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Seja Diferente, Previna o Acidente !



Os 10 Mandamentos para

a prevencao do AVC

A carga de doenca vascular cerebral, entre nos, é de
inquestionavel significado, com implicagoes importantes
na satde publica. Em Portugal, em 2006, houve quase
14.500 mortes por doenca cerebrovascular (equivalente a
uma taxa de mortalidade de 137 por 100.000 habitantes).

As consequéncias de um acidente vascular cerebral (AVC)
nao se extinguem, na altura da sua ocorréncia. Num tergo
dos doentes continua a haver um agravamento
progressivo do défice neuroldgico e cognitivo, que
culmina, muitas vezes, em quadros demenciais; 40% dos
doentes que sobrevivem a um AVC acabam por morrer ao
fim de um ano e mais de metade ficam com incapacidades
fisicas e neuroldgicas graves, necessitados de cuidados
médicos continuados. Lembre-se, 0 AVC é uma doenca em
larga medida evitavel. A prevencao surge como um
ditame ético central a que cada um de nds pode e deve
responder!

Mantenha uma dieta equilibrada P
e variada, com restrigdo do sal e t
das gorduras totais e saturadas e rica '
emfibras e em frutas, vegetais e legumes.

Pare de fumar e evite os ambientes de
fumadores (acautele-se, ser fumador
passivo nao ajuda a saude).

Mantenha atividade fisica regular,
contrariando o sedentarismo e 0s seus
efeitos nefastos sobre a salide.

Controle o peso corporal €, se tiver
“peso a mais”, emagreca de forma
saudavel, procurando obter um peso
ideal parasi.

Nao beba em excesso e evite a ingestdo excessiva de bebidas
alcodlicas.

Vigie regularmente a sua pressao arterial. Mantenha um controlo
efetivo da presséo arterial: a pressao sistdlica (maxima) deve ser <
140 mm Hg e a pressao diastdlica
(minima) < 90 mm Hg, porque
estes valores estao associados a
um menor risco de AVC e de
eventos cardiovasculares.

Saiba os niveis do colesterol e das
“gorduras” do sangue. Mantenha
um perfil lipidico favoréavel. Se for
necessario, faga o tratamento
farmacoldgico adequado, nao
descurando todas as medidas
comple-mentares de estilo de
vida.

Em alguns casos, pode ser necessério fazer antiagregacdo plaquetaria.
Informe-se com o seu médico acerca da importancia da mesma no
controlo dorisco de AVC.

Saiba os valores da glicemia (aglcar no sangue). Se é diabético,
mantenha valores de glicemia controlados e mantenha o tratamento
(estilos de vida, dieta e medicacao) que Ihe foi indicado.

Saiba se tem algum problema no coracéo ou alguma alteracao do ritmo
cardfaco. Se tiver fibrilhacao auricular (uma arritmia muito frequente,
especialmente se for idoso), mantenha a anticoagulacdo em niveis
adequados (e mantenha um bom controlo da pressao arterial).
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