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FACTORES DE RISCO

Factores de risco de doenca cardiovascular sdao condicées cuja presenca num
dado individuo aumentam a possibilidade do seu aparecimento. Os mais
importantes sao o tabaco, a hipertensao arterial, o colesterol elevado, a
diabetes, a obesidade e a inactividade fisica. Um estilo de vida saudavel

tem uma influéncia positiva em todos estes factores de risco.

Sociedade Portuguesa de

CARDIOLOGIA



“« BlQuero

Iremos apresentar alguns conselhos para o ajudar a prevenir estes factores de risco e portanto a evitar as doencas

cardiovasculares:

NAO FUMAR

O consumo do tabaco, em qualquer das suas formas, deve ser abolido. Nao espere ter manifestacées da doenca para
deixar de fumar: nessa altura ja sera tarde, o mal ja esta feito. Promova em sua casa um ambiente sem tabaco e se

possivel também no local de trabalho. Regra nimero um: ndao comece! Regra nimero dois: pare ja hoje!

ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

No nosso pais a alimentacdo tradicional é, em regra, saudavel. Evite a “comida rapida”. Reduza o consumo de

excitantes (café, cha preto), doces e bebidas acucaradas. Beba bebidas alcodlicas com moderacéao.

EXERCICIO FiSICO

Mantenha uma actividade fisica moderada e regular. Caminhar em passo mais ou menos rapido € um habito saudavel e

facil de implementar.

VIGIE O SEU PESO

0 excesso de peso é uma condicdo cada vez mais frequente e que surge relacionada com a alimentacao desregrada e a

falta de actividade fisica. E um factor de risco de diversas doencas, incluindo as doencas cardiovasculares.

Trate adequadamente os factores de risco que lhe tenham sido identificados. Se tem a pressao arterial elevada, o
colesterol elevado ou é diabético, dé uma atencdo especial a essas condicoes, vigie regularmente os seus valores,
aconselhe-se com o seu médico, colabore com ele, siga as suas indicacdes, tome regularmente os medicamentos que

lhe indicou.

Saiba mais sobre cada um deles.
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A PRESSAO ARTERIAL

O que é a pressao arterial?

A presséo arterial traduz a forca com que o coracdo bombeia o sangue para dentro das artérias. Quando o coracao
se contrai a pressao arterial sobe - € a pressao sistolica ou maxima. Quando o coracdo relaxa a pressao arterial desce -
€ a pressao diastolica ou minima.

Que significam os numeros de pressao arterial?
Quando lhe medem a pressao arterial e lhe dizem que tem 120-80mmHg (ou 12-8, se em cmHg), significa que tem
120mmHg de presséo arterial maxima (sistolica) e 80mmHg de pressao arterial minima (diastolica).

Qual é a presséao arterial normal?
No adulto, a pressao arterial nao deve ultrapassar os 130mmHg na maxima e os 80mmHg na minima,
independentemente da idade e do sexo.

Porque podemos ter a pressao arterial alta?

Se a pressao arterial é superior a 130-80mmKg, dizemos que esta elevada. Se esta persistentemente elevada, traduz
uma doenca que se chama hipertensao arterial. Esta doenca é provocada pela contraccdo mantida das artérias e
diversos factores podem ser responsaveis por esta contraccao. O excesso de sal, o alcool, o excesso de peso, a
inactividade fisica e o tabaco favorecem o aumento de pressao arterial. Factores familiares, genéticos,
condicionam o aparecimento desta doenca. Em mais de 90% dos casos a hipertensao arterial nao tem uma causa
clara, diz-se uma hipertensao ESSENCIAL ou PRIMARIA. Nos restantes casos, a causa pode ser uma doenca renal, da
aorta ou de uma glandula endécrina. Diz-se que a hipertensao arterial é SECUNDARIA. Os diabéticos tém mais
tendéncia para a pressao arterial elevada.

Como sei se tenho hipertensao arterial?

