Doenças Crônicas Não-Transmissíveis  
Risco em epidemiologia significa a probabilidade de que pessoas sadias, expostas a certos fatores, adquiram uma doença. Estes fatores que estão associados a um risco aumentado de adoecer são chamados de fatores de risco.
       As Doenças Crônicas Não-Transmissíveis (DCNT) são causas importantes de morbidade (número de casos de uma doença), mortalidade (número de mortes num determinado período) e invalidez no Brasil. Para estas doenças existem vários fatores de risco, relacionados entre si, cuja prevenção reduzia o aparecimento de novos doentes, atenuaria o surgimento de lesões irreversíveis ou complicações que levariam a graus variáveis de incapacidades, até invalidez permanente.
       Os fatores de risco podem ser classificados em 3 grupos:
       - de caráter hereditário,
       - os ambientais e sócio-econômicos, e
       - os comportamentais.
       Podemos citar alguns fatores de risco importantes para as DCNT como a obesidade, o tabagismo, o alcoolismo, o consumo inadequado do sal, gorduras e açúcar, o estresse e o sedentarismo.
       As doenças crônicas como a hipertensão arterial, o infarto do miocárdio, o derrame, o câncer, o diabetes, as doenças crônicas do pulmão, as doenças das articulações e os transtornos mentais constituem-se atualmente em importantes problemas de saúde pública, porque apresentam taxas elevadas de morbidade, mortalidade, incapacidades e alto custo nos tratamentos ambulatoriais e hospitalares.
       Mas, tendo em vista que seus principais fatores de risco acima mencionados são passiveis de controle, e estando cada um deles associado a várias doenças, a redução de um deles resulta na prevenção e controle de várias doenças ao mesmo tempo. Por exemplo: quando uma pessoa controla seu peso estará contribuindo para evitar a obesidade, o diabetes, o infarto do coração, o derrame, o câncer, as doenças ósteo-articulares e as doenças crônicas do pulmão.
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[image: image1.jpg]



	Doença Isquêmica do Coração - DIC 
(Infarto do Miocárdio, Angina Pectoris e outras)


	 


PREVENÇÃO   - OBESIDADE
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 No desenvolvimento da obesidade, o fator mais comum é o excesso alimentar combinado com um modo de vida sedentário. Entretanto, outros fatores podem também desencadear ou interferir na obesidade tais como fatores metabólicos, genéticos, neurológicos, psicológicos e sócio-econômicos.
                 A população obesa, comparada à população de peso normal, é mais sujeita a doenças como a hipertensão arterial, o diabetes, as doenças respiratórias, os cálculos biliares (pedra na vesícula), as doenças articulares e da coluna, as doenças vasculares, as alterações de lípides (gorduras) no sangue.
                 Para definirmos o peso ideal podemos utilizar, por exemplo, o Índice de Massa Corpórea (IMC). Obtemos esse índice dividindo-se o peso (em quilogramas) pela altura (em metros) elevada ao quadrado.
                                                   Peso
                                   IMC = ----------------------
                                             Altura x Altura
       Ex.: Uma pessoa com peso de 95 kg e 1,75 m de altura apresenta índice de massa corpórea de:
                                                     95 kg                        95kg
                                   IMC = -------------------------   =   ------------------------   =   31,0 kg/m2
                                             1,75 m x 1,75 m             3,0625 m2
                 Quando o IMC ultrapassa 25 diz-se que a pessoa está acima do peso ideal. Se o IMC superar os 30, a pessoa é considerada obesa, como no exemplo acima. Na sequência, apresentamos uma tabela de índice de massa corpórea:
	 
