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Osteoporose

O que €?

A osteoporose é uma doenca 6ssea,
caracterizada pela diminuicdo da
quantidade de osso e desestruturacdo
da sua consisténcia, levando o
individuo a diminuicdo da resisténcia
Ossea e a um maior risco de fraturas.

Quais os principais
sintomas?

E uma doenca que progride lentamente
e raramente apresenta sintomas antes
que ocorra algo mais grave, como uma
fratura. Seu diagnostico é realizado
inicialmente por uma entrevista
(anamnes) com o paciente, seguido de
um exame clinico.

Principais grupos
e fatores de risco?

Algumas caracteristica aceleram o
processo de osteoporose: histérico
familiar de fratura, tabagismo, ingestéo
de bebida alcodlica diariamente, baixo
peso e ossatura delicada, pouca
exposicao ao sol, sedentarismo, idade
avangada e, principalmente, a ingestao
inadequada de célcio. Para as mulheres,
em especial a menopausa precoce sem
reposicdo hormonal também pode
desencadear a osteoporose.

O que fazer?

A prevencéo pode retardar a evolucéo
da osteoporose. Pratique exercicios
fisicos regularmente, mas sem
exageros. Exposi¢ao ao sol em horario
adequado. Balanceie com uma dieta
repleta de alimentos ricos em calcio,
além de verduras frescas. Para as
mulheres, a reposicdo hormonal de
estrégeno durante e apés a
menopausa ajuda a reduzir a
incidéncia de osteoporose.
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Crise Hipertensiva

O que €?

A crise hipertensiva € o aumento subito
da pressao arterial que pode acontecer
tanto em pessoas que ja estejam sob
tratamento para hipertensao quanto em
pessoas com pressdo normal. Durante
uma crise, varios 6rgaos correm risco de
serem prejudicados, principalmente o
coracdo, cérebro, olhos e rins. Em
algumas situacbes pode estar
acontecendo infarto do coragdo ou um
AVC (Acidente Vascular Cerebral), por
isso € muito importante nao se
automedicar e procurar um Servico
médico para atendimento.

Quais os principais
sintomas?

Sensacdo de mal-estar ou falta de ar,
intensa dor de cabeca ou nuca,
ansiedade e agitacdo, tontura, visao
borrada, dor no peito. Muitas vezes nao
ha sintomas, por isso, é importante o
controle periédico da pressao arterial.

Principais grupos
e fatores de risco?

Pessoas com historico familiar, doengas
cardiovasculares, fumantes, obesos e
com colesterol alto estdo entre os
principais grupos de risco. E importante
cuidar da qualidade de vida pois fatores
como stress, ma alimentacdo e
sedentarismo contribuem muito para o
aumento da pressdo arterial ou
desencadeamento de uma crise
hipertensiva.

O que fazer?

E necessario buscar atendimento médico
imediatamente para avaliagdo do quadro.
Em muitos casos, 0 aumento da pressao
arterial ndo se enquadra nos critérios de
crise hipertensiva e ndo necessita de
internacdo. Entretanto, pode ser
necessario atendimento imediato e
hospitalizado.
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Colesterol

O que e?

O colesterol é um tipo de gordura que o
organismo utiliza para produzir hormonios
vitamina D e substancias que auxiliam na
digestdo. Nosso corpo fabrica todo o
colesterol de que necessitamos, sendo esta
uma tarefa desempenhada pelo figado.
Consumir alimentos com alto teor de
gordura é ingerir uma fonte extra de
colesterol e pode trazer sérias
consequéncias para a saude.

Quais os principais
sintomas?

O colesterol ndo apresenta nenhum
sintoma, por isso, muitas pessoas nem
sabem que estdo com colesterol elevado.
Portanto, é preciso realizar exames anuais
para descobrir e controlar o nivel do seu
colesterol. As duas formas mais comuns
sdo: LDL (popularmente conhecido como
mau colesterol) e HDL (popularmente
conhecido como bom colesterol).

Quais os principais
grupos de risco?

Todos sao propensos a ter colesterol alto,
principalmente pessoas obesas,
sedentarias, com histérico familiar de
doencas do coragdo, hipertensos e
fumantes. Apesar da idade, criangas e
jovens também podem ser diagnosticados
com colesterol alto.

O que fazer?

O principal objetivo ao reduzir o colesterol
é baixar o nivel de LDL e elevar o HDL. Por
isso tenha uma dieta saudavel e consuma
alimentos que ajudam a desintoxicar o
organismo e diminuir os niveis de LDL
(como por exemplo alimentos integrais,
verduras, legumes e frutas frescas,
preferencialmente crus, carnes magras e
temperos naturais). Exercite-se por pelo
menos 30 minutos, trés vezes por semana
e procure manter seu peso ideal. N&do se
esqueca de consultar regularmente seu
médico de confianca.




