulheres ignoram seus indicios.
“Ele pode se manifestar de uma forma diferente da-
quela apresentacdo classica com dor no peito que ir-
radia para braco, mandibula e costas. Pode ser um
desconforto inespecifico, semelhante a um mal-es-
tar”, descreve a especialista da Socesp. ®
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Conhecer os sinais de alerta de um infarto ou
AVC — condic¢oes que compartilham fatores de
risco e génese — vale ouro. Munidos desse tipo de
informacdo é que podemos correr por ajuda. Cor-
rer mesmo. Diante de uma suspeita, tem que pro-
curar o hospital quanto antes. “Dor no peito ou na
cabeca, falta de ar, niuseas e vomitos sio os sinto-
mas mais comuns, e, quando aparecem, 0 Servico
de emergéncia deve ser chamado prontamente”,
orienta Cintra. “Nao é hora para tentar resolver
tudo sozinho”, adverte o geriatra.

Quando se constata um atentado cardiaco ou
cerebral, o tratamento é feito principalmente com
a infusdo de medicamentos antitromboéticos ou
com intervengoes que buscam restabelecer o fluxo
sanguineo comprometido, caso da angioplastia —
método feito via cateterismo — e da cirurgia de re-
vascularizacdo — popularmente conhecida como
ponte de safena. Muito antes de chegarmos a esse
estagio, porém, podemos mexer os pauzinhos nos
hébitos e recorrer aos medicamentos utilizados
para domar os fatores de risco, como hipertensao,
diabetes, triglicérides e colesterol altos etc.

O desafio é, com frequéncia, manter todos os
tratamentos em dia, nos horarios corretos, e evitar
interacdes medicamentosas e efeitos adversos. Al-
terar a prescricdo por conta e se automedicar, pra-
ticas sempre contraindicadas, pode ser ainda mais
tenebroso nessas circunstancias. Um levantamen-
to realizado pela empresa mineira Far.me, que da
suporte a pessoas que precisam de ajuda para se
organizar e tomar remédios, mostrou que o 4cido
acetilsalicilico é o medicamento que mais causa
problemas quando mal utilizado. “Ele é geralmente
prescrito para prevenir trombose, infartos e AVC,
mas, quando tomado em doses altas por falta de
orientacdo, pode acabar provocando sangramen-
tos e anemia”, alerta o farmac€utico Hagabo Silva,
fundador da empresa. A pesquisa se baseou na
analise de mais de 17 mil receituérios.

Felizmente, as tecnologias usadas para o acom-
panhamento e o tratamento das doencas cardio-
vasculares tem avangado de vento em popa. Hoje €
possivel monitorar a frequéncia cardiaca com
smartwatches, que podem ser programados para
avisar quando o ritmo do coracdo est4 alterado.
“Pensando em abordagens cirurgicas, ja hd opgoes
menos invasivas que, além de excelentes resulta-
dos, facilitam a recuperacio do paciente apds o
procedimento de colocacdo ou troca de valvulas e
stents”, contextualiza Murilo Cont6, um dos dire-
tores da Boston Scientific no Brasil, empresa que
produz equipamentos médicos.
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PAZMENTAL

vestirem
m sono de
qualidade

Além das varias escolhas ao longo do nosso

dia que podemos tomar em prol da saide do
coragdo, ter horarios regulares para dormir

e descansar em quantidade e qualidade é
essencial para manter o bem-estar do peito.

Eis outro conselho dos especialistas para evitar
piripaques cardiovasculares. Luciano Ferreira
Drager, cardiologista que preside a Associac@o
Brasileira do Sono (ABS), assina embaixo.
“Estudos mostram que um sono ruim, quando
constante, induz ao estresse oxidativo, que, com
o passar do fempo, acaba lesionando os vasos
sanguineos, aumentando o risco de hipertensao
e eventos cardiovasculares decorrentes disso”,
diz o professor da Faculdade de Medicina da
USP. Para ndo andar na corda bamba, o artigo
do European Heart Journal salienta a importancia
de dormir entre sete e nove horas por noite, além
de evitar o uso de telas antes de dormir pelo
menos 30 minutos antes de ir para a cama —
quanto mais tempo longe de eletrdnicos antes
de ir descansar, melhor. Disturbios do sono,
como insonia e apneia obstrutiva, devem ser
investigados e tratados a fim néio apenas de
diminuir ou cessar os sintomas que atrapalham
0 descanso, mas fambém para minimizar o risco
de descompassos cardiacos, ganho de peso e
outros prejuizos metabdlicos. No longo prazo, as
alteracdes no organismo podem desembocar em
arritmia, enfupimentos nos vasos e insuficiéncia
cardiaca. Para ter uma ideia da relacdo entre
uma coisa e outra, estima-se que de 64 a 83%
dos pacientes com hipertensdo arterial resistente
tenham apneia obstrutiva do sono. “Por isso,

se vocé estd enfrentando dificuldade para
dormir, acorda muitas vezes durante a noite,
sofre com ronco excessivo ou tem movimentos
involuntarios enquanto dorme, procure um
especialista para realizar o diagnéstico correto

e ter um tratamento adequado”, recomenda
Drager. Independentemente disso, fodo mundo
tira proveito das regras da higiene do sono,
como respeitar a rofina e repousar em ambiente
escuro e silencioso.