	  IMC

	Normal
	Menor do que 25

	Pesado  
	25 a 30

	Obesidade 
	30 a 40

	Obesidade Mórbida
	maior do que 40


                 Outro índice utilizado é o índice abdome/quadril. Se para a mulher for maior do que 0,80 e para o homem for maior do que 0,95 significa que são portadores de obesidade central, também chamada de abdominal, visceral ou andróide, isto é, apresentam deposição de gordura predominante no abdome. Estas pessoas estão sujeitas a ter mais doença coronariana do que aquelas com obesidade ginóide (gordura predominantemente no quadril).
                 O tratamento da obesidade é sempre necessário e implica primeiramente em firme determinação tanto do paciente obeso como de seu médico. Já que a obesidade na maioria das vezes resulta do aumento na ingestão de calorias em relação às calorias gastas, é importante a instituição de dietas hipocalóricas (baixas calorias), ou seja, o total de calorias consumidas deverá ser inferior ao calculado para a necessidade calórica basal.
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PREVENÇÃO - DICAS QUE AJUDAM UMA DIETA
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   1. Verificar hábitos alimentares. Muitas pessoas têm o hábito de comer por comer e não por que têm fome. Algumas pessoas, por exemplo, criaram o hábito de comer em frente à televisão ou quando chegam em casa do trabalho. Prestar atenção quando, onde e quanto comem.
2. Ingerir alimentos bem balanceados e em horários regulares ao longo do dia.
3. Manter a casa "à prova de calorias". Parar de comprar doces, refrigerantes e sorvetes.
Escolher sete das seguintes sugestões para seguir:
· Não comer mais de 170g de carne, peixe ou frango por dia. Exemplos de alimentos com cerca de 85g: metade de um peito de frango, ou uma coxa e sobrecoxa; dois pedaços de rosbife ou carne cozida; uma costela de porco média; um hambúrguer. 

· Quando incluir carne na alimentação, comer frango, peru(sem pele) ou peixe. 

· Comprar carnes magras e retirar toda e qualquer gordura antes de cozinhar. Jogar fora o caldo de gordura que se forma ao cozinhar a carne. 

· Comer leguminosas(feijão, ervilha) como fonte de proteínas pelo menos uma vez por semana. 

· Lembrar que massa, arroz, pão e cereais têm pouca gordura mas são ricos em calorias, e estas, em excesso, favorecem o acúmulo de gorduras no organismo contribuindo para a obesidade. 

· Usar leite desnatado, queijos magros e iogurte desnatado. 

· Tomar cuidado com congelados e molhos. Eles são fonte de gorduras escondidas. 

· Preparar alimentos na forma de assados, no vapor ou grelhados, em vez de fritá-los. 

· Para controlar o colesterol, não comer mais do que três vezes gemas de ovos por semana (inclusive aquelas usadas no preparo da comida), linguiça, salame, bacon, mussarela. 

· Reduzir os ingredientes com alto teor de sal usados normalmente: molho de soja, molho para carnes e concentrados de sal. 

· Usar especiarias, condimentos, sucos de frutas, vinagre e vinho que realçam o sabor natural dos alimentos. 

DICAS ADICIONAIS
  Ler as instruções nos rótulos dos alimentos. Eles dão uma boa idéia sobre as quantidades de sal e gordura que cada um contém. Todos os rótulos informam os ingredientes do produto na ordem de seu peso. Os ingredientes de maior peso são listados em primeiro lugar e a seguir os de menor quantidade. 

