DOENCA L
CARDIOVASCULAR'

As doencgas cardiovasculares sao a
principal causa de morte a nivel global

—
20,5 milhoes das mortes a destas devem-se Mais de 75%

de pessoas morrem todos . . a enfarte do miocardio das mortes por DCV

. nivel mundial devem-se a . )
os anos devido a doencas DCV e acidente vascular ocorrem em paises de
cardiovasculares (DCV) cerebral (AVC) rendimento baixo e médio
Prevencao O que sdo as doengas cardiovasculares?

A maioria das DCV pode ser prevenida através da intervencao As DCV sdo um termo geral para condi¢ées que
sobre fatores de risco comportamentais e ambientais: afetam o coracdo e os vasos sanguineos. Estas
condi¢des podem dificultar a circulagdo adequada do

—(%] consumo de tabaco i! consumo nocivo de alcool sangue, do oxigénio e dos nutrientes no organismo.

® . . .
] . -, .~ Com o tempo, os vasos sanguineos podem tornar-se mais estreitos,
inatividade fisica JJ} poluicdodoar o ) N .

rigidos ou obstruidos, e o coragéo pode ter de trabalhar mais do que o
alimentagio Anivel global, a hipertensdo normal. Isto pode reduzir o fluxo de sangue para érgdos importantes
5 ial & e i como o cérebro, o coragao e os musculos, aumentando o risco de
a&y pouco saudavel e arterial € o principal fator de risco ¢ TESE
=% obesidade para as DCV problemas como o enfarte do miocardio ou o AVC.

Como pode a fisioterapia ajudar a prevenir as DCV? Como pode a fisioterapia ajudar

. . . ® ?
Os fisioterapeutas fazem parte da equipa de salde que presta B DCV
cuidados centrados na pessoa. Estes profissionais: Um fisioterapeuta pode ajudar as pessoas a
A ll gerira sua DCV e a reduzir o risco de novos
podem ajudar a identificar pessoas com maior risco eventos cardiacos (por exemplo, enfarte do
de doencga cardiovascular, como aquelas com pressdo miocardio), ao:
n N arterial elevada, diabetes ou obesidade, ou com um estilo - ajudar a identificar os principais fatores de risco de
de vida sedentario, avaliando também a capacidade cada pessoa e aconselhar sobre como adotar mudangas
funcional para o movimento e o exercicio duradouras para um estilo de vida saudavel
9 desenham programas de exercicio seguros e . desenvolver programas de exercicio personalizados e ajudar a
N personalizados para melhorar a condigéo fisica e reduzir ultrapassar eventuais receios relacionados com a prética de
“ MMl - oriscode doenca cardiovascular, apoiando também a exercicio
' [ adogéo de estilos de vida saudaveis, como o aumento da - educar sobre as melhores estratégias para prevenir novos

atividade fisica e a gestdo do peso problemas cardiacos

promovem a detegédo precoce e a intervengéo - melhorar a condicéo fisica, ajudando a manter-se ativo e a
atempada para prevenir problemas de saude mais graves, alcancar uma melhor qualidade de vida
identificando sinais de alerta e encaminhando os utentes

para outros cuidados de saude quando necessario

- aconselhar e apoiar a autogestao da condicao

Melhores exercicios para Se tem DCV, ou est4 em risco, procure aconselhamento de um fisioterapeuta ou
a saude cardiovascular outro profissional de satde antes de iniciar ou retomar a pratica de exercicio fisico.

Exercicio aerébio mantém Treino de forga aumenta Exercicios de equilibrio e

o coracao saudavel: torna as a forca muscular: flexibilidade ajudam a movimentar-
atividades do dia a dia mais faceis, a medida que ganha [ J se em seguranca: o alongamento
ajudando a sentir-se menos .l _ll' forga, consegue realizar \ evita a rigidez muscular, facilita o
cansado ou com falta de ar. Pode as atividades diarias e movimento e reduz a dor e o risco
também melhorar o humor, ajudar praticar exercicio com de lesdo. Os exercicios de equilibrio
a dormir melhor e reduzir o risco maior facilidade e menor ajudam a manter a estabilidade e a
de problemas cardiacos. esforgo. reduzir o risco de quedas.
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