Cuidar da saude

do coracdo & o melhor
que voceé pode fazer
pela sua vida.
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As doencas cardiovasculares (DCV)

afetam anualmente, no Brasil, cerca

de 17,1 milhdes de vidas. Registramos no
pais mais de 300 mil mortes por ano decor-
rentes dessas doencas, que podem se
manifestar como infartos e derrames.

Existem diversos fatores de risco que con-
tribuem para o desenvolvimento das DCV.
Estes podem ser chamados de fatores de
risco modificaveis e fatores de risco ndo
modificaveis.

Fatores de Risco Nao Modificaveis

Hereditariedade
Idade
Género (masculino ou feminino)

Tabagismo
Colesterol alterado
Hipertensdo arterial
Inatividade fisica ou sedentarismo
Sobrepeso ou obesidade
Elevada circunferéncia abdominal

Presenca de diabetes
Alimentacdo inadequada

Dos 11 Fatores de risco apenas 3 ndo podem ser controlados! Prevenir as
doencas cardiovasculares é facil! Basta seguir nossas orientagdes e adotar habitos de

vida saudaveis.

Fatores de Risco Modificaveis

Confira alguns passos que podem ser seguidos para garantir o
controle dos fatores de risco para as DCV:

Tenha uma alimentacdo saudavel

- Consuma pelo menos cinco porcdes de frutas e vegetais por dia. n
- Evite os alimentos ricos em gordura saturada

- Evite alimentos processados com grande quantidade de sal.

- Tenha uma alimentagdo equilibrada e sempre busque as op¢des mais saudaveis.

Ndo fique parado, movimente-se!

bicicleta, use escadas e ao invés do elevador, caminhe durante
seu horario de almoco. Com 30 minutos de atividade fisica fodos
os dias vocé diminui os riscos de ataques cardiacos e derrames.

m m - Inclua afividades fisicas em sua rotina. Va ao trabalho de
| | I [

- Diminua o tempo em frente a televisdo. Faca atividades que distraiam e que exijam
movimentagdo como passeios a um parque, passeios de bicicleta, visitas a um museu
ou o futebol com os amigos.

Livre-se do cigarro
- Se vocé fuma, abandone o vicio. Procure seu médico e adote medidas
para auxilia-lo.

- Se vocé ndo fuma, proiba que fumem em sua casa ou no seu ambiente B
de trabalho. Insiste em um ambiente saudavel e livre do tabaco. Encoraije
familiares e amigos e ajude-os a parar de fumar.

Mantenha um peso saudavel

- A manutengdo do peso ideal diminui o risco de doengas cardiovasculares,
mantendo a pressdo arterial, colesterol e glicose em niveis normais. @ )

- Se vocé estd acima do peso ideal, com a pressdo arterial e/ou colesterol
alterado, busque ajuda de um profissional.
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- Consulte um profissional da sa0de que mega sua pressdo

arterial, seus niveis de colesterol e glicose, que verifique o valor da sua

circunferéncia abdominal e seu indice de massa corpérea (IMC). Conhecendo Menos 33% de risco de infarto

SeL:l risco geral, voce_pode desenvolver um plano especifico para melhorar a Menos 25% de risco de morte
salde do seu coracdo.

Menos 20% de risco de derrame

- . - B Menos 15% de risco de infarto
Limite sua ingestdo de alcool

Menos 42% de risco de derrame
- Restrinja a quantidade de bebida alcodlica que vocé

consome. O excesso de dlcool pode fazer sua pressdo, s Menos 50% de risco de infarto
seu peso e seu colesterol aumentarem. )
P Menos 70% de risco de morte

Menos 25% de risco de diabetes

Quase metade dos que morrem devido a doencgas . .

cardiovasculares estdo no periodo mais produtivo da l-‘-le-‘-Ms ao AYM' Al

vida - entre 15 e 69 anos de idade.

Hipertensdo arterial € quando a nossa pressdo estd acima do valor considerado
Pelo menos 80% das mortes prematuras podem ser normal, ou seja, maior ou igual a 140 x 90 mmHg (ou 14 por 9).
evitadas por meio de dieta saudavel, atividade fisica
regular, restricdo ao tabaco e controle efetivo da

pressdo arterial.