  Limitar o uso de produtos nos quais a quantidade de gordura ou óleo é mencionada em primeiro lugar ou os produtos que contenham a maioria dos ingredientes com gordura ou óleo. 
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PREVENÇÃO - HIPERTENSÃO ARTERIAL
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 O que é hipertensão arterial?
                  O coração bombeia o sangue através de canais chamados artérias e arteríolas. Estes tubos levam o sangue para todas as partes do corpo. Quando o sangue é bombeado através das artérias ele é empurrado contra suas paredes, e esta pressão do fluxo sanguíneo é chamada pressão sanguínea arterial ou simplesmente pressão arterial.
                  A pressão arterial varia em diferentes horas do dia e durante as diferentes atividades. A tendência é que ela diminua durante o sono e aumente quando o indivíduo estiver nervoso, aborrecido ou quando estiver fazendo exercícios. A pressão deve ser medida enquanto a pessoa estiver sentada ou deitada.
                  Se a largura interna das artérias diminuir, haverá maior dificuldade para o sangue passar, e o coração terá que trabalhar mais para bombear o sangue. Assim, com o tempo o coração vai sendo prejudicado.
                  É um problema que afeta homens e mulheres. Sabe-se que, além da herança familiar, hábitos como comer muito sal, viver com estresse, estar com peso acima do ideal, não fazer exercício e tomar bebidas alcoólicas em excesso, também ajudam a pressão a subir. Assim, evitando-se estes fatores pode-se evitar a hipertensão, mesmo quando existir a tendência hereditária.
                  Para a maioria das pessoas a pressão alta não tem cura, mas tem tratamento. O tratamento da pressão alta é feito com remédios (medicamentoso) e também sem remédios (tratamento não medicamentoso). Hoje os médicos sabem que praticar exercícios físicos diariamente, reduzir o sal na comida, controlar o estresse, manter o peso e ingerir bebidas alcoólicas somente em pequenas quantidades pode normalizar ou ajudar a controlar a pressão alta, e com isto evitar o derrame cerebral, infarto do coração, a insuficiência cardíaca ou paralisação dos rins.
                  A pressão arterial não controlada poderá prejudicar o organismo de várias maneiras. O coração e as artérias serão forçados a trabalhar mais; o coração poderá dilatar-se de tal modo que encontrará dificuldades em atender as necessidades do organismo. A pressão alta poderá danificar as paredes das artérias, acelerando a formação de depósitos de gordura (colesterol), estreitando as artérias. Como consequência, poderão surgir coágulos e interrupções do fluxo sanguíneo das artérias, aumentando assim o risco de um ataque cardíaco.
                  Na hipertensão arterial, o risco de derrame cerebral, problemas renais e insuficiência cardíaca congestiva aumenta, podendo inclusive afetar a irrigação sanguínea dos olhos (retina). Se comparadas às pessoas com pressão normal, as pessoas com hipertensão não controlada correm o triplo de risco de desenvolver ataque cardíaco, seis vezes de sofrer insuficiência cardíaca congestiva e sete vezes de ter um derrame cerebral.
                  Todas as pessoas, mesmo que não sintam nada, devem verificar a pressão com seu médico pelo menos uma vez por ano. Quem tem hipertensão geralmente não tem qualquer sintoma, por isso ela é chamada de assassina silenciosa. No Brasil, metade das pessoas que apresentam hipertensão não sabem que a tem.
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PREVENÇÃO - SAL
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         O sal de cozinha, ou cloreto de sódio, é muito usado no tempero da comida. Os brasileiros comem, mais ou menos, quatro colheres das de café cheias de sal por dia (10g/dia).
                 A maioria das pessoas acha que o sal deixa a comida mais gostosa, mas se esquece de que o gosto pelo sal não nasce com a pessoa. Comendo com sal desde criança é que as pessoas se acostumam a esse gosto. Outro fato curioso é que as pessoas dizem que precisam comer sal senão "sentem-se fracas". A verdade é que nosso corpo precisa de muito pouco sal, muito menos do que uma colher de café cheia de sal por dia (2,5 g/dia), quantidade que geralmente existe nos próprios alimentos.
                 É recomendável que todas as pessoas, independentemente de a pressão ser alta, normal ou baixa, não exagerem no sal. Essa orientação é mais importante para quem é sensível ao sal e tem pressão alta, porque se a pessoa comer com muito sal poderá bloquear o efeito dos remédios que baixam a pressão.
                 Por outro lado, a menos que o médico recomende, não há necessidade de eliminar totalmente o sal. O ideal é consumir até 5g/dia (2 colheres das de café, cheias). Se tiver pressão alta, estará facilitando o tratamento da pressão, e talvez possa até tomar menos remédio, além de fazer economia.
                 Os produtos chamados substitutos do sal podem ser úteis para algumas pessoas. Quem toma certos tipos de remédios ou "sofre dos rins" não pode usar substitutos do sal. O ideal é consultar o médico antes de usá-los.
                 Para comer com pouco sal:
                 - Não colocar o saleiro na mesa.
                 - Cozinhar sem sal ou com muito pouco sal; usar outros temperos.
                 - Não comer comidas salgadas.
                 - Evitar comidas enlatadas, frios, salsichas, linguiças e defumados.
                 Para ter uma idéia aproximada do consumo de sal diário, saiba quanto dura um pacote de 1 quilo de sal e divida pelo número de dias e de pessoas da casa. Por exemplo, se 1 quilo (1.000g) de sal dura 1 mês e comem quatro pessoas na casa, teremos: 1.000g de sal/30dias/4 pessoas=8,3g/dia para cada pessoa. Portanto 8,3g/dia de sal está acima do recomendado. Assim, se comem quatro pessoas na casa, e cada pessoa come 5g/dia, 1 quilo de sal deveria durar cinquenta dias.
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PREVENÇÃO - FUMO
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  Apesar de se falar muito sobre o fumo e o câncer de pulmão, o hábito de fumar também está associado a doenças do coração, à aterosclerose e à hipertensão arterial. Mulheres que fumam na gravidez prejudicam seus filhos, que nascem com baixo peso e maior risco de morte prematura.
                   O fumo não faz bem a ninguém, e todos os fumantes devem fazer todo esforço possível para parar de fumar, e proteger aqueles que não fumam. Na fumaça do cigarro existem cerca de 4700 substâncias tóxicas.
                   Algumas pessoas têm verdadeiro horror de experimentar parar de fumar. Com certeza, viverão, e muito melhor, sem o cigarro.
                   Os primeiros passos podem ser:
	                  -
	Pensar no assunto

