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Exercicio Fisico em Pacientes Cardiopatas e na Populacao em

Tempos de Coronavirus

Physical Exercise in Patients with Heart Disease and in the General Population in Times of Coronavirus

Ricardo Stein’
Universidade Federal do Rio Grande do Sul,” Porto Alegre, RS — Brasil

Comeco este texto sem falar de exercicio. Quero frisar
que portadores de doengas cronicas como hipertensdo,
insuficiéncia cardfaca, diferentes tipos de miocardiopatias
e algumas formas de arritmias estdo sob risco aumentado
para desfechos fatais apés contrairem o SARS-COV-2
e desenvolverem a infeccio denominada COVID-19.
Da mesma forma, quem realizou revascularizagao mecanica
ou cirrgica, portadores de préteses valvares (bioldgicas ou
metélicas), de dispositivos como marca-passo ou desfibrilador
implantado (entre outros), assim como aqueles com algumas
formas de cardiopatias congénitas, também fazem parte de
um grupo de maior risco.’

Ponto niimero um: Os pacientes acima sao definitivamente
de maior risco e eles fazem parte do grupo de risco em
qualquer idade.*

*Observagao: Assim como os cardiopatas, os idosos,
os imunossuprimidos e os portadores de algumas doengas
cronicas (como o diabetes e as doencas pulmonares), também
tém risco aumentado ao serem infectados.

* Mas a pergunta que nao quer calar: E o exercicio nos
cardiopatas e na populagdo geral, como devemos proceder?

E consenso que a pratica do exercicio fisico regular deve

continuar, mesmo no isolamento em casa, sendo essa uma

posicao clara entre cardiologistas, médicos do exercicio e

demais especialistas. Claro que por um lado podera parecer

mais dificil, mas por outro, a maior disponibilidade de tempo
para muitos acabara com a desculpa do “nao tenho tempo”.

A semana continua tendo 168 horas. Sera que nao dd para

dedicar cinco periodos de meia hora, pelo menos, para fazer

algum tipo de exercicio dentro de casa?

Ponto niimero dois: Exercitar-se dentro de sua casa é
indicado pelos dois motivos seguintes: a) respeita o critério
principal de cuidados contra a infecgdo pelo SARS-COV-2
que causa a COVID-19; b) faz bem para satde.

* No entanto, surge outra pergunta: Se me sinto bem, por
que nao posso me exercitar na rua, nas pragas ou nas
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academias dos condominios? Se pensarmos de forma
individual, sair a rua ou correr na esteira do condominio
ndo parece ser problematico. Agora, o pensamento
social e epidemioldgico vai na diregdo de que a chance
de aglomeracao aumenta e isso vai de encontro ao que
é preconizado pelos especialistas. Imaginem se todos
decidissem ir ao calcadao situado na beira de uma cidade
que tenha praia ou a um parque dar uma corridinha ao
mesmo tempo... Seria a gléria... para o virus!!!

Ponto nimero trés: Na relacao risco-beneficio os
especialistas recomendam que nao se saia de casa para fazer
exercicio neste momento pandémico.

e Outra pergunta que me parece importante: E se eu
estiver com algum sinal e/ou sintoma, devo me exercitar?
Nao!!! O exercicio nao deve ser realizado em vigéncia
de sinais e/ou sintomas, seja nesta ou em qualquer outra
situacao de infeccao. O melhor a se fazer é repousar até
a plena recuperagao.

Ponto niimero quatro: Se sintomético, nao fazer exercicio,
nem mesmo dentro de casa. Apés recuperar-se, a volta a
pratica passa a ser indicada.

* Outro ponto relevante diz respeito a histéria prévia de
exercicio. Que bom que todos fossem fisicamente ativos e
a inatividade fosse algo muito pontual. Alguns pensam que
por serem ativos ou atléticos estdo imunes ao contagio pelo
SARS-COV-2. Nada disso!!! Atletas de alta performance ja
contrairam COVID-19 e convalesceram ou convalescem,
alguns até tendo sido internados.

Ponto nimero cinco: Individuos ativos ou atletas
devem tomar os mesmos cuidados do resto da populagdo,
estando sob risco de contrair a doenga como qualquer
outro ser humano.

* Muitos de nés tivemos uma infancia rica no que diz
respeito a atividade fisica. Brincamos de bambolé, cabra
cega, sapata (amarelinha) e de stop. Pulamos corda,
brincamos de esconder, fizemos cabo de guerra, entre
outras brincadeiras que ficaram na memoria, que evocam
um tempo sem pandemia, mas que inexoravelmente nao
voltara mais. Nesse cendrio, por que ndo aproveitar o
tempo com seus filhos; repetindo: aproveitar o tempo com
seus filhos, algo inimaginavel para muitos até dias atras!!!
Arraste-os da cama e do sofd, incentive-os a sair um pouco
do WhatsApp, dos jogos e do Netflix. V4 brincar!!!

Ponto niimero seis: De volta para o passado. Incentive
seus filhos a terem um comportamento menos sedentério.
O ideal, segundo a Organizagdao Mundial de Salde, é que o
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adulto dispense 150 minutos e os mais jovens se exercitem
pelo menos 300 minutos por semana.? Em suma, integragao
familiar em prol da satde da prépria familia.
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¢ Nem toda atividade fisica é um exercicio, mas todo
exercicio é uma forma de atividade fisica. Os exemplos
sdo inimeros: varrer, passar, limpar e/ou aspirar a casa,
jardinagem, trabalho na horta, subir e descer escadas
(tomar cuidado se as escadas de um prédio estiverem
sendo usadas por outros moradores ao mesmo tempo),
entre outros.?

Ponto nimero sete: Intensificar a atividade fisica dentro
de casa no dia a dia. Vocé e seus familiares terao uma vida
mais ativa, saudavel e (til.

* Atividade sexual é uma forma de exercicio/atividade
fisica. Para muitos a mais prazerosa dentre todas
elas. Em tempos do bindmio isolamento-coronavirus
essa é uma preocupagao generalizada. Com certeza
nao dispomos de dados cientificos, mas a légica nos
faz pensar que o distanciamento deva prevalecer ao
desejo. Que o bom senso deva ser maior do que o
principio do prazer.

Ponto nimero oito: Infelizmente, se recomenda que

a atividade sexual que envolve abragos, caricias, beijos e

penetragdo deva ser evitada (no cenario da atividade sexual

ocasional, é claro). A masturbagao, o uso de vibradores e

de brinquedos eréticos ndo tem contraindicagao. Se estes

forem compartilhados, a indicagao da lavagem com 4gua e

sabao e/ou o uso do dlcool e gel 70% me parece ser indicado

(dedugdo meramente intuitiva, pois nao existem estudos

testando qualquer hipdtese nesse particular).

* Leitores dos Arquivos, certamente poderiam ser elencados
outros varios pontos no que tange esse tema, mas me parece
que no final destas poucas linhas, o que vale é o reforco de
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que a inatividade fisica € um inimigo nefasto. Seus efeitos
ndo costumam se manifestar de forma aguda como sao
os provocados pelo SARS-COV-2, os quais devem ser
combatidos com medidas emergenciais de satide embasadas
nas melhores evidéncias cientificas. Por sua vez, ao afetar
negativamente os sistemas cardiovascular, respiratério,
metabdlico e muscular, assim como o sistema imune,
a inatividade fisica também é muito prejudicial. Em suma,
0s oito pontos acima foram escritos para que vocé reflita e
pense que hoje temos de viver nos moldes impostos por
essa nova ordem global, restritiva, mas nao limitante.
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