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Essas atitudes vao contribuir com uma qualidade
de vida melhor, considerando que as mulheres
tém uma expectativa de vida maior que as dos
homens.NoBrasil,segundodadosdolBGE (Instituto

Brasileiro de Geografia e Estatistica), a media de
vida das mulheres fica em torno de:

- EIY BE

anosS anosS

Um estudo publicado na revista biomédica Cell
Press,pelospesquisadoresSteven AustadeKathleen
Fischer, da Universidade do Alabama (EUA),
também apontou que nas sociedades do Ocidente
as mulheres vao mais no médico e tomam mais
remédios que os homens. Mas, embora vivam
mMais, também estao mais sujeitas a certas doencas,
especialmente a partir dos 50 anos.
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Considerando o que o0 corpo humano
também €& um tipo de maguing,
composta de sistemas e 0rgaos,
também exige cuidados constantes,
especialmente quando a mulher chega
nesta faixa etaria.

Esses desgastes do corpo podem
contribuir para que mais de 50% das
mulheres comecem a sofrer com
fraturas osseas nos quadris e ombros.

Além disso, nesta Idade, as mulheres
também ficam sujeitas a um aumento
de peso e a funcao muscular tambéem
comeca a diminuir.

Caroline Zagano
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Veja algumas doencas

gue podem atingir as

mulheres acima dos
50 anos:

y N



O infarto do miocardio, também conhecido popularmente
como ataque cardiaco, € atualmente a principal causa de
mortalidade no mundo junto com o AVC (Acidade Vascular
Cerebral) ou derrame cerebral. Em 2017, i1sto representou
30% de todos os obitos registrados no Brasil.

Dadosdoano passadoda Organizacao Mundial da Saude
apontaram que:

17,5MILHOES

de pessoas morrem no mundo em

decorréncia de [elelslglet=INe[eNelo]g=Tor=Io}

Esses numeros vém crescendo ao longo dos anos
nas mulheres Dbrasileiras, por consequéncia do
envelhecimento natural e do estilo de vida nao saudavel.
Além disso, a jornada tripla da mulher moderna
aumentou o estresse eaansiedade,que sao fatoresque
também as deixam mais suscetiveis aos problemas
cardiacos.

Caroline Zagano
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Mulheres tem 52% mais chance.

Mulheres podem ter infarto sem dor tipica no peito,
com outros sinais e sintomas como: dor nas costas,
nauseas, gueimacao no estomago, suor e falta de ar.

Aposamenopausa,aumenta-seoriscocardiovascular,
devido a gueda hormonal do estrogénio.

Mulheres tém coracao menor e artérias mais finas,
O que pode tornar o infarto mais fatal para elas.

Apesar do alto risco, poucas mulheres visitam o
cardiologista regularmente.




GRUPOS DE R

Mulheres com historicos familiare

Quem tem colesterol alto;

Diabéticas;
Fumantes;
Mulheres expostas a muito estress
Obesas;
» Que usam entorpecentes;

» Sedentarias




MULHERES CORREM MAIS RISCOS
DE MORRER APOS INFARTO:

O risco de mortalidade feminina apods um infarto ocorre
porque, comparado ao sexo masculino, as mulheres
levam mais tempo para sinalizar os sintomas e alertas
que precisam de ajuda, além de terem artérias mais finas.

Por isso, € importante gue tomem um cuidado redobrado
e filguem atentas a possivels sinais de problemas no
coracao.

Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia, estima-
se que, ao final deste ano, quase 400 mil brasileiros
morrerao por doencas do coracao e da circulacao.

_D_D_D
oooo
oooo
-
S3ao mais de 1.000 Cerca de 43 1 morte a cada
mortes por dia por hora 1,5 minutos
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AS DOENCAS
CARDIOVASCULARES CAUSAM:

» O dobro de mortes que agquelas devidas a todos
0s tipos de cancer juntos;

» 2,5 vezes mails que as todas as causas externas
(acidentes e violéncia);

» 3 vezes mais que as doencas respiratorias;

» 6,5 vezes mais que todas as infeccdes incluindo
= WAVIDRY

|
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COMO EVITAR?

Controlando as doencas que aumentam 0O risco
de infarto, como a hipertensao arterial, diabetes,
tabagismo, colesterol elevado e obesidade.

Evitando oexcessode gorduraabdominal. Tercomo
meta uma cintura abdominal menor que 102cm em
homens e 88cm em mulheres (realizar a medida na
altura do umbigo).

Praticando exercicios fisicos, cerca de 150 minutos
semanails de intensidade moderada, no minimo de
trés vezes na semana, com praticas em torno de 50
mMinutos. D& preferéncia para os exercicios aerdobicos
para evitar as doencas cardiacas.

