


	
		Usamos cookies no nosso site para melhorar o desempenho e experiência. Ao continuar, declara aceitar todos os cookies.
 Ler política de cookies.
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		O que são cookies?

Cookies são pequenos ficheiros de texto que o website coloca no seu computador, smartphone ou
tablet, ao aceder ao site. Estes ficheiros recolhem um conjunto de informações sobre a sua
navegação no site, e são usadas para reconhecer utilizadores em visitas futuras e garantir o
correcto desempenho das funcionalidades. Os cookies são utilizados para facilitar a sua
experiência de utilização e torná-la mais simples, e não danificam o seu computador.



Para que se utilizam os cookies?

A informação recolhida pelos cookies traduz-se por estimativas numéricas, padrões de utilização e
a adaptação do site aos interesses dos nossos utilizadores. Esta informação tem como única
finalidade melhorar o desempenho técnico do website e a sua experiência de utilização. Os
cookies permitem, por exemplo, eliminar acções repetitivas no site, como o “Login”.



Quem utiliza a informação armazenada nos cookies?

A informação armazenada nos cookies do website é utilizada exclusivamente por nós, através do
serviço Google Analytics, e tem objectivos exclusivamente estatísticos.



É possível desactivar a utilização de cookies?

Sim, os cookies podem ser desactivados no seu browser. No entanto, ao realizar esta acção,
deixa de contribuir para a melhoria contínua que pretendemos oferecer sempre aos nossos
clientes. Para bloquear ou apagar os cookies do website, pode fazê-lo modificando a configuração
do seu browser no menu “Preferências” ou “Ferramentas”. Para mais detalhes sobre a
configuração dos cookies, consulte o menu “Ajuda” do seu browser.
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Sabia que as doenças cardiovasculares (DCV), matam mais que as tão temidas doenças neoplásicas, mais conhecidas por cancro?



É verdade, e esta é uma realidade ignorada por muitos. 



Hoje em dia no que respeita à prevenção os conhecimentos actuais possibilitam a redução de um grande número de eventos cardiovasculares. A grande aposta na diminuição da sua ocorrência, mortalidade e morbilidade (sequelas deixadas pela doença) é a prevenção. 



Já pensou que a alteração de hábitos simples do quotidiano podem fazer a diferença entre ter ou não ter um acidente vascular cerebral ou um enfarte do miocárdio?



Para isso basta-nos cumprir algumas regras e alterar hábitos, sim sabemos que não é fácil, mas também sabemos pela nossa experiência que é sempre possível. 



É nosso objectivo abordar nesta e nas próximas newletters as regras básicas da prevenção cardiovascular.



1- Caminhar para viver – Lembre-se como é agradável caminhar. Estamos na altura ideal do ano para adquirir esse hábito, o Verão, os dias longos e os fins de tarde tranquilos aproveitando as férias ou alguns minutos disponíveis. Trinta minutos diários de marcha acelerada são já um grande avanço. 



Não precisa de disponibilizar uma parte do dia só para a actividade física. De manhã comece por apanhar o autocarro numa paragem mais longe ou deixar o carro mais afastado. Para pequenas compras vá a pé ao supermercado. Se tiver de apanhar o elevador prefira as escadas. São dez andares? Não se preocupe, comece por subir cinco e verá que cada dia que passa a sua capacidade ao esforço aumentará. Vai almoçar? Escolha um restaurante um pouco mais afastado do seu local de trabalho, mas que lhe permita ir a pé. Toma a refeição no seu local de trabalho? Almoce e depois vá tomar o seu café fora, num local que o obrigue a andar. O seu almoço terá mais sabor.

Ajuste da melhor maneira a actividade física às rotinas do seu dia a dia, de modo a poder inseri-las no seu quotidiano sem grandes mudanças que o poderão levar mais facilmente à desistência. 



Lembre-se que todos os percursos físicos efectuados durante o dia serão somados e que sem se dar conta terá caminhado não trinta mas sessenta minutos ou mais. 



Ao fim de um mês sente-se alguns minutos, pense e tire as suas conclusões.

Verá que valeu a pena, depois é só continuar mesmo que sejam precisos abafos ou algum chapéu-de-chuva.
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