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CAUSAS DE MORTE EM PORTUGAL





ü Hipertensãoarterial

ü Diabetes

ü Obesidade

ü Dislipidémia

ü Tabagismo

ü Álcool

ü SedentarismoΧ

Factoresde riscomodificáveisde 

doençasvasculares



Campanhas de sensibilização da 

população 



... Oque está provado

150 min  de exercíciomoderado/ semana

60 minutosde exercíciointenso/ semana

previneo AVC



üO exercício físico contribui para 

20 a 30% de redução de doenças 

vasculares

Explicar o benefício do exercício
... Ser convicto 



Explicar o benefício do exercício

... Explicar porquê 

ü Aumento na tolerância ao exercício

ü Redução peso 

ü Redução da pressão arterial

ü Reduçãodo maucolesterol (LDL e 

total) 

ü Aumento do bomcolesterol (HDL)

ü Aumento na sensibilidade à insulina



Explicar o benefício do exercício

... Explicar porquê 

üAumento da força muscular

üAumento da capacidade de utilização 

do oxigénio (capacidade aeróbica ou 

consumo máximo de oxigénio)

üAumento da resistência

üMenor fadiga



... Explicar o que se deve fazer

Exercício aeróbico ς 5 x 30 a 40 min/dia
exercício moderado 

O exercício pode ser repartido em períodos 
mais curtos ςmas não menos de 10 min de 
cada vez 

Total 150 min por semana (1000 cal/semana) 



... Para além do exercício aeróbico

Existem outros exercícios que são úteis 
nos doentes com patologia vascular :

ü fortalecimento muscular

ü flexibilidade

üequilíbrio



... Corrida e Prevenção



άMais é melhorΗέ
Redução da mortalidade



άMais é melhorΗέ
Redução das doenças cardiovasculares 




