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O objetivo desse guia € difundir e orientar a populagao em geral
sobre os mais diversos aspectos relacionados a saude cardiovascular.
Ele foi produzido pela area de prevencao da Sociedade Brasileira
de Cardiologia (SBC) com a colaboracao dos departamentos de
Departamento de Exercicio, Cardiologia Nuclear e Reabilitacao
Cardiovascular (DERC), Departamento de Aterosclerose (DA),
Departamento de Hipertensao (DHA) e pelo Comité da Crianca e
Adolescente.

Informacao relevante e confiavel faz toda
a diferenca no cuidado do seu coracao.

Cuide-se!



Coracao: um musculo que nunca descansa

O coracao € um musculo involuntario, que tem
como funcao “bombear” o sangue para todo
O corpo. Também é o responsavel por levar
nutrientes e oxigénio até as células, e por garantir
que os residuos do metabolismo sejam levados
aos locais corretos para sua eliminacao.

Quando esse mecanismo nao funciona bem,
surgem 0s problemas conhecidos como doencas

cardiovasculares nas quais, muitas vezes, sdo as
" responsaveis por colocar a vida de criancas, adultos
e idosos em risco.

Mas vocé sabe porque algumas vezes o coracao ndo funciona corretamente?

Sao muitos os fatores que fazem com o que o coracdo nao funcione corretamente.
As vezes, a pessoa ja nasce com alguma alteracdo que pode comprometer as
funcGes do coracao. Outras vezes, esse comprometimento € causado por habitos
de vida ndo saudaveis ou ate por questdes metabdlicas, que impactam diretamente
a saude do coracao.




Quais sao as principais
doencas cardiovasculares?

As doencas cardiovasculares sdao
um grupo de comorbidades que
afetam o coracao e atingem desde
a sua estrutura como também, seu
funcionamento e vasos sanguineos.
Dentre elas, destacam-se:

Doenca coronariana
Caracterizada por problemas nos vasos sanguineos que irrigam o musculo cardiaco;

Doenca cerebrovascular
Caracterizada por problemas nos vasos sanguineos que irrigam o cérebro;

Doenca arterial periférica
Caracterizada por problemas nos vasos sanguineos que irrigam os membros
superiores e inferiores;

Doenca cardiaca reumatica
Caracterizada pelos danos no musculo do coracdo e nas valvulas cardiacas devido
a febre reumatica*;

Cardiopatia congénita
Doenca caracterizada por malformac6es na estrutura do coracao, ja existentes
desde o momento do nascimento;

Trombose venosa profunda e embolia pulmonar
Sao coagulos sanguineos presentes nas veias das pernas, que podem se deslocar
para o coracao e pulmoes.

Todas essas doencas associadas aos fatores de risco, podem aumentar o risco de
infarto, acidentes vasculares cerebrais (AVC — derrame) e insuficiéncia cardiaca.

E importante ressaltar que qualquer desconforto € preciso buscar atendimento
médico e orientacao de um cardiologista

* Febre Reumditica: doenca inflamatdria que ocorre apds um episédio de amigdalite bacteriana provocada por Streptococcus, tratada
Inadequadamente. Pode atingir as articulacdes, o coracdo e o cérebro, deixando seqtielas cardiacas graves, com consequéncias por toda
a vida e podendo levar a morte. Fonte: Sociedade Brasileira de Reumatologia.



Doencas Cardiovasculares em numeros

12 causa de morte no Brasil;
Cerca de 14 milhdes de brasileiros tém algum tipo de doenca cardiovascular;

Estima-se que 400 mil pessoas morrem por ano por algum tipo de doenca
cardiovascular, sendo as Sindromes coronarias aguda (que se manifesta através
da angina instavel e infarto agudo do miocardio) e cronica (angina estavel
e insuficiencia cardiaca) as principais causas de morte no pais, seguida pelo
Acidente Vascular Cerebral (AVO);

Ate 2040, estima-se que havera um aumento de até 250% no nimero de novos
casos de infarto agudo do miocardio no pais;

80% das doencas cardiovasculares poderiam ser evitadas se a populacdo
tivesse uma maior conscientizacdo da importancia de adotar e seguir habitos
saudaveis de vida, em manter a rotina de consultas e exames em dia, e em ndo
abandonar seus tratamentos.

