Estudo Portugués de
Hipercolesterolemia Familiar

Um guia para adolescentes que vivem
com Hipercolesterolemia Familiar (FH)




A FH € UMA DOENCA Ter FH quer dizer que o teu
HEREDITARIA NA QUAL UM corpo acumula demasiado
QENE ALTER;ADO (AVSA colesterol. O colesterol pode
(OLESTEKOL ALTo No SANGUE provocar uma lesdo nos teus

vasos sanguineos chamada

aterosclerose.
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Saber como "viver com FH" quer dizer que
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° tu podes crescer como qualguer outra
[

pessoa e viver uma vida ativa e saudavel.



- / (e 2 QUE 2
DIAGNOSTICADA ?

AFH é relativamente facil de diagnosticar

"y

e aidentificacdo em idade jovem é muito
importante. O tratamento é mais eficaz
guando € iniciado cedo, antes dos niveis
elevados de colesterol causarem danos

Nos teus vasos sangufneos.

0 teu MEDICC pode

SUSFEITAR FH
sl

que tutens

g O teu colesterol é muito alto

Qutros familiares tiverem \
\ sido diagnosticados com FH |

\ Ha historia de doenca /
N g cardiovascular prematura /
nos familiares mais
N\ proximos /
N e
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LDL  COLESTEROL

renere ML
HDL COLESTEROL

LIPOPROTEINA DE ON
ALTA DENSIDADE

Uma analise ao sangue revela

COMD SE os teus niveis de colesterol

[ESAY 50
“MALU”’

VERIFICA AS NOSSAS
MELHORES DICAS
PARA REDUZIR O TEU
COLESTEROL MAU



TER UMA ALIMENTA(Ao
SAUDAVEL € IMPORTANTE
PARA ToboS, NAo §6
PARA QUEM TEM FH.

Escolher ter uma alimentacao
saudavel é fazer pequenas mudancas
graduais como por exemplo trocar
habitos poucos saudaveis por outros
NOVOS e mais saudaveis.

Mas o gue tu comes regularmente

€ gue interessa. Por isso comer
ocasionalmente alimentos menos
saudaveis nao deve causar um grande

aumento de colesterol no sangue.



gewe MAIS...

[¥ FRUTAS € VEGETAS B  MARAARINAS € 6LES VEGETAIS
E € PEIXE MAGR
FRUTeS S € SMENTES. K% rumininns
VIR %  Pho DE MISTURA oV ES(URo
%  BoloS € BiS(ofToS DE AVEIA MVESL
IOGURTES, LEITES €
VIR e [ ARROZE MASSA INTEGRAL
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e ' ES(OLHE MENOSOOC
X BATATAS FRITAS ¥ MANTEIGA %

X Do(ES € (Ho(oLATES X 'SEA(%!@SZ ;mBVMVEKS

X REFRIGERANTES X PAo BRAN(o

K (EREAIS DE PEQUEN©

W BolACHAS € BoloS ALMo(o (oM A(V(AR

¥ 10GURTES, LEITES € X ARROZ BRAN(o E MASSA
QUEY0S 4oRDO§



MANT ERES-TE FISI(AMENT € Oexerciciofazcomqueo
ATiVo BENEFI(IA ToDAS teu corpo p}ro.duza endorfinas
AS PAKTES Do TEV (OKPO, que sao guimicos que te
INCLVINDo A TUA MENTE.

gjudam a sentires-te bem.




Manteres-te A"V()

ode ) udar_tca .........
pede 4j
v/ AUMENTAR o Tev (oLeSTEROL BoM

TR UM PESo SAUDAVEL
v’ MANTER UM P€So SAUDAV RO

N

v/ PARE(ER € SENTIRES-TE BEM
v/ AUMENTAR A TUA FoR(A MUS(ULAR
v’ MELHORAR o TEV SISTEMA IMUNITARIO

v/ DORMIR BEM ZZ% @

v/ FAZER AMIGOS




FUMAR AVMENTA

A TUA HIPSTESE DE TERES
DOEN(AS (ARDIOVAS(ULARES,
PARTI(VLARMENTE

§€ TIVERES FH.

Fumar pode diminuir os teus niveis
de colesterol bom e pode danificar
o interior dos vasos sanguineos

saudaveis.

Fumar é também altamente viciante
e prejudicial, ainda mais se se tiver
colesterol elevado.

Se precisares de ajuda para deixares
de fumar pede no teu centro de
saude que te referenciem para uma

consulta de cessacao tabagica.
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DEMASIADO AL(0oL AUMENTA of VALORES DE
TRIGLICERIDOS No SANGUE. ESTES SAo oUTRA
FoRMA DE GoRDURA. VALORES ALToS DE
TRIGLICERIDOS QUEREM DIZER QUE 0 TEV (oRPO
€STA (oM DIFI(ULDADE EM PRO(ESSAR A 4ORDURA.

Se tiveres mais que 18
anos, podes beber alcool
mas com moderacao.

Para mais informacao visita:

www.dgs.pt




GIZER (e pRES(RITA, ToMA A TUA
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o MEDI(AMENTOS AJUDAM A
(oNTRoLAR o Tev (oLESTERoL ToTAL
€ REDUZEM o (oLESTEROL MAV .

E importante que nao te

esquecas de os tomar.

U OUE SAQ

ESTTATIINAS

va

As estatinas sao pequenos
comprimidos gue normalmente
tens de tomar todos os dias.

As estatinas devem ser tomadas
a noite mas se te der mais jeito
tomar a outra hora que nao te

esquecas também nao faz mal.

As estatinas ajudam o teu corpo
a limpar o colesterol do teu sangue
e sao muito eficazes a baixar o teu

colesterol mau.



| JOUANTE
IMEMPIOR:
TOMA-LAS

AS ESTATINAS TEM DE SER Se alguma vez te esqueceres de
ToMADAS PARA ToDA A tomar o comprimido, tomar mais
VIDA € PARAR A MED'(A(KO da préxima vez ndo é boaideia. Em
VAI FAZER (oM QUE of

TEVS MVE'S DE (OLESTEKOL Manteres-te ativo e teresuma
AUMENTEM LoGo DENTRo alimentacdo saudavel é muito

DE UMAS SEMANAS. importante quando tens FH, mas

para a maioria de nos isto nao é

vez disso, volta a tua dose habitual.

suficiente para reduzir os valores
de colesterol e € normal que

tenhas que tomar medicamentos.



VAMoS§ RE(APITVLAR

ENTAo SE TV TIVERES F H
PoDES MANTER-TE

SAUDAVEL...

MANTENDC-TE

¥ATIVO
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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 genetico

Promocéao da Saude e Prevencao de Doencas ® Promovemos o treino dos

nao Transmissiveis, do Instituto Nacional de profissionais que lidam com estes
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Siga-nos:

@ institutoricardojorge
o irj_pt
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