


~ Quem tem EM pode crescer

como qualquer outra pessoa e
ter uma vida

Saudavel

S6 ha umas coisas que
temos de ter em atencao.




Vamos entao ver mais
depertooqueéaFHe
investigar algumas das

hossas MEMH]@RE% Sobre viver




Entdo, o que € que quer dizer FH?

Uma gordura A palavra Grega
Demasiado importante do sangue para sangue

l | | |
HipercolesterolLemia

Familiar
I I
l

Familia

Como € que se fica com FH?

A FH é uma doenca
genética, o que quer dizer 9
que passa de pais para filhos. ?/g

y O



- O colesterol é produzido
GO . N0 NOSSO corpo e também
! '\- OV J / € encontrado em alguns
Y .
- alimentos que comemos.

Ha 2 tipos: Colesterol

O nosso corpo precisa
de colesterol mas ter F
quer dizer que temos

demasiado

colesterol M@

Este colesterol acumula-se nos
NOSSOS Vasos sanguineos

e pode levar a problemas de
coracao quando crescermos.



k nossas MZLMORES Sobre viver

DIGAS com FH

Mantém=te

ATIVO

Ser fisicamente ativo
beneficia todas as partes do
corpo e faz-nos sentir bem.

ftoa missao e

Porquendotentar Y@ NOVA
ATIVIDADE

{XTRICURRWUL?‘R




Manter-nos “@f} VO S pode ajudar-nosa...

V]

aviventar o nosso
colesterol BOM (HDL)

manter uv peso saudavel
parecer e Sentirmo-nos bem
avmentar a nossa for¢a muscular
combater qualquer doenga
dormir bem

divertir-nos e fazer novos amigos




Ter uma alimentacao
saudavel é importante para
todos - nao apenas porque
temos FH.

Escolher comer melhor é
fazer pequenas mudancas
na nossa alimentacao.

Tenta trocar algumas vezes
alguns alimentos por outros

mais saudaveis.

Ter uma

ALIMENTACAOC
sAUDAVEL



potoarmissaor ecs

Tentar comer pelo menos

CINCO tivos diferentas
h de FRUTAS = VEGETAIS

todos 03 dias,

>/

Estes alimentos vao
fornecer vitaminas
essenciais, minerais
e fibras que o teu
COrpo precisa.



Escolhe MAIS...

] Q
frutas e vegetais @g 99
frutos secos, sementes

Agua

Bolachas para biscoitos

logurtes, Leites e queijos magros
Manteigas e Gleos vegetais

Carne e peixe Magros e Leguminosas
Pdo de mistura ov escuro
MueslLi

Arroz e Massa integral

CJ



Escolhe MENOS..,

Batatas fritas
Doces e chocolates

Refrigerantes

Biscoitos to bolachas

logurtes, Leites e queijos gordos
Manteiga

cachorros, hamburguers

e carne gorda Q
Pdo branco

Cereais de pequeno alimogo

Com acocap



NAo FUMES

Dica hem bebas

ALCOOL

Alguns dos nossos amigos
podem falar-nos sobre
fumar ou beber, mas ha
muitas razoes pelas quais
nos nao o devemos fazer.




fumapr

Y Emuito mau para
a nossa saude

Y Pode estreitar os nossos
vasos sanguineos (eles é
que levam o sangue para
O coracao e outras partes
do corpo)

O alcool é téxico para os
mais novos. Em excesso
faz mal também ao teu
coracao.



Tom
2 fua

MED\D@A@A‘
»

O teu médico ira falar contigo sobre Q
medicacao e quando a deves tomar, caso

seja indicado. Se tiveres alguma duvida fala
com o teu pediatra ou médico de familia.

Podes precisar de tomar uns comprimidos @
chamados estatinas. Estes comprimidos @

ajudam a baixar os teus niveis de
colesterol diminuindo a quantidade %
de colesterol que o teu corpo produz.

E importante continuar sempre a -
tomar a tua medicacao uma vez que
esta ajuda a baixar o teu colesterol mau. ZSTATINAS

Mesmo que ndo consigas ver o _
que a medicacao faz, ela funciona!



Vamos recapitular

Entao se tiveres ‘FM, vé se te

manténs 5 M W&

seguindo as nossas melhores dicas
@ Mantéem-te
ATIVO
Ter uma
@ ALIMENTACAO
sAUDAVEL

ﬁ@@B NAO FUMES nem
bebas ALECOOL

Toma a tua
MEDICACAO




Estudo Portugués de
Hipercolesterolemia Familiar

P&}

- Nacional 1
REPUBLICA /nsmum_uogglfggg Jggg Saude

PORTUGUESA
SAUDE ’

O Estudo Portugués de Hipercolesterolemia

Familiar € um estudo de investigacao
desenvolvido pelo Departamento de

O que fazemos:

@ Desenvolvemos estudos para
conhecer melhor a realidade da
Hipercolesterolemia Familiar em
Portugal e no mundo

® Contribuimos para um melhor
diagnostico e tratamento destes
doentes realizando o teste genético

Promocédo da Saude e Prevencdo de Doencas ® Promovemos o treino dos
ndo Transmissiveis, do Instituto Nacional de profissionais que lidam com estes
Saude Doutor Ricardo Jorge desde 1999. doentes

Siga-nos:

@ institutoricardojorge
©) iri_pt

www.insa.pt

Morada: Av Padre Cruz,
1649-016 Lisboa

Email: dps@insa.min-saude.pt
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