	                  -
	Tomar a decisão de parar de fumar

	                  -
	Reduzir o número de cigarros de acordo com as possibilidades, ou terminar de uma vez

	                  -
	Não ficar com o maço de cigarros

	                  -
	Adquirir confiança de que é capaz

	                  -
	Sentir aos poucos os benefícios para a saúde e para o bolso


                   Proteger o ambiente e as pessoas que não fumam não é apenas recomendável, mas é lei. Assim, os "fumódromos" devem ser organizados nos locais de trabalho e nunca se deve fumar diante de uma criança, nem mesmo se estiver em casa.
                   Finalmente, devemos lembrar que o profissional de saúde é o principal interessado em promover saúde, participando de ações de controle do tabagismo dentro dos serviços de saúde, escolas, locais de trabalho.
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PREVENÇÃO - SEDENTARISMO
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Apesar de se dizer que as pessoas devem seguir o exemplo da tartaruga, "que não faz exercícios e vive muitos anos", isso parece não ser verdade. O exercício físico, desde que feito sob orientação, poder se tornar um ótimo lazer e uma maneira de aproximar as pessoas.
                  Os exercícios físicos ajudam a baixar a pressão e melhoram a "força do coração". Os exercícios físicos são bons para a saúde.
	                  -
	Os exercícios estáticos, como levantamento de peso, devem ser evitados, porque provocam aumento muito grande e repentino da pressão.

	                  -
	Os exercícios dinâmicos, como andar, correr, nadar, andar de bicicleta, são bons para a saúde.


