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EPIDEMIA

EVITAVEL

0S FATORES

DE RISCO
MODIFICAVEIS
PARA DCVS SAO:
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¥ Comportamentais,
como atividade fisica
insuficiente, alta ingestao
de sddio, consumo
elevado de dlcool e
tabagismo.

W Metabélicos, como
hipertensao, glicemia de
jejum alta e diabetes.

® Ambientais, como
poluicao do ar ambiente.

Reduza a circunferéncia
da cintura e aumente a
massa muscular

Experimente o jejum
9 intermitente, em uma

janela de oito a 10 horas.

Se estiver acima do peso,

pare de comer com 80%
de saciedade

30 minutos

Siga uma dieta
minimamente processada,
composta por vegetais,
grdos integrais, legumes,
nozes e frutas

5

@

Evite ou Limite 0
consumo de alcool

Priorize um sono
de qualidade

Mais de meio bilhao de pessoas ao redor do mundo sao afetadas por doencas cardiovasculares
(DCVs), que foram responsaveis por 20,5 milhoes de mortes em 2021 - quase um terco de
todos os dbitos globais. Até 80% dos ataques cardiacos e derrames prematuros podem ser
prevenidos, sequndo o World Heart Report, publicacao da Federacao Mundial do Coracao.

Em um artigo publicado no European Heart Journal, pesquisadores da Universidade
de Sydney, na Australia, sugerem 10 medidas baseadas em evidéncias cientificas
para promover a saiide cardiovascular e retardar o envelhecimento do coracao:

Seja fisicamente
ativo todos os dias

por pelo menos

Nutra e proteja
sua mente

O
O

¢} Minimize a

/' exposicao a
poluicdo e
conecte-se com
a natureza

Cultive amizade,
altruismo e
compaixao

Valdo Virgo/CB/D.A Press

~

As dicas ajudam a reduzir cinco
fatores de risco modificaveis que,
segundo o estudo Global Effect
of Modifiable Risk Factors on
Cardiovascular Disease and
Mortality, sao responsaveis,

em conjunto, por 57,2% das
doencas cardiovasculares em
mulheres, e 52,6% nos homens:
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Série do Correio mostra por que as doencas cardiovasculares sao as que mais matam no mundo e como novos fatores de risco —
mudancas climdticas e covid-19 — podem aumentar ainda mais a carga global de infarto e AVC, entre outras enfermidades

» PALOMA OLIVETO

4 pouco mais de uma dé-
cada, os paises-membros
da Organizacao das Nacoes
Unidas (ONU) assumiram
o0 ambicioso desafio de reduzir, em
2025, 25% da incidéncia e da mor-
talidade precoce — antes dos 70
anos — de quatro doencas cronicas
nao transmissiveis (DCNT). Quan-
do a meta foi estabelecida, sozinho,
o grupo de enfermidades cardiovas-
culares era responsdvel por 60% dos
6bitos por DCNTs.
Faltando cerca de dois meses para
a chegada do ano em que o objetivo
deveria ser alcancado, o documento
de acompanhamento mais recente
da ONU, publicado em 2022, destaca:
houve progressos, mas “nenhum pais
estd no caminho” de atingir a meta.
Consideradas uma epidemia, as
doencas cardiovasculares (DCVs) sao
as mais incidentes no mundo e tam-
bém as que mais matam globalmen-
te. Em 30 anos, houve um aumento
de 60% nos 6bitos por essas causas, e
as projecdes para 2050 sao alarman-
tes. De hoje a terca-feira, uma série
do Correio mostra os desafios pa-
ra reduzir a carga global das DCVS,
em um momento de fatores de risco
emergentes. (veja arte).