Fique atento: se vocé ndo tem hdbitos de vida saudaveis e/ou possui familiares
hipertensos, vocé tem maior risco de desenvolver a hipertensdo.

A pressdo alta é o principal fator de risco para as
doencas cardiovasculares. Cerca de 80% das
pessoas que sofrem derrame sdo

hipertensas. Entre 40 e 60% dos pacientes

com infarto apresentam hipertensdo associada.

Normalmente ndo existem sintomas na fase inicial da doenca e, por isso a hipertensdo
& chamada de “inimiga silenciosa”. A Onica forma de saber & medir frequentemente os
valores da pressdo arterial.

E importante saber que sem o fratamento adequado a hipertensdo pode causar:
|__Olhos | Coracio | Rins | Artérias |

Derrame Infarto, in-
cerebral, Cegueira suficiéncia
deméncia cardiaca

Insuficiéncia Entupimento
renal arterial



Siga sempre as orientacoes do seu médico, utilize a
medicacdo corretamente e ndo interrompa o tratamento!

Compare sua pressdo com a tabela abaixo:

140 ou +

| 130 | 139 |

Normal limitrife Procure
um meédico

Coolesterol

O colesterol € uma substancia importante para
a sadde, porque é usada na formagdo da
membrana das células do corpo e de alguns
hormanios, além de servir como uma capa
protetora para os nervos e ser necessario para a
producdo de vitamina D e bile.

Embora necessario ao nosso organismo, o
colesterol passara a ser prejudicial se os niveis
no sangue estiverem acima do normal. O
colesterol em excesso & depositado na parede
das artérias, formando placas de gordura, que

podem entupir as artérias e dificultar a passagem do sangue. Este entupimento &

chamado de aterosclerose.

Conheca os tipos de colesterol:

HDL: remove o excesso de colesterol no sangue, reduzindo o risco de formagdo de
placas de gordura. Quanto maior a quantidade, melhor. Em baixos niveis, indica
grande risco para o desenvolvimento de doengas cardiacas, como infarto.

LDL: é o responsavel pela formacao de placas de gordura nas artérias, indicando risco
aumentado de infarto, derrame cerebral e entupimento das artérias das pernas.

O colesterol alterado ndo apresenta sinfomas. A Unica maneira de saber se ha alteragdo
é realizando um exame de sangue. Lembre-se: o colesterol alterado tem controle,
porém é muito importante seguir as recomendagdes do seu médico e dar continuidade
ao fratamento.

Compare seu colesterol com a tabela abaixo:

Os niveis de colesterol ideais dependem do seu risco e devem ser calculados
pelo seu médico:

O risco do paciente depende de fatores como presenca de diabetes, doenca
cardiovascular na familia, idade, mas apenas o médico poderd calcular o seu risco.

Risco do Paciente Niveis de colesterol

* Pacientes que ja tiveram infarto, derrame ou outra doenca aterosclerética diagnosticada

Tabaco

Veja alguns problemas que o cigarro pode causar em sua vida:

- A fumaca do cigarro possui 4.720 substdncias toxicas, como mondxido de carbono,
alcatrdo e nicotina. Algumas dessas substdncias sdo reconhecidamente cancerigenas.

- A nicotina promove o aumento da freqiéncia cardiaca e da pressdo arterial,
aumentando a chance de doencas do coracdo e doencas vasculares.

- Criancas que convivem com fumantes t&€m mais asma, pneumonia,
sinusite e alergia.



- Em gestantes, fumar causa partos
prematuros, aborto espontdneo e o
nascimento de criancas de baixo peso.

- Fumar causa impoténcia sexual.

- Ao fumar, vocé inala arsénico e naftaling,
também usados como veneno
de ratos e baratas.

- Fumar causa cdncer de laringe, cancer de
pulmao, cancer de boca e
perda dos dentes.

- O cigarro associado ao uso de anticoncepcional tem 10 vezes maior risco de
ocasionar infarto.

- O uso do tabaco obstrui as artérias e dificulta a circulagdo do sangue, levando a
morte por enfisema e cdncer de pulmdo.

