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Eventos que provocam gran-
de estresse emocional sdo consi-
derados gatilhos para doengas do
coragdo, como infarto, AVC e ar-
ritmia. As fortes emocdes, como
as causadas por uma partida de
futebol, levam a uma grande des-
carga de adrenalina no corpo, se-
gundo o médico José Francisco
Kerr Saraiva, presidente da So-
ciedade de Cardiologia do Esta-
do de S&o Paulo (Socesp). E essa
adrenalina que aumenta a frequ-
éncia cardiaca, a presséo arterial
e aforgade contragdo do musculo
cardiaco e pode desencadear pro-
blemas do coragéo.

Além disso, 0 estresse pode
provocar arritmias cardiacas e
promover uma espécie de reacao
inflamatéria no interior das arté-
rias que favorece a formacédo de
coagulos de sangue e de gordura
pré-existente. “Quando esse au-
mento de batimentos e de pres-
sdo acontece em um individuo
saudavel, o normal é que ele seja
toleravel. No entanto, em idosos
ou em pessoas com histérico de
doenca cardiacas, pode aumentar
a incidéncia de infartos, inclusive
fatais”, explica José Saraiva, car-
diologista.

Para Leopoldo Piegas, coor-
denador do Programa de Infarto
Agudo do Miocardio no hospi-
tal HCor, a alimentagéo rica em
gordura e sédio e o consumo de

bebida alcodlica, que costumam
acompanhar partidas de futebol,
também favorecem a ocorréncia
de problemas cardiacos.

Futebol aumenta infartos

Pesquisadores brasileiros
analisaram o nimero de interna-
¢bes no Sistema Unico de Salde
(SUS) em decorréncia de doencas
do coracdo e descobriram que 0s
jogos da Copa do Mundo estdo
associados a um aumento de 4%
a 8% na ocorréncia de infarto en-
tre brasileiros.

O estudo analisou as interna-
¢des no SUS no periodo de maio
a agosto de 1998 a 2010 e compa-
rou a incidéncia de infarto e 6bito
entre os dias sem copa, dias de
copa sem jogos do Brasil e dias de
jogos do Brasil. A conclusao foi
que a Copa do Mundo e, especial-
mente, os jogos da selecdo brasi-
leira, implicam maior incidéncia
de infarto agudo do miocardio na
populacdo. No entanto, os médi-
cos destacam que o0 estresse cau-
sado pelo esporte sé costuma afe-
tar pessoas que ja tém problemas
cardiacos prévios.

Recomendacgdes

para torcedores
O aumento no risco de pro-
blemas cardiovasculares durante
jogos de futebol é conhecido dos
médicos e comprovado por meio
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de estudos cientificos. Por isso,
cardiologistas aconselham que os
torcedores sigam algumas dicas
para evitar que o futebol se torne
uma fonte de sustos.

“A minha primeira recomen-
dagdo é que a pessoa ndo se dei-
xe levar pela emogdo. Futebol é
pra gente brincar, ndo pra gente
morrer do coragdo”, afirma o car-
diologista José Francisco Kerr
Saraiva. Leopoldo Piegas, do
HCor, avalia que o ideal é evitar
situacOes de estresse quando ha
propensdo para problemas car-
diacos.

Outras dicas dos medicos
para os torcedores sdo: Evite be-
ber alcool durante as partidas;
prefira petiscos saudaveis ao in-
vés de alimentos com alto teor
de gordura e sodio; evite fumar;
pratique atividades fisicas para
preparar o coracdo para fortes
emoc0es; se tiver problemas car-
diacos ou pressdo alta, assista o
jogo em ambientes tranquilos; e
nao se exponha ao sol durante o
jogo.

Os médicos destacam ainda
alguns sintomas que surgem du-
rante as partidas e devem servir
de alerta para que os torcedores
procurem acompanhamento me-
dico: Palpitagdo; formigamento;
falta de ar; dor no peito; sensagao
de coragdo disparando; suor ex-
cessivo; nauseas; e tontura forte.

or. Jaime Barbosa
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Entenda o transplante e doacao de 6rgaos em seis pontos:

Mais de 19 mil pacientes foram transplantados no
Brasil entre janeiro e setembro de 2019, nimero ainda
é inferior ao de pacientes que esperam por procedimen-
tos, segundo dados mais recentes da Associagdo Brasi-

leira de Transplantes de Orgdos (ABTO).

