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Dormir com a luz acesa ou se expor & iluminacdo noturna altera a estrutura do coracdo. E o que revelou um estudo de
cientistas norte-americanos, que analisaram dados de 11 mil pessoas para mapear essas alteracoes cardiacas

Apague tudo:

» ISABELLA ALMEIDA

exposicao a luz durante a noite

estd ligada a alteracoes impor-

tantes e potencialmente pre-

judiciais na estrutura e funcdo
do coracao. A conclusédo é de um estu-
do liderado pela Universidade de Tula-
ne, em Nova Orleans, nos Estados Uni-
dos. Para o trabalho, os cientistas ava-
liaram mais de 11 mil pessoas. A pes-
quisa foi publicada, ontem, na revista
European Heart Journal.

“Estudos observacionais anteriores
associaram a exposicdo a luz noturna
a um risco maior de doencas cardio-
vasculares, mas pouco se sabe sobre
as alteracoes estruturais e funcionais
cardiacas relacionadas. Realizamos es-
ta pesquisa para descobrir o que acon-
tece com o coragdo ao longo do tempo
quando as pessoas sdo expostas a mui-
ta luz durante a noite’, afirmou o pro-
fessor Lu Qi, lider da pesquisa.

O trabalho incluiu 11.071 pessoas que
faziam parte do UK Biobank, um banco de
dados do Reino Unido. Todos os partici-
pantes usaram um sensor de luz no pul-
so durante sete dias para medir os niveis
de claridade durante a noite. Trés anos de-
pois, os voluntarios fizeram uma ressonan-
cia magnética para examinar cuidadosa-
mente as estruturas e funcdes do coracao.

Em seguida, os pesquisadores com-
pararam pessoas expostas a niveis de luz
superiores a trés lux — unidade de me-
dida do Sistema Internacional de Uni-
dades para a iluminancia — com pes-
s0as sem acesso a praticamente nenhu-
ma claridade durante a noite.

A equipe demonstrou que pessoas com
alta exposi¢do a luz noturna apresentavam
espessamento da parede do ventriculo es-
querdo, uma das camaras do coragao, re-
duzindo o espaco interno da cdmara. Ha-
via indicios de que a capacidade do mus-
culo cardiaco de se contrair durante os ba-
timentos estava reduzida. Este é um indi-
cador precoce de disfuncao cardiaca. Os
pesquisadores também encontraram alte-
ragdes nos ventriculos direitos e nos atrios
esquerdos, outras duas camaras do 6rgao.

Remodulacao cardiaca

O professor Qi afirmou que este é o pri-
meiro estudo do género e demonstra que
a exposicdo a niveis mais elevados de luz
durante a noite estd ligada a remodelagéo
cardiaca. “E nesse processo que a estrutu-
ra e a funcgao do coragdo se alteram, o que
normalmente observamos em resposta ao
estresse cronico ou a lesdes cardiacas. E
a forma que o nosso corpo encontra para
se adaptar a esse estresse, mas, em ultima
analise, isso enfraquece o coracao e pode
levar a insuficiéncia cardiaca”

“A polui¢ao luminosa surgiu como um
novo fator de risco para doengas cardio-
vasculares. Nossos resultados, juntamen-
te com evidéncias de outros estudos, suge-
rem que a reducdo da exposicao a luz no-
turna deve ser considerada como uma das
estratégias potenciais para a prevencao de
doencas cardiacas por médicos e formula-
dores de politicas publicas.”

Segundo Gabriel Roméao Borges Piau,
cardiologista da clinica Carddio, em
Brasilia, a luz a noite pode desregular o
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A exposicao a luz durante a noite esta diretamente associada a alteracées na qualidade do sono e no funcionamento do coracao

ritmo circadiano, o relgio bioldgico do
corpo, que participa do controle da pres-
sdo arterial, frequéncia cardfaca e meta-
bolismo cardfaco. “A luminosidade tam-
bém reduz a producdo de melatonina e
impacta diretamente na qualidade e na
duracéo do sono’; explica.

“O estudo sugere, ainda, envolvimen-
to de alteracdo autondmica — responsa-
vel por manter o equilibrio do nosso cor-
po —, inflamacao, alteragoes vasculares e
metabdlicas, que podem levar ao remode-
lamento e consequentemente a piora da

funcao cardiaca’; completou o especialista.

Em comentdrio adicional, o professor
Thomas Miinzel, do Centro Médico Uni-
versitario de Mainz, na Alemanha, e seus
colegas afirmaram que é hora de os mé-
dicos, principalmente aqueles que tratam
pacientes com insuficiéncia cardiaca ou
fibrilacao atrial, comegarem a questionar
o ambiente de sono. “Quao escuro esta o
quarto, se o paciente trabalha em turnos
noturnos e quanto tempo usa telas ap6s o
por do sol. As recomendacgdes sao simples
e baratas: cortinas blackout, iluminacéo

Fakhri

Humanos ja usavam drogas
desde a pré-historia

Arquedlogos liderados pela Universi-
dade Griffith, na Australia, descobriram
evidéncias de que os humanos usavam
substancias psicotrépicas muito antes
do que se imaginava. Para o trabalho,
publicado, ontem, na revista Science
Advances, a equipe combinou evidén-
cias bioquimicas e arqueoldgicas para
rastrear as raizes pré-histéricas de um
dos estimulantes viciantes mais popu-
lares do mundo, a chamada noz de be-
tel, uma droga antiga usada em grande
parte da regido da Asia-Pacifico.

