Maio Més do Coragao

A importancia das doencas cardiovasculares é enorme, se tivermos em conta, que em
Portugal, sé no ultimo ano, de um total de cerca de 105.000 ébitos, ocorreram cerca de 35000
mortes devido a doencas cardiovasculares. A tendéncia dos uUltimos anos mostra uma ligeira
reducdo da mortalidade devida a acidentes vasculares cerebrais e enfartes do miocardio e,
pelo contrario, um aumento dos casos de insuficiéncia cardiaca e de fibrilhagdo auricular. No
seu conjunto, as doencas cardiovasculares sao as patologias dominantes, sendo responsaveis
por mais de um terco de toda a mortalidade da popula¢do portuguesa.

Este ano, a Fundacdo dedicou o Més de Maio ao Coracdo no Desporto e a atividade fisica,
tendo em atenc¢do que os portugueses sdo o povo da Unido Europeia que se destaca em todos
os inquéritos por ser aquele que menos atividade fisica pratica, talvez porque ainda nao
assumiu a forte relacdo que existe entre o exercicio, a saide e o bem-estar.

No tempo dos nossos avds, poucos frequentavam gindsios e faziam marchas diarias nos
tempos livres, mas tinham uma vida ativa preenchida pelas atividades didrias da sua profissao,
em que, nomeadamente, os trabalhos agricolas exigiam o desenvolvimento de esforco fisico
consideravel.

O progresso tecnolégico, com o advento da automacdo, do computador e dos transportes,
mudou o estilo de vida das popula¢des que se tornaram sedentarias e passam o dia sentadas a
trabalhar ou a assistir a espetdculos. Os tempos livres das criancas e dos jovens, em vez de
serem direcionados para as brincadeiras da sua idade, atividades desportivas e de ar livre, sdo
passados a frente do computador ou da televisdo. Este componente do estilo de vida dado a

passividade é um dos principais responsaveis pela epidemia de obesidade infantil que grassa
Nno nosso pais.

Devemos ter presente que a inatividade fisica € uma das mais importantes causas de doencga e
de morte no mundo moderno. Em contrapartida a atividade fisica regular (exercicio fisico)
ajuda a controlar o peso e aumenta a “saude” do aparelho cardiovascular, dos pulmdes e do
aparelho musculo-esquelético.

Costuma mesmo dizer-se que se os beneficios do exercicio pudessem ser adquiridos sob a
forma de comprimidos seria certamente o medicamento mais consumido de todos os tempos.

A atividade fisica regular reduz o risco de ataques cardiacos em mais de 30%, um beneficio que
pode ser comparavel, por exemplo, ao obtido com a terapéutica redutora do colesterol. Por
outro lado, a inatividade fisica confere um risco semelhante ao da obesidade e do tabagismo.

A atividade fisica é uma das medidas que aumenta o colesterol das HDL. E conhecida a relacdo
inversa entre os niveis do colesterol das HDL e o risco de doencga cardiovascular, ou seja,
qguanto maiores forem os niveis das HDL menor sera o risco de ataque cardiaco. Por outras
palavras, o colesterol das HDL tem uma agao protetora da doenga cardiovascular.



A atividade fisica regular é uma das melhores maneiras de descer a tensdo arterial,
particularmente em individuos com tensdo arterial pouco elevada. Em média, a pratica regular
de atividade fisica aerdbia reduz a tensao arterial sistdlica, em cerca de 10 mmHg e a diastdlica

em 5 mmHg, o que é suficiente para normalizar os valores da tensdao arterial em grande
numero de individuos com tensdes ligeiramente elevadas.

Em muitos individuos, o excesso de peso e obesidade devem-se mais a inatividade fisica do
gue aos excessos alimentares. Como é sabido, a atividade fisica gasta calorias, por exemplo,
andar a pé cerca de um quildémetro e meio queima a volta de 100 calorias. O aumento de peso
é causado pelo depdsito de gordura, resultante do excesso de calorias ingeridas. O ganho ou
perda de um kg de peso corporal equivale a aproximadamente 7000 calorias. Isto significa que
basta um ligeiro deficit alimentar de 100 calorias por dia ou um gasto extra também diario de
100 calorias para que, ao fim de pouco mais de dois meses, se perder um kg de peso corporal.

A atividade fisica aumenta a sensibilidade dos tecidos periféricos a insulina, o que melhora
todo o metabolismo da glicose que esta profundamente perturbado na diabetes

Vdrios estudos demonstram que a atividade fisica diminui a ansiedade e a depressao,
promovendo a sensacdo de bem-estar

Esta estimado que, em média, a uma hora de atividade fisica corresponde um ganho de duas
horas de aumento da esperanca de vida.

Esta hoje claramente provado que a atividade fisica retarda o processo de envelhecimento,
sendo atualmente uma das poucas medidas eficazes, a par com uma alimentacdo moderada
(restricdo caldrica), a propiciar um aumento nao sé da longevidade como da qualidade de vida.

A luz dos conhecimentos cientificos atuais deve ser cada vez mais facil persuadir o Governo e a
comunidade em geral para a importancia da prevencdo cardiovascular. Gastar dinheiro em
prevencdao deve ser cada vez mais percebido ndo como uma despesa mas antes como um
investimento altamente rentavel.

Sem duvida que a prevenc¢do é um dos caminhos pelo qual o SNS devera enveredar, ndo so
para evitar o sofrimento humano causado pela doenga, como para reduzir os custos crescentes
das novas tecnologias que desequilibram o orcamento da saude.

No momento, em que o nosso Servico Nacional de Salude enfrenta grandes dificuldades de
financiamento, ndo podemos deixar de lembrar que é indispensavel dar toda a énfase aos
cuidados preventivos, baseados nomeadamente na drea da medicina familiar, que devera
constituir a parte nuclear do nosso Sistema de Saude. De outro modo, o sistema inclinar-se-a
cada vez mais para os cuidados secundarios, com o uso e até o risco de abuso das novas e
dispendiosas, embora indispensdveis tecnologias, que podem, numa época de profunda crise
econdmica, conduzir a uma politica indesejavel de contencdo e até racionamento de custos.

Segundo a OMS cada individuo deve participar nas decisGes que lhe dizem respeito, tornando-
se deste modo responsavel pela sua prépria saude. Face a situacdo atual, a FPC apela a que
todos coloquem a sua saude, nas prioridades da sua vida pessoal, adotando estilos de vida



sauddveis. S6 deste modo sera possivel alcangar o importante objetivo de melhorar a saude e
gualidade de vida dos nossos concidadaos.

Este Més de Maio a Fundagdo Portuguesa de Cardiologia recomenda a todos os cidadaos a
pratica de atividade fisica de intensidade moderada meia hora por dia, pelo menos cinco dias
por semana, para reduzir o risco de doenca cardiaca. Basta para isso, por exemplo, andar meia
hora a pé por dia. Em alternativa, “ndo importa se ndo nasceste para o desporto desde que o
pratiques com coragao”.
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