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o M E D I CARE® AS DOENGAS DO CORAGAO

INTRODUGAO

Em Portugal, as doencgas do coracdo sdo responsaveis por cerca de 35 mil mortes, aproximadamente dos ébitos
nacionais. Estas tém, muitas vezes, causas evitaveis, ou seja, fatores de risco modificaveis. Um dos problemas que
costuma estar, frequentemente, na génese de patologias cardiacas como o enfarte do miocardio, por exemplo, é

a aterosclerose. A aterosclerose traduz-se no depdsito de placas de gordura e célcio no interior das artérias, o que
prejudica e pode mesmo impedir a circulagdo sanguinea nos érgdos, nomeadamente, através das artérias coronarias.
Quantos mais fatores de risco a pessoa possuir, maior é o seu risco cardiovascular, ou seja, maior é a probabilidade de o
individuo vir a sofrer de uma doenca do coracao.
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Os fatores de risco podem ser divididos em dois grupos: os fatores de risco modificaveis e os fatores de risco ndo
modificaveis. Enquanto os modificaveis podem ser evitados; os ndo modificaveis ndo podem ser alterados.Controlar
os fatores de risco; manter um estilo de vida saudavel; e ter acompanhamento médico regular sdo alguns dos passos
essenciais para evitar as doengas do coragao. Estima-se que mais de metade da populacdo portuguesa entre os 18 e
0s 79 anos possua dois ou mais fatores de risco associados as doengas do coracdo. Eis os principais fatores de risco a

considerar;

FATORES DE RISCO NAO MODIFICAVEIS

e |dade superior a 50 anos;
e Género masculino;
e Genética.

Conheca, agora, as principais doengas do coragéao que
estes fatores de risco podem potenciar.

FATORES DE RISCO MODIFICAVEIS

o Diabetes;

e Colesterol elevado (hipercolesterolemia);

e Triglicerideos elevados (hipertrigliceridemia);
e Hipertensao arterial;

e Excesso de peso e obesidade;

e Tabagismo;

e Consumo excessivo de alcool;

e Sedentarismo.
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As arritmias cardiacas caraterizam-se por alteragoes da frequéncia ou da
regularidade do ritmo do batimento cardiaco, o qual pode, assim, ser mais rapido
como nas taquiarritmias (acima de 100 batimentos por minuto) ou mais lento, no
caso das bradicardias (abaixo de 60 batimentos por minuto).

TIPOS DE ARRITMIAS

As taquiarritmias classificam-se em supraventriculares

(origem nas auriculas), ventriculares (origem nos
ventriculos) e auriculoventriculares (origem no no
auriculoventricular).

As arritmias mais comuns sao:

e Taquicardia sinusal (batimento acima de 100
batimentos por minuto) e considerada fisiolégica;

e Taquicardia sinusal respiratéria (benigna e mais
comum em criangas e jovens);

e Extrassistoles auriculares e ventriculares
(correspondem a batimentos prematuros);

e Taquicardia ventricular;

e Fibrilhagao ventricular,

o Fibrilhagao auricular e flutter auricular;
e Bloqueio auriculoventricular.

Assim, ha arritmias benignas, ou seja, que nao
representam qualquer problema, pois ndo oferecem
qualquer perigo; havendo também arritmias que se
podem revelar fatais e estar na origem da morte
subita.

MORTE SUBITA

Anualmente, a morte subita cardiaca afeta,
aproximadamente, 10 mil portugueses, sendo mais
comum em pessoas mais velhas. Cerca de 50% das
mortes por doenga cardiovascular esta relacionada
com episddios de morte subita.Este problema
carateriza-se pela perda subita de consciéncia, a qual
ocorre cerca de uma hora apds o inicio dos sintomas
agudos.

SINTOMAS

Alguns dos sintomas de arritmias sao:

e aumento ou diminuigao da frequéncia do
batimento cardiaco;

e irregularidades do batimento cardiaco;
e palpitagses;

e dorno peito;

o dificuldade em respirar.

