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CAUSAS DE MORTE EM PORTUGAL
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CAUSAS DE MORTE EM PORTUGAL
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Factores de risco modificaveis de
doencas vasculares

Hipertensao arterial
Diabetes

Obesidade
Dislipidémia

Tabagismo
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Alcool

> Sedentarismo...

aaaaaaaaaaaaaaaa

! 'gj T u_—‘—T: FEDERACAO
w4 LISBOA (15



Campanhas de sensibilizacdo da

DG DOENTE PapiSsgec

coM AVC

CAMINHE PELD AV, juntese s Sodiechde Portuguesa do AVC

e:oHuq)ere&'leh'n mEKa-se por esta s, Queremos sersibilizmr

[—::mﬂmtmzm.tﬂnw
Fa ebook | www facebook com/caminhepeloavc

N Hospital ( H
“ Braga SPAVC

ERaan

5Km + < ZUMBA

&

31 OUTUBRO 16 HORAS

Centro desportivo nacional do Caminhada de 5Km com a Farticipagio gratuita.

Jarnor. Federagio Portuguesa do O primeiros dts
Morada: da Marazona Atletisma ds [ DhD0. articipantes teric dirsitc
|495.'.r5|ﬁc1f:=::ueb.-uh Auda de Zumba &s | 1h30. rrmb:l'-'tzl.rmmnd'ﬁm AVENIDA CENTRAL - BRAGA
Concentragdo junto is piscinas Esclarecimentos por garmafa de dge e uma pega ¢
i (FhI0. profissionais de side sobre fruta.
hibitos de vida sauddvel
::::: de alerta para 0 AVC
O zaln souioa da Unidsde ds ¥ do Hoazétal e Sesis Maris com o aocio &

Inscricdes em www.hospitaldebraga.pt



. O que esta provado

150 min de exercicio moderado / semana
60 minutos de exercicio intenso / semana

previne o AVC
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‘ ‘ Explicar o beneficio do exercicio
... Ser convicto
& ol

el
5

» O exercicio fisico contribui para

20 a 30% de reducao de doencas

vasculares
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Explicar o beneficio do exercicio
... Explicar porqué

Aumento na tolerancia ao exercicio
Reducao peso

Reducao da pressao arterial

YV V V VY

Reducao do mau colesterol (LDL e

total)

A\

Aumento do bom colesterol (HDL)

> Aumento na sensibilidade a insulina
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Explicar o beneficio do exercicio
... Explicar porqué

» Aumento da forca muscular

» Aumento da capacidade de utilizacao
do oxigénio (capacidade aerdbica ou
consumo maximo de oxigénio)

» Aumento da resisténcia

» Menor fadiga
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. Explicar o que se deve fazer

Exercicio aerobico — 5x 30 a 40 min/dia
exercicio moderado

O exercicio pode ser repartido em periodos
mais curtos — mas nao menos de 10 min de

cada vez

Total 150 min por semana (1000 cal/semana)
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... Para além do exercicio aerdbico

Existem outros exercicios que sao uteis
nos doentes com patologia vascular :

» fortalecimento muscular
> flexibilidade
» equilibrio
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... Corrida e Prevencao
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“Mais é melhor
Reducao da mortalidade
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“Mais é melhor
Reducao das doencas cardiovasculares

C Cardiovascular disease
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Reduction in Incident Stroke Risk With Vigorous
Physical Activity

Evidence From 7.7-Year Follow-Up of the National Runners’ Health Study

Paul T. Williams, PhD
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Physical activity

Cardiorespiratory fitness

Men P=006 —> P < 0.,000]—= Men
P=0.0004— p_(96 P<0.000] —
| P=0.06 = P = 0.0004—=
* 4 t 8 P=0.29—=>
= 0.8 4 I § § - i *
) _ _
Z 0.6 S§
g §
o 8| | s 5
0.4
0.2 4
0- T T T T T
0-16  16-32  32-48  48-64 =64 <325 3.25-3.753.75-4.254.25-4.75 =4.75
Women ~ _ P=0.002— Women
p— 0.50—>F =058 1> P=037—= P =0.0001—= M Unadjusted
P=0.1]1——7 [ Exercise adjusted
1 ' — [ BMI adjusted
P=0.63—=
o 081 ., P=094—=
= — _ _
£ 064 - -
z PHO|+ 1
=
© 044
0.2 4
0- T T T T T
0-16  16=32  32-48  48-64 > 64 <28 2.8-32 32-36 3.6-40 >40

Running distance (km/wk)

Med Sci Sports Exerc. 2008 June ; 40(6): 998—-1006

10 km performance (m/s)




Odds ratio
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lifestyle
Stress
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Cardiorespiratory fitness
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. Caso Clinico

Homem, 55 anos

Diabetes e sedentario. Teve um AVC
pequeno — boca ao lado e falta de forca
num braco.

Agora esta recuperado.
» O que fazer para prevenir repeticoes?
> E seguro fazer exercicio?
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... Incentivar

» Controlo dos factores de risco

> Estilo de vida saudavel

» Alimentacdo
f %1’@7 j

> Exercicio fisico |
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.. Incentivar et
-

» Comecar aos poucos e devagar
» Pouco é melhor do que nada
» Ir aumentando progressivamente

» Estabelecer objectivos realistas
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... Melhorar a adesao

POr o exercicio na agenda...

Marcha, corrida... danca, natacao,
bicicleta...

SO ou com companhia
Nao arranjar desculpas
Ir revendo. Ter objectivos

O beneficio do exercicio desaparece se
nao for continuo

@ -
M & e o A LISBOA 1[5
- s m‘ #: A~ N

PARATODOS CAMARA MUNICIPAL £\ ATLETISMO

PAOGRAMA NACIONAL



... Avaliar risco

Durante o exercicio - risco transitorio de
ocorrer uma complicacdo cardiaca (enfarte
miocardio ou alt. grave do ritmo)

Maior risco
apos exercicio muito intenso
doenca cardiaca e sedentarios
exercicio irregular

O risco pode ser diminuido por avaliacao
prévia, aconselhamento, e programa de
exercicios graduais e individualizados
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... Conclusoes

O Exercicio Fisico é efectivo na Prevencao
de doencas cérebro e cardiovasculares

Exercicios de moderada ou elevada
intensidade reduzem a mortalidade e
previnem o AVC

Dose diaria: 30 min, 5 dias por semana

Marcha/ corrida diminui factores de risco
vasculares (HTA, diabetes, obesidade e
dislipidémia)
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... Conclusoes

Corrida associa-se a:

» menor mortalidade por doencas
vasculares

» Prevencao de AVC

» Controlo de factores de risco

Existe relacao entre a intensidade da
pratica de corrida e efeitos benéficos

O risco é pequeno mas deve ser avaliado
em pessoas com risco vascular
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