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Cuidados com o Coragao — para viver mais e melhor!

Sendo as doencgas cardiovasculares a principal causa de mortalidade em
Portugal é crucial alertar para a importancia de estilos de vida saudaveis desde a
infancia, para poder disfrutar de um coragao saudavel durante muitos anos.

A doenca cardiovascular, que abrange doencas do coragao e AVC, afeta pessoas
de todas as idades e de ambos os sexos, e é responsavel pela perda de anos de vida e
por um enorme impacto social e emocional.

N3o entanto, a boa noticia é que grande parte dos fatores de risco sdo evitaveis
com pequenos gestos do dia-a-dia, com a adocdo de habitos de vida saudaveis que
devem ser tidos como meta diariamente. Nunca é demais realcar que fatores de risco
como a hipertensao arterial, o sedentarismo, o excesso de peso ou a obesidade, uma
alimentacdao desequilibrada, a diabetes, o colesterol elevado, o tabagismo e o
consumo excessivo de alcool estdo de maos dadas num contributo exponencial que
podera ser fatal.

Uma vez que o tempo ndo para, cabe a si e se possivel a toda a familia, zelar
por um futuro risonho, tendo em conta alguns conselhos para uma vida saudavel:

e Tenha uma alimentacao equilibrada, rica em vegetais e frutas dando
preferéncia ao consumo de carnes brancas, peixe.

e Tenha uma alimentacdo com um baixo teor de sal. Dé preferéncia as ervas
aromaticas!

e Movimente-se diariamente realizando atividade fisica cerca de 30 min por dia.
Pode caminhar, dancar, enfim, mantenha-se ativo dentro das suas capacidades de
modo a conseguir manter um peso adequado!

e Tire proveito do lado positivo da vida evitando o stress e tentando relaxar no
final de um dia de trabalho.

e Livre-se do cigarro ou de ambientes com fumo e evite bebidas alcodlicas.

¢ Megca a sua tensdo arterial regularmente.

e Consulte o seu médico de familia que é o conselheiro ideal para avaliar seu
risco de doenca cardiovascular, controlar os fatores de risco e iniciar precocemente o
tratamento da doenca.
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A prevencdo é uma responsabilidade partilhada! Seja amigo do seu coracdo e abrace o
gue de mais valioso |he traz a vida durante muitos anos!
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