Caroline
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Evitando o excesso de alimentos industrializados,
acucares, carboidratos refinados ou que contenham
gorduras trans e dando preferéncia para as frutas,
verduras, alimentos integrais e carnes magras.

Controlando a ansiedade e o estresse.
Tendo uma boa noite de sono.

0OS exerciclos aerdobicos protegem a saude
dos vasos sanguineos, diminuindo o acumulo de
gordura nas artérias devido a liberacao de hormonios
como Oxido nitrico. Este tipo de exercicio também
aumentaochamadobomcolesterol,melhoraairrigacao
do coracao com a formacao de novas artérias, reduz a
Inflamacao que esta doenca pode trazer, diminuindo
O risco de infarto fatal.

Caroline
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HIPERTENSAO ARTERIAL
(PRESSAO ALTA)

Atualmente, a pressao alta € a doenca
cronica maiscomum do Brasil. Quem nao
conhece alguém que tenha hipertensao?

Segundo dados da Sociedade Brasileira
de Hipertensao, mais de 36 milhodes de
pessoas sao hipertensas no pais, sendo
do sexo feminino o mais prevalente. A
hipertensao, de acordo coma Sociedade

Brasileira de Cardiologia, também ¢é a
causa de:

£

80% DOS AVCS

(acidente vascular cerebral)

60% DOS INFARTOS

Vd

Como a idade &€ um fator de risco, é
costumeiroverificaralteracaonapressao
arterial por volta de 45 anos.

12 X 8 € a pressao normal

A partirde 14 x 9 j3 € considerada alta

Caroline

meédica do esporte ¢ cardiologista




14

Apesar de rotineira entre os brasileiros, a doenca nao
recebe a determinada importancia pelos pacientes,
provavelmente por ser silenciosa. Assim, somente 30%
da populacao de hipertensos brasileiros tém a doenca
controlada.

O tratamento, ao contrario do qgue muitos
compreendem, Nao depende somente de
medicamentos. Envolve uma mudanca do padrao
alimentar com o objetivo de reducao de peso e
controle do sodio, além do inicio de exercicios fisicos.

A doenca nao tem cura, mas pode ser controlada com
essas duas medidas educativas. Quando as pessoas
Nao conseguem realizar esta parte do tratamento,
normalmente ha necessidade do uso cada vez maior
de medicamentos para o controle da doenca.

Caroline
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COMO EVITAR A HIPERTENSAO?

» Manter-se com o peso adequado, ou melhor, com
a composicao corporal adeguada, sem excesso de
gordura. Isto porque o peso tem relacao direta com
a pressao arterial;

» Praticarexerciciosfisicosfreqguentemente, porvolta
de 150 minutos semanais de intensidade moderada.
O minimodevesertrésvezesnasemanacomaduracao
de 50 minutos;

» Salba gue: exerciclos aerobicos também sao muito
Importantes para combater essa doenca, porque
favorece avasodilatacaonoorganismo,oquediminui
a pressao arterial, regula e equilibra hormdnios
relacionados ao controle da pressao arterial;

Caroline
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Exercicios aerdobicos também ajudam no controle
do estresse;

Durma entre 7 e 8 horas por noite. Um sono
reparador equilibra os hormodnios gue regula a
pressao arterial. Quem nao dorme bem a noite ou
tem sono irregular, no dia seguinte, tem a pressao
arterial mais alta.

Controlar a ansiedade e estresse € ideal, porgue o
estimulo nervoso simpatico excessivo,com liberacao
de hormonios, como adrenalina e cortisol, reflete na
pressao arterial.

Para quem ja tem a doenca, as visitas com
cardiologistas devem ser de 6 em 6 meses para
avaliacaodecontrolededoencaeexameslaboratoriais
de rotina.

Caroline
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OBESIDADE

Com 0 avanco dos anos, € certo que os ponteiros da
balancatambémyvaocomecarasubir,principalmente
para aquelas mulheres gue nao adotam habitos
saudavels.

A partir dos 40 anos, ha um maior acumulo de tecido
gorduroso No organismMo Mmesmo sem ocorrer uma
mudanca no padrao alimentar devido a lentidao do
metabolismo que ocorre com o avancar da idade.

Essa mudanca no organismo feminino tem relacao
com a diminuicao dos hormonios sexuals. Com
ISSO, a perda da massa magra € o acumulo de
gordura é praticamente um processo natural do
envelhecimento.

