Em cada ano, 17,1 milhdes de vidas sao ceifadas em todo
o mundo pelas doencas cardiovasculares (DCV). Cerca de
82% destes casos ocorrem em paises com um nivel de
rendimento per capita baixo ou médio. Este nimero excessivo
de obitos é particularmente entristecedor, tendo em conta que,
através de algumas medidas simples, como uma dieta saudéavel,
a prética regular de actividade fisica e ndo fumar, a maioria dessas
mortes poderiam ser prevenidas.

Os lideres globais, ao realizarem a sua primeira Reuniado de
Alto Nivel das Nacoes Unidas sobre DNT, em Setembro,
reconheceram a urgéncia de dar prioridade a prevencao
e controlo das doengas cardiovasculares, bem como de outras
doencgas nao transmissiveis (DNT), grupo de que fazem parte
0 cancro, as doencas respiratérias cronicas e a diabetes.

No entanto, é importante que os esforgos de luta contra as DCV
nao recaiam apenas sobre quem elabora as politicas e sobre os
lideres . As pessoas em todo o mundo podem também reduzir
o seu potencial para doencas cardiovasculares (DCV), conhecendo
os factores de risco e dando passos vitais para reduzir o seu
proéprio risco e o da sua familia.

Como nucleo das actividades da familia, e ponto focal na vida de
todos, o lar é o local perfeito para comecar a fazer algo em prol
de uma melhor satde cardiovascular. E por isso que, neste ano,
para o Dia Mundial do Coracéo, a Federacdo Mundial do Coragéo
e 0s seus membros estdo a dirigir os seus esforgos para o lar.
Adoptando alguns comportamentos nas suas casas, as pessoas
em todo o mundo podem ter uma vida mais longa e com melhor
qualidade, através da adopcao de medidas e de comportamentos
que previnam e controlem as doencas cardiovasculares e o AVC.

Factores de risco de DCV :
® Hipertensao arterial
e Hipercolesterolémia

e Excesso de peso
e Habitos tabagicos
¢ Falta de exercicio fisico ¢ Diabetes

E a seguir?

O Dia Mundial do Coragéo vai decorrer em 29 de Setembro
de 2011, embora as principais celebracées se realizem
no domingo, dia 2 de Outubro. As actividades nacionais,
organizadas pelos membros e parceiros da Federacdo Mundial
do Coragdo, podem incluir conferéncias publicas e rastreios,
passeios e corridas, concertos, acontecimentos desportivos,
e muito mais.

Para participar e descobrir mais, ou apenas para nos contar as suas
experiéncias de promogao e de prevencgao da salde do coragao
em sua casa, visite o sitio da Internet: www.fpcardiologia.pt
ou siga-nos no Facebook em: facebook.com/FPCardiologia
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Sobre a Federacdo Mundial do Coracdo

A Federacdo Mundial do Coracao lidera a luta global contra
a doenca cardiaca e o AVC, por intermédio de uma comunidade
unida de 200 organizagbes-membro, que juntam entre si a forca
das associagoes e fundagdes do coracao de mais de 100 paises.
Através do nosso esforco colectivo, ajudamos as pessoas em
todo o mundo a ter uma vida mais longa, melhor e com um
coragao mais saudavel.

?' ﬂ.'fk %

nstitutod "")P 1P e 1“ ) dg« : pesporto tscolar Ediicagas

X - @ SUGRNPYR “W—
Poriugal i P o et A5

-~
(‘4 Renascenca <:AtraICipan

(esges) Bayer HealthCare @ Instituto Yl%cwl

Com o patrocinio global:

BlleR\[¥igleile]l do Coracdo

Um N\uno\o,
Um Lav,
Um Coracao.

