Ha Conselhos COLESTER*
que sao para a Vida. CUIDADG COM EL




Um problema de satde piiblica )

As doencas cardiovasculares

+ 530 a principal causa de morte em Portugal, responsiveis
por 39% dos dbitos # Sio a 3 causa de morte no sexo mascu-
lino do grupo etdrio dos 35 aos 44 anos e no sexo feminino

do grupo etiirio dos 45 aos 54 anos * S3o a principal causa de
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incapacidade, responsdvel por 40% dos individuos acamados

permanentemente.

Cerca de 63%.......

¢io portuguesa tem o colesterol acima dos valores recomen-

dados pela Sociedade Portuguesa de Aterosclerose,

TS I ST T



As recomendacgoes )

Sociedade Portuguesa de Aterosclerose reco
menda que:

¥ O colesterol total nio deve exceder os 190 mg/dl

¥ O colesterol LDL (a fracgio do colesterol associada
fortemente ¢ de uma forma directa com o aparecimento das
doengas cardiovasculares) niio deve exceder oz 115 mg/dl

¥ Trigliceridos (um tipo de gordura existente no sangue)
nao devem exceder os 150 mg/dl

Para além dos factores relacionados com a hereditariedade,
0 5exo ¢ 4 Ildade que nio sio susceptiveis de prevengio,
existem outros factores de risco cardiovascular que poderio
ser alvo de uma atengio especial ou mesmo abolidos como o
hdbito de fumar. A Tensio Arterial (que nio deve exceder os
140/90 mmHg), a diabetes, a obesidade. o sedentarismo ¢
o stress. sdo factores que poderdo ser vigiados e controlados
antes de se repercutirem no aparelho circulatério.




O que ftazer ?

#  podemos prevenir o que conhecemos, dai que reco-
S 0 mendamos que meca o seu colesterol sanguineo.
Se o seu colesterol estiver fora das recomendagGes. preo-
cupe-se. Niio pense que € bafejado pela sorte ou que este &
um problema que sO aparece aos outros,
Cerca de 80% do nosso colesterol é produzido pelo figado. Os
outros 20% sio provenientes da nossa alimentagio. Uma
alimentagio sauddvel pobre em produtos de origem animal e
sal, rica em fibra, legumes e fruta, uma actividade fisica regu-
lar e de intensidade adequada, o abandono do hibito de fumar
siio pontos de partida para melhorar substancialmente o
seu colesterol sanguineo.
As medidas farmacolégicas poderdo ser inevi-
tiveis, ¢ o seu médico ¢ a melhor pessoa para | _:
o aconselhar. No entanto estd nas suas mios [ : ") ™
a adop¢io das chamadas medidas ndo farma- (. LE STER L
cologicas. CUIDADO CO
O seu médico faz uma parte, Vocg fard a outra, Os

dois vio conseguir uma vida mais saudivel e plena.



Nao se esqueca! )

O colesterol ... .

sangue € frequente na populagio portuguesa sem que, por
isso, seja normal. Normal é ser inferior a 190 mg/dl.

O colesterol € uma situagdo crénica. A medicagio melhora
05 niveis sanguineos se forem tomados de uma forma regular
¢ sistemdtica. Niio abandone a terapéutica sem o consen-
timento do sen médico. Parar uma medicagio quando ja se
conseguiu atingir os valores normais € deitar tudo por terra.
E ter que comegar tudo de novo.

Seja amigo do seu médico. Ajude-o a tratd-lo. Deixe de fu-
mar, combata o sedentarismo e a obesidade através de uma
alimentagiio sauddvel ¢ de uma actividade fisica regular.
Vigie a sua tensdo arterial. S6 medindo é que sabemos se

estd elevada,
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