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Os 

b 
Simples cúi os podem evitar problemas 

MoVimentos..e'exércíció simples, Mesrrió,na poltrona, ajudam a diminUir.cis efeitOSde longáS viagens 

Mexa as pernas , e os pés com freOüência para aliviar 
a pressão nas veias e estimular a Circulação. 
Repita;a cada trintarninutoSOs seguintes exercíciàs: 
com os calcanhares no chão,levantè ' 	-- 

a ponta doS pés. DePois, mantenha a 
ponta dos pés no chão e leVante os 
calcanhares. , Por fim, com ás pernas 

esticadaS, flexione os pés. 

b avião, tais como pés inchados ' e trombose 

Outra medida 
preventiva 

é usar meias 
elásticas 

rue estirnüláril'a 
circulação sanguínea 

Evite perrnanecer na 
mesma posição 

durante; 
`'muito tempo Evite 

também o uso de 
sedativos 

para dormir. S'ëdadô t 
o passageiro, não"Se ,  

rridviMentà, nem Sente 
os primeiros sinais de um 

problema mais Sério, 
como a trombose 

Viajante s.  
freqüentes 

devem, 
fazer um 

- vascular:: 
preventivo; 
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espaço e iãO,peiqUenó que 
não é posSívè1 mexer mais 
do que 'alguns centímetros 

as pernas e braços. O ar é frio e seco. 
O silêncio só faz ressaltar o ressoar 
dos motores. A longa noite de 12, 14 
ou mais horas parece não terminar 
jamais. Esse cenário de pesadelo, 
que lembra uma obra de Stephen 

- King, é o que espera qualquer mor-
tal que faz uma viagem aérea de lon-
go curso. Todas as noites, dezenas 
de milhares de pessoas cruzam a at-
mosfera do planeta saltando conti-
nentes e oceanos e os efeitos dessas 
'horas de desconforto se refletem em 
pés inchados, lábios rachados, olhos 
avermelhados e uma certa irritabili-
dade. Mas ninguém morre de des-
conforto, certo? Errado. No último 
dia 13, uma jovem de 28 anos, Em-
ma Christofferson, morreu subita-
mente ao desembarcar de um vôo . en-
tre a Austrália e Londres. Não houve 
mistério em relação à causa da mor-
te: trombose venosa profunda ri-vp) 
causada pelas muitas horas c1,9, -'ime_ 
bilidade a que a moça foi subffietida 
durante o longo percurso. 

O professor-adjunto da Faculdade 
Paulista de Medicina Newton de 
Barros Jr., especialista em cirurgia 
vascular, explica a mecânica desse 
tipo de acidente: quando a pessoa 
comprime as veias da . perna (espe-
cialmente atrás do joelho) por muito 
tempo, impedindo a livre circulação 
do sangue nas veias, um coágul o  se 
forma nesse ponto de "entumineh_ 
to". Quando a. pessoa começa a se  

_ movimentar .xiovamente ,o-chã.cmio  
viaja pelas veias até o, pulmãe);  cau-
sando uma embolia pUlmonal:, Que 
pode ser fatal. 

Segundo o médico e profesisor, 
essa situação, batizada de "síndrome 
da classe econômica", já começou a 
ser descrita há alguns anos na lite- 

raiura médica e se relaciona ao en-
tupimento das veias em situação de 
ambiente pressurizado. 

