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Vascular Cerebral

Os Acidentes Vasculares Cerebrais sio a principal causa de morte em Portugal, com 200 casos
anuais por cada 100 mil habitantes. Sdo nameros preocupantes, néo s6 pela mortalidade, mas pelas

situagdes de incapacidade aguda ou cronica que podem gerar.

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) é uma doenga evitavel e actualmente com possibilidades de

tratamento, desde que iniciado imediatamente.

A énfase da prevencio ¢ sobretudo colocada no prevenir a 1* vez e que assenta particularmente na
correcgdo dos factores de risco e da modificagio do estilo de vida, com relevo para o combate ao
excesso de peso, ao tabagismo, ao sedentarismo; ao controlo da diabetes mellitus, da dislipidemia e
da hipertensdo arterial (este indiscutivelmente o factor de risco que maior peso tem no

aparecimento da doenga cerebrovascular).

A dislipidemia ou a hiperlipidemia ¢ a presenga de niveis elevados ou anormais de lipidos e/ou
lipoproteinas no sangue. A densidade dos lipidos e o tipo de proteina que os transportam
determinam o destino da particula e a influéncia no metabolismo. A dislipidemia é um factor de
risco modificavel nas doengas cardiovasculares, nomeadamente através de alguns cuidados

alimentares e da pratica de actividade fisica.

O Instituto de Administragio da Satide e Assuntos Sociais, [P-RAM, através do Programa Regional
de Prevencdo e Controlo das Doengas Cardiovasculares, sensibiliza a populagio para a importancia
do controlo da dislipidemia, através do langamento de um desdobravel com orientagBes

essencialmente alimentares e o reforgo da importincia de um padrio de vida activo.

O contexto actual da organizagdo dos servigos com as vias verde AVC e os recursos terapéuticos
oferecem fortes possibilidades de tratamento que sos serrdo eficazes se iniciadas atempadamente (a

possibilidade de intervir nas 1%as trés horas ap6s o acidente ¢ determinante do sucesso terapéutico)
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e como tal é fundamental dotar a populagfo de informagdo sobre o caracter urgente do AVC e sobre

08 trés sinais mais precoces:

1. Dificuldade em falar — E comum os doentes apresentarem alteragdes de linguagem e fala;
alguns doentes apresentam fala curta e com esforgo, acarretando muita frustragdo (consciéncia
do esforgo e dificuldade para falar); alguns doentes apresentam uma outra alteragio de
linguagem, falando frases longas, fluentes, fazendo pouco sentido, com grande dificuldade para
compreensio da linguagem. Familiares e amigos podem descrever ao médico este sintoma como
um ataque de confusdo ou stresse.

2. Desvio da parte inferior da face — desvio da comissura labial ou sensagio de formigueiro;
associada ou nfio com perturbagdes visuais.

3. Diminuicio da for¢a nos membros — O inicio agudo de uma fraqueza em um dos membros
(brago, perna) ou face ¢ o sintoma mais comum no AVC (pode significar a isquémia de todo um
hemisfério cerebral ou apenas de uma pequena e especifica area). Podem ocorrer de diferentes
formas apresentando-se por fraqueza maior na face e no brago que na perna; ou fraqueza maior
na perna que no brago ou na face; ou ainda a fraqueza pode ser acompanhada de outros
sintomas. Estas diferencas dependem da localiza¢dio da isquémia, da extensdo e da circulagdo

cerebral envolvida.

Por outro lado é fundamental investir na preveng¢do da recorréncia e esta assenta sobretudo no
tratamento ou correcgio das causas que deram origem ao primeiro AVC, impondo uma mudanga no
estilo de vida do doente e na adopg¢do de medidas medicamentosas adaptadas a cada caso e sempre

sob indicacdo médica.

Neste sentido anexa-se o material de educagfo para a Saude sobre esta temaética, disponivel neste
Instituto, e que pode ser solicitado junto da area de educag8o para a saude, através do telefone 291

212 300 ou por e-mail: dpps@iasaude.sras.gov-madeira.pt. Assim solicita-se os bons oficios dos

profissionais na dinamizagio de acgdes de educagdo para a saiide junto da populagdo em geral, dos

doentes e familias.
Em substituicao,

por despacho dé 7 MAR, 20p% Presidente

Mauricio Melim

DPPS ~ AC/CF 3 5
Anexos: Desdobrivel: O que é o colesterol? A LC.
Flyer: AVC
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Alimentos a evitar

- Carnes vermelhas (ex: vaca, cabrito);

- visceras e miidos (ex: tripas, mioleira, figado,
moelas, coragho, lingua, rins);

- produtos de charcutaria, salsicharna e patés;

- folhados, croquetes, rissdis, pastéis e bolinhos
de carne ou de bacalhau e empanadas;

