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Apos avaliar 2,4 mil estudos, associacdao médica americana conclui que dormir
mal deve ser considerado um fator de risco para a sadde cardiovascular

» PALOMA OLIVETO

ormir bem é tdo importan-

te para o coracdo e o cére-

bro quanto ndo fumar, fa-

zer exercicios fisicos, con-

trolar o colesterol e a pressdo ar-
terial, entre outros. Uma nova di-
retriz da Associacdo Norte-Ameri-
cana do Coracao (AHA) incluiu os
padrdes de sono entre os fatores de
risco para enfermidades como in-
farto e acidente vascular cerebral.
Em um artigo publicado narevista
Circulation, a diretoria do colegia-
do, que influencia sociedades mé-
dicas de todo o mundo, considera
que, apos 12 anos de avaliagoes e
2,4 mil pesquisas cientificas sobre
otema, arelacdo entre a qualidade
do descanso noturno e a satide car-
diovascular estd bem estabelecida.
Ha 12 anos, a AHA elaborouuma
lista de medidas essenciais para evi-
tar doencas cardiovasculares que,
até entdo, se chamava Life’s Simple
7 . Com a atualizacdo, as estraté-
gias sobem para oito (veja arte). De
acordo com a associacdo, nas duas
ultimas décadas, estudos determi-
naram que mais de 80% dos even-
tos que afetam coracdo e cérebro
podem ser evitados por um estilo
de vida saudavel. Isso inclui dor-
mir o suficiente e com regularidade.
“Cada pessoa tem seu tempo e
padrao de sono, mas dormir me-
nos de sete horas por noite, se dei-
tar depois de Oh e acordar antes das
4h ou depois das 9h ja é considera-
do patoldgico”, aponta o otorrino-
laringologista José Netto, especia-
lista em medicina do sono. “A no-
va métrica da duracdo do sono (de
sete a nove horas) reflete as tiltimas
descobertas cientificas: o sono afe-
ta a sadde geral, e as pessoas que
tém padrdes mais sauddveis ge-
renciam indicadores de satide, co-
mo peso, pressdo arterial ou risco
de diabetes tipo 2, de forma mais
eficaz”, disse, em nota, o presiden-
te daAHA, Donald M. Lloyd-Jones.
As doencas cardiovasculares
s30 as que mais matam no Brasil
e no mundo e estdo associadas a
uma série de fatores de risco. Ex-
cetuando o histérico familiar, os
agentes que influenciam a saide
do coracdo e do cérebro sao rela-
cionados a estilo de vida e, por-
tanto, modificéveis. Por isso, mé-
dicos insistem na importancia da
higiene do sono: medidas como se
deitar e levantar nos mesmos ho-
rdrios, evitar bebidas alcodlicas e
refeicdes pesadas a noite, desligar
o celular e ndo assistirTVna cama.
Mesmo no caso de ronco e ap-
neia do sono —quando hd umain-
terrupcao darespiracao por mais de
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“O que os estudos tém observado
é que infartos e acidentes
vasculares cerebrais sdio mais
COMUNS en1 pessoas com sono
irregular e ndo restaurador. Jd

se sabe que a incidéncia dessas
duas condigdes é maior no
periodo matutino, e isso tem a
ver com o ciclo circadiano. De
manhd, hd maior liberacdo

de cortisol, com aumento da
pressdo arterial. O sono irregular
altera o ciclo circadiano. Néo

se sabe ainda se tem uma
relagdo de causa e efeito, mas
hd, sim, uma elevagdo do risco

10 segundos —, € possivel reverter
os sintomas com algumas interven-
¢oes simples. Segundo José Netto, a
apneia aumenta em 12 vezes o ris-
co de evento cardiovascular e pode
ser evitada combatendo tabagismo
e obesidade, que também sdo fa-
tores de risco para infarto e derra-
me cerebral. Em casos que envol-
vem disfuncdes anatomicas, cirur-
gias ou uso de aparelhos pode fazer
a correcdo. “O importante é ndo ig-
norar apneia nem ronco. O impacto
na saide é muito grande”, destaca.