Na maior parte dos casos, a hipertensao arterial, nos primeiros tempos (que pode ser durante anos) ndo da sintomas.
Por isso, a melhor maneira de saber se é hipertenso é medir a pressao arterial trés ou quatro vezes por ano, com mais
frequéncia se comecam a surgir valores acima do normal ou se ha antecedentes familiares. Mas pode ter cefaleias
(dores de cabeca), tonturas ou insénia.

Qual o problema de ser hipertenso?
O problema é que vai ter maior risco de ter doengas do coracdo, do cérebro e do rim. Enfarte do miocardio,
insuficiéncia cardiaca, acidente vascular cerebral e insuficiéncia renal.

Que devo fazer, se tenho a pressao arterial alta?

Consultar o médico. Seguir as suas indicagdes. Rever os seus habitos e promover habitos saudaveis. Reduzir o sal na
alimentacao, reduzir o peso, fazer exercicio fisico. Tomar os medicamentos recomendados pelo seu médico. Medir a
pressao arterial todas as semanas ou com a regularidade aconselhada pelo seu médico.Nao tenha medo de pressao
arterial baixa, desde que se sinta bem.
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COLESTEROL

O que é?

O colesterol, uma gordura do sangue, pode acumular-se nas paredes das artérias sob a forma de placas, podendo
torna-las mais estreitas. Estas placas com colesterol podem romper-se e formar trombos que impedem a passagem do
sangue. Se o trombo ocluir uma artéria do coracdo, causa um ataque cardiaco (ou enfarte do miocardio). Se ocluir

uma artéria do cérebro, causa uma trombose (ou AVC).

Como sei se o meu colesterol esta bem?
Uma analise ao sangue dir-lhe-a os valores do colesterol total, do colesterol bom (HDL) e do colesterol mau (LDL).
O valor ideal para o colesterol total situa-se abaixo dos 200mg/dL. Mas devera perguntar ao seu médico qual o valor

ideal para o seu caso pessoal.

Porque tenho o colesterol alto?
Pode ser por fazer uma alimentagdo pouco saudavel e com excesso de gorduras. Mas também pode ser uma condi¢ao
familiar, de transmissdao genética. Algumas doencas também fazem subir o colesterol. O seu médico avaliara o seu

caso e dir-lhe-a o que fazer.

Que devo fazer para baixar o meu colesterol?
Em primeiro lugar habitos de vida saudavel: alimentacao com pouca gordura, evitar o excesso de peso e fazer

exercicio fisico. Se o seu médico achar necessario, indicar-lhe-a um medicamento. E nado fume.
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OBESIDADE
EXCESSO DE PESO

A obesidade e o excesso de peso estdo a tornar-se um problema de salde publica nas sociedades ocidentais, e cada
vez mais em todo o mundo. O excesso de peso aumenta o risco de hipertensao arterial, de diabetes, de excesso de
colesterol e triglicéridos no sangue. E portanto aumenta o risco de doencas cardiovasculares.

Como sei se tenho excesso de peso?
A maneira mais simples de saber se tem excesso de peso é avaliar o seu INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC), que se
calcula dividindo o peso (em quilos) pelo quadrado da altura (em metros).

) CALCULO
DO INDICE DE MASSA CORPORAL peso *
IMC =
IMC altura x altura **
Se IMC esta

entre 18,5 e 25 = normal
entre 25 e 30 = excesso de peso
acima de 30 = obesidade

*em quilos ** em metros

O perimetro de cintura é um indicador de obesidade: homens com valor superior a 94cm e mulheres com valor
superior a 80cm tém maior risco de doencas cardiovasculares.

O que é uma alimentacao saudavel?
Considera-se uma alimentacao saudavel aquela que tem demonstrado reduzir o risco de doencas cardiovasculares.
A nossa alimentacao tradicional, se bem orientada, podera ser uma alimentacao saudavel.

