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Entenda por que a vida nas grandes
cidades faz vocé ficar mais doente

Carol Castro
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Pesquisas mostram efeitos do meio ambiente a
saude

CANCER: a agéncia especializada em cincer que integra a Organizacdo Mundial da
Salde (OMS) anunciou em outubro de 2013 que a poluicdo do ar € uma das principais
causas ambientais de morte por cancer. Por meio de uma avaliagcdo do Programa de
Monografias da Agéncia Internacional para Pesquisa sobre o Cancer (larc, na sigla em
inglés) foram encontradas evidéncias suficientes de que a exposi¢ao ao ar poluido
causa cancer de pulmdo e aumenta o risco de cancer de bexiga. Estudos indicam que
nos (ltimos anos os niveis de exposicdo aumentaram significativamente em algumas
partes do mundo, particularmente nos paises muito populosos e com rapido processo
de industrializacdo

Duas horas para chegar ao trabalho, esmagado no meio de estudantes e
trabalhadores, entre uma estacdo e outra de trem ou metrd. Pela rua pode ser pior se
houver pelo caminho trechos de congestionamento. E as chances séo grandes. S6 na
cidade de 5&0 Paulo sdo mais de sete milhGes de veiculos, segundo dados do
Denatran (Departamento Nacional de Transito) — sendo a maioria carros particulares
(cinco milh&es) que entopem as avenidas. No Rio de Janeiro, a frota chega a quase
2.5 milhdes de veiculos.

Mo escritdrio, o estresse continua: aparecem as pressoes por resulfados e metas.
Quase néo sobra tempo para exercicios fisicos. Para fechar o dia, uma cerveja no bar
com 0s amigos. E o dia seguinte recomeca igual ao anterior.

Essa vida carregada de estresse deixa marcas na salde da populacédo. Nao é a toa
que em uma pesquisa feita pelo medico Gilberto Ururahy, especialista em medicina
preventiva na Med-Rio Check Up, com 70 mil pessoas, 66% dos homens e 55% das

mulheres demonstravam altos niveis de estresse. E metade deles levava uma vida
sedentaria. Por conta disso, os niveis de cortisol no sangue, hormdnio relacionado ao
estresse, e adrenalina aumentam e podem desencadear uma serie de doencas.

Hormonios do estresse

Estresse e para ser algo bom. Quando o organismo pressente o perigo, libera uma
descarga de adrenalina e cortisol para acelerar os batimentos cardiacos, dilatar a
pupila, fortalecer os musculos, e aumentar a reserva de energia por meio da
conversédo de acucar em glicose. Enfim, prepara o corpo para correr ou lutar.

"A agitacédo do dia-a-dia, o fréansito, as grandes distancias para deslocamento,
dificuldades de acesso a educacéo e saude... A vida na cidade grande nos expde a
Inumeras variaveis que podem contribuir para o estresse”, conta a psicologa Daniela
Achette, do Hospital Sirio-Libanés, acrescentando que, em excesso, essas
substancias geradas pelo estresse acabam com o corpo.

A comecar pela imunidade: o cortisol deixa o organismo tdo exausto que reduz a
producéo de anticorpos, inibe a acdo de proteinas que alertam sobre inflamacdes e
dificulta a acdo de enzimas de protecédo do corpo. Assim & mais facil contrair virus e
desenvolver gripes e resfriados, ou mesmo alergias.

A conversédo de acucar em glicose acaba por causar obesidade e diabetes. E a
contracéo (fortalecimento) dos musculos gera dores no pescoco, ombros e costas. O
cortisol também prejudica a digestédo e o acumulo de suco gastrico pode render
ulceras ou gastrite no estdmago.

"0 individuo gue vive num grande centro esta mais exposto a todas essas doencas.
Tudo mexe com 0 nosso emocional, com os horménios liberados pelo nosso corpa”,
confirma Ururahy. E ai surge outro problema bem conhecido: a depresséo. O cortisol,

em niveis extremos, pode alterar até a anatomia do cérebro, deixando o hipocampo
menor — pesquisadores acreditam que essa area esteja ligada com producéo de
sergtonina e, portanto, tenha relacdo com a depresséo.

Segundo estudo da Unifesp (Universidade Federal de Sao Paulo), 18% dos
paulistanos sofrem com a doenca — proporcédo maior que a media nacional, de 10%,
segundo a OMS (Organizacao Mundial da Saude).

Veja dicas para relaxar gastando pouco ou
HELE]

Relna-se: estimule a familia ou as pessoas com quem mora a jantar juntos em casa
sempre que possivel. "Uma vez por semana facam uma refeicdo mais festiva, com
convidados", sugere a escritora Susannah Marriott. De acordo com ela, iss0 tem um
grande efeito calmante em criancas e adultos. Janiar fora também € valido, desde que
nao faca vocé gastar além do que pode ' '

Coracgéo castigado

Para piorar, a alta concentracéio de adrenalina também faz mal. E ela quem acelera o
Coracao e aumenta a pressao arterial. Por isso pode provocar arritmia, hipertenséo
arterial e aumentar o risco de infarto, uma vez que também contral 0s vasos
sanguineos. E ainda prejudica a qualidade do sono (e aumenta os riscos de insdnia):
um organismo acelerado pelo estresse ndo consegue renovar por completo as
batenas.

