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SO
Os dez mandamentos para
viver mais e com saude

Nao beba, ndo fume,
corra, ande, nao
fique tdo parado,
fuja da tristeza

Preocupado em contribuir para
aumentar a expectativa de vida de
seus leitores, o Jornal de Brasilia,
junto com o cardiologista Bonfim
Abrado Tobias, preparou dez ligoes
para ajudd-lo a melhorar sua
qualidade de vida e,
conseqiientemente, a ultrapassar, e
muito, a marca dos 66 anos:

1-Faga exercicios

2-Niio se estresse

3-Nio fume

4-Durma bem

5- Reserve alguns momentos da
vida para o lazer

6-Fuja da depressio

7-Beba com muita moderagdo

8-Alimente-se corretamente -
dando preferéncia a proteina
vegetal e fugindo do sal

9-Matenha o peso e evite o0

- colesterol

_10- Faga tudo para-ndo-perder o _

controle sobre sua pressdo arterial.

Para comegar, aprenda: nada de
sedentarismo. Vocé pode evitar
muitos dos males de sua vida
exercitando-se.

Em 1995, as estatisticas do
Ministério da Saude totaliza-
ram 245 mil casos de mortes pro-
vocadas pelas doencas do apare-
lho circulatério, 115 mil decorren-
tes das causas externas e 99 mil
do céncer. Trabalhando com esti-
mativas mais recentes, os cardio-
logistas calculam que 300 mil pes-
soas morrem, por ano, de infarto
e outras doengas do coragao. Isso
da 822 dbitos por dia, o que signi-
fica que, a cada dois minutos,
para de bater o coragdo de um
brasileiro.

O brasileiro venceu as doengas
infecto-parasitdrias e passou a
viver mais. Aprendeu a usar bem

‘O sujeito feliz, que anda
muito, dificilmente vai
ter um infarto. A
atividade fisica é um dos
segredos da savide e da
longevidade’

Bonfim Abrahao Tobias
CARDILOGISTA

os antibidticos e as licdes de
higiene e aumentou seu tempo de
vida. Mas as coisas ndo sao tao
fdceis quanto podem parecer.

Para continuar vivendo bem e

por muito tempo, ele agora preci-
sa cuidar do pedago mais nobre
de seu corpo: o coragdo, porque
as doengas que atingem o apare-
lho circulatério figuram nas esta-
tisticas oficiais como a principal
causa de morte em todo o mundo.
No dltimo levantamento do
Ministério da Saude, de 1995, as
doengas do aparelho circulatério
— o infarto, especialmente —
foram a principal causa de morte
no Brasil. Mataram o dobro das
chamadas causas externas, classi-
ficacdo usada para identificar os
acidentes de transito, assassina-
tos e suicidios. E ultrapassaram
em quase duas vezes 0 numero
de Obitos registrados pelo
Ministério. .
De qualquer forma, a expecta-
tiva de vida no Brasil aumentou.
Saltou de 62,5 anos, na década de
80, para 66, nos anos 90. A medi-
cina estd ai para ajudar no contro-
le das doengas. E, na maioria das
vezes, salva. Mas nem tudo pode
ficar nas mados dos médicos.
Cuidar da prépria satide deve ser
uma tarefa didria de cada um.

Ginastica regula pressao,
evita estresse e infarto

E vocé, o que faz para ndo entrar nas
estatisticas do Ministério da Satde?
Como tem cuidado do seu coragao?.

Acorda e salta da cama, sem dar uma
espreguicadinha e corre para o chuveiro?
Jd comegou o dia trabalhando contra a
sua expectativa de vida. Toma banho,
troca de roupa, corre para tomar um
cafezinho répido, sem tirar o olho do rel6-
gio, porque estd sempre atrasado?
Continua trabalhando contra. Interrompe
o café, pelo menos uma vez, para atender
o telefone que jd comegou a tocar? Pode
parar. Nem precisa continuar. Assim nao
vai haver médico que dé jeito.

“O sujeito feliz, que anda muito, difi-
cilmente vai ter um infarto. A atividade
fisica é um dos segredos da satide e da
longevidade”, ensina Bonfim. O exercicio
fisico é importante para todo o organis-
mo. O primeiro beneficiado é o coragao,
que funciona a base de oxigénio — seu
combustivel. Nesse caso os exercicios sao
importantes porque fazem com que o
coragao gaste menos oxigénio e se adapte
melhor aos esforgos do cotidiano, defend-
endo-se do estresse e das tensdes emo-
cionais.

“Quanto mais exercicios 0 individuo

\

fizer, mais baixa serd a freqiiéncia de seus
batimentos cardiacos por minuto e, con-
seqlientemente, mais baixa serd sua
pressdo arterial”, alerta o cardiologista,
lembrando que vive mais quem tem
pressdo mais baixa. Os exercicios fisicos
sdo um procedimento complementar no
controle da hipertensao, também ensina o
médico. Além disso, é uma das melhores
armas para reduzir o estresse, ao liberar
na circulagdo sangiiinea as chamadas

endorfinas que,-além de diminuirem as

dores musculares, ddo uma sensagdo de
euforia.

O exercicio fisico é bom para todo
mundo. E claro que, nos casos daqueles
com problemas de satide, desde que ten-
ham indicagdo médica. A primeira vez
que a literatura médica registrou o uso de
exercicios fisicos para tratar de problemas
do coragdo, segundo Bonfim, data de
1772, com Heberben, um médico inglés
que, de maneira quase intuitiva,
recomendou-0s para seus pacientes com
angina de peito. Mas foi na década de 60,
de acordo com o cardiologista, que a
medicina comegou a usar com mais confi-
anga exercicios. de reabilitacdo cardiaca
nos pacientes com infarto.

O que é um bom exercicio

Primeira li¢do: Para quem € jovem,
ndo tem problema nem de pressdo, nem
de coragao, todos os exercicios sdo bons.
Sem restri¢oes.

Segunda ligdo: O melhor exercicio é
aquele que mexe com as pernas. Elas
protegem o coracdo durante os movi-
mentos porque, nas pessoas saudaveis,
cansam antes, considerando que o cora-
¢ao é formado por uma musculatura
especial que lhe permite bater durante
toda a vida sem se cansar. E claro, desde
que nao tenha sofrido nenhuma les3o.

Principalmente para quem tem pro-
blema do coracao, os bons exercicios sao
aqueles que movimentam grandes mas-
sas musculares - as pernas - de maneira
aerébica. Assim sendo, caminhar, fazer
flexao de pernas, pedalar e pular corda é
muito bem recomendado.

O que é um mau exercicio

E aquela histéria, para quem nio é
tao jovem assim, jd passou dos 40 anos,
0s exercicios competitivos ndo sdo nada
bons. Principalmente para quem tem
problemas do coragdo. Levantamento de
peso? Nem pensar, sem a certeza de que
nao existe qualquer problema de pressiao
alta. Os exercicios de braco aumentam a
pressdo arterial. Portanto, nao sao ade-
quados para hipertensos.

A medicina ndo tem nada contra
mexer as pernas sem mexer 0s bragos.
Mas o contrdrio nem sempre é um bom
negocio. wohb

Os exercicios de impacto também nao
sdo muito recomendados. E melhor dis-
cutir antes com um médico, para ver se o
judd, o squach e até o ténis sdo uma boa
opgao.
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