As doencas cardiovasculares (as doencas cardiacas
e os acidentes vasculares cerebrais), sao as principais causas
de mortalidade precoce. Causam 17.3 milhoes de mortes em
cada ano, e estes numeros estao a aumentar. A partir de 2030,
estima-se que 23 milhoes de pessoas irao morrer anualmente,
vitimas das doencas cardiovasculares, este nimero é maior do
que a populacao da Australia.

E um mito que as doencas cardiacas e os acidentes vasculares
cerebrais apenas afectam os idosos, sexo masculino e populagdes
ricas. As doencas cardiovasculares afectam tanto mulheres como
homens. Contudo o risco € gravemente subestimado. De facto,
as doencas cardiacas sdo actualmente o assassino nimero um das
mulheres, causando a morte de 1 em cada 3 mulheres: chocante,
pois é cerca de uma morte por minuto! E vital que as mulheres
aprendam a verdade sobre o seu risco de doenca cardiovascular e
tomem medidas para se protegerem a si e as suas familias.

As criancas também sao vulnerdveis: o risco das doencas
cardiovasculares pode comegar antes do nascimento, durante
o desenvolvimento fetal, e aumentar ainda mais durante a infancia
com a exposicao a dietas pouco saudaveis, ao sedentarismo
e fumo.

O peso das doencas cardiovasculares nas criangas é duplamente
maior uma vez que sofrem ndo sé pela doenga nos seus familiares
préximos mas também pelo reconhecimento de que também elas
poderao sofrer as consequéncias fisicas de uma doenga cardiaca
ou de um AVC. As sociedades modernas expdem as criancas a
factores de risco quando oferecem dietas pouco caléricas mas
ricas em gorduras “més” e acgUcares; facilitam o acesso a jogos
de computadores que desencorajam a actividade fisica e, nalguns
paises, expdoem-nos a uma publicidade ao tabaco agressiva e
incentivadora ao consumo, usando ambientes cheios de fumadores
passivos.

As mulheres devem tomar medidas e adoptar
comportamentos saudaveis para o coragao, nao so para

evitar a sua propria exposicao aos factores de risco, mas
também para o bem-estar das suas criancas.

Vamos participar

O Dia Mundial do coracéo é celebrado no dia 29 de Setembro
de 2012. Véao ser organizadas actividades pelos membros
e parceiros da Federacao Mundial do Coracao em todo
o Mundo, que podem incluir palestras publicas e projecgoes,
caminhadas e corridas, eventos desportivos e muito mais.

Esperamos que este folheto ofereca algumas ideias para dar
0 pontapé inicial as vossas actividades saudéveis para
0 coracao: para mais inspiracao visite: www.worldheartday.org

0 Adicione-nos: www.facebook.com/FPCardiologia
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Sobre a Federacdo Mundial do Coracdo

A Federacao Mundial do Coracéo lidera a luta global contra
as doencas cardiacas e acidentes vasculares cerebrais, com
o foco nos paises de baixo e médio rendimento, através de uma
comunidade unida de 200 organizacdes — membros, que junta
a forca de sociedades médicas e fundagdes de cardiologia de
mais de 100 paises.

Através do nosso esforco colectivo, ajudamos pessoas em todo
o0 mundo a ter uma vida longa e com um coracao mais saudavel.
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Para assinalar o Dia Mundial do Coracao, a Federacao
Mundial do Coracao e os seus membros alertam para
a necessidade de serem tomadas medidas urgentes
para salvar as vidas das mulheres e criancas que amamos.
Por muito pequenas que possam parecer as mudancas que
facamos, pode ajudar a reduzir o risco de doenca cardiaca
e acidente vascular cerebral; Promova uma alimentacao
saudavel, uma pratica regular de actividade fisica e deixe
de fumar.

No6s entendemos que é, por vezes é mais facil dizer
do que fazer, mas esperamos que as ideias que seguem,
irao ajuda-lo a comecar. Temos actualmente a capacidade
e a oportunidade para prevenir o impacto futuro, das
doencas cardiacas e acidentes vasculares cerebrais (AVC),
adoptando estilos de vida mais saudaveis, desde crianca
durante ao longo da vida adulta

Esta pronto para tomar medidas?

E necessario actuar urgentemente para proteger o coracao
saudavel das criancas, para que se evite, no futuro,
o impacto fisico, emocional e econdmico das doencas
do coracao e dos acidentes vasculares cerebrais (AVC).

