Noticia @ Estadiao / Saude

Mudancas climaticas
dificultam
envelhecimento
saudavel, mas ha
formas de reduzir
riscos; veja como

Politicas de mitigacdo e adaptacao sao
necessarias, mas buscar manter a saude com a
chegada da idade também diminui a chance de
doencas associadas ao calor extremo

Por Leon Ferrari
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A senhora Volkoff Peschon, nascida em 1937 e residente em
Genebra, na Suica, planeja a rotina conforme a previsao do tempo.
Se estd muito quente, fica em casa o dia todo com as persianas
fechadas e o ar condicionado ligado. Também da Suica, a senhora
Molinari, nascida em 1941, sofre com asma e doenca pulmonar
obstrutiva crénica (DPOC), que pioram nas ondas de calor. Com a
mobilidade reduzida pelo agravamento das doencas, ela se sente
solitaria.

Os relatos foram extraidos de um processo movido pela
associacao KlimaSeniorinnen, popularmente conhecida como

“vovos pelo clima”, que teve uma vitéria inédita no mais alto
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ndo enderecar adequadamente as mudancas climaticas e pelos
prejuizos a saude provocados pelas ondas de calor, induzidas por

elas e cada vez mais frequentes.

Esses relatos expoem dois fendbmenos. De um lado, temos as
mudancas climaticas e suas consequéncias cada vez mais visiveis.
Do outro, hd o aumento da longevidade, uma grande vitéria da
Medicina. Em meio aos extremos climaticos, teremos cada vez
mais pessoas idosas, com capacidade de adaptacdo diminuida
pelas alteracoes hormonais e pelas mudancas na composicao
corporal (menos musculos e agua, e mais gordura) naturais do

processo de envelhecimento.
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A projecio das Nacdes Unidas (ONU) é de que a porcentagem da
populacdo mundial com 65 anos ou mais aumentara de 10%, em
2022, para 16%, em 2050. No Brasil, a mesma base de dados
indica que ataxaserade 21,9% em 2025 e de mais de 33% em
2100. Para se ter uma ideia, em nimeros absolutos, isso significa
61,8 milhdes de brasileiros nessa faixa etariaem 2100, quase o

triplo dos 21,2 milhdes registrados em 2022.

E verdade que, no outro extremo de idade, os bebés também s3o
considerados vulneraveis a essas alteracoes bruscas de
temperatura e também a fatalidades repentinas. “Mas vocé
protege com muito mais facilidade uma crianca do frio, do calor, da
falta de umidade relativa do ar, do que o idoso. Elas tém mais
mecanismos, de ordem fisica e social, para serem protegidas. O
idoso vocé nao pega no colo”, fala Wilson Jacob Filho, professor de
geriatria da Faculdade de Medicina da USP (FMUSP).
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Idosos sdo mais vulneraveis aos efeitos de ondas de calor Foto: Rainer
Fuhrmann/Adobe Stock

Mais vulneraveis, por qué?

“O nosso corpo é uma maquina, que esta sujeita ao desgaste. Os
anos vao fazendo com que todos os mecanismos de regulacao
figuem menos eficientes. Existe um processo de perda funcional
que acompanha o nosso corpo a partir da terceira ou quarta
década de vida, que chamamos perda da capacidade intrinseca do
nosso organismo”, explica Luiz Roberto Ramos, professor da
Escola Paulista de Medicina da Universidade Federal de Sao Paulo
(EPM/Unifesp) e diretor-fundador do Centro de Estudos do
Envelhecimento da Unifesp.
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O envelhecimento usual tem processos que prejudicam e tornam
mais lenta a termorregulacao, ou seja, a adaptacio tanto ao calor

quanto ao frio. Alguns exemplos sao:
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alteracao no hormonio antidiurético (que tem a funcao
de regular a quantidade de dgua no corpo), segundo
Marco Tulio Cintra, presidente da Sociedade Brasileira
de Geriatria e Gerontologia (SBGG) e professor da
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG).

¢ Oidoso sua menos: um dos mecanismos para se adaptar
ao calor é o suor. “A evaporacao do suor produz uma
liberacao de calor. O idoso tem menos glandulas
sudoriparas. E muito raro vé-los com transpiracio
evidente”, diz Jacob.

* Oidoso “sente” mais frio: hd uma “mudanca na
constituicdo do corpo”’, conforme o professor da UFMG,
em que perdemos musculo e dgua e ganhamos gordura.
“A producao de calor é fundamentalmente decorrente
da atividade muscular. Por isso que quando vocé esta
com frio, se movimenta bastante, fricciona, ou qualquer
outra coisa que leve a contracdo muscular. O idoso
habitual tem menos musculo que o individuo mais jovem,
portanto, uma producdo de calor diminuida”, explica
Jacob.