Isso significa que o0 corpo regquer menos calorias que
antes para se manter em atividade. Entre 40 e 60
anos perdemos aproximadamente 200g de musculo
e ganhamos 600g de gordura.

Nessa iIdade o mais recomendavel € gue a dieta seja
controlada por um especialista.

Caroline
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COMO EVITAR A OBESIDADE
FEMININA?

Aumente o gasto caldrico praticando exercicios;

Praticar musculacao é importante para compensar
a pratica de massa magra;

Faca check-ups com uma certa frequéncia para
sabersenaoestacomproblemasnaglandulatireoide;

Modifigue seus habitos alimentares. Procure um
nutricionista para lhe auxiliar nesta fase, para que a
mudanca seja gradual e duradoura;

Neste momento de lentidao de metabolismo é
adeguado diminuir as guantidades de comida e

evitar alimentos muito caloricos.



OSTEOPOROSE

Segundoa OMS (OrganizacaoMundialda Saude),25%
das mulheres acima dos 50 anos possuem a doenca.

Embora o problemaatinja os dois sexos,as mulheres
sao realmente as mails prejudicadas apods a
menopausa, pela gueda do hormonio estrogénio. A
doenca ocorre por enfraguecimento dos 0ssos, que
flcamreduzidosecom menosqqualidade, resultando
em mailor risco de fraturas.

Um perigo é qgue adoencaocorre de forma silenciosa,
sem sintomas, € muitas vezes, sO acaba sendo
descoberta quando acontece alguma fratura.

As estatisticas iIndicam que:

Aos 50 anos de idade, 1 a cada 3 mulheres ira sofrer
uma fratura ao longo da vida.

Para as mulheres, orisco de fratura de quadril € mais
alto do que o risco combinado de cancer de mama,
ovario e utero.
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COMO EVITAR A OSTEOPOROSE?

Allmentacao rica em calcio, vitamina D e proteinas
€& uma forma de evitar a osteoporose:

Calcio pode ser encontrado em leite e derivados,
COMoO gueljos e iogurtes, além de vegetais verdes
escuros, como brocolis e espinafres, e também em
frutas secas e peixes;

A necessidade de calcio deve ser em torno de 1200-
1500mg por dia. Isso corresponde a 1 copo de leite
(250mg de calcio), 1 copo de iogurte (300mg) e 1 fatia
de queljo (300mg);

E preciso ter atencdo especial para portadores de
Intolerancia a lactose, doenca inflamatodria intestinal
oudoencaceliaca(intoleranciaaogluten),quepodem
ter risco maior de osteoporose pela ma absorcao
INntestinas de calcio ou diminuicao Nno consumo da
dieta.

Mas figue atenta porgue a necessidade alimentar
de calcio e vitamina D varia de acordo com a Idade,
segundo estudos da Academia Nacional de Medicina
dos Estados Unidos:

Caroline
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MULHERES DE 51 A 70 ANOS:

Célcio: 1200 mg/dia

Vitamina D: 600 Ul (Unidade Internacional/dia ou
30mcg/ml/dia)

Proteina (46 gr/dia)

A principal fonte de vitamina D vem da exposicao ao
sol, gue desencadela a sintese na pele. No entanto, a
Insuficiéncia de vitamina D tornou-se um problema
global devido a fatores como o crescente estilo de
vida em ambientes fechados, situacao observada
pelos médicos nos consultorios.

21

PREVENCAO

Necessarios 15-20 minutos de sol por dia para
estimular a producao;

Poucos alimentos sao naturalmente ricos em
vitamina D, podemos citar: peixes gordurosos como
salmao, sardinha, atum enlatado, gema de ovo e
cogumelos.

Porém, muitas vezes €& necessario O UuUso da
suplementacao para garantir os nivelis sanguineos
adeqguados.

Caroline
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EXERCICIOS FISICOS:

pd

E importante lembrar que 0s exercicios causam
Mmicrotraumas sobre 0s 0ssos, que estimulam as
células responsavels pela regeneracao deste 0sso,
deixando mais forte e diminuindo as perdas.

Por Isso, sempre ao Inicilar qualguer programa
de exercicios fisicos deve consultar com meédico
antes (cardiologista ou meédico do esporte
preferencialmente).

Os melhores exercicios sao 0s resistidos (com
carga) podendo usar pesos livres, aparelhos ou
fitasde borracha. Amusculacao é a atividade mais
Indicada para prevencao de osteoporose e segura
nesta faixa etaria.

Caroline
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BOA NUTRIGCAO:

Manter-se no “peso” adeguado também é
iImportante para prevencao da osteoporose.
Isso significa que tanto a desnutricao guanto a
supernutricao (avaliadas atravées do IMC) sao fatores
de risco.

