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" fator racial: os afro-americanos correm maiores riscos de doengas car-

' m ldade — Quanto mais vocé envelhece, maiores sdo as suas chances

~que néo faca nada disso. Mas o risco corondrio do hébito de fumar

~ maneira que vale a pena tentar.

 teores de gorduras, de gorduras saturadas e de colesterol. Tente limitar

' m Colesterol — Antes da menopausa, as mulheres naturalmente tém
. niveis mais elevados do HDL, lipoproteinas de alta densidade, o coles-
‘terol “bom”. Depois da menopausa, quando 0s. niveis de estrogénio

" gue corresponde a um aumento de 2% no risco de um ataque cardiaco

. @ Reposicido de estrogénio — Apesar de existirem riscos, muitos
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L ~Mulheres que correm risco

- Certos fatores de risco podem aumentar as chances de todas as pessoas, homens e

mulheres, desenvolverem doencas cardiacas. Entre os riscos incluem-se o estiio de vida
 ea histéria familiar. Alguns fatores podem ser exclusivos de mulheres ou as afetam de
forma especial. Entre eles se destacam os seguintes:

. de desenvolver uma doenca cardiaca.

m Sexo — Os homens desenvolvem mais doencas cardiacas e isso
acontece mais cedo do que com as mulheres. A diferenca.comeca a
diminuir depois da menopausa e as mulheres “alcangam” os homens
‘em torno dos 65 anos de idade.

m Hereditariedade — Se os membros de sua familia tiveram doengas
cardiacas, vocé tem chances maiores de té-las também. Ha também o

dfacas do que os americanos brancos, principalmente por terem niveis
médios mais elevados de presséo sangiinea.

O que as mulheres podem fazer para reduzir seus riscos de doenca cardiaca

@ Parar de fumar — Com o fumo, o coragdo tanto dos homens quari-
to das mulheres sofre efeitos negativos — artérias estreitadas e redu-
¢do do suprimento de oxigénio —, mas o habito de fumar também
elimina a protegdo natural que as mulheres obtém do horménio estro-
génio. Uma mulher que fuma e toma pilulas anticoncepcionais tem 39
vezes mais chances de sofrer um ataque cardiaco do que uma mulher

diminui rapidamente alguns anos depois do hébito ser abandonado, de

& Dieta — Faga um esforgo para comer alimentos que tenham baixos

a gordura a 30% das suas calorias diarias.

E Pressdc sangiiinea — Pequenas elevacbes acima do iimiar de
140/90 podem aumentar consideravelmente 0s seus riscos de doencas
cardiovasculares.

diminuem, essa protecdo se perde gradativamente. Estudos com a po-
pulacdo masculina revelam que 1% de aumento no colesterol do san-

Se o mesmo padréo for valido para as mulheres. a redugéo do coleste-
rol podera beneficiar as mulheres de todas as idades.

estudos sugerem que os beneficios da satde cardiovascular melhorada
‘& a protecdc em relagdc a osteoporose compensam 0s riscos maiores
de cancer uterino e de cancer de mama, no caso de mulheres gue ndo
_cofrem riscos especiais de cancer.

m Exercicios — A obesidade, mesmo quando o excesso € de apenas
5% a 14%, aumenta o risco de ataque cardiaco.

. Fonte: The New York Times Magazine
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