Envelhecer de forma saudavel: Proteger o seu coragdo

O que faz o
coragdo e por @ Musculo muito importante no corpo — mantém o corpo vivo! !
que motivo é
tdo importante? @ Fornece oxigénio e nutrientes a todo o corpo’
@ 9 @ Bate cerca de 100 000 vezes por dia’

@ Bombeia até 7500 litros de sangue diariamente’

O que pode acontecer ao coragdo @ medida que envelhecemos?
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Insuficiéncia cardiaca (IC) é
quando o coragdo deixa de
bombear sangue no corpo tdo
bem quanto devia.? Pode
acontecer de forma repentina ou

lem cada 5

pessoas vai
desenvolver IC ao

longo da sua vida? pessoas sdo

mais lenfamente ao longo de afetadas pela IC seu diagnéstico de
meses ou anos, e causar problemas w mundialmente? IC2
a outros érgdos no corpo.?™>
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Note que a insuficiéncia cardiaca pode afetar pessoas de qualquer idade.?
Se apresentar algum destes sintomas, fale com o seu médico.

O que podemos fazer para manter o corag¢do saudavel?
Controlar os fatores de risco Implementar um estilo de vida saudavel

Manter a presséo arferial abaixo de 140/90 mmHg* salvo Seguir uma alimentagéio saudavel e equilibrada

se o médico definir um obijetivo diferente constituida por 5 por¢des de fruta e vegetais por dia e

7
Manter os niveis de colesterol gerais em 5 ou menos® salvo se menos de 5 g de sal
o médico definir um objetivo diferente

. L. . Ser mais ativo e tentar fazer 150 min
No caso de ter diabetes, manter os niveis de glicose no . . )

sy L. o (2,5 horas) de atividade fisica por semana
sangue perto do obijetivo! definido pelo médico ou

enfermeiro . . PR
Tomar os medicamentos conforme prescrito pelo médico

Deixar de fumar'

Reduzir o stress'2

Consultar o seu médico para fazer exames regulares

O que podemos fazer se desenvolvermos insuficiéncia cardiaca? Para obfer informagdes
. ) X . mais especificas sobre

Controlar os fatores de risco, manter um estilo de vida saudavel e como rzqnfelr o seu cora%&o
. 71 B 2 squaavel, ou para saber
seguir os conselhos do médico pode fazer uma grande diferenca. como & doenga cardiaca
pode ter impacto nos seus
rins, visite o nosso sitio web
Pode ser usada medicagdo para controlar sintomas e abrandar a Segf,’,‘;,’,’g’g Qj‘,”;‘j’c‘,’é,;’,‘;

progressédo da IC.8 2022

O seu médico vai ajudd-lo/a a encontrar a medicacéio certa para controlar
a sua doenga.

E importante tomar a sua medicagéo conforme prescrito pelo seu médico.’

Esta infografia foi criada pela Bayer para fins educativos.
Note que as informacdes aqui fornecidas sdo informagdes gerais; consulte o seu médico para obter aconselhamento especifico.
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