Como quase tudo em medicina, o 
nome da síndrome é objeto de con-
trovérsia e tem sido contestado pe-
los especialistas em medicina da 
aviação. "Esse nome é inexato por 
duas razões: porque indica que vai 
acontecer na classe econômica e 
porque sugere que só vai acontecer 
nessa classe", critica o gerente-geral 
médico da Fundação Rubem Ber-
ta/Varig, Paulo Magalhães. O médi-
co destaca que a TVP não é provo-
cada exclusivamente pelas viagens 
de avião, pode acontecer em qual-
quer meio de transporte e até em ter- 

ra firme. "Basta a pessoa apresentai 
predisposição e ficar imóvel por 
longos períodos que a TVP pode 
ocorrer", diz o médico da Varig. 
Nisso, os dois especialistas concor 
dam: "A. principal causa da síndro-' -  
me é a dificuldade na circulação 
sangüínea causada pela imobilidade 
prolongada", esclarece o professor 
da Escola Paulista de Medicina. 
"Pessoas acamadas por longos pe 7  
ríodos também estão sujeitas a esse 
tipo de .problemá", lembra Newton. 
De acordo com estimativas médicas; 
a embolia pulmonar fatal provocada 
por trombose das veias da perna tem 
incidência de 0,5% a 1% nos hospi-
tais ,. O índice não é grande, mas nin-
guém pode ter certeza de que estará 
fora-  dele: 

Se a imobilidade é a principal 
causa da trombose, a solução parece 
bastante simples: não ficar parado 
no avião. Mas é preciso escolher a 
estratégia certa para o exercício .a 
bordo. "Ficar andando pelos corre-
dores do avião é desencorajado por 
uma questão de segurança do pró 
prio passageiro", diz o gerente mé-
dico da Varig. Na aviação existe o 
que os pilotos chamam de turbulên- 

decéu claro — uma diferença de 
pressão no ar que pode acontecer 
sem aviso a qualquer momento. 
"Um passageiro fora do assento e 
sem o cinto de segurança pode se 
machucar seriamente em caso de 
turbulência e ainda ferir outros pas-
sageiros", adverte Paulo. Esse cui-
dado com a segurança dos viajantes 
de certa forma explica a expressão.  

severa. das aeromoças quando os 
passageirOs reSolverh leyátuar'e pas-
sear peia aeronave..  

Assim'; os médicos aconselham; 
que a maneira mais corrbra 'de ali-
viar a pressão nas veias sem Se ex-
por a um acidente de bordo é fazer 
exercícios preventivos simples ,para 
estimular á circulação: •com os cal-
canhares: no chão, learitai'a'.pOnta 
dos pés.. Repetir o movimento algu-
rrías vezes. Depois; 'manter - a Ponta 
dos pés no chão 'e, leValitar. os 'calca-
nhares. Tambéni repetir algumas ve-
zes. Depois, cone pernas estica-
das, flexionar os pés. 

A recomendação 
dos especialistas , é fa 
zer esses movimentos:a • 
cada 30 minutos lios 
vôos dé 
horas de duraçàO.Tti"-i .  
tra ação preventiva'se-, 
ria ouso de meias elás-.  
tical, até os joelhos ou 
do tipo meia-calça, que esumulam a 
circulação sangüínea. 

Entretanto, o cirurgião vascular 
destaca que ficar na mesma posição 
por muito tempo é o catalisador do 
surgimento da síndrome, mas que as 
condições para o seu aparecimento 
já existem nas suas vítimas. "Na 
maioria das vezes esses fatores de 
predisposição existem/de maneira 
silenciosa", aponta Newton. 

A lista de fatores de risco tem 
mais de 40 itens, dentre .os quais se 
destacam: vida sedentária, hiperten-
são, obesidade, diabetes, fumo e 
consumo de pílulas anticoncepcio- 

nais. "Muitas vezes dois ou mais 
destes fatores fazem parte do perfil 
dos profissionais que viajam a tra-
balho freqüentemente", lembra o ci-
rurgião vascular. "Ou seja, os via-
jantes freqüentes devem fazer um 
check-up vascular preventivo." 