                  Não faça exercícios sem orientação. Muitas pessoas prejudicam sua saúde porque resolvem "ficar em forma" de uma hora para outra, ou porque são "atletas de fim de semana" e obrigam o corpo a grandes esforços, que podem ser perigosos.
                  Os médicos recomendam exercícios físicos dinâmicos:
                  - Após permissão médica
                  - Sob supervisão periódica
                  - Seguindo programa cuidadoso, gradual e constante
                  - Feitos com prazer e não como obrigação
                  Como norma geral, andar 40 a 60 minutos, 3 a 5 vezes por semana, é benéfico e pode ser feito pela maioria das pessoas com pressão alta não complicada. Andar, por ser atividade leve, não oferece risco de machucar as juntas ou a musculatura, além de possibilitar a conversa com um amigo durante a caminhada.
                  É válido repetir: "Quem não anda, desanda".
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PREVENÇÃO - ESTRESSE
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  O estresse ou tensão emocional é um mal que faz muitas pessoas sofrerem. Associado a outros fatores, ele pode contribuir para o aparecimento de doenças como a hipertensão arterial, doenças do coração, gastrite, úlcera e alguns tipos de câncer. Para as pessoas que têm "problemas do coração" ou "pressão alta", o estresse pode agravar a doença e dificultar o tratamento.
                  É muito fácil dizer que devemos viver sem estresse, mas é muito difícil fazer isso, porque o estresse faz parte da vida. Todos nós vivemos situações de pressão e exigências no nosso dia-a-dia no trabalho, em casa e nas relações com as pessoas, que, com o tempo, podem levar ao estresse. Além disso, não são poucas as crises deste final de século: desemprego, baixos salários, violência e tantos outros.
                  Especialistas afirmam que o estresse, associado às condições de vida, é responsável por quase metade das doenças do coração e certos tipos de câncer. Se não podemos eliminar o estresse das nossas vidas, devemos tentar administrar pelo menos o que estiver ao nosso alcance.                   Para isso alguns pontos devem ser observados:
	                  -
	Procurar saber o motivo da tensão, examinando as atividades em casa e no trabalho, para identificar o que é irritante ou causa impaciência

	                  -
	Planejar melhor a vida, evitando prazos curtos para terminar as tarefas e muitos compromissos no mesmo dia. Não fazer tudo sozinho(a), pedir ajuda. Ter um tempo para as refeições

	                  -
	Querer nem sempre é poder; muitas vezes desperdiçamos tempo e energia na realização de tarefas ou sonhos impossíveis. A sabedoria está em querer o que é possível

	                  -
	Quando as tensões não dependem de nós, e atingem outras pessoas, as saídas também dependem da união de todos: não adianta ficar estressado sozinho


                  O exercício físico e o lazer também são importantes armas de combate ao estresse.
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PREVENÇÃO - ÁLCOOL
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 As bebidas alcoólicas possuem etanol, uma substância tóxica que lesa órgãos como o cérebro, o coração, o fígado e o pâncreas. Não há dúvida de que as bebidas alcóolicas, em grandes quantidades e por tempo prolongado, são prejudiciais, e quem exagera corre o risco de se viciar e pode arruinar sua vida.
                    As bebidas alcóolicas elevam a pressão e podem tirar o efeito dos remédios usados para baixar a pressão. Hoje os médicos sabem que em 5 a 10% dos homens que têm pressão alta, a causa é o alto consumo de bebidas alcóolicas, o que significa beber mais do que 30 g de etanol/dia, ou seja, beber mais que uma cerveja/dia, um copo de vinho/dia ou 1-2 doses de pinga, uísque ou vodca/dia.
                    Mas, como tudo, a "virtude está na moderação". Parece que as bebidas alcóolicas não fazem tanto mal quando tomadas em pequenas quantidades.
                    Os pesquisadores acreditam que o etanol, em pequenas quantidades, pode elevar o nível do "colesterol bom" no sangue. Esse tipo de colesterol chamado HDL-colesterol, ajuda a limpar a gordura que se acumula nas artérias, evitando o seu endurecimento. Mas é bom lembrar que: tomar bebidas alcóolicas não é tratamento para prevenir infarto!
                    Tomar bebidas alcóolicas em pequenas quantidades é beber de 10 g/dia a, no máximo, 30 g/dia de etanol. Aproximadamente, ingerir 10 g/dia de etanol equivale a beber 330 ml/dia de cerveja (4% de etanol), 110 ml/dia de vinho (12% de etanol) ou 30 ml/dia de destilados (40% de etanol) como uísque, pinga ou vodca.
                    As bebidas alcóolicas podem se tornar um vício, além disso, é bom lembrar que:
	                  -
	Têm muitas calorias, embora não alimentem, porque não possuem os elementos necessários para a alimentação; uma garrafa de cerveja tem, mais ou menos, 300 calorias; um copo de vinho, 100 calorias; uma dose de uísque, pinga ou conhaque 120 calorias