1. Mantenha-se activo

O sedentarismo é responsavel por 6% das mortes a nivel
mundial. Factores de risco, tais como a obesidade, diabetes
e a inactividade fisica, cada vez mais frequentes nas criancas, aumenta
a probabilidade de desenvolver doengas cardiovasculares em adulto.

30 minutos de actividade fisica de intensidade moderada,
5 vezes por semana, é quanto basta para reduzir o risco de doenca
cardiaca e acidente vascular cerebral (AVC).

e Actividade fisica ndo precisa de ser exercicio fisico!
Qualquer actividade como tarefas domésticas, jardinagem
e envolver as criancas nestas actividades também conta.

e Estabeleca objectivos realistas — comecar com atividades
simples e aumentar-lhes gradualmente a duracao
e a intensidade, vai parecer menos dificil do que tentar
correr uma maratona ou querer ser o primeiro.

e Procurar programas de actividade fisica perto de si —
algumas localidades tém programas diversos que poderao
ajudar a compatibilizar o seu horario de trabalho com uma
vida mais saudavel.

0 2. Fazer uma alimentacdo saudavel
para o coracdo

Cada vez mais os alimentos processados e pré confeccionados,
muito ricos em acucar, sal, gorduras saturadas ou acidos gordos
trans tém uma grande aceitacao por parte das pessoas. A estas
dietas ndo — saudéveis estdo associados os 4 dos 10 principais
factores de risco de causa de morte a nivel mundial.

Uma alimentagao saudavel, que seja rica em fruta e vegetais, ajuda a prevenir
as doencas do coracao e os acidentes vasculares cerebrais (AVC).

e Pode ser dificil parar de comer alimentos que gostamos muito.
Em vez de evitar completamente alimentos doces, troque o
chocolate por outros alternativos e ndo menos deliciosos, tais
como a fruta.

e Faca alimentos saudaveis interessantes para as criangas
— escolha alimentos coloridos e envolva as criancas
na sua confeccgéao.

e Reduza a ingestao de sal. Por dia necessitamos menos que
5 gramas por dia (cerca de uma colher de cha).

* Pense no tamanho das porcoes; Use pratos de menores
dimensoes e pense que as porgoes de frutas e de legumes
devem ser maiores que as de carne e hidratos de carbono.

S 3. Diga "ndo” ao tabaco

Um em cada dois fumadores morrerdo vitimas de doencas
relacionadas com o tabaco, infelizmente cada vez mais criangas
e adolescentes estdo a fumar. O fumo passivo mata mais de
600.000 ndo fumadores todos os anos, e as criancas sao as
primeiras vitimas. Em bebés o fumo passivo pode causar morte
subita.

Parar de fumar e evitar o fumo passivo, reduz o risco de doenca
cardiaca e de acidente vascular cerebral (AVC).

e Banir o tabaco em casa é proteger o futuro da sua familia.

e Ensinar as criancas o perigo de fumar, para ajuda-las
a serem elas proprias a optar por nao fumar.

e Se estd a encontrar dificuldades para deixar de fumar,
peca ajuda a um profissional de saude. Procure no seu
local de trabalho ou no Centro de Salde da é&rea da
sua residéncia. Podera encontrar consulta de cessacao
tabéagica e a ajuda que necessita.

4. Conheca os seus numeros

Adoptando estas medidas, vocé e a sua familia podem reduzir
0 peso das doencas cardiacas e do acidente vascular cerebral,
onde quer que esteja, mas é também muito importante verificar
a saude do seu coracéao.

e Consulte um profissional de saude que pode medir
a sua pressdo arterial, os niveis de colesterol e de glucose,
0 peso e o indice de massa corporal (IMC).

eS¢ sabendo o seu risco de doenca cardiovascular, € que pode
desenvolver um plano de acgéo, para melhorar a satide do seu
coragdo. S6 podemos prevenir o que reconhecemos estar mal.
Ponha esse plano de acao bem visivel ld em casa, sé assim nao
sO nNao se esquece como pode contar com o apoio dos seus
familiares proximos O seu profissional de satide também podera
aconselhar sobre as opgcoes adequadas, se for necessario.

As doencas cardiacas e os acidentes vasculares cerebrais
sao evitaveis e muitas vezes, sao desencadeados por
factores de risco tais como a pressao arterial alta,
colesterol elevado, excesso de peso ou obesidade,

o tabaco e a diabetes. Estes factores podem ser, em grande
medida, evitados e controlados através duma alimentacao
saudavel, exercicio regular e evitando o tabaco.




