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Vocé sabia que temperatura e incidéncia de doencas cardiovasculares tém relacdo? Segundo o
Instituto Nacional de Cardiologia, durante o inverno, os casos de infarto agudo do miocardio
aumentam em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 até 30% e os de acidente vascular
cerebral (AVC) em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 até 20%. Conforme especialistas,
o tempo frio estimula os receptores periféricos da pele, provocando vasoconstricdo (reducéo do
didmetro dos vasos sanguineos) e, consequentemente, sobrecarga do sistema circulatério. Fazer
exercicios nesta época do ano requer cuidados adicionais.

+ Treino no inverno: 9 dicas para reduzir o risco de lesédo no frio

Exercicios no frio precisam ser realizados com cuidado adicional, pois doengas cardiovasculares
aumentam no inverno — {img}: iStock

Por que doencgas cardiovasculares aumentam no inverno?

O médico cardiologista Silvio Pévoa Junior pontua que as doencgas cardiovasculares aumentam
no inverno devido a uma somatoria de fatores.

Uma explicacao fisiopatoldgica é que, no frio, ocorre maior necessidade de o organismo buscar
meios de se esquentar e evitar a perda de calor, de modo a manter a temperatura corporal na
casa dos 36°C a 37°C.

Isso exige o recrutamento do chamado sistema simpatico, que envolve a liberacdo de diversas
substancias na circulagdo, a mais famosa delas, a adrenalina. Essas substancias possuem
diversos efeitos no organismo, dentre eles, o aumento de frequéncia cardiaca, a elevagéo da
pressao arterial e o crescimento do que se chama de resisténcia vascular periférica.

— Aideia é fechar os vasos sanguineos periféricos, diminuindo a perda de calor para o
ambiente. Além disso, manter a temperatura corporal estavel gera uma demanda energética. Isso
em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 quem ja tem alguma doenca cardiovascular pode
ser o fator de descompensac¢ao — pondera Silvio.

+ 7 dicas de cuidados ao fazer exercicios no frio

O diretor do Departamento de Cardiogeriatria da Sociedade Brasileira de Cardiologia, José Carlos
da Costa Zanon, explica que, durante o inverno, periodo com temperaturas mais baixas, os
vasos sanguineos se contraem, o que pode, consequentemente, aumentar a pressao arterial.

— O aumento da presséo arterial € um dos principais fatores de risco para a ocorréncia de
infartos e AVC, que sado as doencas cardiovasculares mais comuns nessa época do ano. O frio
também pode intensificar a formagédo de trombos, que aumentam ainda mais o risco de
complicagbes cardiovasculares — elenca o cardiologista.

+ Por que comemos mais no inverno? Frio da fome?

Silvio lembra ainda que, no inverno, devido as baixas temperaturas, ha uma tendéncia de se
buscar alimentos mais caldricos, ja que 0 organismo consome maior energia para manter a
temperatura corporal, o que pode ser fator para descompensacao de doencas metabdlicas como
diabetes, colesterol, hipertenséo arterial e obesidade. Segundo o0 médico, essas doencas
contribuem para o adoecimento cardiovascular.

— Durante o inverno, como o tempo de luz solar fica menor, € mais provavel que as pessoas
procurem menos parques, clubes, praias, pistas e piscinas nos horarios livres do dia. Isso faz
com que a pratica de exercicio fisico, algo importantissimo para a salde, se torne menor —
complementa o médico.

+ Gripes e resfriados: entenda como fica a préatica de atividades fisicas durante a recuperagao

O que diz a ciéncia

Um estudo publicado na revista cientifica Science of the Total Environment analisou o efeito da
temperatura ambiente na mortalidade cardiovascular em jogo do foguete que ganha dinheiro
bet365 27 cidades brasileiras. Segundo os achados, baixas e altas temperaturas na maioria dos
municipios do Brasil estdo associadas a maior mortalidade cardiovascular. Ao nivel nacional, o
efeito do frio aumentou em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 26% o risco relativo de
mortalidade por problema cardiovascular.

Segundo outro estudo, publicado no International Journal of Circumpolar Health, infeccdes
respiratérias e virais, mais comuns no inverno, podem ser fator de risco para doenca coronariana
ou AVC, pois impactam na coagulagdo sanguinea, causam danos as paredes dos vasos e



podem promover aterosclerose. O estudo apontou que, durante o inverno na Finlandia, ocorrem
cerca de 3.500 mortes extras se comparadas a outras épocas do ano. Desse nimero, 900 sao
causadas por doencga coronariana e 500 por AVC.