Entre janeiro e setembro deste ano, ao menos 19.331
pacientes tiveram érgéaos, tecidos ou medula 6ssea trans-
plantados no pais. Essa cifra ndo chega a metade dos
brasileiros que ainda esperam por um transplante. De
acordo com o ultimo levantamento da Associacdo Bra-
sileira de Transplantes de Orgédos (ABTO), sdo 36.468

pacientes na lista de espera.

1. Tipos de doadores: Segundo o Ministério da
Saude, existem dois tipos de doador, o primeiro é o
doador vivo, que pode ser qualquer pessoa que con-
corde com a doagédo, contanto que este procedimento
seja seguro. Um doador vivo pode doar um dos rins,
parte do figado, parte da medula éssea ou parte
do pulmé&o. A maior parte dos transplantes é feita
com doadores falecidos, em pacientes que tiveram
morte encefélica, geralmente vitimas de catéstrofes
cerebrais, como traumatismo craniano ou Acidente
Vascular Cerebral (AVC). Paulo Pégo, presidente da
ABTO, explicou que a morte tem que ser verificada
pela equipe médica e comprovada clinicamente a
partir de exames laboratoriais.

2. Autorizacao da familia: Ainda segundo o Minis-
tério da Saude, a doagao de 6rgaos so € feita no Brasil
apos a autorizacao familiar e os 6rgaos sao enviados
para pacientes que esperam em uma lista Unica, de-
finida pela Central de Transplantes da Secretaria de
Saude de cada estado e controlada pelo Sistema Na-
cional de Transplantes (SNT). A pasta ressaltou em um
comunicado que a “conversa” é importante e recomen-
dou que se converse sobre a doagao ainda em vida.

3. Estados com mais transplantes: Segundo o
levantamento da ABTO, os estados de Santa Cata-
rina e Parana foram os que mais acumularam do-
adores a cada milhdo de habitantes. Foram respec-

41,4 por milh&o. Pégo explicou que os dois estados
aparecem “tradicionalmente” entre os maiores do-
adores. Para ele, essa é uma “questao cultural”.

4. Tempo ‘fora do corpo’: O Ministério da Sau-
de listou o tempo de isquemia, ou seja, 0 tempo que
cada 6rgéao pode sobreviver fora do corpo huma-
no antes de um transplante. Os rins conseguem se
manter por até dois dias antes de serem transplan-
tados, o coracao, apenas quatro horas.

Tempo de isquemia: Coracéo — 4 HORAS; Pulméo
—4 a6 HORAS; Rim — 48 HORAS; Figado — 12 HO-
RAS; Pancreas — 12 HORAS.

5. Transplante de rins: No Brasil, 0 maior nu-
mero de transplantes de 6rgdos foi o de rins. Em
nove meses deste ano, 4.617 pacientes foram trans-
plantados e essa € a tendéncia é mundial, explicou
Pégo. O médico comentou que este 6rgao tem maior
resisténcia apos a morte encefalica e que cada doa-
dor pode atender a dois pacientes.

6. Espanha é maior doador: A Espanha é o
pais que teve em 2018 o maior nimero de doagoes
de 6rgdos a cada milhdo de habitantes e atingiu
uma taxa de 48,3 doadores por milhdo. Dados da
Organizacdo Espanhola de Transplantes, entidade
vinculada ao Ministério da Saude do pais ibérico,
os coloca acima da média dos por Estados Unidos
(32,8) e da Uniao Europeia (22,2).

tivamente, entre janeiro e setembro de 2019, 44,5 e
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Lagrima de Cristo (Clerodendrum thomsoniae)

A Lagrima de Cristo (Clerodendrum thomsoniae) é uma trepadei-
ra arbustiva, perene, rastica, bastante ramificada e com florescimento
ornamental, medindo de 2 a 4 metros de altura. Na florag&o séo rami-
ficadas e produzem muitas flores vermelhas, envolvidas por um célice
branco, com longos estames ocorre na primavera e verdo, atraindo
mamangavas, borboletas e beija-flores. Produz gréos de cor de café.

As flores apresentam um formato peculiar onde seu nome surgiu,
provavelmente por algum boténico, o qual ligou a forma delas ao possi-
vel formato das lagrimas de Jesus durante a crucificagdo. Os quatro ca-
lices brancos cordiformes que se unem formando uma “tulipa” sustenta
a delicada inflorescéncia vermelha com quatro pétalas e longos estames.