Tudo se torna mais complicado se a pessoa tiver problemas
cardiovasculares. Isso porque todos sofremos com o calor. “O
nosso coracao tende a acelerar”, resume Ramos. “Por qué?
Vasodilatacdo. O coracdo tem que bater mais para fazer o sangue
circular, ja que os encanamentos alargaram. Se ndo conseguir
manter a circulacao totalmente normal, ha prejuizo em érgaos que

vao ser malirrigados.”

“Suspeita-se que, como a pessoa teria menos agua circulante,
maior a tendéncia de aquele sangue ali ficar mais escuro, mais
grosso, comecar a ter microtrombos, AVC e infarto. Ha varios
estudos que investigam o motivo dessa associacao cardiovascular
com calor excessivo, e estudos epidemioldgicos mostrando
aumento de doencas cardiovasculares naqueles periodos

especificos”, complementa Cintra.

Ondas de calor ou extremo frio estao associadas a um aumento
significativo das internacdes hospitalares e da mortalidade. Um
estudo publicado em 2015, pela revista cientifica The Lancet, que
analisou o risco de mortalidade atribuido a temperatura ambiente
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50%.

Além do calor

No entanto, Cintra destaca que, por ora, o periodo com mais
infartos e AVCs é no frio, por causa da maior circulacdo de virus
respiratérios. “Isso € por inflamac3o. Toda vez que a gente inflama,
essa inflamacdo ndo é localizada num lugar sé. A inflamacao é no

corpo inteiro.”

“Toda grande onda de virose, seja influenza, covid, VSR (virus
sincicial respiratério) ou outros, geralmente, é seguida por ondas de
infarto e AVC, porque a pessoa inflamou, e o endotélio - os vasos

do corpo - inflamaram junto.

Cintra destaca que uma das discussodes, com as mudancas
climaticas, é como fica a sazonalidade dessas doencas, isso €,
sobre o momento em que elas tendem a ocorrer mais. Do ponto de
vista de saude publica, isso € muito importante para planejar

acoes e agir no momento certo.
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Ao mesmo tempo, segundo especialistas, outras doencas
infecciosas, essas que ndo se ddo bem com o frio, tendem a
aumentar. Estamos falando das arboviroses (transmitidas por

artropodes, como mosquitos). O principal exemplo é a dengue.

Desde o0 ano passado, a sazonalidade dela esta baguncada, com a
transmissao seguindo mesmo fora do periodo esperado. Neste
ano, o Pais vive uma epidemia sem precedentes, e ja ultrapassou a

marca de 6 milhdes de casos provaveis.

Pessoas mais velhas, novamente, figuram no grupo de risco para
formas graves e 6bitos pela doenca. Dados preliminares do
Sistema de Informacé&o de Agravos de Notificacdo (Sinan), do
Ministério da Saude, tabulados pelo Estadao, apontam que

pessoas com 65 anos ou mais respondem por 56,5% dos 6bitos
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Isso tem a ver também com outro processo intrinseco ao

envelhecimento usual:

* |Imunosenescéncia: com menor capacidade de sintetizar
os elementos de defesa, como anticorpos, e mobilizar
essas células, as defesas da pessoa se tornam mais lentas
e inespecificas. Isso torna o paciente mais suscetivel a
guadros infecciosos e ao agravamento deles.

Envelhecimento saudavel

No final de 2020, as Nacdes Unidas proclamaram o periodo entre
2021 e 2030 como a Década do Envelhecimento Saudavel, que a

OMS define como “o processo de desenvolver e manter a

)

capacidade funcional que permite o bem-estar na idade avancada”.

Em meio a mudancas climaticas, os especialistas pontuam quatro

componentes para atingir esse objetivo:

Em alta Satde
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Perda de olfato pode ser
sinal precoce de Alzheimer
e outras desordens
mentais; veja como testa-lo

Vontade repentina ou
frequente de fazer xixi?
Pode ser bexiga hiperativa;
entenda
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idoso, devido a imunossenescéncia, a janela entre

reforcos vacinais é mais curta.

¢ Hidratacao adequada: embora sintam menos sede,
idosos precisam manter a hidratacdo adequadamente,

principalmente durante ondas de calor.

¢ Alimentacao saudavel: as principais orientacoes sdo
evitar os produtos ultraprocessados, reduzir o sal e se
inspirar/seguir a dieta mediterranea, considerada uma
das mais saudaveis do mundo (e que pode ser adaptada

com base em ingredientes nacionais).

¢ Exercicio fisico: ajuda, por exemplo, a minimizar perdas

musculares que prejudicam a termorregulacao.

Solidao

Parece quase natural sugerir que, em meio ao calor extremo,
idosos reduzam atividades fora de casa. A recomendacao médica
é, de fato, evitar o ambiente externo. “Sou de Belo Horizonte, no
ano passado, durante oito ou sete dias consecutivos, marcamos
37° C. Uma coisa absurda, para nosso verao, 31°Ca 32°Cjaé
muito quente. N3o tinha condicdo das pessoas sairem a tarde. O
que eu recomendei foi concentrar atividade de lazer, fisica, o dia a
dia, antes das 10h e depois das 16h30, 17h, para evitar problemas

de saude”, conta Cintra.

