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'NADA DE EXAGEROS. CARDIOLOGISTAS RECOMENDAM, PRINCIPALMENTE PARA PESSOAS

ACIMA DE 35 ANOS, FAZER EXAMES ANTES DE PRATICAR QUALQUER ESFORCO FISICO

EXERCICIO FiSICO PRECISA SER DOSADO

Glaucio Dettmar 28.08.96

é importante fazer alongamentos

ro Paulo Renato, antes de caminh

Aqueczmeno: assim como o minist,

Humberto Rezende
Especial para o Correio

xercicios como caminhar, pe-
dalar ou nadar sao os mais re-
comendados pelos médicos
para prevenir doencas cardiacas e
manter a boa forma. O lider do go-
verno na Camara dos Deputados,
Luis Eduardo Magalhaes, certamen-
te ouviu falar disso e fazia questao
de caminhar durante uma hora to-
dos os dias. Mesmo assim, foi vitima
de um infarto fatal depois de andar
11 quilometros.
O deputado cometeu um erro co-
mum. Nao se exercitou na medida

_certa. “‘Se for mal dosada, a mesma

atividade que previne doencas pode
matar”’, alerta o cardiologista José
Sobral Neto, presidente da Socieda-
de de Cardiologia de Brasilia e com
pds-graduacao em Ciéncias do Es-
porte pela Escola Superior de Edu-
cacao Fisica de Goids.

Areceita para ndo errar é simples:
dosagem correta e orientagao médi-
ca. E essencial que toda pessoa aci-
ma de 35 anos que queira praticar
exercicios fisicos procure um car-
diologista. Ela devera se submeter a
exames de sangue, a um eletrocar-
diograma e a um teste de esforco fi-
sico para indicar se hd fatores de ris-

- co que aumentam as chances de ela
. ter problemas do coracao.

Entre os fatores de risco, José So-
bral destaca problemas de pressao
alta, diabetes e taxas de colesterol,
dcido trico e trigliceridios altas. O
médico deve ainda observar se hd na
familia casos de ataques do coracao
(que indicam uma predisposicao ge-
nética) e os hbitos do paciente: se
ele fuma, se é uma pessoa estressada
e abusa de bebidas alcodlicas e café.

“A constatacdo de trés desses ele-

. mentos indica.que a pessoa tem o

dobro de chances de ter uma crise
provocada pela prdtica de
exercicios”, diz o cardiologista. Era

o caso do deputado Luis Eduardo,
um homem de 43 anos, fumante,
com histdrias de infarto na familia
— seu pai, 0 senador Antonio Carlos
Magalhaes, tem duas pontes de sa-
fena — e que convivia com o estres-
se da vida politica.
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Ap6s a bateria de exames, serd
possivel determinar a quantidade de
exercicios ideal para cada pessoa,
que nunca deverd ultrapassar uma
hora por dia cinco vezes na semana.
“Mais que isso passa a ser prejudi-
cial ao coracao”,
avisa José Sobral.

Ultrapassar os
limites pessoais

o fluxo sanguineo para as corond-
rias (artérias que levam sangue ao
coracao) é estimulado e hd um au-
mento da for¢a de contracgao do or-
gao.

Ao contrdrio do que muitos pen-
sam, o melhor hordrio para cami-
nhar nao é pela manhd, mas no final
da tarde. A maior parte de ataques
cardiacos fatais ocorre entre 8h e
11h da manha. “Nesse hordrio, o
corpo vem de um longo periodo de
repouso e o coracao é muito solici-
tado. Mas isso s6 deve ser uma
preocupacao caso o meédico
indique”, escla-
rece José Sobral.

As roupas de-
vem ser leves e

é arriscado por-
que pode sobre-

B procure orientagdo médica

permitir a venti-
lacdo do corpo.
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adaptacao das
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atividades do co- W ndo se exercite mais que cinco feito. Suor ex-

racdo quando é
feito algum es-
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vezes na semana e uma hora por dia

B nio pratique esportes s6 no fim-

cessivo, exaus-
tao e faltade ar
sdo sinais de que
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Quando alguém estdnahorade
sobe uma escada B procure caminhar no final datarde | diminuir o rtmo
ou pratica espor- e parar. Esta é
tes, é ele quem | Muse roupas leves uma das ligoes

dd as ordens pa-

do ministro da

ra que o coracao
acelere. Uma
pessoa que apresenta algum dos fa-
tores de risco jd tem uma maior ati-
vidade do SNS e ao fazer exercicios
em excesso aumentard a atividade
cardiaca a niveis muito perigosos.
Feitos todos 0s exames e tomados
todos os cuidados, passa-se a usu-
fruir dos beneficios que a caminha-
da pode trazer. A pessoa passa a ter
uma sensagdo.de bem-estar e se
sente mais disposta. Além disso,
ocorre uma melhora da capacidade
intelectual, fisica e sexual. Os efeitos
sao sentidos também no coroacao:

Educacao, Paulo
Renato.

Mas, por mais que a ciéncia
avance e descubra formas de se
prevenir, a teimosia ainda € a
maior inimiga da saide do cora-
cdo. “‘F essencial que as pessoas
ndo desprezem os resultados dos
exames. Os homens, principal-
mente, tendem a negar que tém li-
mitagdes e insistem em um ritmo
exagerado para manter a forma”’,
confirma o médico. Os exercicios
sdo fundamentais para a boa sau-
de, mas dosagem e orienta¢do mé-
dica sdo imprescindiveis.