Nos casos mais graves, estes sintomas podem
ser acompanhados de:

e €NjOOsS;
e tonturas;
e desmaio.
CAUSAS

As arritmias podem ter diferentes causas,
primarias ou secundarias. Algumas delas podem
estar relacionadas com:

e as ceélulas cardiacas responsaveis pela condugao
do impulso elétrico;

e agenética;

e uma doenga do coracdo subjacente, como a
doencga corondria (enfarte do miocérdio agudo ou
antigo);

o adilatacdo das cavidades cardiacas;

e adoenca valvular;

e 0 alcoolismo;

e 0 usoindevido de drogas.
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FATORES DE RISCO DIAGNOSTICO
Os fatores de risco associados ao surgimento Sempre que as a’rritmias cardiacas interferem na
das arritmias cardiacas sdo semelhantes aos capacidade cardiaca de bombear o sangue, elas

devem ser consideradas graves e devidamente

relacionados com as doengas do coragao no . . ra
diagnosticadas por um médico.

geral. Alguns deles sao:

lesterol elevado! Para perceber de que tipo de arritmia se trata, ha
* Colesterol elevado, que ter em consideracgao os sintomas descritos
pelo paciente, assim como realizar alguns

e tabagismo; .
9 exames especificos como:

o diabetes;

e eletrocardiograma (ECG), particularmente durante

e hipertensao arterial; a arritmia;

e Obesidade; e Holter - Dispositivo que acompanha o doente
durante 24 a 48h e que permite o registo de ECG

e sedentarismo; de forma continua;

e aterosclerose. e gravador de eventos implantavel (pequeno
dispositivo subcutaneo de gravacao, implantado
na regido subcutanea e que transmite informagao
acerca dos batimentos cardiacos, durante o

TRATAMENTO periodo de tempo que estiver implantado);

o . e teste eletrofisioldgico (insergéo no coragao

O tratamento das arritmias cardfacas depende do tipo de cateteres com pequenos elétrodos nas

e da gravidade da arritmia. Quando as arritmias sao extremidades, os quais estimulam o coracao,

benlgnas, elas nao Carecem_de tratamento especfﬂco, monitorizam a sua resposta e identificam o t|po e

podendo ser controladas evitando o consumo de origem da arritmia).

alcool, cafeina e tabaco.

Ja nos casos mais graves, a terapéutica pode
variar da seguinte forma:

e arritmias com frequéncia cardiaca rapida:
medicamentos para controlo da frequéncia ou
ritmo cardiacos ou aplicagdo de choque elétrico,
sob sedacao/anestesia;

e arritmias com frequéncia cardiaca lenta: farmacos
ou estimulagéo do ritmo cardiaco através da ' |

colocacao de pacemaker.

Para terminar ou modificar a arritmia, pode ainda ser
recomendada a ablagao por cateter ou a aplicacao de
energia (radiofrequéncia ou crioenergia) no interior do
coragao.
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Anualmente, mais de 10 mil portugueses sofre um enfarte agudo do miocardio ou
ataque cardiaco, como também é conhecida esta doenca do coragao.

O enfarte agudo do miocardio é causado pela obstrugao, com um trombo, de
uma das artérias do coragao. Consequentemente, devido a falta de oxigénio e de
nutrientes, o miocardio (musculo do coragao) deixa de ser capaz de bombear o

sangue para o resto do Corpo.

SINTOMAS

Os sintomas de enfarte agudo do miocardio podem
manifestar-se durante mais de 20 minutos ou serem
intermitentes, assim como podem surgir subitamente
ou gradualmente, ao longo de varios minutos.

0 sintoma mais associado a esta doenga do
coragao é uma dor forte e intensa no peito.
Porém, ha outros sinais de alerta a que se deve
estar atento, tais como:

e dor abdominal, que se pode estender para os
bragos, costas e mandibula;

e nauseas e vomitos;

e suores;

o faltadear;

e tonturas.