Sobre seu uso paisagistico, a Lagrima de Cristo (Clerodendrum
thomsoniae) fica linda em cercas, grades, sobrepondo o muro, por-
ticos, arcos ou cobrindo pérgolas. Apesar de ser conhecida como
trepadeira, também pode ser mantida como arbusto podado regu-
larmente. Possui crescimento moderado e sofre um pouco com a
geada, mas aprecia sol intenso.

Neste periodo é muito comum encontrar a planta, acima citada,
em floragao, o que deixa ainda mais lindo o ambiente demonstran-
do a relagéo da flor com o periodo natalino. Refletora de um jogo
de cores peculiar, apreciamos muito a adoc¢éo da espécie em nossas
composicdes paisagisticas, desde que tenha uma concordancia com
0s demais vegetais e acessorios presentes no ambiente, consideran-
do, sempre o desejo e a necessidade de cada um.

Por: Nilvane Ghellar Muller - Toccare Paisagismo

o maliecn mnlin. vt -l
toccorepoisogisma@gmall com
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As pilhas sdo dispositivos constituidos de dois ele-
trodos e um eletrélito, arranjados de maneira a produ-
zir energia elétrica, e as baterias nada mais séo do que
um conjunto de pilhas agrupadas em série ou parale-
lo, dependendo da exigéncia por maior potencial ou
corrente. Contém sistemas quimicos: zinco-carbono,
zinco-cloreto, manganés (alcalino), 6xido de mercurio,
oxido de prata, zinco-ar ¢ litio, enquanto que as secun-
dérias incluem as pilhas fabricadas com os sistemas
qguimicos de niquel-cadmio (Ni-Cd), chumbo-acido,
niquel-metal hidreto e litio-ion. Dentre esses contami-
nantes existentes em pilhas e baterias, 0s que séo con-
siderados mais perigosos sdo o chumbo,
mercurio e cadmio, que em contato com a
natureza e os seres humanos, esses com- |
ponentes podem ser muito prejudiciais.

O mercurio pode emitir fumacas alta-
mente toxicas quando aquecido e causar
explosdo ao ser combinado com outras
substancias em determinadas condigdes
de temperatura e pressdo. No meio am-
biente, esse composto é considerado um

BATERLA

poluente, e ja foi utilizado como inseticida, fungicida,
herbicida, antisséptico, desinfetante em sementes de
alimentos, dentre outros diversos produtos usados
no dia-a-dia, mas teve o seu uso banido devido ao
risco que causa a salde (problemas de pele, pulméo,
coragdo e no sistema nervoso). O componente cad-
mio tém 75% de seu consumo voltado a produgdo de
baterias Ni-Cd, apresentando resisténcia a corrosao,
e devido a isso, o chorume do lixo urbano passa a ser
um grande poluidor. Para a satde de animais e seres
humanos, o cddmio pode ser bioacumulativo. Em re-
lagdo ao chumbo, sabe-se que também é bioacumu-
lativo, afetando o sistema nervoso central, podendo
atingir os rins e inibir a agdo de célcio e proteinas no
organismo.

O Brasil foi o primeiro pais da América Latina a ter
uma legislacdo para regular o rejeite de pilhas e bate-
rias, com a Resolucéo do Conselho Nacional do Meio
Ambiente (CONAMA) 257/1999, que foi substituida
pela Resolucéo 40172008, a legislacdo atual sobre va-
lores méaximos permitidos de concentra-
rna | GAO de mercurio, chumbo e cddmio em
pilhas e baterias. Esse tipo de residuo
deve ser descartado em um ponto de co-
leta, que segundo a Lei 12.305/2010 (Po-
litica Nacional de Residuos S6lidos) deve
ser no proprio comércio, ou em pontos
oportunizados por agdes ambientais no
municipio. Pilhas e baterias NAO devem
ser descartadas no lixo domeéstico!
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A fome emocional se diferencia da fome fisio-
I6gica (comer porque estamos com fome) ja que
a primeira envolve escolher alimentos especifi-
cos e geralmente ndo sentimos aquele “incémo-
do” no estdmago. A fome fisiolégica geralmente
vem com sinais de fadiga, estbmago “roncando”
e um pouco de estresse, associado a fome.