Prevencao

A boa noticia é que a tendéncia
pode ser freada. Segundo estudos,
até 80% dos casos de infarto e aci-
dente vascular cerebral (AVC) — as
duas principais causas de morte por
DCVs — sdo evitdveis com mudan-
cas no estilo de vida. “Prevencao é
0 conceito mais importante. Deve-
mos criar condi¢des para impedir
a ocorréncia das doencas, e ndo s6
as tratar”, define o membro da Aca-
demia Brasileira de Ciéncias (ABC)
Protésio Lemos da Luz, cardiologis-
ta e pesquisador da Universidade de
Sao Paulo (USP).

Amanda Gonzales, cardiologis-
ta do Hospital Sirio-Libanés, des-
taca a necessidade de acdes publi-
cas urgentes para reduzir as doen-
cas cardiovasculares. “Ndo sabemos
se é possivel mudar o cendrio glo-
bal, mas, individualmente, podemos
melhorar, e muito, se comegarmos
agora”, diz. Segundo a WHE entre
os principais fatores de risco modi-
ficaveis, estdo colesterol, alto indi-
ce glicémico, obesidade, tabagismo,

Duas perguntas para

Protasio Lemos da Luz,
pesquisador sénior do Instituto do
Coracdo do Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo (InCor/
USP) e membro da Academia
Brasileira de Ciéncias (ABC)

Por que as doencas
cardiovasculares ainda sao a
principal causa de morte, mesmo
se sabendo como evita-las?

Isso tem muito a ver com o cha-
mado controle de fatores de risco,
como hipertensdo, diabetes, se-
dentarismo, dieta... Acontece que
a implementagdo desses progra-
mas € dificil porque implica mu-
dancas de estilo de vida, e ndo é fa-
cil as pessoas mudarem. A segun-
da coisa tem a ver com a chamada
aderéncia ao tratamento. Em um
ano, o nimero dos pacientes que
seguem a orientacdo médica € mui-
to pequeno, menos que 30%. Outro
fator é que estamos tendo um pro-
blema de obesidade e diabetes que
comeca jd na adolescéncia. Entdo,
todas essas coisas sdo relacionadas
a estilo de vida e, embora a gente
tenha avancado muito no conheci-
mento da fisiopatologia da doenca,
aimplementacdo daquilo que ja foi
descoberto tem sido dificil. Por fim,
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0 consumo excessivo de
cafeina, encontrada em
bebidas energéticas e
suplementos, tem levado a
um aumento de arritmias
que podem levar a parada
cardiaca, aumentando a
prevaléncia de doencas
cardiovasculares

em jovens"

Murilo Morhy, cardiologista e
ex-diretor do Hospital Universitdrio
Bettina Ferro de Souza

Academia Brasileira de Ciéncias/Divulgacao

recentemente, com a pandemia,
houve um aumento muito gran-
de de alteracdes emocionais, co-
mo depressdo e ansiedade. Criou-
se um ambiente de preocupacao e
de incerteza, e isso estd incidindo
sobre as doencas cardiovasculares.

As sociedades médicas estao
considerando mais os fatores
emocionais como estratégia de
protecao?

Sim. Uma das terapéuticas mais
utilizadas ultimamente € a terapia
cognitivo comportamental (TCC),

sedentarismo e hipertensao.

Nao h4, porém, receita facil para
reduzir as doencas cardiovasculares.
Além do envelhecimento da popula-
cdo e da epidemia de obesidade, no-
vos fatores de risco, como sequelas
da covid-19 e efeitos fisioldgicos das
mudancas climdticas, somam-se aos
ja conhecidos.

“Entre os jovens, por exemplo, hd
um novo fator de risco; o consumo
excessivo de cafeina, encontrada em
bebidas energéticas e suplementos”,
alerta o cardiologista Murilo Morhy,
que foi professor e diretor do Hospital
Universitario Bettina Ferro de Souza,
da Universidade Federal do Pard. “Es-
se hdbito tem levado a um aumento
de arritmias, que podem evoluir pa-
ra parada cardfaca. Se ndo lidarmos
com o problema de forma preventiva,
veremos um aumento na prevaléncia
de doencas cardiovasculares em ida-
des mais jovens”, destaca.