Perante estes sintomas, € importante ligar de imediato
para o 112, j& que a assisténcia médica é fundamental
para salvar o miocardio e minimizar as complicagoes

decorrentes do enfarte.

O atraso no socorro pode resultar em sequelas, como
a perda de capacidade do coragdo bombear o sangue
necessario para o correto funcionamento do corpo, o
que se traduz na chamada insuficiéncia cardiaca.

FATORES DE RISCO

Os fatores de risco associados ao enfarte agudo
do miocardio sao semelhantes aos que estao na
origem da maior parte das doencas do coragao.
Alguns deles sao:

e tabagismo;

e colesterol elevado;
o diabetes;

e hipertensao arterial;
e excesso de peso;

e sedentarismo;

e stress;

¢ homens com mais de 50 anos e mulheres com
mais de 60 anos;

e individuos que ja sofreram um enfarte agudo do
miocardio;

e genética/histdria familiar de enfarte agudo do
miocardio.
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DIAGNGSTICO E TRATAMENTO

Para saber se realmente se trata de um enfarte agudo
do miocardio, é necessario realizar um ECG e analises
sanguineas (marcadores necrose do miocérdio -
troponina e mioglobina).

Para tratar este problema, é necessario proceder a
desobstrugao da artéria coronaria responsavel pelo
enfarte. Para isso, pode ser realizada uma angioplastia
primaria (através de um cateterismo cardiaco), de
acordo com o tempo desde o inicio dos sintomas, ou
administrados medicamentos capazes de dissolver

o trombo. Além disso, fazem parte do tratamento
medicamentos analgésicos, nitratos e antiagregantes.

Além dos tratamentos, é importante que o doente
passe a tomar alguns cuidados, tais como:

e ter uma alimentacao equilibrada;

e nao fumar,

o fazer exercicio fisico;

e cumprir com a toma da medicacgéao prescrita;

e controlar os valores dos niveis de diabetes,
colesterol e pressao arterial;

e iratodas as consultas de rotina, estabelecidas
pelo médico.

GUIA COMPLETO SOBRE
AS DOENGAS DO CORAGAO

PREVENGAO

Para prevenir o enfarte agudo do miocardio, a
semelhanca do que é recomendado para evitar
outras doencgas do coragao, deve ter um estilo
de vida saudavel e evitar os fatores de risco,
adotando medidas como:

e nao fumar;
e ter uma dieta equilibrada;
e praticar regularmente exercicio fisico;

» manter controlados os niveis da pressé&o arterial,
colesterol e diabetes.
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Aproximadamente 35% a 40% dos europeus sofre de hipertensao arterial. Em
Portugal, estima-se que 42,6% dos adultos tenha este problema de satde.

A somar a estes numeros, ha que ter em consideragao que uma grande parte
destes doentes nao tem este problema de satde diagnosticado, pelo que nao
realizam farmacos anti-hipertensores, nem tém a doenca controlada.

A hipertensao arterial carateriza-se por uma pressao sanguinea excessiva na
parede das artérias. Este problema é diagnosticado quando a pressao “maxima”
(sistolica) é superior ou igual a 140 mmHg (vulgo 14) ou a pressao “minima”
(diastdlica) é superior ou igual a 90 mmHg (vulgo 9). Convém explicar que a
pressao arterial é responsavel pela distribuicao do sangue pelo corpo e pelos
respetivos orgaos.

