Hipertensao

A hipertensao arterial ou “pressao alta”, na
maioria das vezes, nao é percebida pelas
pessoas e suas consequéncias podem ser
graves, como o infarto ou derrame cerebral.
Quando associada a outros fatores de risco,
como cigarro ou o colesterol, a hipertensao é
ainda mais perigosa. Para controlar sua pressao
arterial é necessario que haja uma boa dieta, além
do uso de medicamentos. E importante a
redugao do sal no preparo dos alimentos, assim
como evitar enlatados e temperos prontos. A
pratica de exercicios moderados regularmente é
um valioso auxilio no controle da hipertensao.
Mesmo que vocé nao sinta nada é muito
importante que este controle seja feito de forma
continua.

Colesterol

A alimentagao equilibrada é importante para a
manutengdao da saude, prevenindo o
aparecimento de doencgas. Os cuidados com
relagao a alimentagao englobam o momento da
selegado dos alimentos para a compra, a escolha
dos locais para armazenamento e as formas de
preparo. O nivel de colesterol elevado no sangue
é um dos fatores de risco para doencgas
cardiovasculares. Por isso, diminua a quantidade
de alimentos que contenham gordura saturada,
como carnes e leite integral e seus derivados.
Aumente o consumo dos alimentos ricos em
fibras: frutas, legumes, verduras e farelos.
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Seucoracao é suasaude

O coragéo é o musculo mais importante do corpo. A cada
batida do coragéo, ele fornece alimento e oxigénio as
celulas. Um coragao saudavel € a chave para um corpo
saudavel, e seu coracdo precisa de exercicios para
manté-lo em forma. Ter uma atividade fisica, comer bem,
controlar seu peso e nao fumar irdo ajuda-lo a ter um
coragao saudavel e a sentir-se bem.

Exercicios Moderados = Coragao Forte + Boa Forma

Fazer exercicios néo significa que vocé deve usar roupas
de esporte da moda ou que vocé tenha de pagar uma
academia da ginastica cara. Nao sdo necessarias
sessdes de exercicios que exijam esforcos intensos .
Caminhar é um dos melhores modos de manter-se em
forma. Toda a atividade fisica de que seu coragéo
necessita pode vir de um simples passeio.

ENTAO, COMECE A CAMINHAR!

Caminhar éFacil

Apenas trinta minutos de caminhada todos os dias

ajudama:

* Prevenirataques e problemas do coragéo;

* Controlar a pressao arterial;

* Reduzir os niveis de colesterol;

« Tonificar os musculos e fortalecer 0s 0ssos ( 0 que
também ajuda no combate a osteoporose);

* Aumentar os niveis de energia e tirar 0 maximo
proveito de suavida;

« Controlar peso, melhorar o0 sono e aumentar seu
bem estar fisico e mental.

VOCE SE SENTIRAMUITO MELHOR

® (O habito de caminhar pode ser facilmente incluido em
suarotina diaria:

® Se vocé utiliza transporte publico, desga um ponto
antes e fagaorestodotrajetoapé;

® Se vocé dirige até o trabalho, caminhe por 15 minutos
antes de entrar no carro;

® Quando usar o elevador, des¢a dois andares antes e
use as escadas para atingir o andar desejado - ou
mesmo nao utilize o elevador.

Como comecar

Comece devagar, aprecie 0 que estd a sua volta e,
gradualmente, estabeleca meia hora de caminhada por
dia, o que é recomendado.

Use sapatos e roupas confortaveis.
Beba um copo de 4gua antes e depois de caminhar.
Evite caminhadas longas apos refeicdes.

Dé passos moderados no inicio e no final de sua
caminhada.

Se vocé teve problemas de coragdo ou qualquer outra
doenga grave, converse com seu médico antes de iniciar
qualquer programa de exercicios.

Se vocé sentiu dores no peito, tontura ou ndusea ao
caminhar ou fazer exercicios, interrompa 0s exercicios e
marque uma consulta com seu médico.

Caminhar com outras pessoas pode ser muito mais
agradavel que caminhar sozinho, entdo convide seus
amigos e encoraje-0s a fazer exercicios. Eles véo
agradecé-lo por isso.
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Fatores de Risco

Tabagismo

‘O fumo pode causar cancer de pulmao, pode
agravar as doencas do coragao”, pode aumentar
os ritmos dos batimentos cardiacos e a pressao.

O fumo ndo faz bem a ninguém, e todos os
fumantes devem fazer todo o esforgo para parar
de fumar, quanto maior o nimero de cigarros e
duracéo do vicio, maior o risco.

Anicotina do cigarro aumenta a pressao arterial.

Fumar cigarros com baixos teores de nicotina ndo
diminui o risco de infarto. Além disso, o fumo
diminui a quantidade de colageno da pele, o que
propicia o envelhecimento precoce.
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Sedentarismo

A pessoa sedentaria tem maior tendéncia a
obesidade e ao desenvolvimento de doengas
cardiovasculares.

A prética regular de exercicios combate estes
efeitos perigosos do sedentarismo, hoje
considerado uma das principais causas de
doencas cardiacas.
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