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- Nao maltrate o seu coracao.

0 coracdo é uma maquina perfei-
ta: em apenas um minuto bate de 72
a 80 vezes, em uma hora bombeia
mais do que o equivalente a 300 li-
tros de sangue. Sua tarefa consis-
te em manter o fluxo de sangue
venoso para os pulmaes e outro
de sangue arterial, oxigenado,
para o corpo.

Assim, sendo uma maquina ex-
" frem amente sensivel, se for maltra-
tado o coracdo pode vir a falhar, tra-
zendo sérios prejuizos 4 saude do
. corpo. Um dos maiores perigos a
rondar o nosso coracdo € a ateros-
clerose, um processo lento em
que gorduras e oufras par-
ticulas vdo se acumu-
lando nas paredes
das artérias, até
chegar a obstrui-la-
s. Isso pode ocor-
rer em qualquer
parte do nosso
corpo mas, se
atingir as ar-
térias coro-
narianas, po-
de provo-
car o infar-
to.

Existem muitos fatores que atuam
nos mecanismos de aterosclerose,
embora ainda ndo se saiba exata-
mente de que maneira eles agem. O
Dr. Max Andrade, médico cardiolo-
gista do pronto-socorro CardioBar-
ra, explica que nao existem dados
precisos sobre de que maneira a hi-
pertensdo, o habito de fumar ou as
altas taxas de colesterol, por exem-
plo, trabalham, mas sabe-se que

~ ,Xeles sdoimportantes:

— Estudos médicos demonstra-
ram por exemplo, que mais de 75 por
cento das pessoas que tiveram mor-
fe stibita e ndo sabiam que Sofriam
de doencas coronarianas, apresenta-
vam pelo menos dois desses fatores
de risco. O ideal é que todas as pes-
soas procurem ter uma vida sauda.
vel, com alimentacdo equilibrada,
para evitar problemas coronaria-
nos. Quem ja soire do coracao deve
redobrar os cuidados, neste caso pa-
ra evitar o infarto.

A alimentacéo é importante, por
exemplo, para controlar a hiperten-
sd0 e 0 colesterol. No primeiro caso,
o grande inimigo é o sal de cozinha.
Uma pessoa sauddvel deve ingerir
apenas quatro gramas por dia, en-
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quando fica acima de 16 por 9,5, em-
bora este padrdo possa variar de
acordo com a idade e outros fatores

— precisa reduzir esta cota para
duas gramas.

0 cardiologista lembra que os ali-
mentos ja contém sal e que a redu-
¢do dele no tempero dos pratos é
apenas uma questdo de habito, ja
que pode ser substituido por outros
temperos, como ervas e condimen-
tos, que também deixam a comida
saborosa. Na opinido do médico, en-
tretanto, o pior mesmo é que ‘‘a
maioria dos hipertensos desconhece
seu problema, pois raramente con-
trola a pressao arterial.”

O combate ao colesterol também
se faz 4 mesa, na hora das refeicdes:
um cardépio leve, & base de frutas,
legumes, verduras e carnes magras,
em que ndo se abuse da gema do
ovo, das carnes gordas e das gordu-
ras em geral, é o caminho mais se-
guro para quem deseja ev1tar pro-
blemas futuros.

0 diabetes é outro fator de risco,
pois em geral acarreta altas taxas
de acticar no sangue. Quando essas
taxas sdo bem controladas, no en-
tanto, este risco cai bastante. Em re-
lagdo a obesidade se discute se, por
si mesma, pode trazer algum mal. O
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acompanhada de outros problemas

como, por exemplo, alta taxa de acu-
car no sangiie ou hipertenséo."
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O bolo de casamento, que néo
pede mais que champanhe como
acompanhamento, pode ser feito

pela noiva. Importante calcular
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:uem estd bem preparado se sai meiﬁ do infarto do que outros

‘Angina pectoris’ é um dos sintomas de que algo vai mal

Normalmente, antes de sofrer um
infarto, a maioria das pessoas rece-
be alguns sinais de que o coracdo
ndo vai bem. Para nio ser apanhado
desprevenido, os médicos recomen-
dam que se dé atencdo a esses sinais
e se procure logo consultar um médi-
co. Em geral, quem sofre infarto ja
sofria, por exemplo, de angina pec-
toris, que é uma pequena deficiéncia
de oxigenac¢do em uma das artérias
do coracdo e que também pode pro-
vocar dores no peito repentinas, em-

bora passageiras.

