COMO BATE O SEU CORACAO?

A sua frequéncia cardiaca
corresponde ao nimero de
vezes que o seu coragdo bate
em um minufo. A frequéncia
cardiaca normal em descanso
¢ de 60 a 90 batimentos por
minuto. Pessoas que praticam
exercicio fisico fendem a ter
uma pulsagdo em repouso mais
baixa, pois os misculos do
coragdo estdo em boa forma.
J& as que ndo se exercitam com
regularidade e ainda assim t&m
os valores abaixo do normal,
devem investigar o que esté
aconfecendo.

Vocé sabia que...

O coragdo de pessoas que levam a vida sem momentos

de alegria e descontragdo é menos saudévele Um estudo
americano comparou a reagdo de pessoas sauddveis e
pessoas com problemas cardiacos diante de situacdes que
causam desconforto. A probabilidade de que rissem era 60%
mais elevada entre as pessoas saudaveis.

Um outro estudo, realizado pela Universidade de Harvard,
nos Estados Unidos, mostrou que mulheres de 45 anos

ou mais, que caminham pelo menos 1 hora por semana,
reduzem para metade o risco de sofrer um ataque cardiaco.
Os homens também se beneficiom de exercicios feitos em
pequenas quantidades. O importante & praticar alguma
atividade, segundo a pesquisa.

A depressao pode
provocar ataques
cardiacos?

Durante um evento feifo pela
American College of Cardiology,
cientistas americanos afirmaram
que senfimentos negativos e
depressdo podem dobrar as
chances de um ataque cardiaco.
Eles avaliaram informacdes
médicas de 25 mil pessoas.
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OLHO NO CARDIOMETRO!

A Sociedade Brasileira de Cardiologia criou o Cardiémetro,
que levanta os nimeros de mortes provocadas por doengas
cardiovasculares no pafs.

Cuidar dos afetos e culfivar a espiritualidade, por exemplo,
s@o atitudes tGo importantes quanto cuidar da alimentagdo ou
praticar exercicios fisicos. Procure ter atividades que |he deem
prazer e relagdes que tragam bem-estar. Afaste-se daquelas
que lhe estressam. E presfe afengdo nas informagdes a seguir
para alcancar uma vida longa e sauddvel.




Qual é a sua pressao arterial?
Valores adequados: enire 120/80 mmHg e 139/89 mmHg
Valores que inspiram cvidados: superiores o 140,/90 mmHg

A press&o varia ao
longo da vida. A
fendéncia é que ela
diminua enquanto
dormimos e aumente
quando realizamos
esforco fisico. No
enfanto, se permanece
elevada, revela
hipertensdo e significa
maiores riscos de
aterosclerose e,
portanto, de acidente
vascular cerebral (AVC)
e doenca cardiaca
isquémica.

Qual é o seu
consumo de

calorias por dia?

Poucas pessoas sabem
exatamente quantas
calorias necessitam,
mas vocé pode fazer
o seguinte cdlculo:
multiplique o seu peso
por um nimero de 28
a 33, dependendo
do seu nivel de
afividade. Como? Se
fizer exercicios fisicos
regularmente, o seu
corpo necessita de mais
alimentos, portanto,
multiplique por 33.

Se tiver perdido peso,
Seu corpo ndo precisa
de fanto, multiplique

por 28.

Qual é a medida da
sua circunferéncia

abdominal?
Pegue uma fita métrica e mega

a sua cintura ao redor do
umbigo.

Como deve ser:
HOMENS:

Igual ou < que 94 cm

MULHERES:

Igual ou < que 80 cm

No caso das mulheres, o risco
para a satde comega quando
a cintura tem mais de 80 cm.

A cintura acima dos 90 cm j&
constitui uma séria ameaca.

No caso dos homens, o
risco aumenta se o perimetro abdominal for superior a 94 cm,
tornando-se um grave problema quando ultrapassa os 100 cm.

Quais sdo os valores do seu colesterol?

A Sociedade Brasileira de
Cardiologia [SBC) recomenda,
desde 2017, que as referéncias
para LDL (colesterol ruim| sejam
estabelecidas de acordo com o
risco cardiaco:

LDL

Baixo risco: abaixo de

130 mg/dl

Risco intermedidario: abaixo de
100 mg/dl

Risco alto: aboixo de 70 mg/dI
Risco muito alte: cbaixo de
50 mg/dl

HDL (colesterol hom)
Desejavel: acima de 40 mg/dl

Colesterol total
Desejavel: abaixo de 190 mg/d!

Confira as tabelas abaixo

e descubra a melhor maneira

de cuidar do seu coracao:

em
mm/Hg

Abaixo de 12

126 12,9
140149

Acima de 15,9

13a 13,9

150159
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Confira abaixo o seu risco cardiaco

15 13 Risco alio de sofrer um problema
pontos pontos no coragdo ou ter um derrame nos
ou mais ou mais | proximos 10 anos.

de 12 de 9 Risco moderado de sofrer um
ald al2 problema no coragéo ou ter um
pontos pontos derrame nos préximos 10 anos.

. g Risco baixo de sofrer um problema
até 11 até 8 - P

no coragdo ou ter um derrame nos
pontos pontos

préximos 10 anos.

Como cuidar do coracéo
se o seu risco for:

Alto: vocé precisa baixar

o colesterol em 50%. Se for
diabético ou fiver mais de 65
anos, inicie uma atividade fisica
ou reavalie a que faz. Se for
fumante, pare de fumar.

Moderado: o seu colesterol
precisa diminuir de 30% a 40%.
Comece ou infensifique uma
atividade fisica regular. Se for
fumante, j& é hora de parar.

Baixo: faca um levantamento de seus hdabitos alimentares

e fisicos. Se eles ndo forem saudaveis, adote uma dieta
equilibrada e pratique alguma afividade fisica regularmente.
O cigarro? Abandone estfe vicio.



