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Controle da pressido sanguinea.

Metade de todos os AVCs sao relacionados a hiperten-
sao arterial. Saber a sua pressao arterial e controla-la ade-
quadamente, com mudancas no estilo de vida e medica-
mentos adequados, ajudara a reduzir o risco de um AVC.




Exercicios 5 vezes por semana.

Pelo menos um terco de todos os AVCs acontecem em
pessoas que nao se exercitam regularmente - 20 a 30 mi-
nutos de exercicio moderado ciNnCo vezes por semana
podem ajudar a reduzir o risco de AVC.
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Siga uma dieta balanceada.

Quase um quarto de todos os AVCs estao relacionados
a uma dieta inadequada. Se alimentar de uma dieta com
muitas frutas frescas, vegetais e reduzir 0 consumo de co-
midas processadas pode ajudar a reduzir o risco de AVC.




Mais de um quarto de todos 0s AVCs estao relacionados a
niveis altos de “colesterol ruim” ou LDL. Comer alimento
com baixa gordura saturada, evitar comidas processadas €
exercicios ajudarao a reduzir o risco de AVC. Se vocé nao
puder manter um nivel de colesterol saudavel, visite um
medico.
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Mantenha um peso saudavel.

Quase um quinto de todos os AVCs estao relacionados ao
sobrepeso e obesidade. Manter um indice de massa corpo-

ral (IMC) ou relacao cintura-quadril saudavel pode ajudar a
reduzir o risco de AVC.




Pare de fumar e evite ambientes com
exposicao ao fumo passivo.

Quase um a cada dez casos de AVC esta relacionados a
fumar. Parar de fumar reduzira o seu risco de ter um AVC e
das pessoas proximas a vocé. Pedir auxilio para largar sse
habito de fumar aumentam suas chances de sucesso.




Reduza aingestio de bebida alcodlica.

Mais de 1 milhao de casos de AVC estao relacionados ao
CONSUMO excessivo de bebidas alcodlicas. Caso vocé con-
suma bebidas alcodlicas, mantenha um limite de 1 a 2 uni-
dades por dia.




Identifique e trate a fibrilacao atrial.

Pessoas com fibrilacao atrial sao 5x mais propicias a terem
um AVC do que a populacao no geral. Se voce estiver
acima de 50 anos converse com seu medico sobre exames
para fibrilacao atrial e caso vocé tenha pergunte por trata-
mentos que podem reduzir o risco do AVC.




Administre hem sua diabetes.

Caso voce seja diabético voce tem maior propensao a um
AVC. Diabetes e AVC também compartilham de fatores de
risSco como dieta nao saudavel e sedentarismo. Caso vocé
tenha diabetes converse com seu medico sobre como re-
duzir as chances de ter um AVC.
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Administre o stress e a depressao.

Quase um a cada 6 AVCs estao relacionados a uma boa
saude mental. Administrar o stress, depressao, raiva e an-
ciedade sao todos muito importantes para reduzir as chan-
ces de risco de AVC.