7

CUIDADO COM O ESTILO DE VIDA:

Embora nao esteja entre os principais fatores
causadores de osteoporose, o estilo de vida também
pode afetar a saude ossea.

IMC IDEAL: 20-25 KG/M2

Caroline Zagano
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CONSUMO DE ALCOOL

Se uma mulher decidir beber, a moderacao sempre
seraomaisindicadoparaasaude dssea,issosignifica
que até 2 tacas de vinho (120ml) nao terao impacto
negativo em seu organismo.

Riscos tanto para homens como para mulheres:
Consumo acima de 2 unidades de alcool por dia:
pode aumentar o risco de sofrer uma fratura por

fragilidade;

Consumo de 4 unidades de alcool por dia: pode
duplicar o risco de fratura.
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CONSUMO DE CAFEINA

A cafeina aumenta a perda urinaria e fecal de calcio
e, em combinacao com uma dieta pobre em calcio,
tem o potencial de afetar de forma adversa a saude
ossea.

Um estudo sueco sugere gue o consumo de 330mg
de cafeina pordia,oquerepresenta 4 xicaras (600ml),
poderia estar associado a um aumento de 20% no
riscode fraturasosteopordticasem comparagcaocom
um consumo de cafeina inferior a 200mg por dia.

Mas, aumentar a ingestao de calcio em 40mg para
cada xicara consumida de café contendo cafeina
poderia contrabalancear o potencial para perda.



SARCOPENIA

Com o crescimento do envelhecimento no mundo,
estima-se que em 2050 haja 2 bilhdes de pessoas
com maisde 60 anosno mundo. E,segundo dados do
IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica)
de 2016, a populacao idosa do Brasil vai ser triplicada
a partir de 2030.

Entao, o termo sarcopenia merece muita atencao da
saude publica, assim como acontece com doencas
COMO pressao alta, osteoporose e obesidade.
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O termo vem do grego: sarx quer dizer musculo e
penia, perda. E, nem todo mundo conhece o termo,
mas sarcopenia nada mais édoque a perda da massa
muscular que ocorre com o envelhecimento.

Essa condicao comum entre os 1dosos, que é a
diminuicao da musculatura, ocasiona perda da forca
e funcao muscular influenciando negativamente na
saude.

Segundo dados da Sociedade Brasileira de Geriatria
e Gerontologia:

TerRREneee

15% dos brasileiros tém a doenca a partir
dos 60 anos de idade

46% na faixa dos 80 anos

A perda da massa muscular comeca a partirdos 40 e
aumenta com o tempo, € se nNao estivermos atentos
podemos enfrentar varios problemas ao passar dos 65
anos — como fragueza, dores articulares, dificuldade
de locomocao, aumento do risco de quedas e
diminuicao da gqualidade de vida.

Caroline
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COMO EVITAR A SARCOPENIA?

Exercicios fisicos: os melhores sao resistidos (com
carga) podendo usar pesos livres, aparelhos ou fitas de
borracha. A musculacao é a atividade mais indicada

para prevencao de sarcopenia e segura nesta faixa
etaria:

Ingestao proteica adequada: ao passar dos anos
(principalmente apds 0s 50) ocorre uma preferéncia por
parte da populacao de carboidratos com detrimento
de proteinas nas refeicdes, quando na verdade a
necessidade proteica ao longo dos anos aumenta;

Recomendacdo: ingestdo de proteinas de 1.0 - 1.2g/
kg de peso corporal por dia;

Manutencao dos nivels adequados de vitamina D, seja
através do sol, alimentos ou suplementacao (igual ao
descrito em Osteoporose).



DISTURBIOS DO SONO

A Assoclacao de Ginecologia e Obstetricia do Estado
de Sao Paulo revela qgue as mulheres sofrem 30% a
mais de disturbios do sono gue 0s homens.

Especialmente na menopausa, as mulheres poderao
ser acometidas por esses problemas devido a gueda
dos hormonios progesterona, que tem o potencial
de favorecer o sono, e o0 estrogénio, que também val
favorecer a diminuicao dos niveis de serotonina.

Assoclado a Isto temos a queda mails acentuada da
melatonina (inicia-se com 40 anos), hormonio que
entre outras funcdes melhora a qualidade do sono e
diminul a temperatura corporal.




Hoje sabe-se que a disturbios ligados ao sono, como
INsONia, privacao do sono — apesar de controversa a
Maioria dos estudos considera como privacaoc menos
gue 7 horas por noite — e apnela obstrutiva do sono sao
relacionados ao surgimento de varias doencas.