Que faz o coracao ficar em risco?

Alguns fatores contribuem para que o coracao figue em sinal de alerta e, podem
ser classificados em duas formas: os modificaveis e 0s ndo modificaveis. Em ambos
0S €asos, Os riscos aumentam a chances de desenvolver as doencas cronicas Nao

transmissiveis (DCNT)*

* Fonte Ministério da Saude: As doencas cronicas ndo transmissiveis — DCNT (doencas cardiovasculares, cdncer, diabetes e
doengas respiratorias cronicas) representam um dos principais desafios de sadde publica, tanto pela alta prevaléncia como pela
rapidez com que adquiriram destaque como principais causas de morte no Brasil e no mundo.

Riscos nhao modificaveis

Sao aqueles que independem dos habitos de vida do individuo, ou de outros fatores
como idade, sexo e historico familiar,

Riscos modificaveis

Como o proprio nome sugere, os riscos modificaveis sao aqueles que estdo mais
relacionados ao comportamento e podem ser prevenidos e/ou postergados



Sedentarismo

O sedentarismo se caracteriza pela falta de
atividade fisica. Entretanto, engana-se quem
acredita que isso vale apenas para aquelas
pessoas que nao fazem nenhum tipo de
exercicio. Dados da Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) estimam que 27,5% dos
adultos ndo seguem as recomendacdes para
a pratica de atividade fisica de pelo menos
150 a 300 minutos acumulados durante a
semana para adultos.

A reducao da pratica de exercicios tambéem se caracteriza como sedentarismo,
OuU Seja, para aqueles que nao atingem o tempo minimo recomendado. Assim,
uma pessoa pode ser sedentaria, mesmo praticando alguma atividade. Isso
ocorre quando ela nao é feita de forma regular ou € insuficiente para atender
as necessidades do organismo.

Complicacoes

A falta de exercicios pode sobrecarregar o coracdo que esta acostumado a
trabalhar em um ritmo com menos esforco. Assim, quando mais exigido, pode nao
corresponder na forma esperada. Além disso, o sedentarismo também colabora
para a elevacao do colesterol ruim, e para o desenvolvimento de doencas como
diabetes, obesidade e até mesmo atrofia muscular.

Tratamento

Apesar de ndo ser uma doenca, 0 sedentarismo precisa ser combatido.
E fundamental incluir na rotina a pratica regular de exercicios e atividades fisicas.




Tabagismo

O tabagismo é reconhecido como uma doenca cronica
causada pela dependéncia das toxinas presentes Nnos
produtos a base de tabaco.

Complicacoes

O tabagismo ativo e a exposicao passiva a fumaca do tabaco estdo relacionadas a
desenvolvimento de diversas doencas. Dentre elas pode-se destacar as respiratorias
(enfisema pulmonar, bronquite cronica, asma), patologias buco-dentais, doencas
cardiovasculares (angina, infarto agudo do miocardio, hipertensdo arterial,
aneurismas, acidente vascular cerebral, tromboses), alem de diversos tipos de cancer.

Tratamento

Para o tratamento do tabagismo sao necessarias estratégias associadas que
promovam acfes para conter a epidemia do cigarro convencional e seus
derivados, como os cigarros eletrénicos.

