\ffa aud
celd

USF

CSl

CelaSaudelnformativo
n.° 10 | outubro 2025

SAUDE CARDIOVASCULAR: -
SAUDE MENTAL E CORAGCAO Redagdo:

Catarina Maia

PREVENCAO DO AVC

1. Sadde mental e coragdo @V

O stress créonico, ansiedade e depressdo aumentam o risco de doencas

cardiacas, atraves do aumento da tensdo arterial, batimentos cardiacos »
Colaboragao:

acelerados, alteracdes hormonais e/ou até favorecer hdbitos pouco ,
Esmeralda Tomas

sauddaveis (fumar, comer mal, sedentarismo).

Relacdo fisioldgica: O stress cronico ativo o eixo

HHA (hipotdlamo-hipéfise-adrenal), aumentando

corfisol e adrenalina, o que a longo prazo confribui

Revisao:
para inflamagado, disfungao endotelial e aterosclerose. Filipa Bernardo
Emilia Nina
Sintomas a valorizar: Palpitacdes, dor tordcica atipica, fadiga, insénia,
alteracoes de apetite e humor.
’ . Reinventar o quotidiano -
4

4 ‘ a arte de superar os
& objetivos.”



O que fazer?
- Técnicas de relaxamento (yoga, mindfulness, respiracdo diafragmdtica);

- Grupos de apoio, consultas de Psicologia;
- Nunca esquecer a importdncia do sono e das rotinas.
- Esclarecer dUvidas acerca da ligagdo corpo-mente com o seu médico de familia.

- Dedicar tempo ao lazer e ao convivio social.

f Tratar da saude mental é tdo importante como tratar do colesterol ou da tensdo.

2. Prevengdo do Acidente Vascular Cerebral (AVC) %

Fatores de risco:

- Tabagismo;

- Sedentarismo; —

- Excesso de dlcool;

- Obesidade; h"ﬁ

- Colesterol elevado;

- Arritmias (ex: fibrilhagcdo auricular);

- Hipertensdo Arterial; %

- Diabetes.

ﬂ Sinais de alarme:

- Boca co lado, dificuldade em falar, fraqueza num braco/perna, perda subita

Como identificar um

de visdo, dor de cabeca intensa e subita.

Para o reconhecimento répido dos sinfomas, memorize o acréonimo FAST (Face,
Arm, Speech, Time)

F-Face - Boca ao lado

A - Arm - braco sem forca

S - Speech - fala arrastada

T-Time - tempo é cérebro! ROSTO BRACO FALA TEMPO

Prevencdo: alimentagdo equilibrada (pobre em sal e gorduras saturadas), exercicio fisico regular, ndo fumar,
controlar o dlcool, tratar arritmias, controlar o colesterol.

Prevencdo secunddria: Para quem jd teve AVC ou AIT (Acidente Isquémico Transitdrio), € muito importante a

adesdo a medicacdo (antiagregantes, anticoagulantes, estatinas), o controlo rigoroso dos fatores de risco e a

reabilifacdo.



A cuidar de si

(a sua equipa de enfermagem)

A consulta de enfermagem desempenha um papel crucial na promocgdo da sadude e na prevencdo
de doencas, especialmente no contexto da saude cardiovascular, salde mental e prevencdo do
acidente vascular cerebral (AVC). O enfermeiro € um agente central na identificacdo precoce de
fatores de risco, na educacdo para a saude e no acompanhamento continuo dos utentes.

Durante a consulta, é fundamental reforcar a importéncia do autocuidado e da adocdo de hdbitos
saudaveis:

Alimentagdo saudavel:
-Consumir diariamente frutas, legumes e verduras;

- Optar por proteinas magras (frango, peixe, ovos,
leguminosas) e alimentos integrais;

- Evitar frituras, alimentos ultraprocessados, excesso de sal e
acucar;

-Beber entre 6 e 8 copos de dgua por dia;

-Comer devagar e ndo saltar refeicoes.

Pratica regular de exercicios fisicos:
-Melhora a saude do coracdo e dos pulmoes;
- Ajuda a manter o peso corporal adequado;

-Reduz o risco de doencas crénicas como hipertensdo e diabetes
tipo 2;

- Fortalece ossos e mUsculos;

- Alivia sinfomas de depressdo e ansiedade.



Dizer nao ao tabaco: VIVER SEM TABACO
BENEFICIOS PARA A SAUDE

“Informar sobre os riscos do tabagismo, como o romipspieimnond Il
cancro e as doencas respiratérias e cardiacas; coporal = Melhora a rsgiagio
B O et g
- Oferecer apoio na criacdo de um plano para deixar wanoraossosos o = 23
de fumar, com orientagdes € acompanhamento. s L (i;TTﬂzfél'oi"i"v:f::;"i"éﬁ“
Il:_(l A Maior vitalidade na pratica de exercicio fisico

Reduz a tosse 2 a falta de ar

Reduz o risco de doenga cardiaca e

de acidente vascular cersbral (AVC)
Reduz o risco de doenga cardiaca

Que passa a ser o mesmo que 0 de
um néo fumador

Moderar o consumo de dlcool: CONSEQUENCIAS DO CONSUMO
EXCESSIVO DE ALCOOL

9D,
%
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- Consciencializar sobre os riscos do dlcool para a saude fisica e mental;

‘Implementar estratégias para reduzir o consumo;

-Encaminhar para grupos de apoio, quando necessdrio.

Comparecer as consultas médicas:

- Especialmente em casos de hipertensdo ou diabetes, o
acompanhamento regular é essencial.

Adesdo a medicagdo:

- A toma correta de medicamentos prescritos, como anti-hipertensores, anticoagulantes e estatinas,

é fundamental para o controlo eficaz das doencas cardiovasculares.




Informacgdes Uteis da sua USF

(a coordenadora da USF)

Siga a sua USF também online!
Fique por dentro de todas as novidades, dicas de saude e informacdes Uteis.

Acompanhe-nos nas redes sociais (Facebook e Instagram) e visite o nosso site oficiall

Siga, partilhe e participe — porque a sua saude é a nossa prioridade.

Gostou desta edi¢do? Acha que podemos melhorar? A sua opinido conta! (@)
Pode aceder ao formulario de satisfagdo desta publicagdo aqui.

https://tinyurl.com/opiniaoCSI
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