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Atividade fisica e preven¢ao de doencas do coragao

Estilo de vida ativo é altamente recomendado e traz beneficios aos individuos
com histdrico de problemas cardiovasculares

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), a recomendacdo é de
150 a 300 minutos de exercicios moderados por semana, para adultos. Porém,
individuos com problemas no coracao possuem duvidas se tal orientacao

também os abarca.

Para eles, Dr. Fernando Barreto, Cardiologista e Diretor Médico Assistencial do
Sao Cristovao Saude, explica que a pratica de exercicios também ¢é altamente
recomendada. Porém, com algumas ressalvas: “Sempre orientados por um

educador fisico, que ira prescrever a frequéncia e intensidade do exercicio”.



Independente de infartados ou ndo, o Cardiologista recomenda algumas
atividades que podem ser incluidas na rotina e que nao colocardao a saude do

paciente em risco, como por exemplo:

e Fazer caminhadas em plano;
e Subir um lance de escadas ou descer dois ao invés de recorrer ao elevador;
e Parar em vagas distantes da entrada do shopping para fazer peguenas

caminhadas.

Segundo Dr. Barreto, exemplos como os acima ja ajudam a proteger o coragao,
conforme apontam os ultimos estudos sobre o assunto. “Ha uma vasodilatagao
das artérias coronarias no decorrer do exercicio, melhorando a perfusao do
musculo cardiaco, além de diminuir a ansiedade e o estresse”, finaliza o

especialista.

De acordo com o Sistema de Informacao sobre Mortalidade (SIM), do Ministério
da Saude, a pratica regular de atividades fisicas, associada ao controle do
colesterol elevado e a uma alimentacao adequada e saudavel, tende a reduzir em
80% os dbitos por doencas cardiovasculares. E preciso dar o primeiro passo para
abandonar o sedentarismo; assim, as chances de preservacao da funcao

cardiovascular se multiplicam, além dos inumeros beneficios ao corpo e a mente.

saocristovaosaude [l Grupo Sao Cristévao Saude ‘3;6 SaoCristovaosaide