& 2
i)~“’ Programas de educacdo e de
‘ conscientizacao sobre os maleficios do

1] - tabaco e seus derivados sdo o inicio da
-—— o - cadeia de acdes promotoras do combate

o ao tabagismo, os tratamentos vao desde
V’Z/ terapia até o uso de medicacdes para
tratar a dependéncia a nicotina.
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O alcoolismo ou etilismo é caracterizado pela a necessidade de ingerir bebidas
alcodlicas sem ter a percepcao da "hora de parar”. A pessoa alcodlatra também
costuma ter tolerancia ao alcool e, por esse motivo, consome uma quantidade maior
para experimentar os efeitos das bebidas.

O consumo constante de bebidas, de
forma descontrolada e progressiva pode
causar dependéncia e comprometer
0 bom funcionamento do organismo.
A relacao entre alcool e a saude,
especificamente sobre as doencas
cardiovasculares € complexa, e esta
associada a diversos fatores como a
quantidade de alcool consumida e do
padrdo de consumo.

O consumo de bebidas alcodlicas pode trazer diversos danos a saude fisica e
emocional. Pode causar dependéncia e, a longo prazo, pode prejudicar os 0rgaos
COMO O coracao. Estudos mostraram que mesmo em pequenas quantidades, o
consumo de alcool podem aumentar os riscos da pessoa desenvolver problemas
cardiovasculares, incluindo doenca coronariana, acidente vascular cerebral,
insuficiencia cardiaca, doenca cardiaca hipertensiva, cardiomiopatia, fibrilacao atrial
e aneurisma.

Existemn diversos tipos de tratamento, desde
terapia (individual ou em grupo) e uso
de medicacdes. Em alguns casos, aqueles
considerados graves, alem dessas linhas
terapéuticas, outras iniciativas podem ser
sugeridas pelo médico como internacfes em
clinicas especializadas.

D
¢
* Em ambas as situaces, 0 apoio e o cuidado
da familia sa@o fundamentais para o sucesso do
n 4 tratamento ao dependente. Isso inclui tambéem
o acolhimento e assisténcia psicoldgica aos
familiares.




Diabetes

O Diabetes é considerada uma sindrome
metabdlica crénica, na qual o organismo
ndo produz ou nao consegue empregar
adequadamente a insulina que produz no
corpo. A insulina, horménio que é produzido
pelo pancreas, € o responsavel pela absorcao
da glicose no sangue, fundamental para diversas
atividades celulares.

Em algumas pessoas, o sistema imunoldgico ataca
equivocadamente as células beta — responsaveis
pela producdo do hormdnio, fazendo com que
seja liberada pouca ou nenhuma insulina no corpo.

Esse processo é classiicado como Diabetes Tipo 1, pois faz com que a glicose fique
acumulada no sangue deixando de ser usada como energia pelo organismo.
A sindrome pode ser desencadeada em qualquer idade, mas € mais comum
seu surgimento em criancas e jovens adultos.

Ja o Diabetes Tipo 2, caracteriza-se pela ma distribuicao da insulina produzida
no organismo, trazendo uma resisténcia na absorcao e alterando nos niveis de
glicose no corpo. O tipo 2 é a forma mais comum da doenca e esta, em sua
maioria, relacionada ao aumento do consumo de aclcar e carboidratos aliados
a falta de atividade fisica.

: No caso das mulheres, pode
ocorrer ainda o Diabetes Gestacional,
normalmente diagnosticado a partir
do 3°trimestre de gestacdo. Adoenca
aumenta o risco de uma série de
complicacbes, como abortamento,
Obito fetal intrauterino, complicacées
no parto, bebés com peso maior
do que o esperado, aumento do
liquido amnidtico, prematuridade,
hipertensdo gestacional e suas
complicacdes.
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Complicacoes

A falta de diagndstico, controle e do tratamento continuo do Diabetes, traz varios
riscos para a Saude. O diabetes prejudica diversos 6rgaos, como os rins, 0s olhos, os
nervos e o coracao, aumentando o risco de acidente vascular cerebral (AVC), infarto
do miocardio e doenca vascular periférica.

