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Este material tem carater
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consulta médica.
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As doencas cardiovasculares (DVC) consolidam-se como o maior
desafio da satde publica brasileira. As DVCs matam mais do que todos
os tipos de cdncer somados e superam da mortalidade por causas
externas, como acidentes e violéncia. No Brasil, registramos cerca de 400
mil mortes anuais — o equivalente a 1100 obitos por dia ou a perda de
uma vida a cada 90 segundos.

A gravidade desses nimeros, contudo, contrasta com uma verdade
poderosa: 80% dessas mortes seriaom evitdveis. A tragédia
cardiovascular néio € um destino inevitével, mas o resultado de um hiato
de conscientizacdo. O entendimento de que cada escolha didria € um
investimento na longevidade ou um passo em direg@io ao colapso do
sisterna que mantém voceé vivo. Compreender o funcionamento do seu

coracdo € o primeiro escudo contra a fatalidade.
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O coragdo pulsa mais de 100 mil vezes por dia, bombeando

sangue para nutrir cada célula e remover os residuos do seu

metabolismo.

Conhecer as diferentes formas como esse sistema pode

falhar é crucial para o diagndstico precoce:

Doenga Coronariana: Problemas nos vasos que irrigam o
préprio madsculo cardiaco, podendo levar a angina ou
infarto.

Doenga Cerebrovascular (AVC): O comprometimento
dos vasos que levam sangue ao cérebro (o popular
"derrame”).

Doenca Arterial Periférica: Obstrucdo dos vasos que
irrigam bragos e pernas.

Cardiopatia Congénita: Malformagcdes na estrutura
cardiaca presentes desde o nascimento.

Trombose Venosa Profunda e Embolia Pulmonar:
Codgulos nas veias (geralmente das pernas) que podem

migrar para os pulmoes.
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e Febre Reumatica: Uma doenca inflamatéria que surge
apos amigdalites bacterianas mal tratadas, podendo
causar sequelas graves e permanentes nas valvulas do

coracdo.

Diferenciar causas congénitas adquiridas nos permite
entender que, embora ndo possamos muddr nossa
genética, temos controle total sobre os hdabitos que afetam

Nnosso coracgdo.

Na estratégia de prevencgdo, dividimos o campo de batalha
entre o que é inerente a biologia e o que é fruto do
comportamento. Entender essa distingdo permite focar

esforgcos onde a mudancga é verdadeiramente possivel.

Idade: O risco aumenta naturalmente com o passar dos anos.

Sexo: Varia¢cbes hormonais e biolédgicas influenciam a incidéncia.

Hereditariedade: Histérico familiar de eventos cardiacos precoces.
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Tabagismo: O maior agressor evitavel das artérias.

Alimentacgao: Dietas ricas em gordura saturada, sodio e agucares.

Sedentarismo: A falta de movimento que "enferruja" o coracao.

Obesidade: Sobrecarga mecanica e metabdlica ao musculo.

Alcool e Estresse: Gatilhos quimicos para o desequilibrio do sistema.

A interacd@o entre esses fatores € o que chamamos de risco
exponencial: um individuo hipertenso que fuma e &
sedentdrio ndo apenas soma riscos, mas multiplica
drasticamente suas chances de um evento fatal em

comparagcdo a quem possui apenas um desses agravantes.
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Muitas condi¢gdes cardiovasculares sdo traigcoeiras por
serem dassintomaticas. A auséncia de dor ndo significa
auséncia de perigo; por isso, 0 monitoramento rigoroso &

nossa principal ferramenta de defesa.

e Hipertensdo Arterial: O valor de referéncia ideal para
adultos é 120/80 mmHg. No entanto, para pacientes de
alto risco (diabéticos ou com doenca renal), a
recomendacdo é ainda mais rigida: manter abaixo de
130/80 mmHg. A pressdo alta forca o coragéo a
‘engrossar” sua parede muscular até que ele fique fraco
e incapaz de bombear sangue.

