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Oito dicas fundamentais para
melhorar a saude do coracao

[deal é se submeter ao primeiro check-up cardiovascular ao entrar na década dos 40 anos
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Hipertensos devemn medir 2 pressdo uma vez ac meés, & aqueles que ndo 18ém presséo alta, anualmente

Quem ultrapassou a marca dos 60 anos e ainda ndo fez revisdo com um cardiologista estd
atrasado em, pelo menos, duas décadas. O ideal é se submeter ao primeiro check-up do
coracdo ao entrar na década dos 40 anos. Mulheres tém 10% a menos de risco cardiovascular,
mas alcancam o patamar dos homens com a menopausa. Dito isso, pode-se falar no que

motiva a preocupacdo dos especialistas com a saide cardiovascular,

Doencas cardiovasculares sdo a principal causa de morte no mundo, de acordo com a
Organizacdo Mundial da Satde (OMS). A estimativa € de que, em 2030, essas enfermidades
provoguem mais de 23 milhdes de mortes em todo o planeta, principalmente nos paises
menos desenvolvidos. Tome-se o exemplo do Brasil: ébitos causados por doencas

cardiovasculares, como infarto e acidente vascular cerebral (AVC), sdo mais numerosos do

que todas as mortes decorrentes de cancer, causas externas (violéncia e acidentes), doencas

respiratérias e infec¢des, conforme o Ministério da Saide.

MNa terceira idade, aumenta a prevaléncia de hipertensao, que estd diretamente relacionada a

infarto e AVC. Ter o cuidado de verificar a pressao regularmente é fundamental. Hipertensos
devemn medi-la uma vez ao mes, e aqueles que ndo tém pressao alta, anualmente. Sem
provocar sintomas, a doencga exige observacdo atenta, alerta o cardiologista Fabio Canellas
Moreira, chefe do Servico de Ecocardiografia da Santa Casa de Porto Alegre e presidente da

Sociedade de Cardiologia do Estado do Rio Grande do Sul (Socergs).

— A hipertensdo € silenciosa, nao da dor de cabeca ouna
nuca. Mesmo niveis levemente elevados se relacionam, a

longo prazo, com maior mortalidade — afirma Moreira.

0s nuimeros do colesterol, em segundo lugar entre as
grandes ameacas 4 salde do coracdo, também precisam ser
mantidos sob vigilancia. Quanto menocr o indice de colesterol

ruim (LDL), mais o paciente vive, indicam estudos.

— O meédico vai identificar o paciente de baixo risco, o que

tem histdria familiar, o que ja é hipertenso ou diabético.

Precisa ter controle anual. Importante avaliar também a
glicose, que talvez seja o terceiro vildo responsavel pelas doencas cardiovasculares. Se o
paciente temn glicose intermediaria, nao é diabético mas tem intolerancia ao agucar (glicose

entre 100 € 110), jd tem indicacao de receber medicacdo — explica o presidente da Socergs.

Quem iniciou a leitura deste texto se dando conta de que perden a hora certa para um check-
up cardiovascular pode procurar um cardiologista ou solicitar exames a especialistas de
outras areas, como clinico geral, geriatra, ginecologista ou endocrinologista. O médico

costuma requisitar uma avaliacao laboratorial completa.

— Se 0s exames estiverem todos normais, j& é meio caminho andado para ser considerado

paciente de baixo risco, principalmente se a pressdo estiver boa — diz Moreira.
Na sequéncia, pode ser pedida uma avaliacdo na esteira, entre outros testes,

— O médico vai identificar o paciente de maior risco de acordo com exames e estilo de vida,

estratificando esse risco — acrescenta o cardiologista.
Menos estresse, mais emocoes positivas

