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Um Estudo Da Organiza¢do Mundial de Saude
(OMS) deu novos numeros aquilo que os cardio-
logistas pregam nos consultorios: quem segue
uma rotina regular de exames do coracao desde
cedo (LEIA-SE A PARTIR DOS 25 ANOS) tem
cinco vezes mais chance de chegar aos 75 sem

ter sofrido um infarto.

O efeito serd ainda maior
se a prevencdo as doencas
cardiovasculares, as que
mais matam no Brasil e
no mundo, vier junto com
uma mudanca de habitos.
Aderir a boa alimentagdo,
praticar exercicios fisicos
e ficar longe do cigarro
sdo medidas que fazem
despencar os ricos de uma
doenca cardiaca -- e va-
lem para qualquer pessoa.
Especialistas ouvidos por
Veja foram adiante ao
formular uma cartilha
que separa as varias fai-
xas etérias e indica um
conjunto de cuidados espe-
cificos para cada idade.
Num cenario ideal, 0s bons
habitos devem ser cultiva-
dos ainda na infancia eos
primeiros check-ups, feitos
na juventude.
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Prepare o seu

ORACAO

Que isso néo sirva para de-
sestimular quem nunca se
preocupou com 0 assunto.
Diz o cardiologista Daniel
Magnoni, do Instituto de
Metabolismo e Nutricdo:
“Mudancas de habitos sur-
tem efeito em qualquer fase
da vida”.

A0S 30 ANOS

Quantas pessoas sofrem
de doencas cardiacamenos de 1%

Como prevenir
= Os pais devem empenhar-se em garantir as criancas

uma dieta saudavel, o mais longe possivel dos doces
e frituras tipicos dessa faixa etaria. O excesso de pe-
so adquirido na infancia persiste até a idade adulta
em 70% dos casos - e é a principal causa de doen-
cas cardiacas.

dos 18 anos.
Fuja desse vicio.Ele chega a quadruplicar os riscos de uma doenca cardiovascular.

continua no verso

= Oito em cada dez pessoas comegcam a fumar antes



n Cultive o habito de praticar esportes des-
de cedo. Pesquisas mostram que 0s seden-
tarios na juventude tém mais dificuldade
em dar inicio a uma atividade fisica de-
pois - metade deles permanecera para
sempre na inércia

Por que procurar o medico: para o primei-
ro check-up do coragéo, aos 25 anos. O
médico fara uma avaliagéo clinica e reco-
mendara um conjunto de exames: coleste-
rol, triglicérides,glicemia e hemograma
completo. Alguns pedem um raio X do to-
rax, com base no qual é avaliada a forma-
¢ao do coracdo, e testes de &cido Urico e
proteinaC-reativa, novos marcadores de
inflamagdo nas artérias. Dependendo do
caso, entram ainda na lista um teste ergo-
métrico e o0 ecocardiograma.
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s Mais um motivo para seguir uma
dieta saudavel: a partir dessa fase,
as pessoas costumam engordar entre

0,5 e 1 quilo por ano
Por que procurar um médico:

para fazer novo check-up do cora-
cdo a cada trés anos. A suspeita de
obstrugdo nas artérias pode incluir
a indicacéo de exames como cintilo-
grafia miocardica e ultra som da
artéria carotida.

DOS 40 A0S 50 ANOS

Quantas pessoas sofrem
de doencas cardiacas. 12%
Como prevenir:

BEssa é a fase da vida em que as
pessoas mais comecam a sofrer de
hipertenséo, fator de alto risco para
0 coragao.

A PARTIR DOS 50 ANOS

Quantas pessoas sofrem
de doencas cardiacas: 40%
Como prevenir:

sMeia hora de corrida em ritmo mo-
derado por dia, por exemplo, reduz
em 2% os riscos de uma doenca car-

diovascular. ) )
#Cuidado: a tendéncia é ganhar mais

quilos nessa fase da vida. Procure
emagrecer. Uma reducdo de 10% na
balanca faz cair em 20% o0s riscos ao
coracao.

mDe novo: alimente-se com critério. O
sacrificio de eliminar do prato ali-
mentos ricos em gordura e acucar
resultam em taxas de colesterol, em
média, 20% mais baixas.
Por que procurar um médico:

O objetivo é passar por um check-up
a cada ano.

Procure logo um pronto-socormo e aparecer no peito uma dor aguda. Mos casos de infarto. ela costuma vir junto com
a sensacao de peso no coracdo e falta de ar — e pode estender-se ao pescogo e aos bracos, que as vezes ficam dormentes

DOS 30 AOS 40 ANOS

Quantas pessoas sofrem
de doengas cardiacas:: menos de 5%
Como prevenir:

" 40% dos adultos tém o colesterol

(LDL) alto - e a maioria passou a
apresentar o problema nessa faixa
etaria. Desacelerar no consumo de
doces e gorduras saturadas ajurara
a combater o colesterol e fara um
bem imediato ao coragdo: 10% a
menos no nivel de colesterol reduz
em 30% os riscos cardiacos.

» H4 uma nova razédo para praticar
esportes. A partir dos 35 anos, 0
corpo perde naturalmente massa
muscular e ganha gordura, uma ve-
Iha inimiga do coracéo

Indica-se medir a pressdo ao menos duas
vezes por ano e controlar a doenca com a
supervisdo de um médico, se for o caso.

8 A depressdo, que atinge 9 milhdes de pes-
s0as no pais e prejudica o coragdo, é mais
comum nessa faixa etaria. Se ha suspeita
da doenca, ndo espere para ouvir a palavra
do médico .

s Metade dos casos de diabetes tipo 2 surge
agora. Nao deixe de submeter-se a um teste
simples (de urina ou de sangue) para inves-
tigar se sofre da,doenca - e comece a trata-
la

10 stress, também associado a doencas
cardiacas, aumenta. Procure atividades
que ajudam a relaxar
Por que procurar o médico:
para submeter-se a um check-up a cada
dois anos e mais detalhados para avaliar
0 estado do coracdo. Eletrocardiogramas
e testes de esforgo para o coragdo devem
Ser anuals.

Esteja pronto ainda
para uma série de exames mais
detalhados e invasivos - e mecga
a pressdo arterial pelo menos
trés vezes por ano.
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O IK é& um
veiculo de
comunica-
cao do
Instituto
Educacional
Kern. Distri-
buicdo gra-
tuita e diri-
gida

Os artigos as-
sinados séo de
responsabili-
dade dos seus
autores e ndo
representam,
necessariame-
nte, a opinido
deste veiculo.

PapelReciclado
O Instituto Kern preacupa-se com
08 rEcuUrsos naturais.
Fagaa Descarta esse material sm lixsiras
suapa rte! apropriadas para a coleta seletival

wwwy.institutokern.com.br
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