Haja coracao,

ULLISSES CAMPBELL
DA EQUIPE DO CORREIO

m dia de jogo do Brasil, é

bom ter cuidado com

emocoes fortes. O ata-

que cardiaco que tirou a
vida do humorista Bussunda é
a principal causa de morte na-
tural no pafs. A cadaano, as
doencas cardiovasculares ma-
tam 300 mil brasileiros por ano.
Desses males, 0 mais comum é
o infarto, que ocorre quando h4
obstrugdo de um ou mais yasos
sangiiineos e 0 coracaon deixa
de ser suficientemente irfigado
em certas dreas. Sem 0 O¥jgénio
transportado pelo sangie, os
tecidos atingidos necrosam, fi-
cando inativos. Dependendo
do estrago, a fungao cardiaca
pode ser inteiramente compro-
metida, levando o paciente a
morte em poucas horas. O in-
farto é repentino e costuma
manifestar-se sob a forma de
uma dor aguda no peito e nas
costas, acompanhada de formi-

gamento nos bragos, suadouro,

e respiracao ofegante.
O que muita gente sabe, mas

CUIDE-SE

ignora, € que por trds de um in-
farto hd uma longa histéria de
descaso com o coracéo. Fatores
que servem de ameaca e aviso
prévio, como hipertensao, co-
lesterol alto, diabetes e tabagis-
mo, podem ser evitados ou man-
tidos sob controle. Mas séo pou-
cos os brasileiros que dao bola
para a prevencdo. “Na maioria
das vezes, o infarto poderia ter
sido evitado se o paciente tives-
se tomado pequenas providén-
cias”, diz o cardiologista Fernan-
do Cruz, coordenador do Centro
de Estudos do Instituto Nacio-
nal de Cardiologia Laranjeiras,
no Rio de Janeiro.

O médico explica que nada é
mais ameacador a satide do co-
racao do que a hipertensao, co-
mo é chamada a pressao arte-
rial acima dos padrdes nor-
mais. Medi-la significa deter-
minar o impacto do fluxo de
sangue sobre as artérias. A pres-
s30 € médxima quando o muscu-
lo cardiaco se contrai e bom-
beia sangue para o resto do or-

_ganismo. E minima entre um

batimento e outro, no momen-
toemque o cora(;io relaxa.

BRASILEIRO NAO TEM 0 HABITO DE
MEDIR A PRESSAO.

MUITOS PACIENTES

SE DESCOBREM HIPERTENSOS
DEPOIS DO PRIMEIRO INFARTO

Kleber Bittencourt, cardiologista
do Instituto do Coragdo, em Séio Paulo

Para o nivel da pressdo, o ide-
al ¢ uma médxima de 12 e mini-
ma de 8. Quando a pressao al-
canga 14 por 9 ou mais, o diag-
nastico é de hipertensao. Ou se-
ja, 0 sangue estd circulando com
uma velocidade e uma forga
além das que seriam recomen-
ddveis. “O brasileiro ndo tem o
hébito de medir a pressao. Mui-
tos pacientes se descobrem hi-
pertensso depois do primeiro
infarto’, ressalta o cardiologista
Kleber Bittencourt, do Instituto
do Coragao, em Sao Paulo.

Pelo menos 300 mil pessoas morrem de ataque cardiacos por ano no Brasil.
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Contingente

Segundo o Ministério da Sartide,
o Brasil tem cerca de 18 milhoes
de hipertensos. Um terco des-
ses pacientes nao sabe que estd
doente. Outro tergo sabe, mas
ndo se trata. Mais um dado alar-
mante: no Brasil, a medicao da
pressao arterial é adotada co-
mo rotina em apenas 30% das
consultas. Ainda assim, de ca-
da 10 aparelhos em uso, seis

_..estao descalibrados, induzindo__

0 médico a erro de diagndstico.
“A hipertensdo tem um forte
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componente hereditdrio. A he-
ranga genética, no entanto, po-
de vir a ndo se manifestar caso
sejam adotados hédbitos saudé-
veis”, conta Fernando Cruz.
“Um deles é ndo exagerar no
consumo de sal”,

O colesterol é um dos fato-
res mais importantes para o
bom funcionamento do orga-
nismo. Trata-se de uma lipo-
proteina que serve de matéria-
prima na produc¢ao de hormo-
nios e de vitamina D. O excesso
de colesterol no sangue, contu-
do, representa perigo. Dietas
ricas em gordufas $a0 um prato
cheio para o aumento dos ni-
veis de colesterol. “Nesse caso,
quanto mais saudével for a ali-
mentagao, menos risco a pes-
soa corre”, esclarece a cardiolo-
gista Margarete Silva e Silva,
que trabalha no Hospital de
Base do Distrito Federal.

A falta de exercicios fisicos é
outra aliada dos males do cora-
cao. Estd associada a 35% das
doengas cardiovasculares fatais.

Margarete avisa que nao se exer-
citar facilita, por exemplo, 0 de-

senvolvimento da obesidade e
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do diabetes. Segundo o governo,
quase 9 milhdes de brasileiros, ,
entre 30 e 69 anos, sao diabéti-,
cos. Metade deles ndo sabe que
estd doente.

Margarete explica que o dia-
betes caracteriza-se pela inca-
pacidade (total ou parcial) de o
pancreas produzir insulina, o
hormonio que serve de chave
para a glicose, principal fonte
de energia do organismo, en-
trar nas células. O excesso de
glicose no sangue escava a pa-
rede das artérias e facilita o de-
posito de gordura nos vasos
sangliineos, tal como se verifica
na pressao alta. i

Um erro: Muita gente ainda
pensa que problemas cardiacos
sdo quase que exclusividade
masculina. Com a emancipa-
¢do feminina, cresceu expo-
nencialmente o niimero de mu-
lheres com distiirbios cardia-
cos. Na década de 60, para cada
vitima feminina de doencas.
cardiovasculares havia nove
masculinas. Hoje, a propor¢ao
€ de uma para trés. Depois da
menopausa, o quadro torna-se
ainda mais complicado.

A alimentagao
Para evitar problemas cardfacos, siga a
risca essas recomendacdes alimentares:

B Coma carne vermelha com moderagio,
pois ela contém alta concentracio de
gordura saturada. Procure substitui-la por
peixes ou frangos assados.

. B Cebolas e alho costumam ser rejeitados
na mesa por conta do mau hlito que
provocam. Bobagem. Estéd comprovado que
sdo os dois temperos que mais protegem
o coragdo. Coma bastante.

£ consenso que o dlcool faz mal 4 salde.
Mas ndo abra mdo de uma taga de vinho
por dia. Faz bem para o coragio. Palavra
dos médicos.

W E dificil, mas tente evitar leite e
derivados, como manteiga, margarina,
queijos amarelos e requeijio. Esses
alimentos tém alta concentragio de
gordura e tornam-se veneno para o
coragdo, principalmente para quem tem
predisposicao a ter artérias entupidas.
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L H | i T 2 M Antes, os médicos condenavam quem
comia fora de hora. Hoje, uma corrente de
especialistas defende que o organismo
precisa de alimento a todo instante.

Prefira as frutas.

M Substitua o 6leo de cozinha pelo azeite,
que tem um tipo de gordura que nao
prejudica o coragdo. Corra de frituras
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