e Diabetes: Seja no Tipo 1, Tipo 2 ou Gestacional, a
resisténcia a insulina causa o acumulo de glicose, que
atua como um agente corrosivo nas artérias, facilitando
a deposicdo de gordura.

e Dislipidemias (Colesterol): O LDL (ruim) forma as placas;

o HDL (bom) atua como o "lixeiro”, removendo o excesso.
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O maior perigo reside na “falsa sensacdo
de bem-estar’. Muitos pacientes
abandonam o tratamento ao verem
exames normalizados, sem entender que é
justamente a medicagdo que mantém o
sistema em equilibrio. A hipertensdo e o
colesterol alto ndo ddo aviso prévio; o
primeiro sintoma pode ser, infelizmente, o
altimo.

O ambiente moderno, com seu excesso de
telas e consumo de ultraprocessados, é
um catalisador de doencgas. Pequenas
mudangas, contudo, geram impactos
monumentais na longevidade.

e Obesidade: Ndo é apenas uma questédo
de peso, mas de gordura visceral.

e Sedentarismo: O coracdo sedentdrio
tem o dobro de chances de falhar.
Quem ndo pratica atividade fisica
regular tem duas vezes mais risco de
desenvolver doencgas cardiacas,
independentemente do peso. A meta
sdo 150 minutos semanais de atividade
moderada (onde vocé soa, mas ainda
consegue falar frases curtas). Isso
melhora o sono, reduz a ansiedade e
aumenta a eficiéncia pulmonar.

DIRECT

Gestdo em Beneficios



e Tabagismo: O cigarro contém 4.720
substdncias quimicas. Parar de fumar
oferece "vitorias" imediatas: apds apenas 8
horas, os niveis de nicotina e monoéxido de
carbono caem pela metade e d
oxigenagdo volta ao normal. Em 1 ano, o
risco de infarto cai 50%; em 15 anos, seu
risco se iguala ao de quem nunca fumou.

Em cardiologia, ‘tempo é madsculo®’. A
rapidez na identificagdo de um evento
agudo salva vidas e evita sequelas motoras
e cognitivas.

Sintomas de Alerta e Angina: Fique atento &
Angina, que &€ a dor ou pressdo no peito
causada pela falta de oxigénio no musculo
cardiaco. Se sentir dor no peito (que pode
irradiar para bragos ou mandibula), falta de
ar inexplicavel, suor frio, nGuseas ou tontura,
procure socorro imediatamente.

O check-up ndo €& um gasto, &€ o
investimento mais rentdvel que vocé pode
fazer. Detectar uma arritmia silenciosa ou
uma obstru¢do parcial antes do infarto & o
triunfo da medicina preventiva.
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Uma alimentagdo sauddvel & o alicerce da prevengdo. Siga
estas diretrizes praticas para o dia a dia:

e Carnes: Prefira carnes magras de ‘segunda’, como
musculo e patinho (que tém menos gordura e mais
proteina);

e Aves: Evite consumir a pele do frango, pois ela é uma
fonte riquissima de colesterol, mas ndo hd problema em
cozinhd-la com a ave, deixa a carne mais Umida;

e Oleos: Nunca reaproveite o éleo de fritura; ele se torna
um verdadeiro veneno para suas artérias;

e Atengdo aos “Inofensivos™: De quatro a cinco bolachas
de dgua e sal possuem as mesmas calorias que um pdo

francés. Ndo se iluda com alimentos que parecem leves.
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0S 10 MANDAMENTOS DO CORACAO

Diga ndo a obesidade e controle seu peso.

Consulte seu médico periodicamente.

Meca sua pressdo arterial com frequéncia.

Diga ndo ao fumo.

Verifique a quantidade de sédio nos rotulos.

Diga ndo ao sedentarismo; pratique esportes.

Escolha alimentos in natura e evite ultraprocessados.

Controle sua glicemia e seu colesterol.

Gerencie o estresse e cuide da saude mental.

Ame a vida e o seu coracao.
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