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PREVENCAO DAS DOENCAS CARDIOVASCULARES




Desenvolver
uma Actividade Fisica

Qualquer actividade fisica, por pouca que sejaq,
é sempre melhor que nenhuma. A actividade
fisica regular é capaz de, sé por si:

Diminuir a frequéncia cardiaca (o numero
de batidas por minuto do corag¢ao).

Melhorar a tensao arterial. A vasodilatacao
desencadeada pela actividade fisica regular
promove a reducdo da tensao arterial.

Reduzir o risco de diabetes. A sensibilidade
a insulina aumenta, reduzindo deste modo
o risco de diabetes, especialmente se surge
no adulto.

Melhorar os niveis de colestrol.

O colesterol LDL (o mau colesterol) esta
diminuido e o colesterol HDL (o colesterol
protector do coracao) esté aumentado nos que
praticam regularmente uma actividade fisica
moderada.

Diminuir a obesidade. A obesidade,
considerada a actual epidemia, esta diminuida

nos que de uma forma regular e sistematica
praticam actividade fisica.

Aumentar a massa éssea, prevenir
a osteoporose e aumentar o tono e a forga
muscular.

Combater o stress, melhorar a autoconfianca
e a auto-estima e promover um crescimento
saudavel.

Uma hora por dia

A OMS considera que 1 hora diaria

de actividade fisica moderada é quanto basta
para trazer beneficios para a saude.

Os ganhos em saude, os beneficios sociais

e econémicos sdo elevados, ndo se limitando
@ preveng@o primaria, ou seja, prevenir

o aparecimento da doenca.

O exercicio fisico € recomendado tanto para
os que |a tiveram um ataque cardiaco
(reduzindo o risco de novo evento) como para
os que tiveram um AVC (melhorando a
capacidade funcional dos doentes).

Mexa-se pela sua saude.

Fazer uma Alimentacao
Saudavel

A obesidade, as doengas cardiovasculares,
a diabetes e alguns tipos de cancro’

tém aumentado muito nos Ultimos anos,

e um dos motivos é sem duvida a alteragao
dos habitos alimentares.

A diminvuicao do consumo de produtos
horticolas, frutos, cereais e sopa e o abuso
de gorduras, fritos, carne e doces desequilibram
a nossa dieta.

Também uma vida cada vez mais sedentaria
e a falta de tempo para fazermos as necessarias
5 ou 6 refeicoes diarias ajudam a agravar esta
situac@o, que é urgente alterar para bem da

nossa saude.

Uma alimentaca@o saudavel passa por uma
escolha adequada de alimentos, que no seu
conjunto nos permitam uma ingestao
equilibrada de nutrientes. Comer bem néo é
comer muito, é saber fazé-lo de forma
inteligente.
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