RECOMENDAGOES
Faca um minimo de trés refeicoes por dia, sendo uma delas o pequeno almoco.
Inclua frutas e / ou vegetais em todas as refeicoes.
Inclua cereais, especialmente cereais integrais (pdo de mistura) e produtos lacteos na sua alimentacédo diaria (leite
meio gordo, queijo fresco, iogurtes).
Prefira as carnes magras e o peixe.
Utilize pouco sal na comida.
Use gorduras insaturadas (azeite, 6leos de milho, girasol ou soja, margarinas liquidas).
Evite os doces, os refrescos (quase sempre contém muito aclcar), as comidas muito caléricas e a comida rapida.
Evite fritar ou utilizar molhos. Utilize a cozedura, os grelhados e os assados.
Evite as bebidas alcoolicas. Nao beba mais do que dois copos de vinho ou de cerveja, se € homem, metade, se é
mulher.
Beba 6 a 8 copos de agua por dia.
Atencéo ao equilibrio entre as calorias que consome e as que gasta. Uma actividade fisica diaria ajuda-o a manter
este equilibrio e portanto o seu peso. Se quiser perder peso, gaste mais calorias do que as que consome.
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ACTIVIDADE FiSICA

A inactividade fisica é um factor de risco de doencas cardiovasculares. A actividade fisica mais adequada é o exercicio
aerodbico: caminhada, andar de bicicleta, nadar. Trinta minutos por dia é suficiente, podendo ser feito por duas ou
trés vezes (15 minutos ou 10 minutos de cada vez) ao longo do dia. Podera fazer maior quantidade de exercicio ou

actividades desportivas se for do seu gosto e estiver em condicdes fisicas de o fazer.

Consulte o seu médico para saber que actividade fisica pode fazer se:
Ja teve alguma doenca cardiovascular
Tem uma doenca cronica
Toma medicamentos para qualquer doenca cardiovascular ou pressao arterial alta
Vai iniciar uma actividade desportiva mais intensa e tem mais de 50 anos na mulher e 40 no homem.
Tem dois ou mais factores de risco (pressao arterial alta, colesterol elevado, diabetes, excesso de peso, tabaco,

risco familiar elevado ou doenca familiar precoce na familia (antes dos 45 anos no homem e dos 55 anos na mulher).

Conselhos para quem inicia um programa de actividade fisica:
Comece devagar e va aumentando progressivamente; interrompa se se sentir muito cansado.
Use roupa e cal¢cado comodos
N&o utilize roupa pesada, muito justa ou sintética. Vai fazé-lo suar muito, mas nao vai perder gordura, sé vai perder
agua.

Beba muitos liquidos (agua é suficiente) depois do exercicio fisico.
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DIABETES

A diabetes é um risco cardiovascular importante, e traduz a incapacidade de utilizar o acUcar do sangue, quer por
falta de insulina, quer por incapacidade para utilizar a insulina existente. A acumulacdo do aglcar no sangue leva a

doencas cardiovasculares, renais, nervosas ou da visao.

Como sei se sou diabético?
Meca o valor do seu aclicar no sangue. Acima de 125mg/dL, em jejum, ou de 185 durante o dia, indica que é

diabético.

Ha dois tipos de diabetes?
Sim, ha a diabetes de tipo 1, ou diabetes INSULINO-DEPENDENTE, que geralmente surge na infancia. E a diabetes de
tipo 2, ou NAO INSULINO-DEPENDENTE. Embora surja geralmente na idade adulta, os jovens estdo a surgir cada vez

mais com este tipo de diabetes.

Como se trata a diabetes?

A diabetes de TIPO 1 trata-se com:
insulina diaria
dieta adequada
exercicio fisico regular

avaliacdo do aclcar no sangue varias vezes ao dia.

A diabetes de TIPO 2 trata-se com:
dieta adequada
actividade fisica
avaliacdo periédica do aglcar no sangue

comprimidos e, por vezes, insulina
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