=== TIPOS

* Doengas das artérias coronarias
* Ataque cardiaco

* Angina

* Sindrome coronariana aguda

* Aneurisma de aorta

¢ Arritmias

* Insuficiéncia cardiaca

#2=: FATORES DE RISCO

* Niveis altos de colesterol LDL (colesterol ruim)
* Hipertensdo arterial

* Tabagismo

* Dieta inadequada

* Sedentarismo

* Obesidade

* Alcool

22 PREVENCAO E TRATAMENTO

* Controlar o colesterol no sangue

* Prevenir e controlar a pressdo arterial
* Prevenir e controlar o diabetes

* Nao fumar

* Moderar a ingestdo de alcool

* Manter um peso saudavel

* Praticar atividade fisica regularmente
* Ter uma dieta saudavel

Nunca se automedique, pois um bom tratamento é a
consequéncia da avaliagdo criteriosa que o médico faz.
Converse com seu médico, peca 0 maior nimero de
informagGes sobre os remédios, como eles irdo agir
no seu organismo, por quanto tempo e de que forma
devem ser tomados.

A adesdo ao tratamento é a melhor forma de evitar e
prevenir complicagdes e, sobretudo, evitar o agravo da
doenca.
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TABAGISMO

Consiste em um grande fato de risco tanto para a
satde do tabagista como para quem esta préximo.

DEPENDENCIAS CAUSADAS PELO
CIGARRO

Quimica - ocorre por causa da nicotina, entre
outras substancias toxicas. O tratamento
consiste em remédios especificos.

Psiquica - Decorre mais do habito do que
propriamente do cigarro. A solugdo vird mais
facilmente com acompanhamento psicolégico.

VocCE SABIA?

Ap6s 20 minutos sem fumar, a pressdo sanguinea
e a pulsacgdo voltam ao normal

Apés 8 horas, o nivel de oxigénio no sangue
aumenta

Apds 24 horas, o pulmdo comeca a ficar mais
limpo

Apb6s 2 dias sem cigarro, melhoram o paladar, o
olfato, a respiragdo e a energia

De 1 a 9 meses sem fumar, ocorre diminuicdo
da tosse, da congestdo nasal e da fadiga, ficam
reduzidos os riscos de infecgdo respiratdria
e aumentam a capacidade fisica e a energia
corporal

Apbs parar de fumar, os riscos de desenvolver
problemas cardiovasculares, respiratérios e
cancer diminuem progressivamente, podendo
alcangar os mesmos niveis de quem nunca fumou

Para melhorar sua qualidade de vida, torna-se
indispensavel a prética de habitos alimentares
sauddveis. Para isto, siga as orienta¢des nutricionais

PARA DEIXAR O ViciO

Ter forca de vontade
Tomar a decisdo de largao o cigarro
Pedir o apoio aos amigos e familiares

Afastar-se dos cigarros e objetos que lembrem a
dependéncia

Evitar café, bebidas alcodlicas e chés
Fazer exercicios fisicos
Tomar bastante dgua ao sentir vontade de fumar

Buscar ajuda profissional em tratamento de
tabagismo

NUTRICAO

descritas abaixo:

Evite:

Frituras

Alimentos ricos em gorduras, frango com pele,
manteiga, creme de leite e leite integral

Alimentos ricos em gorduras trans (gordura
vegetal hidrogenada em sua composicdo)
como: sorvetes, bolachas recheadas, biscoitos,
salgadinhos, entre outros

Alimentos ricos em carboidratos simples
e acgucares, como: acucar refinado, doces,
chocolates, balas, pao branco, arroz branco,
macarrao simples, etc.

Sal em excesso

Alimentos industrializados e ricos em sédio,
como: embutidos (salsicha, salame, presunto,
mortadela e peito de peru), enlatados, temperos
prontos, sopas prontas, mostarda, molho inglés
e caldo de carne

Refrigerantes, bebidas alcodlicas e bebidas
gaseificadas

Prefira:

Alimentos assados, cozidos ou grelhados

Consumir peixes frescos como: salmdo, atum,
arenque ou sardinha, pelo menos 2 vezes na
semana, carne de frango sem pele 2 vezes,
carnes vermelhas até 2 vezes e ovos até 3 vezes,
moderando sempre na utilizacdo dos Oleos
vegetais para o preparo das refeicdes dando
preferéncia para 6leos de canola, girassol ou soja

Temperar as saladas com azeite de oliva extra-
virgem

Quando consumir produtos lacteos, preferir os
desnatados

Alimentos integrais, como: cereais integrais, arroz
integral, macarrdo integral, biscoitos integrais,
pois reduzem o colesterol, controlam o agticar, a
saciedade e regularizam a funcao intestinal, além
de serem ricos em vitaminas e sais minerais que
reforcam o sistema imunolégico

Utilizar adogantes a base de sucralose ou stévia

Temperos naturais, como: alho, cebola, salsa,
cebolinha, manjericio, alecrim, cdrcuma,
gengibre e hortela

Alimentos naturais, como: frutas frescas,
legumes, verduras e oleaginosas (castanha do
para, améndoa, nozes e aveld)
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