Doencas cardiovasculares: esclarecimento é a senha em prol da vida!
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Doencas que se apresentam, por vezes, silenciosas, sorrateiras como o ladréo da noite. Assim, podemos
definir as doengas cardiovasculares, como, por exemplo, a hipertensdo ou pressao arterial alta, doenca
que hoje atinge consideravel gama de pessoas no Brasil e no mundo. O controle efetivo e a atencéo sao
fundamentais. Nesse campo, entidades como a Sociedade Brasileira de Cardiologia nos dao valiosas
orientacdes e esclarecimentos para nos policiarmos e educarmo-nos, evitando-as.

Cuidados sdo essenciais. Em primeiro lugar, € vital medirmos a pressao, pelo menos, uma vez por ano.
Controlar, verificar a pressdo, sempre que possivel, é importantissimo. E preceito basico muitas vezes
perigosamente deixado para la por nés.

Praticar atividades fisicas, sendo possivel, todos os dias. Sabemos dos beneficios colhidos por nés, em
corpo e mente, com a pratica de exercicios. Renovamo-nos, adquirimos melhor condicionamento,
ganhamos disposicdo, melhoramos nossa percepcdo e auto-estima. Trata-se de um verdadeiro elixir da
boa saude. Vale a ressalva da importancia de procurarmos um profissional, fazermos regularmente um
check-up. Entéo, verifiquemos a atividade que melhor se encaixa em nosso perfil e... movimento! Uma
simples caminhada, nos comprova hoje a ciéncia médica, traz-nos muitos beneficios e proporciona-nos
consideraveis "lucros".

Manter o peso ideal, evitando a obesidade, também é orientacdo bastante enfatizada pela Sociedade
Brasileira de Cardiologia. Para tal, cuidado com o que ingerimos; € necessario adotar uma alimentagéo
saudavel, ou seja, pouco sal, sem frituras e com mais frutas, verduras e legumes.

O quanto antes prevenir-se, melhor. A enddécrino-pediatra carioca, Dra.Fernanda Mussi, compartilha
dessa visdo: "Orientacéo, prevencao, educacéo, esclarecimento e bons exemplos séo vitais. O melhor é
gue essa estrutura e consciéncia venham desde cedo. Em paises como o Brasil, vemos hoje,
infelizmente, muitas criangas acima do peso, candidatando-se potencialmente a desenvolverem doencas
cardiovasculares. A educagéo alimentar, por exemplo, tem de ser vista como prioridade. Org&os publicos,
instituicdes, escolas e o0s pais e responsaveis tém de unirem-se nesse sentido".

Ela tem razdo. Pesquisa recente da Forca Tarefa Latino-Americana de Obesidade, uma entidade que
redne as principais sociedades de combate ao excesso de peso na regido, mostrou que 30% das criangas
brasileiras em idade escolar encontram-se acima do peso. Mostrou ainda que o nimero de criangas e
adolescentes obesos aumentou mais de 240% nos Ultimos 20 anos. Portanto, "sinal de alerta!

GRANDES "INIMIGOS"...

Alcool e tabaco, ai estdo dois inimigos e tanto. Se queremos manter nossa presséo controlada, o coracéo
em dia, adverte a Sociedade Brasileira de Cardiologia, € necessario reduzir o consumo de &alcool. Se
possivel, ndo beber. Abandonar o cigarro também é lei no territério do coragcdo saudavel. Em se tratando
de doencas do coracao, algumas atitudes tomadas por nés no agora comeg¢am imediatamente a diminuir
os riscos. Uma delas, sem duvida, € o boicote ao fumo. "O tabagismo € um acelerador incrivelmente
potente das doengas cardiacas", afirma Dra.lra S. Ockene, professora da Faculdade de Medicina da
Universidade de Massachusetts, EUA.

Estudos elaborados por 14, certamente ratificados por aqui, nos mostram que as doencas cardiacas sédo
uma consequéncia totalmente evitavel da forma como se vive. A grande maioria de nds ingere muitos
alimentos gordurosos, faz pouco exercicio fisico e vivenciamos quase sempre grande ansiedade e muito
estresse. Muitas vezes ainda alimentamos sentimentos negativos, como magoas, raiva, 6édios. Enfim, um
quadro pra |4 de negativo, de desequilibrio. O coragdo, 6bvio, sente os efeitos. Além disso tudo, ha o
tabagismo, o excesso de peso. Tudo isso aumenta o risco de desenvolver uma doenca cardiaca.

