A DOENGA CARDIOVASCULAR E
A NIVEL MUNDIAL A PRINCIPAL

CAUSA DE MORTE

Tem muitas causas: desde tabagismo, diabetes, presséo arterial

alta e obesidade, até polui¢do do ar e condi¢gdes menos comuns,
como doenca de Chagas e amiloidose cardiaca.

Para os 520 milhdes de pessoas que vivem com doenca
cardiovascular, o COVID-19 foi mais penoso. Estas pessoas
tém maior risco de desenvolver formas graves do virus.

E muitas tiveram medo de comparecer a consultas de rotina
e de emergéncia, e isolaram-se de amigos e familiares.

ESTE ANO, NO DIA MUNDIAL DO CORAGCAO

USE @ PELA HUMANIDADE

0 acesso ao tratamento e apoio para Doenca Cardiovascular
varia muito em todo o mundo. Mais de 75% das mortes por
Doenga Cardiovascular ocorrem em paises de baixo

e médio rendimento, mas o acesso pode ser um problema
em qualquer lugar. Ao envolvermo-nos em iniciativas
globais como o Dia Mundial do Coragéo, assim como em
atividades locais, temos o poder de sensibilizar e ajudar
afazer a diferenca navida de toda a humanidade.

USE" PELA NATUREZA

A poluicao do ar é responsavel por 25% de todas as mortes
por Doenca Cardiovascular, tirando a vida de 7 milhdes

de pessoas todos os anos. Seja através de agdes mais
imediatas, como caminhar ou andar de bicicleta, em vez de
viajar de carro, ou com iniciativas de longo prazo, como seja
apoiar medidas legislativas por um ar mais puro, cada um
de no6s pode contribuir para um planeta mais saudavel.

USE @ POR SI PROPRIO

O stress psicoldgico pode duplicar o risco de sofrer um
ataque cardiaco. Exercicio, meditagédo e sono de qualidade
suficiente ajudam a diminuir os niveis de stress. Combaté-lo
é evitar comportamentos menos saudaveis e melhorar

a saude do seu coragao.

The World Heart Federation (WHF) é uma organizagao
que representa a comunidade cardiovascular global, unindo
doentes, médicos e grupos cientificos. AWHF influencia
politicas e compartilha conhecimentos para promover

a saude do coragdo para todos. AWHF conecta a comunidade
cardiovascular, traduz ciéncia em politica e promove
atroca de informacdes e conhecimento para alcangar

a saude do coracdo para todos. O nosso trabalho de
advocacia e convocacgao de todas as partes, ajuda

a capacitar os nossos membros para prevenir e controlar
as doencas cardiovasculares.

O Dia Mundial do Coragéao, dia 29 de setembro é uma
oportunidade para que todos parem e considerem a melhor
forma de usar o coragéo pela humanidade, pela natureza

e por si préprio. Vencer as doengas cardiovasculares é algo que
importa para cada coragdo que pulsa.

Visite worldheartday.com e fpcardiologia.pt, e siga-nos nas redes
sociais para saber como podera envolver-se - disponibilizamos
muito material, conselhos e informagdes.

SIGA-NOS EM:

f Facebook Instagram #UseHeart
@worldheart @worldheartfederation #WorldHeartDay

¥ Twitter in Linkedin
@worldheartfed @worldheartfederation WORLDHEARTDAY.ORG
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PARA COMER MELHOR

Reduza o consumo de bebidas e sumos de frutas
acucarados - escolha dgua ou sumos sem agucar.

Troque guloseimas e doces agucarados por
frutas frescas como alternativa saudavel.

Tente comer 5 porgdes (uma mao cheia)
de frutas e vegetais por dia - elas podem ser
frescas, congeladas, enlatadas ou secas.

Mantenha a quantidade de alcool que bebe
dentro dos limites recomendados.

Limite os alimentos processados que geralmente
sdo ricos em sal, agucar e gordura - desembale
e desembrulhe menos, descasque e cozinhe mais!

SABIA QUE?

Aglicose alta no sangue (aglcar no sangue) pode ser

um indicativo de diabetes. As DCV sdo responsaveis pela
maioria das mortes das pessoas com diabetes, que se ndo
for diagnosticada e tratada, pode aumentar o risco

de doenga cardiaca e AVC.

PARA SER MAIS ACTIVO

Faca pelo menos 30 minutos de atividade fisica
de intensidade moderada 5 vezes por semana.

Ou pelo menos 75 minutos distribuidos ao longo
da semana de atividade de intensidade vigorosa.

Brincar, caminhar, fazer trabalhos
domésticos, dancgar - tudo isso conta!

Seja mais ativo todos os dias - suba as escadas,
caminhe ou ande de bicicleta em vez de conduzir.

Mantenha-se em forma em casa - mesmo se
estiver confinado, vocé pode participar
em aulas virtuais de exercicios em familia.

Use a aplicagdo do seu smarphone para contar
0s seus passos e avaliar o seu progresso.

USE @ PARA DIZER
NAO AO TABACO

E a melhor medida que pode tomar para
melhorar a salde do seu coracédo.

Apos 2 anos de ter parado de fumar,
o risco de doenga cardiaca coronaria esta
substancialmente reduzido.

Ap6s 15 anos, o risco de doenga cardiovascular
éigual ao de um néo fumador.

A exposicao ao fumo passivo também é causa
de doengas cardiacas em ndo fumadores.

Ao deixar de fumar, ird melhorar a sua satde
e asalde dos que o rodeiam.

Se nao consegue deixar de fumar, procure ajuda
na consulta de desabituacao tabagica do seu
Centro de Saudde.

SABIA QUE?

A hipertenséo arterial é um dos principais fatores de risco
para DCV. E chamada de “assassino silencioso” porque
geralmente ndo mostra sinais ou sintomas de alerta,

e muitas pessoas ndo sabem que sao hipertensos.

SABIA QUE?

O colesterol estd associado a cerca de 4 milhdes de mortes
por ano, por isso deve consultar o seu médico e pedir-lhe para
medir os seus niveis, bem como o seu indice de massa corporal
(IMC). Estes valores poderao indicar o seu risco de DCV para
que tome medidas para melhorar a sua sadde cardiaca.