Olhar integral

Exaustivamente estudada, a re-
lacdo entre qualidade do sono e

Sono deve fazer parte do checape

cardiaco. Nos consultorios, a
andlise do sono tem de ser feita
rotineiramente. Os médicos
precisam tocar no assunto,
entender a rotina de sono do
paciente e orientd-lo a fazer
uma higiene do sono: dormir e
acordar nos mesmos hordrios
e, quando for dormir, ndo ficar
olhando celular, televisdo etc.”

Carlos Rassi, professor de
cardiologia na Universidade
de Brasilia e chefe do Pronto
Atendimento do Sirio-Libanés,
em Brasilia

risco de enfermidades — ndo s6
cardiovasculares — tem muiltiplas
explicacoes. As pesquisas que en-
contraram a associacao sao obser-
vacionais, ou seja, ndo estabelecem
causa e efeito. Porém, Antonio Car-
los Chagas, cardiologista do Hcor,
em Sado Paulo, explica que proces-
sos fisiolégicos desencadeados pe-
la falta do repouso adequado po-
dem comprometer a satide do co-
racdo e do cérebro. “Por exemplo,
pessoas com apneia, especialmen-
te obesos e hipertensos, tém niveis
de oxigénio alterados. Sem dormir,
acorda-se cansado e irritado, o que
pode produzir arritmias”, diz.
Chagas explica que a inclusao
do padrdo de sono nas diretrizes

Cansado coracao
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da AHA indica que, sozinho, esse
fator jd aumenta o risco de doen-
cas cardiovasculares. Porém, o car-
diologistalembra que um actimulo
de vulnerabilidades, como também
fumar, ter excesso de peso, diabetes
2, colesterol elevado ou hiperten-
sdo, € ainda mais perigoso. “O con-
junto é muito importante. Mas, so-
zinha, a qualidade do sono também
fornece uma pistaimportante para
que se possa pensar em prevencao’,
diz o médico, destacando que a pu-
blicacdo norte-americana tem um
cardter especialmente educativo.

Para Luciano Drager, cardiolo-
gistada Sociedade Brasileira de Car-
diologia (SBC), o principal mérito
da publicacdo da AHA é olhar para
o paciente como um todo, apontan-
do que diferentes aspectos da roti-
na, como hdbitos alimentares, ati-
vidade fisica e padrdo de sono, in-
fluenciam a satide cardiovascular.
“Quando se controla os varios fato-
res de risco, maior a longevidade”,
afirma. Drager, que preside a Asso-
ciacdo Brasileira do Sono (ABS), diz
queaampliacio das medidas prote-
tivas proposta pelo colegiado norte
-americano valoriza a importancia
do dormir bem.

Em 2018, 0 médico foi o primei-
ro autor de um artigo publicado na
revista Arquivos Brasileiros de Car-
diologia defendendo aimportancia
da qualidade do sono na satide car-
diovascular. “Muitas pessoas, es-
pecialmente as mais jovens, pen-
sam que dormir é perda de tempo.
Naverdade, a privagdo do sono in-
fluencia na qualidade e na quanti-
dade de vida”, ressalta Drager.

Diretriz ajustada a novos habitos

Reproducao Internet

A publicacdo da Associacdo
Americana do Coracdo (AHA)
também atualizou diretrizes
preexistentes, além de incluir o
padrdo de sono como métrica de
vida saudével. Entre elas, estd a
inclusao dos cigarros eletronicos
como fator de risco cardiovascu-
lar. “Em 2010, quando foi feita a
primeira publicacao, s6 se fala-
va na nicotina, porque o cigarro
eletronico nao existia. Mas os es-
tudos mostram que esse disposi-
tivo ndo € tdo inocente como se
pensava: é altamente viciante e
traz inimeros maleficios”, des-
taca Luciano Drager, cardiolo-
gista da Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC). A AHA con-
sidera, agora, que o fumo pas-
sivo (ndo fumantes expostos ao
cigarro) pode afetar o coracdo e
o cérebro.

Também recebeu atualizagao
a métrica dos lipidios no sangue
que passou a apontar o colesterol

0 risco ligado ao uso de cigarros eletronicos entrou na nova lista

nao HDL (o “mau colesterol”), em
vez do total, como preferencial. Is-
s0 porque, além de ndo ser neces-
sdrio o jejum para a coleta de san-
gue, ele é mais facil de calcular. A

AHA sugere, além disso, altera-
¢oes na leitura da glicemia. “Uma
questdo interessante é que a AHA
considera que esses parametros ja
valem para criancgas a partir de 2

anos”, destaca Drager. “Hoje, mui-
tas criancas estdo com taxas de
colesterol alto.”