"A adrenalina & um potente estimulador. Sob estresse, a pessoa dorme mal e acorda
cansada. Entdo, comeca a tomar muito cafe, fumar e ir atras de alimentos acucarados
para ficar mais ativo. E um ciclo vicioso", explica Ururahy. "E para relaxar vai tomar um
chope com os amigos. O alcool relaxa toda a musculatura das vias aéreas superiores,
Isso faz o individuo roncar muito e dormir mal. Ai 0 corpo nédo para de produzir
adrenalina e cortisol mesmo durante o sono”, conclui.

Um dia, dois cigarros

Nao bastassem os problemas emocionais, as cidades grandes ainda agridem
fisicamente o corpo. Especialistas do Laboratdrio de Poluicdo da USP (Universidade
de 5S40 Paulo) dizem que passar um dia em Sao Paulo equivale a fumar dois cigarros.
A cidade tem indice de poluicdo duas vezes superior ao recomendado pela OMS_ E o
Rio de Janeiro @ ainda pior: a taxa é trés vezes maior que a recomendacao.

No fim das contas, tanta sujeira no ar resulta em rinite, bronquite e asma. Segundo
pesquisa da Omint, empresa de plano de saude, realizada com 15 mil executivos
destas duas cidades, em 2011, quase 30% dos entrevistados sofriam com rinite.
Qutros 13% tinham asma ou bronquite.

Tudo isso é tAo grave que ate 70% das internacdes por doencas respiratarias em Sao
Paulo acontecem por culpa de poluentes e variacoes climaticas, seqgundo
pesquisadores da Unicamp (Universidade Estadual de Campinas) e do Inpe ( Instituto
Nacional de Pesquisas Espaciais).

E culpa da poluicdo também o aumento da temperatura. Mas ndo so dela. Os asfaltos
e a falta de arvores transformam as cidades em ilhas urbanas de calor. E o esforco
constante do organismao para manter a temperatura corporal, apesar do calor, deixa o
corpo ainda mais cansado.

Veja alguns alimentos que ajudam a fortalecer a
imunidade

GENGIBRE: possui importante acéo bactericida, auxiliando na defesa do organismo.
Além disso, possui boas doses de vitaminas C e B6. "O gengibre contém um principio
ativo chamado gengirol, que é um potente antioxidante, e que tem ag&o no sistema
imune. O ideal & consumi-lo antes das refeicfes para ajudar no processo digestivo”,
recomenda nutricionista Bruna di Chiara Passos

Antidepressivo natural

Mas ha solucdes — pelo menos para driblar os problemas emocionais. Para lidar com
0 estresse, a melhor saida & fazer exercicios fisicos. "A atividade fisica regular néo

tem contraindicacao. Levanta mais o nivel de serotonina que qualguer antidepressivo”,
diz Ururahy.

Além da serotonina, as atividades fisicas, quando feitas de forma adequada, sem
excessos, tambem estimulam a producédo de endorfina, um analgesico natural do
corpo. Isso tudo reduz o nivel de cortisol no sangue.

Cuidar da alimentacdo e do sono tambem & importante. Aléem de acrescentar frutas e
legumes a dieta, evitar alimentos industrializados, tomar muita agua (dois litros por
dia) e comer a cada trés horas também. Criar uma rotina alimentar também ajuda: o
organismo se acostuma a receber alimentos em determinados horarios; se a ingestao
atrasar uma hora, o corpo ja comeca a se estressar.

Fora isso, cuidar da salde mental & importante. "E preciso conhecer a si mesma, 0s
proprios limites e possibilidades, aprender a dizer sim e néao, conciliar vida e bem-
estar”, diz Achette.

E ai entra a parte boa da cidade grande: ha uma infinidade de opcdes. Da para entrar
em aulas de i0ga, reiki ou musicoterapia, por exemplo. Ir a parques, pracas,
bibliotecas e eventos gratuitos. Pode-se escolher um show ou concerto, de qualquer
estilo musical, que acontece quase todos os dias em varias regides das cidades. Ou
aproveitar a vasta oferta de salas de cinema e ver um filme para relaxar ou extravasar.

"0 equilibrio individual pode ser favorecido a medida que as pessoas conseguem ter
acesso a esses espacos”, completa a psicologa. Sd ndo ha como fugir da poluicéo e
do frédnsito. Pelo menos ndo nos dias de trabalho — e enguanto os carros forem
maioria nas ruas.