Tratamento

Uma vez diagnosticado, o diabetes precisa ser monitorado constantemente. Esse
controle pode ser feito por meio de um monitor de glicemia ou de bombas de
insulina no tipo I. A compra destes aparelhos devem ser sob orientacao médica.

Mas nao basta apenas medir a glicemia, € preciso controlar a alimentacao de forma
gue regule a quantidade de acucares e gorduras consumidas pelo paciente. Além
disso, € fundamental manter a pratica da atividade fisica. O uso de medicamentos,
pode ser prescrito, mas s administrados sob orientacao médica.




Hipertensao arterial

A hipertensao arterial ou pressao alta é uma doenca
cronica caracterizada pelos niveis elevados da pressao
gue O sangue exerce nas artérias. Quanto maior a
pressao, maior o esforco que o coragdo precisa fazer
para distribuir o sangue pelo corpo.

A pressao é medida por aparelhos que detectam o
movimento do fluxo sanguineo entre a contracdo
e relaxamento do coracdo, identificando a forca do
bombeamento do sangue nas artérias. O valor de
referéncia para pessoas adultas (maiores de 18 anos) é
120/80 mmHg (ou 12 por 8).

Confira a tabela abaixo:
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NORMAL LIMITROFE

Pessoas acima de 20 anos de idade, devem aferir a pressao ao menos uma vez por
ano. Se houver casos de pessoas com pressao alta na familia, a recomendacao é
aferir no minimo duas vezes ao ano. Para aqueles que ja fazem acompanhamento
meédico e tratamento com medicamentos, a medicdo deve ser regular (diaria).

Complicacoes

Néo tratada, a hipertensdo arterial acaba comprometendo o coracdo e o sistema
circulatorio. Por isso, ela € um dos principais fatores de risco para a ocorréncia de

acidente vascular cerebral (AVC), infarto, aneurismas e insuficiéncias renal e cardiaca.



Tratamento

Entre as causas mais relevantes para o desenvolvimento da hipertensédo € a
predisposicao genética, embora o estilo de vida também deve ser levado muito
em conta como, sedentarismo, condicdes constantes de stress, ansiedade, ma
alimentacdo e consumo de alimentos com muito sodio.

A adocao de habitos saudaveis, com uma alimentacao rica em frutas, verduras e
hortalicas frescas, que sdo boas fontes de potassio, e a limitacdo no consumo de
produtos processados (que possuem um alto teor de sodio), ajudam no controle
da hipertensdo. Em alguns casos, pode ser necessario o uso de medicamentos,
Isso quando o meédico avaliar que é o melhor plano terapéutico.




Dislipidemias ou colesterol elevado

As dislipidemias sdo caracterizadas pela presenca de niveis
elevados de lipidios, ou seja, gorduras no sangue. Essa gordura
é conhecida como colesterol, € a gordura produzida pelo nosso
figado e também presente em alguns produtos de origem animal.

O colesterol é uma gordura essencial para varias funcées no
organismo, porém, quando seus niveis ficam elevados, podem
formar de placas nas paredes das artérias, impedindo a passagem
de sangue de forma parcial ou total, 0 que compromete o fluxo
sanguineo que chega ao coragao e ao cérebro.

Complicacoes

A principal consequéncia do colesterol alto é o aumento consideravel do risco de
doencas cardiovasculares. As placas de gordura nos vasos sanguineos resultam na
alteracao do fluxo sanguineo e, consequentemente, na atividade do coracéo.