Podemos citar:

Males cardiovasculares Infarto e Hipertensao Arritmia e
como AVC arterial Obesidade

Além disso, as mulheres também podem ter
comprometida a qualidade de vida com sonoléncia
diurna, déficits de desempenho cognitivo e motor,
alteracdes de humor e irritabilidade.

Por exemplo, a privacao cronica de sono leva a
desregulacao hormonal, que faz aumentar o desejo

por alimentos mais caléricos como doces e
gorduras no dia seguinte.

Caroline
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COMO EVITAR?

Tenha um horario determinado para ir deitar que |Ihe
corresponda a pelo menos 7 horas de sono e respeite-o.
Dé a devida importancia ao sono;

Ao chegar pertoda horadedormirdiminua o estimulo
luMmIinoso, com o uso de televisdes, celulares, tablets,
pois a luz inibe a secrecao do hormonio melatonina
assoclada a qualidade do sono;

Trate a ansiedade. Esta € uma das principals causas
de insdnia;

Mantenha-se no peso adequado. A obesidade pode
desfavorecer a ventilacao e respiracao durante o sono,
atrapalhando a qualidade, mesmo nagueles que nao
apresentam a apneia do sono.

Pratigue exercicios fisicos regularmente;

Nao beba muitos liguidos perto da hora de dormir;

Se necessario, ao dormir use mascaras para diminuir
a luminosidade;

Procure um profissional da saude adequado para
tratar disturbios do sono para uma melhor qualidade
de vida.
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E IMPORTANTE A PREVENCAO
CARDIOVASCULAR

Apesar das doencas cardioldogicas terem um
comportamento hereditario fortemente envolvido, o©
desenvolvimento desses males estara relacionado ao
estilo de vida de cada mulher.

Sendo assim, saiba que algumas mudancas nos habitos
de vida podem proporcionar ao coracao todo cuidado
gque merece.

VAMOS BUSCAR ESSAS
MUDANCAS?

Mexa-se: pratigue regularmente exercicios fisicos ou
pelo menosdeixeseudia maisativoduranteasuarotina;

O ideal saoexercicliosfisicos5vezes nasemana: 3vezes
com aerobicos de Intensidade moderada e 2 vezes de
exercicios com peso.

Caroline
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE
FISICA:

Aumento do colesterol bom e diminuicao do ruim;
controle da pressao arterial; controle dos niveis de
acucar no sangue; favorecimento da perda de gordura
e 0 aumento da massa muscular; ajuda no controle de
ansiedade e, por fim, melhoria da qualidade do sono.

Seu coracao reflete oquevocé come! Uma alimentacao
equilibrada, sem excesso de acucar, sal, industrializados,
carboidratos ruins e gorduras, diminuira os riscos de ter
pressao alta, obesidade, diabetes e outras doencas.

Evite o cigarro e o fumo passivo;

Aprenda a controlar o estresse;

Respeite seus limites, realize atividades de lazer com
frequéncia, faca exercicios fisicos.




Mudar alguns habitos nao € uma tarefa
facil. Procure achar um real motivo que
dé energia suficiente todos os dias para
Impulsionar a seguir em frente.

Mas, tenha paciéncial As mudancas

devem ser graduails, porém terao
resultados muito benéficos.




DRA. CAROLINE NAGANO

CRM 145.246 - RQE 55.136
RQE 77.291

A Dra. Caroline Nagano é meédica especialista em
Cardiologia, Medicina Esportiva e Clinica Médica e tem
entre os focos de sua atuacao profissional a prevencao
de doencas cardiovasculares tipicas, para uma melhor
qualidade devida, e um envelhecimento ativo e saudavel.

Poder ajudar as pessoas a se manterem saudaveis ou
a recuperarem seu bem-estar € a usa meta. Acredita
que, atualmente, para um bom atendimento médico,
nao basta estar atualizado cientificamente. E necessario
humanizacao junto, além de muitas vezes o bom senso.
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FORMACAO ACADEMICA:

Residéncia médica em Clinica Médica pelo Hospital
Tatuapée

Residéncia meédica em Cardiologia pelo Hospital do
Coracao (HCOR)

Especializacao em Ecocardiografia pelo HCOR
Pds-graduada em Medicina Esportiva

Titulo de especialista em Cardiologia em Sociedade
Brasileira de Cardiologia

Titulo de especialista em Ecocardiograma pelo
Departamento de Imagem Cardiovascular

Titulo de especialista em Medicina Esportiva pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e Esporte
(SBMEE)

Autora de 4 capitulos do livro: “Guia Pratico de
Cardiologia” - HCOR
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