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Faltadear notreino - E cansaco normal ou um sinal dealertado
coracao?

Nem toda falta de ar durante o exercicio significa falta de condicionamento. As vezes, o corpo reduz o ritmo
antes gue um problema de salide consiga “gritar”.

Sentir arespiracdo acelerar durante uma corrida, uma aulaintensa ou uma série pesada de musculagéo é
esperado. Afinal, quando os muscul os trabalham mais, precisam de mais oxigénio, e o coragao e os pulmdes
aumentam seu esforco para atender a essa demanda.

Mas existe uma diferenca importante entre ficar ofegante porgue o treino foi intenso e apresentar umafalta
de ar desproporcional ao esforco realizado.

E essa diferenca ndo deve ser ignorada.
Quando afaltade ar pode ser normal 2.
Em geral, afaltade ar tende a estar relacionada ao esfor¢o quando:

e aparece somente em exercicios mais intensos;

melhora progressivamente ap0s a reducéo do ritmo;

ndo vem acompanhada de dor no peito, tontura ou pal pitacoes,
esta de acordo com seu nivel atual de condicionamento;
diminui a medida que vocé treina com regul aridade.

Pessoas que estdo comegando a praticar exercicios, voltando apds um periodo sedentario ou aumentando a
intensidade do treino podem ficar mais ofegantes. Calor excessivo, atitude, ansiedade, desidratacéo, noites
mal dormidas e recuperacdo inadequada também podem piorar essa percepcao.

Mesmo assim, “estar fora de forma” ndo deve ser usado como explicacdo automética para todo sintoma.
Quando o corpo esta emitindo um alerta?.

A falta de ar merece avaliacdo quando € nova, esta piorando ou parece excessiva para o esforgo realizado. A
atencdo deve ser ainda maior quando aparece junto com:

presséo, aperto, queimagao ou dor no peito;

desconforto no brago, nas costas, no pescogo ou na mandibul
tontura, sensacéo de desmaio ou desmaio;

pal pitacOes persistentes;

suor frio, nausea ou palidez;

chiado no peito ou tosse frequente;

gueda repentina do rendimento;

cansaco muito diferente do habitual;

dificuldade para respirar em repouso ou ao se deitar.

Falta de ar associada a desconforto toracico, suor frio, nausea ou tontura pode fazer parte da apresentacéo de
um infarto, inclusive sem umador intensa no peito, conforme alerta a American Heart Association.

Se 0 sintoma surgir subitamente, for intenso ou vier acompanhado de dor no peito, desmaio ou confuséo,
interrompa o exercicio e procure atendimento de urgéncia. No Brasil, acione 0 SAMU pelo 192.



O problema nem sempre esta apenas no coragao
A fatade ar durante o exercicio pode ter diferentes causas. Entre elas estéo:

baixo condicionamento fisico;
anemia;

asmainduzida pelo exercicio;
infeccOes respiratorias recentes;
alteracOes datireoide;

arritmias,

doenca coronariana;
insuficiéncia cardiaca;

doencas pulmonares;

ansiedade;

efeitos de medicamentos ou substancias estimulantes.

Por isso, tentar descobrir a causa apenas observando a frequéncia cardiaca do rel0gio ou a saturacéo do
oximetro pode trazer uma falsa sensacdo de seguranca. Esses aparel hos oferecem dados Utels, mas ndo
substituem a avaliagdo clinica.

A pergunta mais importante: isso mudou?.

Mais importante do que comparar seu desempenho com o de outras pessoas € compara-|o com o seu proprio
padréo.

Vocé subiatrés lances de escada sem dificuldade e agora precisa parar no primeiro?. Corria cinco
quilémetros e passou a sentir um cansago incomum nos primeiros minutos? Um esforgo que antes era
confortéavel comecou a provocar falta de ar, pressao no peito ou pal pitactes?.

Mudancas progressivas de capacidade fisica também merecem atencéo. Como explicaa American Heart
Association, falta de ar e fadiga aos esforgos podem estar presentes em doencas cardiacas e devem ser
comunicadas ao profissional de salide.

Antes de aumentar aintensidade, entenda o sintoma

Uma boa avaliacdo ndo significa pedir todos os exames para todas as pessoas. Significa conhecer a histéria
do paciente, seus fatores de risco, antecedentes familiares, pressdo arterial, uso de medicamentos e
substancias, padréo do sintoma e resposta ao esforco.

A partir disso, 0 médico podera definir se ha necessidade de el etrocardiograma, exames laboratoriais,
ecocardiograma, teste de esforco, avaliagdo pulmonar ou outros métodos.

O exercicio € uma das ferramentas mais poderosas para proteger o coracdo, preservar musculos e ampliar a
longevidade. Mas treinar com seguranca exige algo além de forca de vontade: exige saber interpretar os
sinais do préprio corpo.

Seu corpo ndo precisainterromper completamente o treino para mostrar que a guma coisa mudou. As vezes,
0 primeiro aviso é apenas umafaltade ar que vocé decidiu chamar de “condicionamento ruim”.

Compartilhe este texto com aquela pessoa que sempre diz: “ E so falta de preparo, depois passa.” Em satide,
reconhecer um sinal cedo pode mudar toda a historia.
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