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CUIDE DO SEU
CORACAO

Viva mais e melhor

O dia 29 de setembro é considerado Dia Mundial do Corac¢do. As Doencas
Cardiovasculares (DCV) sao a principal causa de morte no mundo, inclusive no Brasil. Cerca
de 400 mil pessoas morreram em 2022 no pais por problemas cardiovasculares. Infarto do
Miocardio e diferentes formas de acidente vascular cerebral respondem por 76% dos
casos. Situagdo que poderia ser modificada com a ado¢do de medidas preventivas e
terapéuticas (MENSAH, G, A. et al. 2023).

Grupo de doencas do coracdo e dos vasos sanguineos:

e Doenca coronariana - doenca dos vasos sanguineos
que irrigam o musculo cardiaco;

e Doenca cerebrovascular - doenca dos vasos
sanguineos que irrigam o cérebro;

e Doenca arterial periférica - doenca dos vasos
sanguineos que irrigam o0s membros superiores e
inferiores;

e Doencga cardiaca reumatica - danos no musculo do
coracdo e valvulas cardiacas devido a febre reumatica,
causada por bactérias estreptocaocicas;

e Cardiopatia congénita - malformac¢&es na estrutura do
coracdo existentes desde o momento do nascimento;

e Trombose venosa profunda e embolia pulmonar -
coagulos sanguineos nas veias das pernas, que podem
se desalojar e se mover para o coracdo e pulmades.







FATORES DE RISCO PARA A SAUDE DO
CORAGCAO

Tabagismo
Colesterol elevado (Pode se acumular e
levar a formacao de placas de gordura nos
Vasos)
Dietas inadequadas
Sedentarismo
Obesidade
Hipertensao
Estresse
Depressao
. Diabetes

CUIDE BEM DO SEU CORACGCAO
Faca exercicios regularmente (Pelo
menos 150 minutos por semana)

Nao fume
Tenha uma dieta saudavel
Reduza o consumo de sal
Mantenha um peso saudavel — :
Limite o consumo de alcool

Controle o colesterol e o diabetes - - Meca a pressao arterial periodicamente
Seja 12x8!

Tenha bom sono :
Prefira escadas a elevadores, pequenas
mudancas trazem beneficios a sua saude

SBC, 2023

ALIMENTOS AMIGOS DO CORAGAO

1.Peixes ricos em dmega-3: Sardinha, cavala, arenque
2.Linhaca e Chia

3.Grados integrais: Aveia, cevada, arroz integral, quinoa
4.Frutas e vegetais

5.0leaginosas: Nozes, améndoas, castanhas
6.Leguminosas: Feijao, lentilha, grao-de-bico

7.Azeite de oliva extravirgem

8.Abacate

9.Chocolate amargo (com alto teor de cacau) (SOCESP)




Especialistas na area afirmam que apesar da frequéncia de doencas cardiovasculares
serem maiores na populacdo idosa, elas ndao sao uma caracteristica natural do
envelhecimento, mas sim, consequéncia de habitos pouco saudaveis que se
acumulam ao longo dos anos.

Segundo o cardiologista e pesquisador André Duraes, da Universidade Federal
da Bahia (UFBA):

“Um individuo que passa um ano com pressdo alta vai ter um determinado risco de
sofrer um infarto. Se ele ndo se cuidar de forma adequada, apés 20 anos, o risco
torna-se muito maior, uma vez que se soma ao envelhecimento natural das artérias
e a diferentes fatores de risco e exposicdo, que se associam negativamente e geram
danos”.

“Para que as estratégias de saude publica surtam efeito e reduzam as mortes por
problemas cardiovasculares, é preciso combater cada um dos principais fatores de
risco. Para tanto, séo necessdrias a ampliacéo do acesso a atengéo primdria a saude,
que ainda nédo é universal, e a conscientiza¢céo das pessoas para que tenham um
estilo de vida sauddvel, incluindo dieta equilibrada e prdtica de atividade fisica”.

Diante da conscientizacdo, é possivel haver pequenas mudancgas nas nossas atitudes, que ao
longo dos dias se tornam habitos. Estes costumes vado repercutir para toda a vida,
impactando de forma benéfica a nossa saude. Comece por pequenas mudancas e nao deixe
para amanha tudo aquilo que te faz bem.

SAIBA MAIS SOBRE O ASSUNTO
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