Os niveis desejaveis de LDL-colesterol, conhecido como do “colesterol ruim”, devem
ser determinados pelo médico, pois variam para cada paciente conforme seu histérico
de doencas e fatores de risco associados. A seguir, uma tabela de referéncia de acordo
com o risco cardiovascular, ou seja, quanto maior o risco, menor deve ser a taxa do LDL:

RISCO CV META DE LDL -c
MUITO ALTO < 50 mg/dL
ALTO < 70 mg/dL
INTERMEDIARIO < 100 mg/dL
BAIXO < 130 mg/dL
Tratamento

O uso de medicamentos pode ser indicado para controlar os niveis de colesteral,
especialmente, quando as alteracdes estdao relacionadas a fatores genéticos.
Alem disso, para ajudar no controle da doenca € fundamental adotar um estilo de
vida saudavel, ou seja, manter uma alimentacao balanceada,

praticar regularmente alguma atividade fisica, ndo fumar e
cuidar da saude emocional, especialmente do estresse.




Estresse

O estresse é a reacao do corpo a situacoes
prejudiciais, reais ou percebidas. Quando nos
sentimos ameacados de alguma forma, o corpo
desencadeia uma reacao guimica conhecida como
“luta ou fuga”. Essa resposta aumenta a frequéncia
cardiaca, acelera a respiracdo, contrai os musculos
e aumenta a pressao arterial.

Complicacoes

O corpo nao esta preparado para lidar com esse estresse cronico a longo prazo.
E ele que causa irritacdo, cansaco e problemas para saude, além de aumentar
O risco de problemas cardiovasculares, como infarto e AVC, de problemas
psiquiatricos, como depressao e ansiedade; acelera o envelhecimento precoce;
agrava o diabetes e afeta 0 sono, o apetite e a libido.

Tratamento

Procurar ajuda médica e psicoldgica sdo fundamentais quando o estresse comeca
a interferir na salde e qualidade de vida. Existem diversos tipos de tratamentos que
vao desde a pratica de atividades relaxantes, como também terapia e até uso de
medicamentos.




Obesidade

O que era considerado apenas uma
questao de estética, hoje, sabe-se que a
Obesidade & uma doenca crénica e um
dos fatores que desencadeiam mais riscos
para o desenvolvimento das doencas
cardiovasculares.

O ganho excessivo de peso pode ser
desencadeado por uma série de fatores
que vao desde questbes emocionais, como
disfuncbes enddcrinas e ainda pelo estilo
de vida pouco equilibrado, que inclui uma
alimentacdo desbalanceada e a falta de
atividade fisica.

A obesidade é considerada umas das principais causas o surgimento de doencas
cardiovasculares.

Para determinar um quadro de obesidade, sdo levados em consideragdo alguns
fatores. O principal deles é o célculo do “indice de Massa Corpérea (IMC)", que avalia
a relacao entre o peso e a altura do individuo. A partir dele, a doenca é dividida em
diferentes graus, que vao da obesidade leve a obesidade grave ou morbida.

Como calcular o IMC:

IMC = PESO

ALTURA X ALTURA
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Complicacoes

O excesso de gordura no corpo pode desencadear ou agravar muitas doengas, como
o diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares (hipertensdo, acidente vascular cerebral,
insuficiéncia cardiaca congestiva e embolia pulmonar), sindrome metabdlica, apneia
do sono, alguns tipos de cancer, problemas no figado e de circulacdo sanguinea,
além da reducdo na expectativa de vida.

Tratamento

Antes de tudo, é preciso compreender que o tratamento da obesidade ndo
pode ser visto como uma “solucdo”’ de curto prazo, mas sim Como um Processo
continuo. O tratamento da obesidade se inicia com a adocdo de um estilo de
vida saudavel, com controle da alimentacdo e da pratica de atividade fisica
regular. A busca por orientacao médica é essencial neste processo, que precisa
de acompanhamento profissional. Para os casos mais complexos, pode ser
necessario o uso de medicamentos ou intervencdes cirdrgicas.



Como prevenir as doencas cardiovasculares?

Quando os fatores de risco (modificaveis) sao influenciados basicamente por
comportamentos e habitos, ele pode ser trabalhado dentro de uma abordagem
preventiva. Isso significa que é preciso assumir atitudes que contribuam para a
promocao da qualidade de vida e do bem-estar.

