
As Doenças  

Crónicas 

 As Doenças Cróni-
cas são doenças perma-
nentes que produzem 
incapacidade e causam 
alterações patológicas 
muitas delas irreversí-
veis. A Organização 
Mundial da Saúde  diz-
nos que, em 57 milhões 
de mortes num ano, 59% 
são devido ás Doenças 
Crónicas. 
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“Previna ho
je, para nã

o ter 

que remedi
ar amanhã…

” 

Para esclarecimento de alguma dúvida contacte: 
Cronicasnanet@sapo.pt 
http://cronicasnanet.no.sapo.pt/ 
http://doencascronicas.hi5.com 
http://doencascronicas.blogs.sapo.pt 
http://cronicaspt.blogspot.com 

Descobre as 
6 diferenças.

 
Nos patins;  nas tampas dos frascos; na vareta; nas caixas de cima; no 
pacote de leite; nas latas de atum. 



Existem vários tipos de 
doenças crónicas, como:  
 
Diabetes;  
Obesidade; 
Cancro; 
Doenças respiratórias; 
Doenças cardiovasculares; 
A maioria das doenças auto-imunes; 
Algumas infecções como a tuberculo-
se, lepra, sífilis ou gonorreia; 
A SIDA. 

O que são D
oenças 

Crónicas?
 

 Uma Doença Crónica é uma 
doença que não é resolvida num curto 
tempo. 
 Este tipo de doenças não põe em 
risco a vida da pessoa a curto prazo, 
logo não são emergências médicas. No 
entanto elas podem ser extremamen-
te sérias, e várias Doenças Crónicas 
causam morte certa. 
 As Doenças Crónicas são doen-
ças de evolução prolongada, perma-
nentes, para as quais, actualmente, 
não existe cura, afectando negativa-
mente a saúde e funcionalidade do 
doente. No entanto, os seus efeitos 
podem ser controlados, melhorando a 
qualidade de vida destes doentes. 

Que Doença
s crónicas

 existem?  

 Apesar de muito diferentes 
entre si, as Doenças Crónicas apresen-
tam factores de risco comuns que 
podem ser prevenidos: 
 Colesterol elevado;  
 Tensão arterial elevada; 
 Obesidade; 
 Tabagismo; 
 Consumo de álcool; 
 Alimentação pobre em nutrien-
tes. 

Quais são os f
actores de ri

sco? 

Através da alteração do estilo 
de vida pode-se, em pouco tempo, 
reduzir o risco de desenvolvimento 
de Doenças Crónicas. 

 Alterando a dieta alimentar – 
privilegiar frutas, vegetais, frutos 
secos e cereais integrais; substi-
tuir as gorduras animais saturadas 
por gorduras vegetais insaturadas; 
reduzir as doses de alimentos sal-
gados e doces; 
 Iniciando a prática de exercí-
cio físico diário; 
 Mantendo um peso normal – 
Índice de Massa Corporal entre 
18,5 e 24,9; 
 Eliminando o consumo de 
tabaco. 

Como reduzir 
os riscos d

e ocorrên-

cia de Doe
nças Cróni

cas? 