0 infarto clssico, segundo o car-
diolégista Max Andrade, “pode co-
me¢ar com dores no peito (que se ir-
radiam ou ndo para os bracos) e sen-
sacfio de aperto ou queimacdo, que
pode ser sentida também nos bra-
¢os, pesco¢o ou mandibula”.

Diante desse quadro, é preciso
procurar atendimento médico com
urgéncia: dos pacientes que  mor-
rem de infarto do miocardio, aproxi-
madamente a metade morre antes

de ser atendida, muitas vezes por-
que reluta em acreditar que esta
passando por um problema sério.
Enquanto aguarda, a pessoa deve fi-
car em repouso, de preferéncia dei-
tada.

0O Dr. Max Andrade explica que o
mal consiste “na obstrucdo de uma
ou mais artérias coronarianas, le-
vando a uma paralisacio do fluxo de
sangue em determinada regido do
coracdo, com a conseqilente morte
do tecido que deixa de ser irrigado’’,

O cardiologista explica que é im-
portante prevenir o infarto, porque o
tecido muscular cardiaco ndo pode
ser substituido, ficando com uma le-
sdo permanente. ‘O que provoca a
dor — que é extremamente forte e
dura em torno de 30 minutos ou mais
— ¢é a falta de oxigenacdo na érea
atingida.

Passada a crise, o infartado costu-
ma ficar muito tempo inseguro e
cauteloso. Para ajudéd-lo a retornar
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a suas atividades com mais seguran-
¢a e também para que o médico pos-
sa avaliar melhor o seu perfil
cardio-respiratério, a partir do
décimo-quinto dia do infarto ele po-
de ser submetido a8 um teste ergomé-
trico, que indica de que maneira o
cora¢do se comporta quando é sub-
metido a um esfor¢o. E indispensa-
vel que essa prova seja feita sob a
supervisdo médica.

controle médico

0 Dr. Ricardo Vivacqua C. Costa,’
cardiologista, Diretor do Laborat6-
rio de Ergometria do Pré-Cardiaco e
ex-Presidente da Sociedade de Car-
diologia do Rio de Janeiro, explica
que, se for liberado, o paciente pode
e deve praticar exercicios: |

— A préitica rotineira de
exercicios é indicada para todas as
pessoas, pois ajuda a queimar calo-
rias e a baixar as taxas de gordura g
do sangue. Além disso, o habito de i
praticar exercicios permite um me-
lhor desempenho de musculatura
dos bracos’e pernas e, indiretamen-
te, poupa trabalho ao coracdo. Para
quem jé& sofreu um infarto, ajuda a
trazer de volta a autoconfianca,
além de ser também relaxante.

Os exercicios devem ser pratica-
dos de acordo com a indica¢do preci-
sa do médico, que em geral libera
caminhadas, passeios de bicicleta e
também a natacio, desde que em
pequenas distdncias, e proibe, qual-
quer esporte competitivo. A ginésti-
ca mais indicada é a isoténica, de
flex&o e alongamento e nunca a iso-
métrica, feita com auxilio de pesos.

S0 DrRicardo Vivacqua diz que é

preciso estar atento apenas se, ao
exercitar-se, a pessoa sentir cansa-
¢o precoce, dor no peito, dor nas per-
nas, ou eventual palpitacdo. “Fora
isso, caminhar, nadar, fazer ginasti-
ca, melhora muito a qualidade de vi-
da do individuo. Na pratica médica,
observamos que as pessoas que So-
frem um infarto e tém bom condicio-
namento fisico costumam se sair
muito melhor do que aqueles que ti-
nham vida sedentaria.”

Para quem deseja viver bem com
0 cora¢do, entretanto, a primeira
condi¢cdo é ndo fumar, pois o fumo
acentua o processo de aterosclerose
coronariana, levando a uma dimi-
nuicdo do calibre dessas artérias e
fazendo com que haja um menor flu-
xo de sangue.