Dicas para parar de fumar:

- E importante se conscientizar de que deseja parar de fumar, porque o cigarro faz mal a
sua sadde e a das pessoas com as quais VOcé convive.

- Reduza o consumo de cigarros durante
a semana, observando aqueles que
podem ser eliminados, como o cigarros
apos o café, assistindo televisdo ou antes
de dormir.

- Marque um dia para parar de
fumar definitivamente.

- No dia marcado, jogue fora o cigarro, o
cinzeiro e o isqueiro.

- Cada vez que tiver vontade de fumar,
tome um ou dois copos de dgua gelada,
e use o cravo, a canela, o gengibre
e a cenoura para mastigar nos
momentos dificeis.

- Faca exercicios de respiragdo: inspire profundamente, segure contanto até 5, solte
o ar lentamente pela boca.

- Escove os dentes logo apds as refeicdes para bloquear a vontade de fumar
- Pratique qualquer atividade fisica, como caminhar todos os dias por frinta minutos.

- Enfrente cada dia como se fosse o primeiro e siga em frente. Vocé vai vencer!

Sem o cigarro seu dia a dia fica mais agradavel, vocé sente
melhor o sabor dos alimentos e sua sadde ganha muitos
anos. Quem nao fuma aproveita mais a vida!

Beneficios ao parar de fumar:

Apos 20 minutos
Apos 8 horas
Apos 24 horas

Apos 72 horas

Apos 2 semanas

De 1 a 9 meses

De 5 a 10 anos
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Infartei, e agora?

O infarto agudo do miocardio é causado pela falta de circulagdo de sangue no coracdo.
O sangue é responsavel por levar oxigénio para nossos 6rgdos e assim, no infarto,
ocorre a falta de oxigénio no coragdo, causada por um entupimento total ou parcial
das artérias coronarianas.

Os principais sintomas sdo: dor no peito intensa, que pode se irradiar para bragos, dorso
e mandibula. Pode ocorrer também sudorese, nduseas, vomitos e palidez. Se vocé
observar esses sintomas, procure por atendimento médico o mais rdpido possivel.

Em um servico de emergéncia, o paciente deverd ser internado e receber medicagoes
que inibem o coagulo formado na artéria corondria e que diminuam a dor. O melhor
tratamento serd definido pela equipe médica de acordo com o tipo de infarto.

Apos a alta hospitalar, siga rigorosamente as orientacdes do seu médico quanto ao
uso regular e continuo das medicagdes prescritas e quanto & adogdo de habitos
de vida saudaveis.

Dicionario do Coracdo

O Dicionario do Coragdo vai te ajudar a entender melhor as
& doencas cardiovasculares. Confira algumas defini¢oes!

Acidente vascular cerebral (AVC)

Também conhecido Derrame Cerebral. E caracterizado por lesGo no cérebro

causada pelo entupimento ou rompimento em um dos vasos sangdineos que irrigam a
regido cerebral.

Artéria
Canal onde circula o sangue oxigenado, chamado sangue arterial.

Artéria coronaria

Sao as artérias do coracdo.

Aterosclerose

Processo que envolve acOmulo de gorduras (colesterol) e outras substancias na
camada interna das artérias. Palavra de origem grega que significa artérias endurecidas.

Ateroma ou placa
E a formacdo, dentro da artéria, que estreita a passagem do sangue.
E 0 que constitui a aterosclerose.

Circulacao
E o conjunto que inclui o sangue e as artérias e veias do organismo.

Diabetes
Doenca caracterizada pela incapacidade do organismo de transformar o a¢icar do
sangue, usando a insulina. E também chamado de diabete.

Doenca vascular periférica
As artérias periféricas podem entupir e inflamar. As varizes estao incluidas
nesta denominacdo.

Doencas cardiovasculares
Doencas que afetam o coragdo e os vasos sanguineos como hipertensdo (pressdo
alta), infarto, aterosclerose, etc.

Hereditariedade

O termo tem o significado de genético. A diabetes, a gota, a hipertensdo, colesterol
alto e as doencas arteriais coronarianas estdo ligados a tendéncia de desenvolver
essas doencas.

Acesse o site da SBC e conheca outras palavras no Diciondrio do Coracdo.
prevencao.cardiol.br/biblioteca