de duracdo mais curta, que pro-
cura focar determinados proble-
mas atuais da pessoa. Muitas ou-
tras abordagens estdo sendo imple-
mentadas com sucesso, e uma das
mais consideradas é a espirituali-
dade. Essa é uma questao milenar,
abordada por Aristételes e filéso-
fos orientais, mas, hoje, hd um fo-
co mais cientifico, com muitas pes-
quisas sobre o tema. As sociedades
meédicas procuram abordar a espiri-
tualidade desde a formacgao médica,
como um elemento importante para
melhorar a qualidade de vida. (PO)

Conhecimento

Para Renato David, cardiologista
do Instituto do Corac¢ao de Taguatin-
ga (ICTCor), uma das dificuldades na
prevencdo € a falta de conhecimento
da populacdo sobre os fatores de ris-
co. “A grande maioria dos pacientes hi-
pertensos, diabéticos e com colesterol
alterado s vai ter o conhecimento de
que sdo portadores de alguma comor-
bidade ap6s alguns sintomas ou com-
plicacdes. Ou seja, quando a situacao
jé é tardia e ha prejuizo da qualidade
de vida e risco aumentado de morte.”

Até mesmo entre universitdrios da
area de satide, a percepcdo ndo € das
melhores. Uma pesquisa apresentada
no VI Congresso Brasileiro de Educa-
cdo em Fisioterapia com 320 estudan-
tes da Universidade Federal do Parana
(UFPR) constatou que quase metade
nao sabia que hipertensao é fator de
risco cardiovascular.

Jdum estudo publicado nos Arquivos
Brasileiros de Cardiologia com pacientes
de hipercolesterolemia grave — condi-
¢ao hereditdria na qual o figado nao me-
taboliza o LDL, ou “colesterol ruim” —
mostrou que somente 18% acreditava
ter risco alto para doencas cardiovas-
culares. O neurologista Rodrigo Silvei-
ra, do Hospital Icarai, em Niterdi, des-
taca que hd desigualdades no acesso
a informacao e que, mesmo quando
existe o conhecimento, hd pessoas que
preferem ignord-lo. “Apesar da cons-
cientizacdo dos maus habitos, ainda
temos uma grande parcela da popu-
lagao consumidora de tabaco, dlcool e
outras drogas, que também aumentam
o risco dessas doencas ocorrerem.”

Emocional

Além do enfrentamento aos fatores
derisco bem estabelecidos, pesquisas
mais recentes enfatizam o bem-estar
emocional parareduzir aincidéncia e
amortalidade por doencas cardiovas-
culares. Prdticas como meditacao, io-
ga, caminhada na natureza e até fazer
artesanato em grupo tém sido receita-
das por médicos, com base em novos
conhecimentos cientificos.

Um estudo publicado na revista
European Heart Journal, por exem-
plo, descobriu que a solidao pode
impactar mais no risco de doengas
cardiovasculares em pacientes com
diabetes do que dieta ou sedenta-
rismo. A pesquisa incluiu 18.509
adultos de 37 a 73 anos com o dis-
tdrbio metabdlico, mas sem hist6-
rico de DCVs no inicio. Aqueles que
relataram um indice alto de afasta-
mento social tiveram uma chance
até 26% de infarto e AVC no perio-
do de acompanhamento.

“Cada vez mais as pesquisas
mostram o impacto da saide men-
tal, das nossas relacdes interpes-
soais na doenca cardiovascular. Is-
so afeta a saide de varias formas,
como alteracdes hormonais, infla-
macao e ativacdo do sistema adre-
nérgico (composto por hormonios,
neurdnios e receptores)”, explica
a cardiologista Amanda Gonzalez,
do Hospital Sirio-Libanés. “Por is-
so, temos de olhar para todos os pi-
lares quando pensamos em sauide
cardiovascular.”

» Leia amanha: As sequelas
da covid-19 no coracao
e o aumento de doencas
cardiovasculares entre mulheres