O comer emocional ocorre quando temos
algumas necessidades basicas ndo atendidas,
como privagéo de sono ou de alimentos ou al-
gum momento em que estamos que tenha mui-
to estresse envolvido tal como um novo projeto
na empresa, separacdo de namorado (a) bem
como outros desentendimentos cotidianos e an-
siedade.

Usar a comida para tapar buracos funciona
a curto prazo, ja que logo em seguida ha uma
sensacdo de culpa pela pessoa por ter comido
muito ou comido um alimento taxado de proi-
bido. A maneira ideal é achar outra fonte de
prazer e substituir o comer por outra atividade.

Quando n&o conseguimos evitar o comer
emocional, devemos olhar como um aprendi-
zado a situagdo, e ndo criar uma sensacéo de
culpa.

A nutricdo ndo trabalha casos com depres-
sdo e ansiedade mais grave sozinha. Deve haver
sempre em paralelo acompanhamento psicolé-
gico e/ou psiquiatrico. O trabalho do nutricio-
nista é identificar gatilhos e trabalhar o comer
intuitivo, onde a pessoa nao proibe certos ali-
mentos, mas sim aprecia aquele momento pre-
sente de forma a identificar seus sinais de fome
e saciedade.

O que fazer: existe uma técnica de identifi-
cacao de sentimento bem legal para esses casos.
O primeiro passo seria identificar a situagdo
(brigar com namorado, por exemplo), depois
ver qual pensamento vocé teve (acho que ele
ndo gosta mais de mim. Isso gerou um senti-
mento de abandono, tristeza, o que leva voce a
descontar no chocolate, por exemplo (uma das
hipoteses).

Depois disso: buscar um comportamento
alternativo! Identificar o gatilho (brigar com
namorado) e criar um outro comportamento
com reducéo de danos (convidar um amigo ou
amiga pra tomar um café e conversar sobre o
ocorrido).

Esse texto teve a contribui¢do do Académico de Nutri¢do
UFCSPA - Bruno Guerra
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O municipio de Santo Angelo tem
ratificado sua vocacgdo para a agroin-
dustrializacdo ao longo dos ultimos
anos, sendo que até o momento ja sao
15 empreendimentos legalizados e dez
em processo de formalizacdo. Somen-
te em 2019, quatro agroindustrias ja
receberam o certificado de incluséo
no Programa Estadual de Agroindus-
tria Familiar (Peaf), coordenado pela
Secretaria Estadual de Agricultura,
Pecuéaria e Desenvolvimento Rural
(Seapdr) e executado pela Emater/
RS-Ascar.

Neste ano, receberam o certifica-
do de inclusdo no Programa a pro-
dutora Lourdes Fabrizio, que possui
uma agroindustria de panificados na
localidade de Lajeado Cerne; Vilibal-
do Cargnelutti, que processa linguica
e carne suina no empreendimento na

localidade de Sossego; Clézio Ven-
troba, que processa e comercializa
mandioca descascada, através de sua
agroindustria, e Graciele Hengen, que
possui uma agroindustria de panifica-
dos, ambas localizadas em Linha In-
dependéncia.

O extensionista da Emater/RS-
-Ascar, Erico Soares, explica que a
inclusdo no Peaf permite a venda de
matéria-prima beneficiada pelo bloco
do produtor, tais como panificados,
embutidos, derivados de leite, melado
e vegetais minimamente processados,
a exemplo da mandioca descascada.

O potencial do mercado consumi-
dor do municipio continua em expan-
sdo, e neste ano o Instituto Federal
Farroupilha Campus Santo Angelo
(IFFar) realizou a primeira chamada
publica para aquisicdo de alimentos
da agricultura familiar. Também nes-
se sentido, o 1° Batalh&o de Comuni-
cacdes (BCom) de Santo Angelo elabo-
rou a chamada publica ainda em 2019,
com execucdo prevista para 2020,
para a aquisicao de alimentos da agri-
cultura familiar de fornecedores locais
e regionais.

Soares lembra que a Emater/RS-
-Ascar estd empenhada, neste con-
texto, em desenvolver o setor agro-
alimentar familiar na construcéo de
articulacOes e redes entre agricultores
e compradores, que permitam eficacia
no processo de fornecimento de ali-
mentos para mercados institucionais,
j& que 6rgdos publicos por lei devem
adquirir da agricultura familiar no
minimo 30% dos produtos que conso-
mem.
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