Atitudes tém de ser tomadas para que mudemos o rumo de nossas vidas, direcionando-0 a boa saude.
No tocante ao tabagismo, pesquisas mostram que substancias quimicas presentes na fumaca do cigarro
lesam o revestimento das artérias e contribuem para a hipertensdo, que provoca lesdo adicional da
artéria. O tabagismo pode ainda reduzir o nivel do colesterol bom, "HDL". Pronto, ai esta configurado um
caminho que pode ter como destino, nos dizem especialistas na area, um infarto.



"Fumei durante muitos anos. Gragas a Deus, com muita forca de vontade e a ajuda necesséria, parei ha
dois. O fumo estava sem divida prejudicando minha satde. Exames médicos comprovaram isso. Espero
ter interrompido a tempo um processo, um quadro ruim em minha saude. Me sinto hoje com muito mais
disposicéo. E fato! Pensei também em minha familia, em meus filhos...", nos conta um advogado morador
da Barra da Tijuca, Rio, que prefere o anonimato.

Parar de fumar, portanto, € uma excelente atitude. "Quem deixa de ser um fumante pode reduzir seu risco
de morte por doengas cardiacas em 50%. E ndo precisa esperar muito para ver os resultados. Trés anos
apos deixar de fumar, seu risco de doencgas cardiacas é o0 mesmo de uma pessoa que nunca fumou",
explica Dra.Ockene.

Bom para quem deixa de fumar, bom para quem esta por perto. Ao parar, a pessoa faz bem também ao
coracdo de quem esta a sua volta; pois os efeitos do tabagismo também causam impacto sobre as
pessoas de sua convivéncia, os chamados fumantes passivos. Algumas evidéncias sugerem que a
exposicao crénica ao tabagismo passivo é capaz de aumentar o risco de doencas cardiacas.

CUIDADOS PARA A VIDA TODA

Aos que ja se tratam de doencas cardiovasculares, outra recomendagéo importantissima: nunca pare o
tratamento, é para a vida toda. Muitos resolvem, por conta propria, parar com a medicagéo. Grande erro!
Nada de achismos, o profissional médico € quem tem a melhor orientacdo. Siga sempre as orientacdes
de seu médico ou profissional de saude.

Olho sempre vivo também com o estresse. Apesar de todos os percalgos, corre-corre, atribulagbes do
mundo moderno, tenha tempo para a familia, os amigos, o lazer; nos orienta a Sociedade Brasileira de
Cardiologia. A higiene mental é tdo importante quanto a corporal.

Outro relevante ensinamento: ame e seja amado! Procurar fazer o bem, ser solidario, controlar emocdes,
desenvolver o perddo. Nada de ficar alimentando sentimentos negativos, como raiva, 6dio, inveja,
magoas... Eles envenenam nossa salde fisica e mental. Tornamo-nos reféns de nosso desequilibrio e
potenciais candidatos a desenvolver doengas, como a hipertenséo.

A vida é nosso maior patriménio, que precisa estar sempre no seguro de um estilo de vida que propicie
qgualidade e boa saude. Prestemos sempre aten¢do aos investimentos que fazemos para conosco
mesmos, NOSSO corpo, nossas vidas; e lembremos que sempre é tempo de buscarmos um novo caminho!
Assim sendo, entidades como a Sociedade Brasileira de Cardiologia divulgam mais do que orientagdes no
sentido de combatermos doencgas cardiovasculares; sdo verdadeiros mandamentos que reafirmam a fé na
vida!

Prestemos atencdo ao nosso momento presente, pois sempre é tempo de modificarmos atitudes,
apreendermos e desenvolvermos habitos saudaveis. Nossas ocorréncias no amanha refletirdo nossa
conduta no hoje. Tomando os devidos cuidados, nossa vida, nossa familia e futuras geracdes agradecem!

Outras informagbes sobre doencas cardiovasculares, prevengdo, tabagismo podem ser obtidas através do
Ministério da Saude, no DISQUE-SAUDE, disponibilizado no nimero 0800 61 1997 ou pelo site
www.saude.gov.br ou ainda através da site da Sociedade Brasileira de Cardiologia www.cardiol.br.
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