Doencas cardiovasculares

- Como preveni-las -
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Muitas doencas cardiovasculares sdao graves e incapacitantes, e a principal causa de
mortalidade no mundo ocidental. A maioria delas pode ser prevenida, mas pouco se tem
feito nesse sentido. A prevencgdo implica sempre em menor gasto, menos sofrimento e vidas
mais longas e saudaveis.

HIPERTENSAO ARTERIAL - A pressio arterial, mesmo pouco elevada, representa
importante fator de risco para morte cardiovascular. Na sua prevencao e tratamento
enfatiza-se a reducio do excesso de peso, ingestdo de menos sal e doce, exercicios fisicos, re-
ducio do stress, ndo ingerir bebidas alcodlicas e ndo fumar.

COLESTEROL - Os lipides sanguineos derivam principalmente dos alimentos. Ha
forte relacdo entre colesterol elevado e doencas das artérias e coracao. A ingestao excessiva
de gorduras e massas, o fumo, a falta de exercicios e obesidade elevam ainda mais o coles-

terol no sangue.

FUMO - 50% dos fumantes morrem de doencas cardiovasculares e muitos de forma
fulminante. O fumo acelera as doencas cardiovasculares como aterosclerose e infartos do
coragao.

OBESIDADE - O excesso de peso além de nocivo ao coracio traz outros fatores de
risco como colesterol alto, pressdo alta, diabetes e vida sedentaria.

SEDENTARISMO (inatividade fisica) - O homem nao foi criado para ser sedenta-
rio. A falta de exercicios fisicos é muito prejudicial a satide. Antes de iniciar a pratica de
exercicios fisicos deve-se primeiro consultar um cardiologista para avaliacao das condi¢des
cardiovasculares.
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STRESS - Ha forte associagao entre stress e doencas do coragao. O stress eleva a pres-
sao arterial, a frequéncia cardiaca, o colesterol e a incidéncia de ataques cardiacos. Pessoas
ambiciosas, competitivas e agressivas sao as mais predispostas aos efeitos do stress.

PREVENCAO NA INFANCIA - A aterosclerose comega na infincia. Portanto as
criangas precisam crescer sem os fatores de risco. A obesidade deve ser prevenida com dieta
adequada e exercicios fisicos desde a tenra infancia. Toda crianga ao nascer deve ser ava-
liada por cardiologista, principalmente se portadora de sopros cardiacos
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