uidar
emda
ua mente

NGo € a toa que o coragdo € um dos primeiros
simbolos que vém @ cabeca quando falamos
de emocgdes. O 6rgdo realmente é impactado
positiva e negativamente por elas. Assim
como a falta de sono promove processos
inflamatadrios com repercussdes nas artérias,
estresse e ansiedade estéio ligados a alguns
tipos de arritmia. Essas e outras consequéncias
para o peito resultantes do estado mental
tém a ver com processos hormonais que

s@io desencadeados pelo hipotalamo e pela
hipéfise, gléndulas que estdo Ia no cérebro,

e pelas glandulas adrenais, que ficam

acima dos rins. A atividade nesse eixo, junto
ao sistema nervoso, aumenta a pressdo
arterial, a resposta plaquetdria (que cuida da
coagulacdo) e os processos inflamatorios. E
o0 cendrio perfeito para um evento cardiaco
se instaurar. Quadros ndo tratados de
depressdo, panico e esgotamento fambém
s@o um prato cheio para o desenvolvimento
de problemas cardiovasculares — e podem

se agravar apds o diagnostico de doencas no
coracgdo. Aprender a lidar com o estresse e a
angustia, portanto, ndo € luxo nem frescura.
“A psicoterapia € uma aliada na prevencdo e
no tratamento de franstornos de ansiedade,
depressdo e quaisquer outros desafios que
envolvam a gestdo das emocdes”, afirma a
psicdloga Patricia Almeida Costa, do InCor.
Expert no atendimento de pessoas que
enfrenfam insuficiéncia e outras doengas
cardiacas, ela ressalta que o trabalho deve
ser individualizado e que ndo ha uma receita
de bolo para encarar os dilemas que os
diagnoésticos impdem. Ainda assim, para
levar a vida de forma mais leve e prevenir

um efeito domind no organismo, cabe dar
uma chance a novos hobbies e se dedicar a
velhas paixdes. “Ha aqueles que se adaptam
a praticas meditativas, outros se apegam a
leitura, pintura, canto... O importante é manter
a mente ativa e buscar formas mais tranquilas
de organizar a rotina”, orienta.
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Itivar a
izade,
ltruismo e
compaixao

O diagndstico de alguma condicdo de

saude, da mais branda & mais grave, faz

muita gente parar para repensar a vida e

os relacionamentos. “E muito comum que
fiquemos imersos nos problemas do trabalho

e que gasfemos energia com questoes que

nem tém tanto valor, até que situagdes como
€550 surgem e passamos a notar que estamos
perdendo o que mais importa: tempo de
qualidade com a familia e os amigos, passeios,
momentos de contemplacdo e lazer”, reflete

a psicologa Patricia Costa. Cultivar conexdes
com pais, filhos e companheiros, bem como
nutrir novas e antigas amizades, € algo que
enche o coragdo de alegria. A ponto de o novo
documento acrescentar esse item na lista de
cuidados com o peito. Pesquisa apds pesquisa
tém mostrado que soliddo, desesperanca

e depressdo aumentam a predisposicdo a
colapsos cardiacos e cognitivos. Podem inclusive
se fornar uma pedra no sapato do préprio
tratamento. “A socializac@io € muito importante
para pacientes que tém risco aumentado de
deméncia, inclusive deméncia vascular”, ilustra
a psiquiatra Valeska Marinho, do Instituto de
Psiquiatria da Universidade Federal do Rio de
Janeiro (UFR)), fazendo referéncia a um tipo de
comprometimento cognitivo caracterizado pela
obstruc@o de vasinhos cerebrais. Diante de um
diagnéstico — e do furbilhdo de emocbes que ele
pode gerar —, € importante tentar reconhecer os
avancos no fratamento, por mais pequenos que
parecam, como conseqguir tomar os remédios
religiosamente ou incluir caminhadas didrias na
agenda. Aos poucos, isso forfalece o sistema de
recompensa e satisfacdo cerebral, acalmando

a alma. “E, quando estamos na companhia de
alguém, nos sentimos mais seguros e dispostos
a mudar habitos”, nota Patricia. No artigo,

os experts citam ainda a eudemonia, uma
doutrina ética da Grécia antiga que pregava a
felicidade como finalidade da vida. Talvez ainda
possamos aprender algo com os sabios de dois
milénios atras.
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inimizara

onecfar-se
oma natureza

J@ pensou em frocar a correria e a polui¢do

das grandes cidades pela tranquilidade e o ar
puro de certas regioes do interior e do litoral?
Se fosse possivel, seu corac@o agradeceria.