TIPOS DE HIPERTENSAO ARTERIAL Mesmo quando a causa da hipertensao é
desconhecida, ha alguns fatores que a podem

C .- . - . explicar, como:
Ha dois tipos de hipertensao arterial: P

. - L . consumo excessivo de sal;
e hipertens&o primaria ou essencial: corresponde a

cerca de 90% a 95% dos casos e ndo tem causa

conhecida; obesidade;

envelhecimento;

e hipertensao secundaria: tem causa conhecida
e, por isso, pode ser tratada através de uma
intervencao especifica e dirigida.

e stress emocional.
SINTOMAS

Apesar de poder ser assintomatica, a hipertensao
arterial danifica os vasos sanguineos e 6rgaos,
como o cérebro, o rim e o coragao. Quando se
manifesta, pode dar alguns sinais de alerta como:

e dores de cabega;

e tonturas;

e zumbidos;

e aumento dos batimentos cardiacos;
e dor no peito;

o faltadear
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CAUSAS CONSEQUENCIAS

Na origem da hipertensao arterial, podem estar A hipertensao arterial constitui, em si, um fator
fatores ou doencas, tais como: de risco para varias doengas, nomeadamente::
e stress; e crise hipertensiva/emergéncia hipertensiva;
e excesso de peso e obesidade; e acidente vascular cerebral (AVC);

e consumo excessivo de sal, agucar ou de alcool; e ataque cardiaco;

e tabagismo; ¢ insuficiéncia cardiaca;

e sedentarismo; e insuficiéncia renal;

e colesterol elevado; e perda gradual da visao;

e apneia do sono; o disfungao erétil;

e doenca renal; e doenca arterial periférica.

e Sindrome de Cushing;

e feocromocitoma;

e hiperaldosteronismo primario;
e coartagao da aorta;

o doenca tiroideia e paratiroideia;

e toma de contracetivos orais, descongestionantes
nasais, farmacos dietéticos;

e gravidez.
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DIAGNOSTICO

A principal forma de diagndstico da hipertensao
arterial é feita através da medigéo dos valores da
pressao arterial (140/90 mmHg), em mais do que
uma avaliagdo, para que se comprove que essa

pressao elevada é cronica e nao esporadica.
Caso haja suspeita de hipertensao, entao é

importante complementar o diagnéstico com
outros exames, tais como:

e historia clinica e familiar;

e exame fisico;

e analises sanguineas e a urina;
e ECG;

e ecocardiograma;

e ecografia carotidea e abdominal.

GUIA COMPLETO SOBRE
AS DOENGAS DO CORAGAO

TRATAMENTOS

Além de alterar habitos alimentares e o estilo de vida, o
tratamento da hipertensao arterial consiste na toma de
medicamentos anti-hipertensores, os quais devem ser
prescritos pelo médico.

PREVENGAO

Para prevenir a hipertensao arterial, é importante
adotar um estilo de vida equilibrado e habitos
como:

e naofumar;

o fazer uma alimentagéo saudavel, reduzindo a
ingestdo de sal, sddio e acucar;

e praticar exercicio fisico regularmente;
e evitar o consumo excessivo de alcool;

e controlar o peso.
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A insuficiéncia cardiaca é uma doencga do coragao grave e cronica que afeta
aproximadamente 400 mil portugueses. Esta patologia é diagnosticada quando
o coragao nao consegue bombear sangue (e respetivo oxigénio e nutrientes)
suficiente para o corpo funcionar e/ou quando o coragao nao consegue relaxar e
receber novamente o sangue de forma normal.

CATEGORIAS DE INSUFICIENCIA CARDIACA

Ha trés categorias de insuficiéncia cardiaca:

e insuficiéncia cardiaca com FEVE (Fragao de
Ejecdo Ventricular Esquerda) reduzida: tipo de
insuficiéncia cardiaca que comporta mais riscos
para a saude;

e insuficiéncia cardiaca com FEVE intermédia: a
capacidade de bombear sangue esta ligeiramente
diminuida;

e insuficiéncia cardiaca com FEVE preservada/
normal: o coragdo bombeia normalmente o
sangue, embora apresente alteragdes estruturais,
como paredes muito espessadas, ou alteragoes
funcionais, como pressoes elevadas, pelo que
pode ter a sua capacidade de relaxar ou de receber
sangue comprometida.

