Especial de Maio:
Cuidado com o Coracéao

Cuidar do coragdo é investir em mais qualidade de vida,
disposicdo e bem-estar no dia a dia. Pequenos hdbitos,
acompanhamento médico e exames de rotina fazem toda a
diferenca para manter a saude em equilibrio.

Neste més, aproveite para colocar sua saude em primeiro
lugar e dar mais aten¢cdo aos sinais do seu corpo.
Prevencdo também € uma forma de cuidado.



A importancia de cuidar do coracao

O coracdo é responsdvel por levar oxigénio e
nutrientes para todo o corpo, funcionando
continuamente para manter o organismo em
equilibrio. Por isso, cuidar da saude
cardiovascular é essencial para garantir mais
qualidade de vida, disposicdo e bem-estar.
Muitas doencas cardiacas se desenvolvem de
forma silenciosa e podem estar relacionadas a
hdabitos do dia a dia, como alimentacdo
inadequada, sedentarismo, estresse, tabagismo e
falta de acompanhamento médico.

Pequenas mudancas na rotina ja fazem diferenca:
« Manter uma alimentacdo equilibrada

- Praticar atividades fisicas regularmente

« Controlar pressd@o arterial e colesterol

« Dormir bem

+ Reduzir o estresse

+ Realizar exames preventivos

Cuidar do coracdo é um compromisso diario com
a sua saude.

Sinais de alerta: quando
procurar um cardiologista?

Alguns sintomas podem indicar que algo
ndo vai bem com a saude do coracgdo e
merecem ateng¢do médica.

Figue atento a sinais como:

» Dor ou press@o no peito

- Falta de ar frequente

- Cansago excessivo

- Palpitagbes ou batimentos irregulares

- Tontura ou desmaios

- Inchago nas pernas ou pés

- Press@o alta constante

Consultas e exames de rotina ajudam na
prevencdo e no diagndstico precoce de
doencas cardiovasculares, aumentando
as chances de tratamento e controle.




Alimentacdo e saude do coracao

A alimentacdo tem papel fundamental na
prevencdo de doengas cardiovasculares. Uma
rotina alimentar equilibrada ajuda no controle
da press@o arterial, colesterol, glicemia e peso
corporal, fatores diretamente ligados a saude
do coracgdo.
O consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados, ricos em gordura, acgucar e
sodio, pode aumentar os riscos de hipertensdo,
infarto e outras complicag¢des cardiacas.
Para cuidar melhor do corac¢do, € importante:
« Consumir frutas, verduras e legumes

diariamente

« Reduzir o consumo de frituras e alimentos
industrializados

- Beber bastante agua

- Evitar excesso de sal e agucar

- Priorizar alimentos naturais e ricos em fibras

Pequenas mudanc¢as de habitos podem trazer
grandes beneficios para a saude
cardiovascular ao longo do tempo.

A importancia da atividade
fisica para o coragao

A prdtica regular de atividades fisicas
contribui diretamente para o fortalecimento
do coracdo e melhora da circulagcdo
sanguinea. Além disso, ajuda no controle do
estresse, da pressdo arterial e do colesterol.
N&o é necessdrio comegar com exercicios
intensos. Caminhadas, alongamentos,
danca, bicicleta e outras atividades ja
podem fazer diferenca quando realizadas
com frequéncia.




Estresse e saude do coracgdo

O estresse excessivo pode impactar diretamente
a saude do coracdo. Situacdes frequentes de
ansiedade, preocupacdo e sobrecarga
emocional aumentam a liberagdo de horménios
que elevam a pressdo arterial e aceleram os
batimentos cardiacos.

Com o tempo, esses fatores podem contribuir
para o desenvolvimento de  doencgas
cardiovasculares, além de afetar a qualidade do
sono e o bem-estar geral.

A prevencdo e

o cuidado continuo sdo fundamentais

para manter o bom funcionamento cardiovascular
ao longo do tempo.

Acesse nossas

redes sociais e assista o Med Euca

com o Dr. Eduardo!

Dr. Eduardo Candido - Cardiologista

Na Med Anchieta, nossos pacientes contam com atendimento meédico, exames

laboratoriais e orienta¢do profissional, sempre

«%)» MED ANGHIETA

com acolhimento e cuidado.
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