Dieta com menos Gorduras

As gorduras sao prejudiciais a circulagdo nos vasos sanguineos por-
gue se agarram as suas paredes e podem impedir a passagem do
sangue. A quantidade de gorduras prejudiciais pode ser reduzida se
preferir:

- Leite e derivados magros

- Carne de aves (galinha, peru) ou carnes magras

- Azeite (em pequena quantidade) a manteiga ou mar- «-.._\ 3
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N3ao beber liguidos em excesso

As pessoas com Insuficiéncia Cardiaca podem ter que controlar a
guantidade de liquidos que bebem, para terem menos falta de ar e
inchaco.

Exercicio Fisico

A pratica de exercicio fisico regular ajuda a ter um cora¢ao saudavel.
As pessoas com Insuficiéncia Cardiaca devem fazer exercicio fisico

adequado a sua situacao, o que pode melhorar os seus sintomas.
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Recomendacgoes:

- Caminhar diariamente em terreno plano, durante
alguns minutos, sem parar

- Caminhar num ritmo que simultaneamente |he
permita falar

- Levar um animal de estimag¢dao ou um amigo
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Estara o seu Coracao cansado?

Insuficiencia Cardiaca

O que precisa saber



Insuficiencia Cardiaca?

O coragao tem por funcao bombear o san-
gue de forma a que este chegue aos diversos
orgaos do organismo. Quando nao funciona
corretamente pode surgir Insuficiéncia Car-
diaca. Esta situagao é mais frequente em
pessoas idosas (com mais de 65 anos) e que
sofrem de doencas crénicas como Hiperten-
sao Arterial ou Diabetes mellitus.

Em Portugal, existem cerca de 380000 pessoas com Insuficiéncia
Cardiaca. Estes doentes sdo frequentemente internados (cerca de
48 doentes/dia) e tém elevado risco de morte (cerca de 6 doentes/
dia). E importante prevenir e reconhecer precocemente os sintomas
e sinais da Insuficiéncia Cardiaca para evitar essas consequéncias
tragicas.

Sintomas e Sinais

Deve suspeitar de Insuficiéncia Cardiaca se identificar os seguintes
sintomas e sinais, sobretudo se estiverem associados. Se isto acon-
tecer, deve procurar o seu médico.

FALTA DE AR (DISPNEIA)

Sintoma muito comum na Insuficiéncia Cardiaca e que
é provocado pela acumulacdo de liquidos nos pulmdes.
Pode surgir associada a esforgos (subir escadas, cami-

nhar) ou em repouso, sobretudo se estiver deitado.

CANSACO E FADIGA
Também pode surgir com esforcos ou em repouso.

O cansaco progressivo pode ser erradamente atribuido a
idade.

INCHACO (EDEMA)

O inchaco dos pés, tornozelos e pernas é muito comum,
causado por acumulacao de liquidos debaixo da pele.

As pessoas em risco ou ja com diagndstico de Insuficiéncia Cardiaca
devem seguir habitos de vida saudaveis, adaptados a sua condicao.
As recomendagdes mais importantes dizem respeito a Alimentagao e
ao Exercicio Fisico.

Alimentagdo
Dieta com menos Sal

O Sal (sodio) agrava a Hipertensao Arterial e a retengao de liquidos,
agravando a Insuficiéncia Cardiaca. A quantidade de sal pode ser
reduzida se:

- Cozinhar sem adicionar sal, porque a maioria dos alimentos ja tem
sal suficiente

- Temperar com especiarias e ervas aromaticas: alho, salsa, limao,
louro, coentros, etc

- Evitar refei¢cdes pré-confecionadas e preferir
alimentos frescos