SINTOMAS

Os principais sintomas associados a insuficiéncia
cardiaca sao:

e Cansago extremo;

o dificuldade em respirar, devido a acumulagao de
liquido nos pulmoes;

e taquicardia constante;
e inchago (edema) nas pernas ou no abdémen;

e aumento da frequéncia e necessidade de urinar a
noite;

e tonturas;
e desmaios;
e aumento de peso.

FATORES DE RISCO

Geralmente, a insuficiéncia cardiaca é
consequéncia de outra doenca do coragao como,
por exemplo:

doenca das artérias coronarias;

ataque cardiaco;
e pressao arterial elevada.

Contudo, a insuficiéncia cardiaca também pode
ser causada por outros fatores, como:

e colesterol elevado;
e tabagismo;

o diabetes;

e Obesidade;

e sedentarismo;

e histérico familiar de doenga cardiaca ou mutagoes
genéticas;

e idade superior a 65 anos.
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DIAGNOSTICO PREVENGAO

Para confirmar o diagnéstico de insuficiéncia cardiaca,
é essencial consultar um médico que avalia a historia
clinica do doente, realiza o exame fisico e requisita
exames como:

Para tentar prevenir a insuficiéncia cardiaca,
é importante evitar alguns fatores de risco,
adotando assim medidas como:

. _ e ter um estilo de vida saudavel;
e andlises ao sangue,

. ) o raticar exercicio fisico regularmente;
e radiografia do torax; P 9

. ECG: e manter uma dieta equilibrada;

. e nadofumar;
e ecocardiograma.

e nao beber bebidas alcodlicas excessivamente.

TRATAMENTO

O tratamento precoce desta doenga é fundamental
para evitar o seu agravamento. Numa fase inicial, a
terapéutica é farmacoldgica, além de ser recomendada
a adogao de um estilo de vida saudavel.

Em casos mais graves, pode ser necessario o
internamento hospitalar para administrar medicagao,
capaz de auxiliar o coragéo e de reduzir os liquidos
acumulados, e/ou fazer intervengdes, como
cateterismo, cirurgia ou colocacao de pacemaker.
Em situagdes extremas, pode ser mesmo necessario
proceder a um transplante cardiaco.



https://www.medicare.pt/
https://www.medicare.pt/



https://www.medicare.pt/
https://www.medicare.pt/

OMEDICARE®

GUIA COMPLETO SOBRE
AS DOENGAS DO CORAGAO

Na Europa, a insuficiéncia mitral é a segunda principal causa de cirurgia
valvular. Esta é uma doencga que afeta a valvula mitral, comprometendo a
sua fungao. Como consequéncia, pode haver fugas de sangue (regurgitacao)
do ventriculo para a auricula, ou seja, no sentido oposto ao fluxo normal de

sangue.

SINTOMAS

Os principais sintomas de insuficiéncia mitral
sao:

e cansago;
o faltadear;
o baixa tolerancia a exercicio fisico;

e palpitagses.

CONSEQUENCIAS

A insuficiéncia mitral pode conduzir a outras
complicagdes e problemas, tais como:

e insuficiéncia cardiaca;

e arritmias.

FACTORES DE RISCO

Ha fatores que potenciam o surgimento ou o

agravamento da insuficiéncia mitral. E o caso:

e daobesidade;
e dahipertensao arterial;
e do envelhecimento;

e do sedentarismo.

CAUSAS

A insuficiéncia mitral é uma doencga que pode surgir
associada a duas causas principais:

e problemas da vélvula mitral (insuficiéncia mitral
priméria), devido a defeitos de nascenga; infegbes
que destroem a valvula; ou traumatismos
que provoquem a rutura da valvula. Estas
complicagbes podem surgir de forma subita ou
irem agravando ao longo do tempo.

e problemas do ventriculo que interferem no
funcionamento da vélvula mitral (insuficiéncia
mitral secundéria) e que estao relacionados com a
progressao de outras doengas do coragdo, como é
0 caso da insuficiéncia cardiaca ou das arritmias.