Os alfos niveis de material particulado na
atmosfera estdo associados a uma maior
probabilidade de ter problemas respiratorios... e
cardiovasculares. Uma das ameacas reside nas
particulas PM 2,5, que medem 2,5 microns

ou até menos e, por serem féio minusculas,
podem ser inaladas e se infiltrarem no

sistema cardiorrespiratorio. La dentro, podem
desencadear um processo semelhante ao do
consumo de cigarro, aumentando o estresse
oxidativo e levando a disfunc@o dos vasos
sanguineos, inclusive os do coracdo e do cérebro.
Nossas artérias também ficam mais suscefiveis
a acdo de moléculas vasoconstritoras, como o
cortisol (associado ao estresse), que diminuem a
elasticidade local e podem aumentar o risco de
entupimentos. No Brasil, a polui¢c@io atmosférica
estd bastante relacionada as queimadas, que
s@io um desafio néio apenas ambiental, mas
também de saude pablica. “A fumagca de focos
de incéndio como os que temos visto no interior
de S@o Paulo e em outros estados diminuia
qualidade do ar e prejudica a satde de milhares
de pessoas”, afirma Salete. Para reduzir a
exposictio ao perigo, especialistas sugerem que
as pessoas frequentem lugares mais arborizados
e cobrem das autoridades maior preservacdo
ambiental. Uma forma de evitar respirar o ar
poluido € usando mascaras, pratica ja comum
em paises asidticos, mas que ainda ndo decolou
no Brasil, mesmo apds a pandemia. Quando

a poluicdo estiver demasiada, vale fambém
fechar as janelas e manter o ar-condicionado
sempre limpo para funcionamento. No mais,
uma série de novos estudos tem indicado que

o contato com a natureza oferece conforfo a
mente e ao coracdo. N&o so pela fuga da poluigéio
atmosférica e sonora. Estar em meio ao verde
alivia a ansiedade e a fensdo nas artérias. Receita
validada pela ciéncia para resguardar o peito.

osicdo apoluicdo

CONEXAO

Os cuidados com o 6rgdo que bombeia o sangue
pelo corpo e os encanamentos responsaveis pela
sua distribuicdo dobram quando o individuo ja
passou por um baque ali. Nessas horas, além dos
desafios fisicos, o sofrimento psicologico fica a es-
preita, o que, por si, pode elevar o risco cardiovas-
cular. “Fazer acompanhamento psicolégico se tor-
na essencial tanto para lidar com as insegurancas
do diagnostico quanto para desenvolver estratégias
que minimizem o estresse no dia a dia”, sublinha a
psicologa Patricia Almeida Costa, do InCor. Além
disso, ap6s sofrer um infarto ou AVC, o individuo
pode encarar comprometimentos motores e cogni-
tivos que dificultam o retorno as atividades habitu-
ais. “Sao pacientes que precisam de cuidados mul-
tiprofissionais, com o apoio de fisioterapeutas,
nutricionistas, educadores fisicos...”, afirma Maria
Cristina. “E seus limites precisam ser sempre ava-
liados e respeitados”, diz a lider da Socesp.

Hoje, Roberto Itimura sabe a importancia de re-
conhecer esses limites — e quando pode tentar su-
pera-los. Nem sempre foi assim. Ap0Os se recuperar
do primeiro ataque cardiaco, ele comegou a se mo-
vimentar e a se desafiar nos parques de sua cidade,
mas nio informou aos médicos. “Eu caminhava
dois postes e trotava um. Depois passei a andar um
poste e trotar outro. Quando vi, ja tinha acelerado.”
A equipe médica, quando soube, deu uma bronca.
“A intensidade da atividade fisica deve ser monito-
rada em cardiopatas”, justifica Claudia Forjaz, pro-
fessora da Escola de Educacio Fisica e Esporte da
USP. “Exercicios tém uma longa lista de beneficios,
mas aqueles que exigem mais vigor merecem aten-
cdo na presenca de fatores de risco, pois podem
sobrecarregar o sistema cardiovascular.”

Itimura bem sabe dos riscos. O terceiro e Glti-
mo infarto que teve ocorreu em 2009, no final
de uma corrida em Sao Paulo. “Me disseram que
eu cheguei a cruzar a linha de chegada, mas s6
me lembro de estar dentro da ambulancia, a ca-
minho do hospital.” Quase 20 anos depois da
primeira vez em que sentiu dor no peito, o mora-
dor de Jundiai vai a academia diariamente e se-
gue se inscrevendo nas provas. “Nenhum médi-
co entende muito bem como estou vivo, mas sou
acompanhado de perto pelo meu cardiologista e
h4 15 anos nao tenho complicac¢des. J4 vivi mais
do que qualquer um havia predito”, orgulha-se.
Agora ele se prepara para um dia participar de
uma competicio de triatlo completo, com 1,5
quildmetro de nado, 35 de ciclismo e 10 de corri-
da. “Quero chegar cada vez mais longe, mas no
meu tempo... No pace da vida.” o
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