Além da alimentacdo equilibrada e da pratica regular de exercicios, recomendacdes que
constam de toda lista para uma vida saudavel (leia mais abaixo), o manejo do estresse e o
investimento em boas relacoes afetivas e sociais sdo praticas imprescindiveis. Claudio
Domeénico, cardielogista do Hospital Pré-Cardiaco, no Rio de Janeiro, doutor em Cardiologia
e autor de Em Suas Mdos — Escolhas e Remincias para Viver Melhor e com Mais Satide (Editora
Intrinseca), ressalta que emocdes negativas trazem doencas, para as quais o antidoto sao as

emocoes positivas:

— Hobbies, trabalho voluntario, vida com sentido, expressar gratiddo. A medicina nao via
dessa forma. Fomos treinados para controlar pressao arterial, glicose, fazer exercicio, ndo
engordar, ndo fumar. Claro que esses fatores de risco devem ser sempre abordados, mas,

além dos tradicionais, temos que considerar os fatores emocionais.
Como melhorar a saude do coracao
1. Faca um check-up do coracdo

Se voce ja passou dos 60 anos e ainda nao fez uma revisao cardiovascular, agilize-se, Pode
ser com um cardiologista ou com outro medico visitado regularmente, como clinico geral,

geriatra, ginecologista ou endocrinologista.
2. Verifique a pressao periodicamente

Se vocé nao tem hipertensdo, basta uma medicdo ao ano. Caso ja apresente pressao alta,

procure verificd-1a uma vez por més, preferencialmente em um posto de sadde.

3. Faca exercicios com regularidade

Exercitar-se é fundamental para manter bons niveis de colesterol e aglicar no sangue,

entre outros incontdveis beneficios. Tenha em mente que qualquer volume de atividade

fisica 6 melhor do que nenhum — e quanto mais, melhor. A OMS recomenda, por semana, de
150 a 300 minutos de atividade aerdbica de intensidade moderada ou 75 a 150 minutos de
atividade fisica aerdbica de vigorosa intensidade, sem esquecer que o fortalecimento
muscular (musculacdo) também é essencial e deve ser realizado pelo menos duas vezes por
semana. Um comportamento muito sedentario pode aumentar o risco de doencas
cardiovasculares, daf a importancia de incluir movimento no maior niimero possivel de

atividades diarias.

4. Promova uma alimentacdo equilibrada

Uma orientacdo simples resume boa parte das recomendacdes para uma alimentacao
saudavel: desembale menos, descasgque mais. Ou seja, consuma menos produtos processados
e ultraprocessados, comprados em embalagens, e prefira frutas e legumes, entre outros

itens com origem nas plantas.
5. Mantenha o peso adequado

Alcancar e manter um peso saudavel para a sua altura contribui muito para reduzir a pressdo

arterial, diminuir o risco de desenvolver diabetes e ajudar a controlar o colesterol.
6. Pare de fumar

Além do pulmdo, o coracdo € um dos maiores prejudicados pelo tabagismo. A hipertensdo

tambeém estd relacionada ao hdbito de fumar.

7. Diminua o nivel] de estresse e priorize emoc¢odes positivas

Na terceira idade, uma das fontes de preocupacdo e tristeza € a mudanca brusca da rotina
com a chegada da aposentadoria. Esse periodo da vida precisa de planejamento. Procure

preencher seus dias com atividades e pessoas capazes de lhe proporcionar sensacoes boas.
8. Preste atencdo a sua satide

Ninguém conhece melhor o seu corpo e o funcionamento do seu organismo do que voce
mesmo. Esteja atento a mudancas e possiveis fatores de risco para doencas - agir antes, e
rapidamente, é sempre a melhor iniciativa para o diagnoéstico e o tratamento. Monitore seus

principais indices com o médico de referéncia ou em um posto de sadde.

Fatores de risco para problemas cardiovasculares

« Pressdoalta

« Colesterol elevado

« Diabetes

« Sobrepeso e obesidade

« Tabagismo

« Sedentarismo

« Alimentacdo inadequada

« Consumo de bebida alcodlica

« Idade a partir de 60 anos
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