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Pessoas com predisposi¢éo para problemas cardiacos
devem tomar mais cuidado durante os meses de inverno

’%JQ/OCE Todo gaticho sabe que o inver
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de satide, como gripes, resfria-
( VI_D A dos e até dores nas articulagges.
A novidade para muitos € que as
temperaturas baixas também in-

terferem no bom funcionamento do coragio. Com
o frio, o corpo inteiro se retrai, inclusive as artérias.
Isso aumenta a pressao sanguinea e o risco de pro-
blemas cardiacos, como infarto do miocardio.

— A mudanga no calibre das artérias faz com que
0 sangue circule menos até mesmo no coragao. Is-
so causa grandes prejuizos, provocando o apare-
cimento de isquemia no coragao, que € a falta de
circulaao nas artérias corondrias, e dor anginosa
(um tipo de dor no peito) — explica o cardiologista
Leopoldo Piegas, do Servigo de Emergéncia Coro-
nariana do Hospital do Coragéo, em Sao Paulo.

Uma outra consequéncia grave ¢ que placas de
gordura depositadas nas artérias que irrigam o co-
ragio podem se romper com a constrigao das vias
sanguineas. Quando isso ocorre, 0 organismo tenta
reparar o erro. Nessa tentativa, pode formar codgu-
los, 0 que leva a um infarto do miocdrdio.

~ O frio atinge apenas quem tem alguma pre-

disposido. Os demais ndo precisam se preocupar

com isso. Mas vale ressaltar que muita gente ndo

sabe que tem o problema e corre riscos — diz o ¢i-
iao cardfaco Eduardo '

Especialistas ddo algumas dicas importantes.
A primeira é consultar um médico. A partir daf, o
quadro clinico serd avaliado com precisdo. Quando
necessdrio, terd inicio um tratamento preventivo,
que inclui controle do colesterol, da pressao arterial
e da alimentagéio, além de exercicios fisicos e me-
dicamentos.

Para o dia a dia da estagdo, a solucdo ¢ atentar
para nunca passar frio. Cuidado especial deve ser
tomado com mudangas bruscas de temperatu-
ra, que funcionam como gatilho para alteracoes
cardfacas. Sair de um carro aquecido e logo em
seguida caminhar pela rua, por exemplo, deve
ser uma pritica evitada. Quando imprescindivel,
¢ bom aguardar para fazer a adaptagao: baixe o
vidro e espere o corpo se habituar com a tempera-
tura externa antes de sair do carro. Tomar bebidas
quentes ajuda a amenizar o desconforto, mas nio
hd indicativos cientificos mostrando que chd, chi-
marrio e café ajudam na boa saide cardiovascu-
lar em meses frios.
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PARA SE PROTEGER

> Tenha cuidado principal-
mente ao circular por ambien-
tes com muita diferenga de
temperatura. Antes de mudar de local, espere
um pouco para o corpo se acostumar e evite
complicagdes. E o caso de salas com lareira,
onde h& grande concentragéo de calor.

> Exercicios fisicos sdo bem recomenda-
dos. As atividades devem ser feitas sempre
sob a orientagdo de um profissional. Cuidado:
temperaturas baixas aumentam o risco de le-
sbes musculares.

> Agasalhar-se é fundamental. Ndo saia de
casa sem se informar sobre a temperatura pa-
ra nao ser pego desprevenido ao longo do dia.

MOMENTOS DE MAIOR RISCO

> Alteragbes cardiacas, como isquamia,
acidente vascular cerebral (AVC) e infarto do
miocdrdio, concentram-se em alguns momen-
tos especificos. Durante o dia, o horério em
que mais ocorrem é das 7h as 9h. Ao longo
da semana, o dia de maior incidéncia é a se-
gunda-feira.

> Nos dois casos, o provavel é que, apds
um tempo de descanso, o corpo enfrente al-
guma dificuldade para responder ao inicio de
atividades estressantes.

> Na comparagao entre as estagdes do
ano, o inverno € a que concentra a maior par-
te dos problemas cardiacos. Nesse caso, a
culpa é do frio.

as olheiras

> As olheiras sdo normalmente as-
sociadas a dormir bem ou néo. Porém,
nem sempre o problema tem a ver com
0 sono. A hiperpigmentagao embaixo
dos olhos é provocada por vérios fato-
res, dentre eles a genética e o avango
da idade, que faz com que a pele fique
mais fina nessa drea. Se as manchas
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Iogurte feito
em casa

> Ele pode melhorar o
funcionamento do apare-
Iho digestivo ou ser uma
alternativa para quem tem J
intoleréncia & lactose. As diversas op-
¢Oes transformaram o iogurte em item
quase indispensével para grande parte
dos brasileiros. Para os mais dispostos,
a possibilidade de fazer sua bebida é um
atrativo. Além de garantir um produto [i-
vre de conservantes, corantes e adogan-
tes artificiais, hd vantagens como eco-
nomia e valor nutritivo. Alguns cuidados
importantes devem ser observados,
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