Isso, no entanto, pode criar outro problema: o isolamento social.
Essa foi uma reclamacao frequente das aplicantes do processo da
associacdo KlimaSeniorinnen, as “vovos pelo clima”. A senhora
Volkoff Peschon se via obrigada a se abster de todas atividades
recreativas. A senhora Budry, nascidaem 1942, residente de
Genebra, na Suica, ndo podia mais nadar ou sair de casa durante o
verdo. Segundo o processo, tudo isso resultava em solidao,

tristeza e ansiedade.

O isolamento &, na verdade, um fator de risco. “Nas ondas de calor
que acometeram principalmente o Hemisfério Norte, o que as
divisoes de seguridade social descobriram é que idosos que
moram sozinhos sdo mais vulneraveis as alteracoes climaticas

porque eles ndo tem o agente protetor, capaz de abrir uma janela,


https://www.estadao.com.br/saude/dieta-mediterranea-em-versao-brasileira-veja-como-adaptar-o-menu-mais-elogiado-do-mundo/
https://www.estadao.com.br/saude/dieta-mediterranea-em-versao-brasileira-veja-como-adaptar-o-menu-mais-elogiado-do-mundo/
https://www.estadao.com.br/
https://acesso.estadao.com.br/login/minha-conta

“Vamos ter que tomar o cuidado de adaptar o meio ambiente para
ser amigavel aos idosos em contexto de aquecimento global, ao

invés de manté-los presos dentro de casa”, destaca Cintra.

Efeitos desiguais

Nem todos os idosos, porém, serdo afetados da mesma maneira
pelas mudancas climaticas. Os especialistas, inclusive, questionam
o quanto a idade cronoldgica realmente revela. “O processo de
envelhecimento é heterogéneo. Vamos ter pessoas que

envelhecem bem e outras que envelhecem mal”, diz Cintra.

“Embora vocé ndo caracterize o individuo como fragil, ele
certamente é mais vulneravel a determinadas situacdes do que
era no passado. E muito mais vulneravel a doencas infecciosas,
neoplasias (cdncer), comprometimento arterial e arteriosclerose,
por exemplo, porque sdo todas doencas tempo-dependentes”,
afirma Jacob.
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Por outro lado, muitas das condicdes vivenciadas na terceira idade
estdo intimamente ligadas ao estilo de vida. A maneira como
envelhecemos ditarad quao resilientes seremos as consequéncias

das mudancas climaticas, avaliam os especialistas.

O problema é que, conforme Cintra, em paises de baixa e média
renda — isso inclui o Brasil —, a populacao tende a envelhecer
pior. “Em um contexto brasileiro de muita desigualdade social,
educacio de baixa qualidade, mobilidade urbana horrenda nas
grandes cidades, no qual um trabalhador padrao, jornada de oito
horas, as vezes gasta duas horas e meia para ir ao trabalho e duas

horas e meia para voltar, ou seja, o periodo total de trabalho ocupa
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Tudo Sobre

saude.”

Isso tudo, apontam, torna cada vez mais importantes as politicas
de incentivo ao envelhecimento saudavel, mas ndo anula, é claro, a
necessidade de acdes de mitigacdo e adaptacao as mudancas

climaticas, que ndo podem ser apenas confinar idosos a suas casas.

Leia também

« Quanto mais quente, pior: saiba como a satde sofre a
medida que a temperatura do planeta sobe

« Dieta da saude planetaria: as mudancas na
alimentacio que beneficiam as pessoas e o planeta

Ondas de calor

As mudancas climaticas sao alteracdes a longo prazo nas
temperaturas e nos padroes climaticos, segundo a ONU. Desde
1800, com a queima de combustiveis fésseis como carvao,
petréleo e gas, a atividade humana se tornou o “principal motor”

delas.

E normal que ao falar sobre elas, lembremos quase imediatamente
das ondas de calor, que consistem na permanéncia de
temperaturas 5°C acima da média por ao menos cinco dias
consecutivos. Elas sdo um dos principais fatores de preocupacao
tanto porque estdo mais frequentes — no Brasil, o nimero de dias
com ondas de calor passou de 7 para 52 em 30 anos, de acordo
com estudo do Instituto Nacional de Pesquisas Espaciais (Inpe) —
quanto porgue as consequéncias delas a salde sdo mais
amplamente discutidas, principalmente com dados da Europa.

Encontrou algum erro? Entre em contato
Um relatorio da Organizacio Mundial da Satide (OMS), publicado

em 2014, estima o nimero deerrsFteadicionais por causa de

ondas de calor. & avaliXc3o li@itou-fn a poRailacie®le 65 anos ou
mais, porque;segundo-a-agéncia, este-é-ogrupo-com-“maior risco
de mortalidade”. A OMS estima 92.207 mortes adicionais anuais
por causa do calor em 2030. Numero que sobe para 255.486 em

o) 1ario sem acoes de adaptacao.
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