DIAGNOSTICO

O diagnéstico da insuficiéncia mitral pode ser
feito recorrendo a:

e um ecocardiograma transtoracico convencional,

e um ecocardiograma transesofagico (exame
semelhante a uma endoscopia).

Esta doenca pode ser classificada em um de
trés graus: ligeiro; moderado; ou grave. Quando a
insuficiéncia mitral é grave, pode ser necessario
proceder a algum tipo de intervencao.
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TRATAMENTO PREVENGAO

O tratamento da insuficiéncia mitral pode passar por

~ . - . ~ e E possivel prevenir o aparecimento da
alteracoes no estilo de vida e por intervengaes clinicas, . O .
como: insuficiéncia mitral, sobretudo quando ela é

secundaria. Para isso, é importante:

controlo da pressao arterial; - - .
P e vigiar a pressao arterial;

o erda de peso; . . .
P P e manter um estilo de vida saudavel;

e prética de exercicio fisico;

e controlar eventuais doengas do coragao.

o toma de medicacao para alivio dos sintomas;
e controlo dos batimentos cardiacos;
e cirurgia convencional (realizada de peito aberto);

e cateterismo (através de um cateter introduzido na
artéria femoral (Que passa na virilha).
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A paragem cardiorrespiratoria € um acontecimento subito que se carateriza
pela interrupgao ou faléncia repentina das fungoes cardiaca e respiratoria.

SINTOMAS

Um doente em paragem cardiorrespiratéria
costuma:

o ficar inconsciente;

e nao responder;

e N&o respirar ou Nao respirar normalmente.

CAUSAS

A paragem cardiorrespiratoria pode ter varias causas,
geralmente relacionadas com problemas do coragao.
Algumas delas sao:

e alteragdes graves do ritmo cardiaco;
e enfarte agudo do miocérdio;

e Obstrucéo da via aérea por corpo estranho ou
engasgamento;

o afogamento.

Perante um caso de paragem cardiorrespiratéria, é
imprescindivel contactar de imediato o 112.

Se tiver conhecimento, pode ainda iniciar manobras
de suporte basico de vida (SBV). Caso tenha acesso a
um desfibrilhador automatico externo, pode utiliza-lo,
desde que saiba como fazé-lo em seguranca.
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COMO MANTER UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL

Como ficou claro, um estilo de vida equilibrado pode
ser um passo essencial para prevenir doencas do
coragao. Por isso, tome nota de algumas das medidas
que deve adotar para ter um corpo mais saudavel.

CONTROLAR O NiVEL DE COLESTEROL

Manter o nivel de colesterol dentro dos valores
considerados normais contribui para artérias
limpas e sem obstrucdes. Para isso, deve ter uma
dieta saudavel e praticar exercicio fisico.

CONTROLAR A PRESSAO ARTERIAL

Como vimos, a hipertensao arterial é um dos
principais fatores de risco para as doengas do
coragao. Assim, manter a pressao arterial dentro
dos limites recomendados, garante que o seu
coragao, artérias e rins ndo estao sobrecarregados
e, por isso, estdo mais saudaveis.

Para manter a presséo arterial controlada, deve
fazer uma dieta saudavel; reduzir o consumo de
sal; praticar exercicio fisico; ter um peso saudavel;
evitar o stress e a ingestao de bebidas alcodlicas; e
nao fumar.

REDUZIR OS NiVEIS DE AGUCAR
PRESENTE NO SANGUE

A maior parte dos alimentos que consumimos
transforma-se em glucose, ou seja, em agucar. Esta
é uma fonte de energia para 0 n0Sso Ccorpo.

Como também ja referimos, a diabetes aumenta
o risco do surgimento de doencas do coragao.
Por isso, é importante reduzir os niveis de agucar
presentes no sangue e, conseguentemente,
prevenir o aparecimento da diabetes.

