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CARTILHA

Cuide bem~
O Seu coragao

Excesso de gordura corporal. Tabagismo. Estresse.
Alimentacao desregrada. Conheca os fatores que
colocam em risco a salide do seu coracdo e o que
vocé pode fazer para deixd-lo mais saudavel.




Vocé quer viver muito mais?

Saiba que a obesidade e a gordura
abdominal podem colocar a satde
do seu coragao em risco. Depois do
tabagismo, elas sao consideradas as
grandes propulsoras dos problemas
cardiacos, que, segundo a Sociedade
Brasileira de Cardiologia, causam a
morte de cerca de 300 mil
brasileiros por ano.

Pesquisas apontam que o excesso
de gordura corporal pode antecipar
a idade em que as pessoas
costumam ter seu primeiro ataque
cardiaco em até 8 anos. Para evitar
que isso aconteca é preciso medir a
circunferéncia do abdémen e buscar
valores que fiquem dentro dos
padroes considerados seguros.

Como medir a circunferéncia abdominal?

1) Mantenha a barriga relaxada e passe uma fita
métrica em torno do abdémen, na altura do umbigo.

2) Certifique-se de que toda a fita esteja na mesma

altura e que nao esteja enrolada em alguma parte.
NP e MULHER: ate 88 cm
HOMEM: até 102 cm

7 passos para um corag¢ao saudavel

1) Pratique atividade fisica regularmente.
2) Cuide da sua alimentacdo (ingira pouca quantidade de gordura, aclcar e sal).

3) Nao fume.

4) Meca frequentemente circunferéncia abdominal, pressdo, glicemia e colesterol.

5) Mantenha um peso saudavel.
6) Evite a ingestdo excessiva de dlcool.

7) Evite o estresse e alivie as tensdes com atividades que proporcionem prazer.

Pensamento positivo protege o coragao

Pesquisadores da Escola de Salde Publica de Harvard, nos Estados Unidos,
fizeram uma revisao de estudos sobre os efeitos da positividade na satide do
coracao - reviram mais de 200 estudos publicados - e concluiram que os
otimistas tém cerca de 50% a menos de chance de sofrer um problema
cardiaco se comparados com pessimistas.

Eles identificaram que os otimistas se importam mais em manter a qualidade
de vida: praticam exercicios fisicos, tém uma dieta equilibrada e dormem o
suficiente. O comportamento sauddvel se refletiu também nas funcoes
bioldgicas: otimistas apresentaram peso controlado, menos gordura no sangue
e pressao arterial mais baixa.

3 dicas para manter-se positivo

Memodria positiva: sempre que alguém perguntar
como voceé esta, busque na memdria as situacoes
alegres, e diga: “estou 6timo”. Essa é uma forma
de contagiar quem estd ao redor e de manter-se
contagiado com boas energias.

Ouca musica: ha melodias que podem mudar
para melhor seu humor e disposicao. Sons lentos
diminuem a frequéncia cardiaca e funcionam
como calmantes naturais. Batidas aceleradas
ajudam a liberar a tensao.

Alivie as tensoes: destine um tempo a vocé -
assista filmes, faca caminhadas, saia com a
familia e amigos; permita encontrar atividades
que proporcionem prazer e faga com que
qualquer desafio a superar ndo afete de forma
negativa o seu humor.

Dé uma aten¢ao para a sua alimentacao

- Escolhas inteligentes: opte pela versao integral de biscoitos, paes e massas.
O alto teor de fibras e vitaminas é benéfico para controlar a glicemia e o
colesterol. Os lanches devem ser compostos de pequenas porcoes nutritivas,
alimentos como dgua de coco, iogurte natural, frutas e sanduiches leves s3o as
principais indicagoes.

- Refeicdes principais: café da manhg, almoco e jantar devem conter a maior
quantidade possivel de nutrientes.

Evite Consuma

- Frituras
- Alimentos processados e ultraprocessados
(salsicha, congelados, etc.)

- Frutas e vegetais crus em abundancia
- Alimentos ricos em fibras (aveia, lentilha,

: ¢ . grao-de-bico, ervilha, hortalicas, etc.)
- Alimentos ricos em gordura (bacon, toucinho, = _ peixes de agua fria grelhados ou assados
carne de frango com pele, manteiga, nata, etc.)

Nao pule refeigdes: alimente-se de cinco a seis vezes por dia, de preferéncia de trés em trés horas.