	                  -
	Podem aumentar o efeito dos remédios que baixam a pressão, como os tranqüilizantes, ou do calor

	                  -
	Retardam os reflexos, impossibilitando a direção de veículos.
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	PREVENÇÃO - GORDURAS
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  O colesterol é uma gordura que o nosso corpo precisa para funcionar normalmente. O colesterol que temos no sangue depende:
                      1. da quantidade fabricada pelo próprio corpo
                      2. da quantidade de gordura saturada existente em alimentos de origem animal(carne, leite, manteiga, queijo) ou de origem vegetal (óleo de coco, manteiga de cacau, óleo de palma) que elevam o colesterol do sangue
                      3. do próprio colesterol, que comemos em alimentos de origem animal (gema de ovo, carnes, leite e derivados).
                      Quando temos colesterol em excesso em nosso organismo, pode ocorrer depósito de colesterol nas artérias até que fiquem entupidas e provoquem um infarto. Na verdade, a parte "ruim" do colesterol, chamada LDL-colesterol, é a que se deposita nas artérias e resulta na aterosclerose. A parte "boa" do colesterol, chamada HDL-colesterol , retira o colesterol do sangue, evitando seu depósito nas artérias. O colesterol alto, o hábito de fumar e a "pressão alta" são as causas mais importantes do infarto do coração.
                      As pessoas que têm colesterol acima do normal geralmente não sentem nada, e a maneira de saber se ele está normal ou não é fazendo o exame de sangue. Deve-se medir o colesterol do sangue rotineiramente para saber se ele está dentro dos valores desejáveis.
                      Para adultos, os valores do colesterol no sangue são:
                    

Colesterol desejável:
<200mg/dl
 

Colesterol limite superior:  
200 a 240 mg/dl
 

Colesterol alto:
>240 mg/dl
                      Quando o colesterol não está no nível desejável, deve-se reduzir na dieta os alimentos ricos em gordura saturada e colesterol. Lembre-se de que todos os alimentos de origem animal têm colesterol. Portanto, deve-se dar preferência a alimentos de origem vegetal: frutas, verduras, legumes e grãos. Seguir as seguintes regras gerais:
Alimentos
Preferir
Evitar
Peixes, carnes, aves e frutos do mar
Peixes, frango sem pele, carnes magras.
Retirar toda a gordura visível.
Carnes gordurosas, vísceras (fígado, coração), embutidos (lingüiça, paio, salsicha), frios (mortadela, presunto, salame), frutos do mar.
Leite e derivados
Leite e iogurte desnatado, queijo branco ou ricota.
Leite e iogurte integrais, queijos amarelos, cremosos.
Ovos
Claro de ovo.
Receitas: 2 claras = 1 ovo
Gema de ovo
Frutas e verduras
Frutas e verduras frescas.
Verduras na manteiga.
Doces
Massas de bolo sem gema de ovo, sorvetes e doces de frutas.
Massas de bolo com gema de ovo, sorvetes com leite, doces com coco, chocolate, e chantily.
Pães, cereais e grãos
Pães pobres em gordura, cereais integrais (aveia, trigo, farelo), massas sem gema de ovo, grão de bico, feijão, ervilha, lentilha, batata, arroz, mandioca.
Pães com recheio, manteiga, croissants, bolachas, massas com gema de ovo.
Gorduras, óleos e molhos
Margarinas, óleos vegetais(soja, milho, canola e azeite de oliva).
Frituras, manteiga, óleo de coco e de dendê, maionese, gordura animal (toucinho, banha), molhos com creme de leite.


	 


