PEQUENOSER
PREVENCAO DAS DOENGAS CARDIOVASCULARES

As Doengas Cardiovasculares (DCV) tém grande contribuicdo para a mortalidade,
morbidade e para o peso da carga econbmica da doenga em todo o mundo.
Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS), cerca de 17 milhdes de pessoas
morrem anualmente em decorréncia de DCV. E importante lembrar que essas
doencas podem ter seu inicio na infancia e, portanto, devemos iniciar a prevengao
desde cedo.

= As doengas cardiovasculares podem afetar o coragdo e os vasos sanguineos,
destacando-se a doenca arterial coronariana, que envolve dor no peito e infarto
agudo do miocardio, sendo esta a maior causa de morbimortalidade no mundo; o
acidente vascular cerebral (AVC) e a insuficiéncia cardiaca.

O envelhecimento da populagdo, a globalizagdo, a urbanizagdo, o aumento da
obesidade e a inatividade fisica sdo os fatores determinantes desses numeros.

= Os multiplos fatores de risco associados as DCV podem ser divididos em grupos.
Podemos dividi-los entre ndo modificaveis e modificaveis.

= (s fatores de risco ndo modificaveis consistem naquelas condi¢des que uma
pessoa nao pode alterar, como: idade, hereditariedade ou composi¢ao geneética e
diabetes tipo 1. A doenga de Kawasaki na infancia também é um fator de risco nao
modificavel.

= Ja os fatores de risco modificaveis sdo condigcdes que podem ser alteradas
fazendo-se certas mudancas no estilo de vida. Destacamos:

v/ Sedentarismo
A atividade fisica moderada regular (aproximadamente 30 min/dia) tem efeitos
altamente benéficos na reducdo da pressdo arterial, diminuicdo da coagulagao

sanguinea, melhora dos perfis lipidicos etc.

v/ Tabagismo



E preciso cessar o tabagismo, pois ele contribui fortemente para o desenvolvimento
de DCV e doengas respiratérias. Fumar aumenta o risco de aterosclerose e interfere
no funcionamento normal do sistema cardiopulmonar. Isso inclui tabagismo passivo
(de que as criangas sédo as maiores vitimas).

v/ M4 alimentacéo

Alimentos ricos em fibras e baixa carga glicémica (pouco agucar) estao associados
a uma diminuicdo da prevaléncia de sindrome metabdlica e diabetes mellitus, e a
melhora das concentracdes de lipidios séricos.

¢/ Obesidade

A obesidade é um importante fator de risco modificavel que contribui fortemente
para o aparecimento de diabetes mellitus, hipertensao, doengas cardiacas, acidente
vascular cerebral e alguns tipos de cancer.

A prevengdo é uma das maneiras mais efetivas no controle de doengas
cardiovasculares e deve ter inicio o quanto antes.

A adocao de habitos simples e continuos, como atividade fisica regular, alimentagéo
balanceada, priorizando alimentos frescos, como frutas, legumes, hortalicas e
cereais, evitando os ultraprocessados, e a cessagao do tabagismo, trazem ganhos a
saude.

Procure um Cardiologista para avaliar a satude do seu coragéao!
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