29 de Setembro 2011

. A
™ Boehringer &
Bayer HealthCare I|||I Ingelheim AstraZeneca = canolainfoorg
&
< sanofi aventis - @
Panasonic anofi avent & Meditronic B

UNIR ESFORGCOS GLOBAIS
PARA COMBATER A DOENGA
CARDIACA E O AVC

Designed by SAENTYS © World Heart Federation

@ ®), VORLD HEART
(.) FEDERATION®




Este ano, no Dia Mundial do Coracdo,
a Federacdo Mundial do Coracdo e os
seus membros desafiam-no a tomar conta
da salde do coracdo da sua familia
e a tornar-se, em sua casa, no defensor
de hdabitos de vida mais sauddveis para
o coracdo. Para o ajudar, identificGmos
quatro accdes que em familia pode
assumir:

1. Banir os habitos tabagicos de sua casa

e Deixe de fumar em casa, para melhorar a saude do seu
coracéo e do coragao dos seus filhos.

e Apligue uma nova regra em sua casa: por cada cigarro que
alguém fume, destine-lhe uma tarefa doméstica!

2. Abasteca a sua casa de opcoes
alimentares sauddaveis

e Comece o dia com uma peca de fruta, ou prepare o seu
almoco em casa, a fim de assegurar as opgdes que, no
trabalho ou na escola, serdo as mais saudaveis.

e Certifique-se de que, todas as noites, o seu jantar inclui
pelo menos, duas ou trés doses de vegetais por pessoa.
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3. Manter-se activo

e As familias devem reduzir para menos de duas horas por
dia o tempo que passam em frente da televisao.

e Organize actividades ao ar livre para toda a familia, como
passeios a pé ou de bicicleta, ou simplesmente brincar
nos jardins publicos.

e Sempre que possivel, em vez de utilizar o carro, pegue na
bicicleta, ou va a pé de casa até ao seu destino.

4. Conheca os seus nimeros

e Consulte um médico ou outro profissional de salude que
possa medir a sua tensao arterial, colesterol e glicose,
assim como o perimetro abdominal e o indice de massa
corporal (IMC).

e A partir do momento em que saiba o seu risco global de
DCV, podera desenvolver um plano de accédo especifico
para melhorar a saude do seu coragdo. Coloque este
plano de accdo num local bem visivel em sua casa, para
nunca se esquecer de o cumprir! Envolva a familia nesse
projecto.

Pondo em pratica, em sua casa, as medidas acima, podera
reduzir o risco das DCV para si e para a sua familia, onde
quer que se encontre. Porém, nem todos os episdadios
cardiacos sao evitaveis. Por conseguinte, & importante
saber como agir, caso ocorra um ataque cardiaco ou um
AVC isquémico e esteja em casa.

Mais de 70 por cento de todas as emergéncias cardiacas

e respiratorias ocorrem em casa, quando pelo menos um
membro da familia esta presente e disponivel para ajudar
a vitima.

Aprenda a reconhecer os sinais e sintomas de um ataque
cardiaco ou de um AVC. Se suspeitar que um membro da
familia esta a ter um ataque cardiaco ou um AVC, procure de
imediato apoio médico.

Alguns sinais de aviso de ataque cardiaco:

e Mal-estar no peito, incluindo sensacédo de compressao
ou dor no meio do peito, por de trds do esterno.

e Mal-estar e/ou dor que alastra a outras areas da parte
de cima do corpo, como um ou ambos os bracos,
as costas, o pescoco, o maxilar ou o estbmago.

e Falta de ar, com ou sem mal-estar no peito.

Outros sinais incluem: fragueza ou fadiga inexplicaveis, ansiedade
ou nervosismo pouco habitual, indigestao ou dor como se tivesse
gases, ou suores frios subitos, nduseas, vomitos, tonturas e colapso.

Alguns sinais de aviso de AVC:

e Fraqueza suUbita da face, dos bracos, ou das pernas,
a maior parte das vezes apenas de um dos lados do corpo.

e Confusao subita, dificuldade em falar ou em compreender.
e Dificuldade subita em ver de um ou de ambos os olhos.

e Dificuldade subita em andar, vertigens, perda de equilibrio
ou coordenagao.

e (Cefaleia forte, stbita, sem qualquer causa conhecida.

Se tiver qualquer destes sinais, que podem ir e vir, chame
de imediato um servico de emergéncia/ ambulancia. Se néo
obtiver resposta, procure um médico o mais rapidamente
possivel.




