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CORACAO

VOCE SO TEM 1, CUIDE BEM DELE.

O coracdo é um dos d6rgaos mais importantes do corpo humano. Bombeia o
sangue e o faz circular pelo corpo, por vasos, levando oxigénio, essencial para a
vida. Cuidar dele é fundamental para ter saude e qualidade de vida.

Infarto agudo do miocardio, acidente vascular cerebral, insuficiéncia cardiaca e
hipertensao sao as principais doencas associadas ao coragao.

INFARTO

E a morte das células de uma regido do musculo do coracio causada pela formacdo
de coagulo que, de forma subita, impede o fluxo sanguineo nas artérias coronarias
que irrigam o coracao.

Quais os sinais?

Falta de ar, aperto, queimacao ou pontadas no térax e formigamento sdo alertas. Se
tiver qualquer um desses sinais, procure um médico imediatamente. Mas ha outros
sintomas que também sao associados ao infarto, como vémitos, suor frio, fraqueza,
palpita¢des, sensacdo de ansiedade, fadiga, sonoléncia, desmaio, tontura, vertigem.

Fatores de risco para problemas cardiovasculares

* hipertensao

* diabetes

* colesterol alto

* histérico familiar

* estresse

* tabagismo

* obesidade

* sedentarismo

+ doenca da tireoide




ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL

Também conhecido por derrame cerebral. E uma das principais causas de morte e
de interna¢des no mundo. Acontece quando vasos que levam sangue ao cérebro
entopem ou se rompem e provocam paralisia da area cerebral que ficou sem circulacao
sanguinea. Acomete mais homens.

TIPOS

Hemorragico
Quando se rompe um vaso cerebral, provocando hemorragia.

Isquémico
Quando ha obstrucdo de uma artéria, impedindo a passagem de oxigénio para
células cerebrais, que entdo morrem. Representa 85% dos casos.

Sintomas

« fraqueza ou formigamento no
rosto. no brago ou na perna

» confusdo mental
+ alteracdo da fala

+ altera¢do na visdo (em um ou
nos dois olhos)

+ alteragdo do equilibrio, tontura
+ dor de cabeca repentina e forte




INSUFICIENCIA CARDIACA

Ocorre quando o coracdo ndo consegue mais bombear sangue suficiente para o
restante do corpo.

Fatores de risco

Pressdo alta, doenca arterial coronariana/enfarto prévio, ataque cardiaco, diabetes,
alguns medicamentos para tratar diabetes, cardiopatias congénitas, batimentos
cardiacos irregulares ou arritmias, infec¢cdo por virus ou doenca de chagas, apneia
do sono e consumo de alcool.

Como identificar sinais

Falta de ar ao fazer exercicio fisico, falta de ar depois de algum tempo deitado,
tosse, inchaco nos pés e nos tornozelos, inchaco do abddémen, ganho de peso,
pulso irregular ou rapido, palpita¢des, dificuldade para dormir, perda de apetite,
indigestdo, diminuicdo da atencdo, fraqueza, desmaios, urinar muito durante a
noite, nduseas e vomitos.

HIPERTENSAO

Também conhecida por pressao alta, € uma doenca cronica caracterizada por niveis
elevados da pressao sanguinea nas artérias. Ataca vasos sanguineos, cora¢do, cérebro
e olhos e pode paralisar os rins. E um dos principais fatores de risco para acidente
vascular cerebral, enfarte, aneurisma arterial, insuficiéncia renal e cardiaca. E uma
doenca silenciosa.

O que causa

Heranca genética, em 90% dos casos. Mas ha outros fatores de risco, tais como
fumo, consumo de bebidas alcodlicas, obesidade, estresse, elevado consumo de
sal, niveis altos de colesterol e falta de atividade fisica.

A incidéncia da pressao alta é maior na raca negra e em

diabéticos. E aumenta com a idade.

Conheca os sinais Tratamento

Dor no peito, dor de cabeca, tontura, Ndo tem cura, mas pode ser
zumbido no ouvido, fraqueza, visao controlada. S6 médico pode dizer
embacada e sangramento no nariz. como, para cada paciente.



CUIDE DE _
SEU CORACAO

ELE AGRADECE.

A melhor forma de cuidar do seu coragao é ir ao médico
regularmente, praticar atividades fisicas, adotar uma
alimentacao balanceada e também:

* ndo abusar do sal

+ escolher bem os alimentos

* incluir vegetais, folhas e legumes nas refeicdes
« comer fruta de sobremesa

* evitar acUcar, massas, paes e alimentos
gordurosos e industrializados

* tomar bastante agua

« consumir alcool com moderacao
* nao fumar

* tomar sol

» dormir bem

+ dizer ndo a obesidade

* manter peso adequado

* ndo ser sedentario

« fazer 30 minutos de caminhada pelo
menos trés vezes por semana

* controlar a pressao arterial

* controlar o colesterol

* reduzir o estresse do dia a dia
* saber se é diabético e cuidar

* ter momentos de lazer



Fazer 30 minutos de caminhada...
* previne ataques e problemas do coracdo
* controla a pressdo arterial

* reduz niveis de colesterol

* tonifica musculos e fortalece ossos

* aumenta niveis de energia

* controla peso e melhora o sono

* reduz dores crbnicas

* previne acidentes vasculares encefalicos
* reduz niveis de estresse

* aumenta bem-estar fisico e mental

Mude habitos

* se usa transporte publico, desca um ponto antes e chegue a pé

* se dirige, ande 15 minutos antes de entrar no carro. Ou estacione a dois
quarteirBes e caminhe até chegar ao destino

Fumo, inimigo do coragao

Fumar aumenta em 30% o risco de ter ataque cardiaco. Cigarro contém 4.720 subs-
tancias quimicas. Pelo menos 60 sdo cancerigenas, além de irritantes e toxicas para
os pulmdes. Quem fuma tem 200% mais riscos de ter um derrame.
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