Cada componente da lista ela-
borada pelo colegiado norte-ame-
ricano, chamada Life’s Essential
8, é avaliado por uma ferramen-
ta, disponivel, em inglés, no site
da Associagdo (https://mlc.heart.
org). H4 um sistema de pontua-
cdo de 0 a 100, sendo que escores
abaixo de 50 indicam saude car-
diovascular ruim; 50-79 modera-
da, e acima de 80, alta.

“O Life’s Essential 8™ é um
grande passo a frente em nossa
capacidade de identificar quan-
do a saude cardiovascular pode
ser preservada e quando estd abai-
x0 do ideal”, explicou, em nota,
o presidente da AHA, Donald M.
Lloyd-Jones. “Devemos concen-
trar os esforcos para melhorar a
satde cardiovascular de todas as
pessoas e em todas as fases da vi-
da’, concluiu. (PO)

SINAIS DE ALERTA

Um em trés adultos nao dorme o suficiente,
0 que, entre outros problemas, aumenta
o risco de doencas cardiovasculares

51 Qual a quantidade
de sono recomendada?

A maior parte dos adultos precisa de sete a nove
horas de sono, por noite, segundo a Sociedade
Norte-Americana do Coracdo. Criancas e
adolescentes tém uma demanda ainda maior.

7] Beneficios do sono

® Cura e reparacao de células, tecidos e vasos
sanguineos

B Fortalecimento do sistema imunolégico
B Aumento da criatividade e produtividade

® Melhora no humor e na energia

B Melhora a funcdo cerebral, incluindo alerta,
tomada de decisdo, foco, aprendizado, memdria,
raciocinio e resolucao de problemas

W Estimula o crescimento sauddvel e desenvolvimento
para criancas e adolescentes

W Melhora a capacidade de construir mdsculos
W Estimula reflexos mais rapidos
W Associado a menos risco de doencas cronicas

k] A baixa qualidade do sono
aumenta o risco de:

B Doencas cardiovasculares

B Doenca de Alzheimer, declinio cognitivo e deméncia
M Depressdo

M Diabetes

B Pressao alta

B Glicemia alta

u (Colesterol alto

W Infeccdes

B Obesidade

/"1 A baixa qualidade do
sono pode causar:

® Acidentes

M Problemas respiratorios

¥ Desequilibrio hormonal

W Problemas de meméria e cognitivos

B Aumento do apetite e alimentacao pouco saudavel
H [nflamacao

W Estresse

H Ganho de peso

[5] Fatores de risco cardiovascular,
segundo a Sociedade Brasileira de
Cardiologia

W Hipertensdo

m Colesterol alto dislipidemia
H (Obesidade

W Sedentarismo

m Tabagismo

M Diabetes

W Histérico familiar

[ﬂ Como melhorar a saude
cardiovascular, segundo a Sociedade
Norte-Americana do Coracao

B Adotar uma dieta com alta ingestao de frutas,
vegetais, nozes, graos integrais, e pobre em sddio,
gordura animal, carne vermelha processada e
bebidas acucaradas

W Fazer atividades fisicas ao menos 150 minutos por
semana (média intensidade) ou 75 minutos por
semana (alta intensidade)

m Nao se expor ao tabagismo, incluindo aos
vaporizadores (cigarro eletrdnico)

B Dormir de sete a nove horas por noite

= Manter um indice de massa corporal (peso em gramas
dividido pela altura ao quadrado) sauddvel (18,5 a 24,9)

B Ter um nivel adequado de colesterol nao-HDL

® Manter um nivel adequade de glicose no sangue,
incluindo, agora, a opgao de Leitura da hemoglobina Alc,
que reflete melhor o controle glicBmico em longo prazo

= Manter niveis de pressao sangufnea menores gue
120/80mm Hg.

Fontes: Sociedade Norte-Americana do Coracdo;
Sociedade Brasileira de Cardiologia
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