A pesquisa revela que o uso da noz de
betel como droga surgiu em algumas co-
munidades indonésias hé cerca de 25 mil
anos. A nova datacao ultrapassa os perio-
dos anteriormente sugeridos para o Neo-
litico ou a Idade do Bronze, aproximada-
mente de 3.500 anos atras.

A investigacao focou nas origens do
consumo de noz de betel, tradicao quase
universal entre milhdes de pessoas entre a
India e o Pacifico Sul, o equivalente a cer-
ca de uma em cada dez pessoas no mundo
atual. O consumo da semente induz uma
sensacao de leve euforia e maior estado de
alerta, entre outros efeitos.

“Embora pouco conhecida nas

sociedades ocidentais, é a quarta subs-
tancia psicoativa mais consumida no
mundo, depois do élcool, da cafeina e
da nicotina’, afirmou o professor Adam
Brumm, lider da pesquisa.

Os usuarios modernos consomem a
droga betel misturando a semente pro-
cessada da palmeira Areca catechu com
cal hidratada e outros ingredientes para
formar uma espécie de pequena bola, que
¢é entdo mastigada para obter o efeito de-
sejado. “A cal hidratada é um ingrediente
essencial porque provoca uma reagao qui-
mica que liberta os compostos psicoativos
danoz na corrente sanguinea mais rapida-
mente’, disse Brumm.

No novo estudo, a equipe relata a des-
coberta de restos esqueléticos extrema-
mente raros de dois cacadores-coletores
humanos primitivos da ilha indonésia de
Sulawesi, um datando de 25 mil a 16 mil
anos atras; e o outro, de 7.600 a 6.300.
Ambos exibem um padrao de desgaste
dentdrio bastante incomum, um novo
marcador bioarqueolégico que os pes-
quisadores estabeleceram ser causado
por um comportamento de uso de dro-
gas até entao desconhecido, o habito de
chupar nozes de betel inteiras.

de cabeceira com luz quente e cobertura
dos pequenos LEDs de espera em apare-
lhos eletronicos domésticos.”

Segundo eles, do ponto de vista da satide
pblica, as implicacoes sdo ainda maiores.
“A poluicao luminosa é um dos poucos ris-
cos ambientais que as cidades podem con-
trolar direta e economicamente. Lumindrias
protegidas, lampadas de espectro quente e
postes de iluminacao com regulagem de in-
tensidade ou acionados por movimento ja
estao disponiveis, sao energeticamente efi-
cientes e ecologicamente corretos.”

lavra de especialista
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Resposta ao
ambiente

“Hoje sabemos que dormir bem
ndo significa apenas repousar um cer-
to numero de horas. Importam tam-
bém a qualidade, a regularidade e o
hordrio do sono, além de doengas co-
mo a apneia. Dormir pouco, ter um
sono muito fragmentado, trabalhar
frequentemente a noite ou variar de-
mais os hordrios de dormir e acordar
pode prejudicar a saude cardiovas-
cular. Isso acontece porque o sono é
um periodo de recuperagdo do orga-
nismo. Durante a noite, em condigoes
normais, ocorre uma redugdo da fre-
quéncia cardiaca e da pressao arte-
rial. Quando esse descanso é interrom-
pido repetidamente, pode haver maior
ativagdo do sistema nervoso, aumen-
to da pressao, inflamagdo, resisténcia
a insulina e maior risco de obesida-
de. Tudo isso, ao longo do tempo, po-
de repercutir no coragdo. O que mais
chama atengdo nesse trabalho é que
ele reforca uma ideia cada vez mais
importante na cardiologia: o cora-
¢do também responde ao ambiente.
Durante muito tempo, quando fald-
vamos em prevengao cardiovascular,
pensdvamos principalmente em pres-
sdo alta, colesterol, diabetes, tabagis-
mo, alimentagao e exercicio. Tudo is-
so continua sendo fundamental. Mas
hoje sabemos que sono, poluigdo, rui-
do, luz noturna e desorganizagdo do
ritmo circadiano também podem in-
fluenciar a satide ao longo dos anos.”

Carlos Nascimento, cardiologista
do Hospital Brasilia Aquas Claras, da
Rede Américas

O cardiologista Thiago Germano
diz que, além de estimulos ndo dese-
jdveis na hora de dormir, outros pro-
blemas podem trazer riscos ao cora-
cao durante o descanso. “Por exem-
plo, a apneia do sono, uma condicao
clinica em que o sono é interrompi-
do diversas vezes durante a noite por
pausas respiratorias, cursando com
estimulo simpatico deletério ao sis-
tema cardiovascular. Essa condicdo
clinica deve ser diagnosticada e tra-
tada adequadamente.”
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Os arquedlogos combinaram evidéncias bioquimicas para rastrear as raizes pré-historicas: a noz de betel

Problemas dentarios

Embora o efeito psicoativo de chu-
par noz de betel possa ter sido mais le-
ve do que o de mascar a droga moder-
na, a equipe sugeriu que o hébito era
significativo o suficiente para causar
doenca periodontal grave. Os antigos

cacadores-coletores da regido estuda-
da geralmente tinham problemas den-
tarios, e a arecolina, derivada na se-
mente, é um analgésico natural, entao
a equipe suspeitou que uma das razoes
para chupar noz de betel era aliviar o
desconforto da dor de dente.

“Com o tempo, porém, chupar essas

sementes duras e abrasivas desgastou tan-
to os dentes dos cagadores-coletores que,
em alguns casos, a cdmara pulpar interna
ficou completamente exposta, isso teria si-
do extremamente doloroso, causado difi-
culdade para comer e aumentado muito a
taxa de infeccao dentaria cronica’) afirmou
o professor Brumm.