Assim, deve-se diminuir o consumo de acgucares
simples, como aqueles que existem nos
refrigerantes, doces e demais sobremesas, e
praticar exercicio fisico regularmente.

GUIA COMPLETO SOBRE
AS DOENGAS DO CORAGAO

SER ATIVO

Faca, pelo menos, 30 minutos didrios de atividade
fisica moderada, 5 dias por semana. Uma
caminhada em ritmo rapido é capaz de diminuir

o risco de vir a ter uma doenga cardiovascular ou
diabetes.

TER UMA DIETA SAUDAVEL

Na sua alimentacao diaria, deve privilegiar
ingredientes como vegetais, fruta, fibra, laticinios,
carne magra e peixe, de modo que o corpo receba
0s nutrientes de que precisa para se manter
saudavel.

Deve ainda evitar alimentos salgados, como
enchidos e conservas, e alimentos ricos em agucar
e gorduras, especialmente as saturadas, como os
bolos e as refeicbes pré-preparadas.

PERDER PESO

Quem possui muita gordura acumulada na regiao
do abdémen (gordura visceral) possui um maior
risco de sofrer de hipertenséo arterial, colesterol
elevado e diabetes. Também quem tem excesso de
peso ou obesidade esta mais sujeito a desenvolver
doengas do coragéo. Portanto, manter um peso
equilibrado tem grandes vantagens, no que diz
respeito a diminuicao do risco de vir a ter doengas
do coracao.

Como referéncia, pode calcular o seu [ndice de
Massa Corporal, para isso, divida o seu peso (Kg)
pela sua altura (m2). Um IMC saudével deve ser
inferior a 25.
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NAO FUMAR

Os fumadores também tém um maior risco de vir a
ter doengas do coragao. Fumar danifica o sistema
circulatério e contribui para o endurecimento das
artérias e para a formagao de coagulos.

Além disso, fumar ainda pode diminuir os

valores do colesterol bom (HDL) e a capacidade
respiratéria do individuo, dificultando a realizagédo
das atividades quotidianas e a pratica de exercicio
fisico. Atualmente, ha varios tratamentos que
ajudam a deixar de fumar de forma répida e eficaz.
Informe-se junto do seu médico acerca de alguns
deles.

VUA .

GUIA COMPLETO SOBRE
AS DOENGAS DO CORAGAO

EVITAR O STRESS

A ansiedade ou a tenséo emocional exagerada
podem conduzir a maus habitos, como fumar;
ter uma dieta desequilibrada; e/ou ser sedentario:
todos fatores de risco para as doengas do coragao.
O stress agudo causa uma reducgao do fluxo
sanguineo que chega ao coracgao e arritmias,
aumentando assim o risco de formacao de
coagulos no sangue. Assim, evitar o stress pode
mesmo diminuir a probabilidade de vir a ter uma
doenca cardiovascular. Para combater o stress,
pode fazer meditagao e praticar exercicio fisico.
Algumas atividades fisicas podem ser: caminhar,
nadar, andar de bicicleta, dancar e praticar ioga.

Escolha um tipo de exercicio fisico de que goste
e combata o stress, enquanto cuida do seu bem-
estar fisico e psiquico.
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Fontes

(Consultadas a 01/09)

ESC/ESH Guidelines for the man-
agement of arterial hypertension

The Task Force for the management
of arterial hypertension of the
European Society of Cardiology
and the European Society of
Hypertension

Instituto Nacional de Satde
Doutor Ricardo Jorge

Doengas Cardiovasculares

Servigo Nacional de Saude

Doengas do Coracao

Servigo Nacional de Saude

Arritmias cardiacas

Servigo Nacional de Saude

Enfarte agudo do miocardio

Servigo Nacional de Satude

Hipertensao arterial

Servigo Nacional de Saude

Insuficiéncia cardiaca

Servigo Nacional de Satde

Insuficiéncia mitral

Servigo Nacional de Saude

Paragem cardiorrespiratoria
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