- molhos (ex: kelchup, maionese e natas), caldos/
cubos concentrades de carne, de peice e de marisco; Quem toma medicagao nao a devera

- paa de forma de producdo industrial: suspender sem aconselhamento médico
- produtos de pastelaria e confeitaria, bolachas e
biscoitos,

- fast-food (ex: hamblrguer, pizza e cachorros);
- aperitivos, batatas fritas & snacks;

- refeigdes compradas “prontas a consumir™

(take away). O colesterol elevado nao apresenta
sintomas pelo que ¢ aconselhavel a
sua vigilancia

Oqueeo

colesterol

Consuma com moderagao

= Bacalhau e ovas de pebe;
- polva, chocos, lulas & marisco;
= W0,

Alimentos produzidos pela Industria

Leia o rdtulo dos alimentos embalados @ evite
consumir o5 que contenham na lista dos ingredientes
as seguintes designacdes: “gordura hidrogenada”,
"gordura parcialmente hidrogenada” e "gordura trans’,

Pratique actividade fisica

O exercicio fisico ajuda a melhorar os niveis de r-
colesterol sanguineo.

Habitue-se és caminhadas difrias, dance, ande

de bicicleta e faga gindstica.




O que & o colesterol?

Vilgarmente co

colesteral
OBE0 §

- Manuteng:

calulas;

s que

] LB L

promovern a digestdo e a absorgio das gorduras.
Existem dois tipos de colesterol:

“mau”, quar'll:]-:_'l
A5 artenas,

At eroma
retira o coles i g LOL, ou sej:

favore W inztalado nas

o5 niveis d lestercl mo

Quais sd0 os valores de colesterol
no sangue desejaveis?

Ma populagio em geral, o colesterol total deve ser
" 9
sterol LOL menor que

menor que 190 mgfdl e o
115mgsdl. Em doente doenca cardiow:
ou diabetes, o sterol tolal deve ser menor guea
170mg/dl & o cc rol LDL menor que 100mg/dl
(menor que 70 mg/dl nos doentes com risco
cardiovascular muita alta)

s valores de colesteral HDL devern ser maiores que
40 mg/dl nos homens e maior gue 50 mg/dl nas
mulheras

leite e derivados

0O controlo do colesterol (diminuigao
do colesterol LOL e aumento do HOL)
acontece se tivermos os SEgLJintEE
cuidados alimentares:

-
Use leite magro, iogurtes
magros ou naturais.
Escolha gueipos magros
[com menos de 304 de
gordura) ou queijos frescos.

carne, peixe e ovos

Opte por cames magras (aves

e coelho) e clara de avo,

Retire a pele e as gorduras

anfes de comnhar.

Consuma peixe pelo menos

J vazes por semana.

Prefira 03 penes gordos como atum,

cavala, salméo, sardinha, truta e sawel. .

leguminosas

Inclua estes alimentos, pelo
menos irés wares DD Semana,
na sua alimentacio, Varie
entre as diferentes opgoes
feijéo, gréo=-de=bico,

favas, ervilhas, soja

e lentilhas

pao e cereais

Use o péo integral ou de
rrestura de cerams (vane-
dades mais escuras),
ceregis de pegueno-
=almaco ricos em hibras,

arpz e massas |ntegra|3.

frutos e vegetais

Consuma pelo menos

duas pegas de fruta por dia.
Mio =e esqueca dos frutos
oleaginosos (sem sal) como
nozes, amendoins, avelds e
améndoas. Comece o seu
almogo e jantar com um bom
prato de sopa de legumes
ou salada e, ndo e esqueca,
de incluir estes alimentos no
prato principal.

gorduras

O azeite & a melhor gordura para
temperar & cozinhar!

Confeccdo de alimentos

opte pelos cozidos, estufados em
cru, caldeiradas, grelhados e
assados sem a adigho de gordura.
Oz &leos alimentares, banha de
porco, mangaring & manteiga,

ndo sio indicados para a

confecgio de aimentos l
Elimine o fritos & 0% panados.
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&inais de alarme

Pode surgir repentinamente:

- desvio da boca

- diminuicao de forca ou alteracéo da
sensibilidade nos membros (sensacgao
de dorméncia ou de peso no brago e/ou
perna)

- dificuldades na fala

- alteracéo da visédo

- dor de cabeca intensa (sem causa
aparente)

- desequilibrio

Factores de risco

- tensdo arterial alta

- consumo de tabaco

- colesterol elevado

- consumo excessivo de alcool
- diabetes

- doenga cardiaca

- excesso de peso e obesidade
- histéria familiar

{Zonsequéncias

Se nao for fatal, ao fim de um ano mais
de metade das pessoas que sofreram
um AVC tém:

. dificuldades de comunicagéo
. dificuldades motoras
. alteragdes de comportamento
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