"Além da predisposição física, fa-
tores ligados ao bem-estar emocio-
nal podem ter desempenhado um 
papel importante no caso dessa pas-
sageira", diz o chefe do setor de me-
dicina comportamental da Universi-
dade Federal de São Paulo, José Ro-
berto Leite. No caso de uma viagem 

de avião, não se pode 
descartar os efeitos da 
ansiedade provocada 
por estar a milhares de 
metros do chão. "Se o 
medo existe, ele vai 
provocar uma resposta 
orgânica", diz Leite. 
Segundo ele, o estres-
se emocional provoca 

a liberação de corticóides, adrenali-
na, endorfinas e outras substâncias 
que o próprio organismo humano 
produz. Chamadas de hormônios 
adaptativos, essas substâncias fragi-
lizam o corpo. "Cada indivíduo sen-
te os efeitos do desgaste de uma ma-
neira", destaca o médico. Segundo o 
especialista, muitas vezes nem é o 
vôo em si que causa ansiedade, mas 
sim o que espera o passageiro no de-
sembarque. "Para os homens de ne-
gócios a preocupação com os com-
promissos no destino podem provoCar 
alterações sensíveis no organismo", 
adverte. 

Como no caso de Emma, nem 
sempre os efeitos dó estresse, da 
imobilidade e dos problemas físicos 
desenvolvidos durante o vôo se ma-
nifestam no avião. Na maioria das 
vezes, eles aparecem em terra firme, 
no aeroporto. "Pesquisas mostram 
que os aeroportos, junto com cassi-
nos e praças de esporte, estão entre 
os locais públicos de maior incidên-
cia de morte súbita", diz o gerente 
médico da Varig. Magalhães lembra 
que a qualquer momento há 500 mil 
pessoas cruzando os céus do plane-
ta. "Em uma cidade tão populosa, 
sempre há de haver gente que não 
stá bem de saúde", diz. 

Os médicos alertam os que têm o 
hábito de tomar sedativos para dor-
mir nos aviões que a imobilidade 
causada pelo sono induzido por cal-
mantes é ainda mais perigosa. "Apa-
gado", o passageiro não se movi-
menta e nem sente o desconforto 
que acompanha os primeiros está-
gios da formação da trombose. Em-
ma, a passageira da companhia aus-
traliana Quantas que morreu, che-
gou a reclamar de mal-estar durante 
o vôo. Em profunda sedação, o pas-
sageiro nem tem a chance de tentar 
medidas paliativas. 

A popularidade dos comprimidos 
calmantes — como o best seller Le-
xotan — pode ser explicada em par-
te pelo tédio das longas viagens ou 
simplesmente pelo medo de voar. 
"A sedação não deve ser usada ja-
mais", adverte o especialista em me-
dicina comportamental. Segundo 
Leite, a qualidade do sono induzido 
não é boa. "O melhor é criar estra-
tégias para passar o tempo", diz. 

Mas uma das principais razões 
que levam as pessoas a buscar. a in-
consciência a bordo é mesmo o des-
conforto da classe econômica. Em 
muitas companhias as acomodações 
nessa classe podem ser descritas co-
mo unia versão de alta tecnologia 
dos terríveis navios negreiros, onde 
os escravos viajavam amontoados. 

Várias empresas estão modificando 
o desenho das poltronas e ampliando o 
espaço entre as fileiras na classe turís-
tica. A United Airlines, por exemplo,• 
aumentou em 13 centímetros o espaço 
entre as fileiras na classe econômica, 
criando a Economy Plus. Para ter di-
reito a mais espaço para as pernas é 
preciso ter comprado bilhete de classe 
econômica com tarifa integral ou ter 
um certo número de milhas. O núme-
ro de assentos com mais espaço de-
pende do modelo da aeronave e pode 

_representar de 27% a 48%..0sexecu-
tivos da companhia divulgaram que, 
embora outras empresas estejam ado-
tando estratégias na direçãO oposta, a 
companhia acredita na mudança. Essa 
novidade significa gastos elevados 
com mobiliário novo e também a re- 
duçâo do número de lugares,disponí- 
N./éi4aravenda no avião. - • 	■ 

'Como evitar os efeitos do vôo 

as 
lação 
rrem 
amente 
ens 