Mas, quando ja temos uma doenca, s6 a mudanca de habitos
é suficiente?

A adocao de habitos saudaveis ajuda no controle de fatores de risco, mas nao
é sO iss0. Muitas vezes, 0 uso de medicacdes sdo necessarios, mas so apos a
realizacao de exames e prescricao médica.

As doencas do coracao também podem
afetar criancas e adolescentes?

Sim. Ao contrario do que pensa 0 senso
comum, as doencas cardiovasculares
ndo se manifestam somente em adultos
e idosos. As criancas e adolescentes,
em menor proporcao, também podem
ser afetadas.

As doencas cardiacas no grupo de
jovens normalmente esta, associada as
doencas congénitas, ou seja, aquelas
que surgem ainda em idade fetal
causando mal formac6es no coracao.

Mas, estudos mostram que fatores ambientais como uso excessivo de telas,
aumento do consumo de produtos industrializados ou “fast food” e, outros
habitos de vida que impactam negativamente a saude dos jovens, tambéem
tém influenciado na saude. A epidemia da obesidade infantil, por exemplo,
esta diretamente relacionada ao aumento de doencas relacionadas ao
metabolismo em idades cada vez mais jovens, antecipando o inicio das doencas
cardiovascularescronicas como o aumento do colesterol, hipertensao, diabetes,
sindrome metabdlica entre outros, o que favorece o aparecimento de doencas
cardiovasculares.



E possivel envelhecer com um coragao saudavel?

Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), até 2025, o Brasil sera o 6°
pais do mundo em numero de idosos. O que desperta um alerta quanto ao

envelhecimento saudavel, principalmente com relacdo aos doencas cronicas.

Principais doencas cronicas que afetam
os idosos em todo o mundo sao:

* Doenga coronariana " ,, e )

. . - N F
* Hipertensao L / e ' 88, {
* Derrame (AVQC) ) |

e Diabetes

-
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» Doencas musculoesqueléticas (como Ex. artrite e osteoporose)

« Cancer

 Doenga pulmonar obstrutiva cronica

I
v

» Doencas mentais (principalmente deméncia e depressao)

* Cegueira e diminui¢do da visao

Apesar do processo das doencas cronicas terem inicio ainda na infancia, € na
meia idade, que elas comecam a impactar mais fortemente a salde. Conforme
as pessoas envelhecem, as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT)
tornam-se as principais causas de morbidade e podem, na maioria dos casos
ser evitada, ou pelo menos adiadas, com o acompanhamento médico regular,
adesdo aos tratamentos propostos e manter uma rotina de vida saudavel.




Viva com mais saude!

* Escolha uma atividade que vocé tenha mais afinidade

* Defina um objetivo por vez

» Comece aos poucos e ajuste sua rotina para alcancar os objetivos
* Faca um check-up antes de iniciar uma atividade fisica

* Prefira alimentos in natura

* Substitua o sal por outros temperos
* Beba agua

* Evite consumo de bebidas alcoolicas

» Controle a ingestao de acucar e carboidratos

* Evite longos periodos de jejum

* Asfrutas podem e devem ser consumidas. Se tiver dividas busque orientagao
* Nunca pare seu tratamento

* Bvite alimentos gordurosos

* Prefira preparacdes assadas, no vapor ou grelhadas
* Prefira cares magras

* Invista em frutas, legumes e cerais integrais

* Sigas as orientacbes médicas

* Meca sua pressao regularmente
* Reduza o consumo de sal

» Ndo abandone o tratamento

* Bvite 0 estresse

» Cuide da sua saude mental

* Busque ajuda para parar de fumar
» Dispositivos eletronicos colocam seu coracdo em risco




~ 2~ SOCIEDADE
O(;OO SBC BrASILEIRA DE

.0rg.bor \/ CARDIOLOGIA

9

<g 2) Falando_de
corag¢ao