Cuidados com a saude no inverno

Durante o inverno, é essencial manter habitos de vida saudaveis, segundo José Carlos:

Ter alimentacéo equilibrada, evitando o excesso de alimentos ricos em jogo do foguete que
ganha dinheiro bet365 gordura e sal;Nao fumar;Evitar bebidas alcodlicas;Fazer atividades fisicas
regularmente;Manter o corpo aquecido nos momentos de frio mais intenso.

Silvio complementa fazendo o alerta de que € necessario controlar adequadamente os principais
fatores de risco cardiovascular, como a pressao arterial, o colesterol e a diabete.

— Devemos ter atencdo especial para a hipertensao arterial sistémica. O frio, por "fechar os
vasos sanguineos" (o que chamamos de aumento de resisténcia vascular periférica) pode
aumentar a presséo. Além disso, perde-se menos agua e sal pela transpiragdo em jogo do
foguete que ganha dinheiro bet365 dias frios. Por isso, pode ser que pressdes aparentemente
bem controladas no verao possam merecer ajuste no inverno — pondera o especialista.
Pacientes com doencas coronarianas e insuficiéncia cardiaca precisam ser acompanhados de
perto. O aumento da ativacao do sistema simpatico (adrenalina e substancias similares) pode ser
fator de descompensacgédo. O mesmo raciocinio pode ser aplicado para as taquiarritmias, que séo
arritmias que "aceleram™ o ritmo do coracao.

Cuidados com exercicios no inverno

Para ndo sobrecarregar o corpo, que sofre com o frio, é preciso aguecé-lo adequadamente para
a realizacao de exercicios fisicos. Nao se deve abandonar as atividades fisicas, mas fazé-las com
cuidado adicional.

O ideal, segundo os cardiologistas, € comecar a sessao de treino em jogo do foguete que ganha
dinheiro bet365 intensidades menores e aumentar progressivamente o esforco. E necessario
ainda se vestir conforme a temperatura do ambiente onde o exercicio é realizado e estar
alimentado.

— Deve-se tomar cuidado com exercicios feitos ao ar livre, nas piscinas, nos mares e nos rios. A
temperatura externa pode influenciar ndo sé a performance, como também a saude. Vale lembrar
que a alimentacgéo é por vezes também uma forma de se aquecer. Tanto pela temperatura
oferecida por alimentos quentes quanto pelo proprio metabolismo energético que dissipara
energia em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 forma de calor — explica Silvio.

José Carlos complementa que a hidratacdo deve ser mantida em jogo do foguete que ganha
dinheiro bet365 altos niveis para a realiza¢do dos exercicios fisicos, mesmo que a sudorese seja
menor do que no calor e que o individuo nédo sinta sede.

Fontes:

José Carlos da Costa Zanon é medico cardiologista, diretor do Departamento de Cardiogeriatria
da Sociedade Brasileira de Cardiologia (@sbc.cardiol) e professor da Escola de Medicina da
Universidade Federal de Ouro Preto UFOP.

Silvio Pévoa Junior (@drsilviopovoajr) é médico cardiologista na Dante Pazzanese de Cardiologia
e no Hospital Israelita Albert Einstein. E especialista em jogo do foguete que ganha dinheiro
bet365 Clinica Médica e possui fellow em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 Cardiologia
do Esporte.

Veja também

Por gue sentimos mais fome no frio?

Especialistas explicam o que acontece com o0 metabolismo em jogo do foguete que ganha
dinheiro bet365 baixas temperaturas e ensinam como obter saciedade sem ganho de peso

Frio exige maior equilibrio na ingestdo dos alimentos; entenda

Corpo humano gasta mais energia para manter a temperatura durante o frio, 0 que aumenta a
fome

Treino de perna: 15 melhores exercicios para fazer

Saiba como treinar a perna de maneira efetiva e evitando lesbes

Yoga no inverno: veja posturas para aquecer e queimar calorias



Em periodo de festividades tipicas, posturas também podem ajudar a manter o fisico em jogo do
foguete que ganha dinheiro bet365 forma; Adriana Camargo ensina asanas com beneficios para o
exterior e o interior

11 sinais de que vocé precisa comer mais frutas

Confira quais os principais sinais que mostram como jogo do foguete que ganha dinheiro bet365
alimentacdo esta pobre em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 frutas e saiba como
inclui-las na rotina da jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 familia

Alimentacé&o pode causar dor em jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 partes do corpo?
Veja exemplos

Dieta é capaz de influenciar a ocorréncia de dor na cabeca, na barriga, na articulagéo, entre
outras

Retorno de Eriksen a Eurocopa apos parada cardiaca deixa licbes

Cardiologista e médico do esporte aponta avancgos e questdes na prevencdo da mortalidade em
jogo do foguete que ganha dinheiro bet365 casos semelhantes
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