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Mude os habitos para prevenir arritmias cardiacas

Dietas de baixas caloras e o consumo excessivo de gordura séo fatores de risco

TAMANHO DA LETRA: ﬂ

As arritmias 580 alteractes do ritmao cardiacao, tanto para uma frequéncia mais alta (taguicardia)
quanto para menor (bradicardia). Em ambas ha o risco de surgimento de outras doengas
cardiovasculares, como infarto e AYC e morte sdbita. Segundo dados do Ministerio da Saudde,
cerca de 5% da populagio brasileira sofre com algum tipo de arritmia. Isolada, ela nao representa
nenhum risco. Mas, sem acompanhamento medico, o problema pode se agravar e comprometer
nao 50 05 batimentos cardiacos como o sistema circulatorio.

FUBLICADO EM 12/11/2011 POR CAROLINA GONGALVES

Canfira, no Dia Macional de Prevengan das Arritmias Cardiacas, habitos necessarios para
controlar o problemsa ou evitar gue ele apareca.
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Cuidado com a cafeina

Cafe, cha, chocolate e refrigerante contém cafefna e sao conhecidos por seus efeitns
estimulantes em nosso sistemna nervoso. A cafefna tamberm pode gerar uma contragio e
batimentos mais rapidos do coragao, nao sendo recomendado para guem sofre de
arritmias, de acordo com o arritmologista Jefferson Jaber, do Hospital Santa Virginia e
membro da Sociedade Brasileira de Arritmias Cardiacas, Segundo ele, o ideal e ingerir ate
300m| por dia, caso esteja tudo bem. "Sob suspeita, o ideal & perguntar ao cardiologista se
ha necessidade de interromper o consumao”, afirma

Alcool com moderagio

O consumo excessivo de bebidas alcodlicas esta diretamente associado ao quadro de
arritmia. "A fibrilagao atrial e a arritmia mais decorrente nesses casos", conta Jefferson. De
acordo com ele, a ingestao excessiva de alcool estimula o sistema adrenegico (formado
pelns receptores cerebrais responsaveis por produzir adrenaling), o gue vai aumentar o
batimento cardiaco e piorar um guadro de arritmia.
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Fuja das "dietas da moda"

Dietas com uma restrigao de calorias muito elevada ou a base apenas de liquidos podem
levar a distirbios metabalicos, deficiéncia de nutrientes e desidratacao - todas essas
condigties podem alterar o ritmo dos batimentos cardiacos, tanto para mais guanto para
menos, gerando ou piorando um gquadro de arritmia. De acordo com Jefferson, uma
alimentagdo polbre em vitamina E, C e do complexo B pode interferir na pressan
sanguinea, elevando os batimentos cardiacos e causando arritmias,
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Faga exercicios

regularmente Pesguisas compravam gue a pratica de atividade fisica leve a moderada
diminui a incidéncia de arritmias, "Pessoas sedentarias tm até 25% a mais de chance de
sofrer uma arritmia’, afirma o arritmologista Jefferson Jaber. Mas € importante fazer uma
avaliagio fisica antes de comegar a treinar, porque alguns problemas de coragio limitam o
tipo de exercicios gue pode ser realizado sem riscos a saude.
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Coma mais salada

Pessoas que sofrem com fibrilagao atrial corrern mais risco de sofrer um AYC e, por conta
thisso, precisam tomar umn medicamento anticoagulante chamado varfarina, Jefferson
explica que o consuma irregular de folhas verdes pode interferir no funcionamento do
medicamento, tornando-o ineficiente. "Quem toma varfaring precisa consumir a mesma
guantidade de folhas verdes todos os dias", conta Jefferson 1550 vale para todos os tipos
de folhosas, como alface, ricula, espinafre ou repolho.

Atengdo as gorduras

Jefferson conta gue o consumo exagerado de gorduras interfere de forma indireta na
incidéncia de arritmias. "A gordura pode formar placas na parede dos vasos sanguineos,
principalmente nos coronarios”, conta ele. Esse acumulo de gordura, por sua vez, aumenta
3 pressao sanguinea e pode caudsar nao so as arritmias, como outras doengas
cardiovasculares.
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Cigarro

A nicotina leva a liberacao de substancias como adrenaling, que estimulam o coragio,
elevando os batimentos cardiacos e causando taquicardia, "Estudos comprovarm gue
MeSMOo as pPeSs0as gue fumaram e ja pararam correm mais risco de sofrer firilacoes
arteriais", caonta Jeffersan. Alem disso, por conta da produgao de adrenalina inconstante, o
hatimento cardiaco fica desorganizado, aumentando o risco de outros problemas
cardiacos.
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