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Dia de Sdo Valentim, Dia dos Namorados, Dia do Corac¢do wem

Ndo sabemos se Sdo Valentim era santo ou se era malandreco. Como a Igreja ndo tinha provas duma coisa nem doutra, em 1969 retirou-o do
calenddrio canonico de santos. Mas continuou no Borda-d'dgua e no coragdo do povo. Sdo Valentim tera sido um bispo que, no século 111,
desobedeceu as ordens do Imperador Claudio II, que proibiam casamentos em tempo de guerra, porque ele pensava, erradamente, que os
soldados lutavam melhor sem namoradas. (Naquele tempo o servi¢o militar era so para homens). Porém, o bispo Valentim, que ainda ndo
era santo, continuou a casar os apaixonados que ndo conseguiam esperar que a guerra acabasse. O imperador ndo gostou, meteu o Valentim
na prisdo e condenou-o a morte, o que mesmo a época era um exagero! O bispo Valentim enquanto esperava pela triste sorte enamorou-se
da filha do carcereiro, que era cega. E fez o milagre de lhe abrir os olhos e dar-lhe visdo. Apesar do milagre, o imperador mandou

matar Valentim que, como martir, se tornou Sdo Valentim.

Mais sorte teve o nosso Santo Antonio de Lisboa, que sempre protegeu os namorados. No Brasil comemora-se o dia dos namorados a 12 de
Junho, véspera do dia deste santo padroeiro.

Mas os dois sdo os santos protetores de todos aqueles tocados por esse estado de graga que é o tempo da sedugdo. Essa arte, talvez um
pouco esquecida, de fazer chegar ao ser amado, por palavras, bilhetinhos, atitudes ou siléncios, todo o nosso desejo, ternura e admiragdo.
Como o coragdo bate mais forte e mais rapido em presen¢a do ser amado, tornou-se o simbolo dos namorados, o icone do amor e da paixdo.
Todavia, o coragdo também pode bater mais forte e mais rdpido por outras razoes. Pode mesmo deixar de bater. E a causa ndo é a presenga
do ser amado, mas a presenga trai¢oeira da doenga corondria que ataca sem prevenir. E o entupimento dos vasos que irrigam o coragdo.
Provocado por anos de estilos de vida pouco saudaveis, como o sedentarismo, excesso de tabaco, de gorduras, de agiicares e de sal. Longe
vdo os tempos da sedugdo em que o coragdo batia por uma causa nobre! Quando a doenga corondria ataca, o corag¢do pode deixar de bater!

Gliz Dia de Sde Valenline

Estamos outra vez confinados!

Prof. Doutor Jacinto Gongalves
Vice-Presidente da Fundacdo Portuguesa de Cardiologia

Este ultimo ano tem sido dificil, diferente e sem duvida, uma dura prova a nossa tolerancia e limites.

No inicio desta Pandemia, o desconhecido impés-se! Tivemos receio, ficdmos em casa, cometemos alguns erros! Obviamente que neste
contexto pode ser comum o aumento dos niveis de ansiedade, de angustia e até de depressdo, frequentemente associados a uma maior procura
dos chamados “alimentos de conforto” ou de uma maior ingestdo energética bem como do aumento dos comportamentos sedentarios.

E por todos (re)conhecido o facto de que se mudaram os hébitos alimentares, se pratica menos atividade fisica, e que, uma parte significativa
dos Portugueses, de todas as idades, engordou!Acredito que devemos sempre aprender com os erros do passado, pelo que, neste momento em
que temos que voltar a ficar em casa, podemos fazer diferente.

Deixo-lhe algumas recomendagoes que o poderdo ajudar:

— Procure informagdo fidedigna, de forma a fazer escolhas alimentares mais equilibradas;

— Planeie atempadamente as suas refei¢oes tendo por base os principios de uma alimentacdo saudavel;

— Assegure a ingestdo adequada de produtos horticolas e de fruta.

— Facga varias refei¢oes ao longo do dia e de menor volume.

— Faga lanches e snacks equilibrados

— Faga as suas refeicoes com tranquilidade e mastigue calmamente.

— Cozinhe de forma saudavel, privilegiando refei¢oes saborosas, pobres em gordura e em sal. Utilize ervas aromaticas.

— Mantenha uma hidratac¢do adequada ao seu estado de saude.

E claro, mexa-se, o seu coragdo agradece!

Dra. Elsa Feliciano
Assessora de Nutri¢cdo da FPC

Vida saudadvel, conacdo feliz
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Os doentes cardiacos, independentemente da idade (embora esta seja uma patologia mais frequente nas pessoas de idade mais avancada),
estdo em muito maior risco de contrair uma doenga grave ou morrer, pelo que a Fundagdo Portuguesa de Cardiologia, aconselha que
devam ter prioridade no programa de vacinagdo.

Todos devem consultar e preencher os dados no simulador de vacinacdo do Ministério da Saude. Caso o seu nome ndo esteja inscrito na
primeira fase, deve pedir ao seu médico assistente para lhe emitir um pequeno relatorio de risco.

Aconselhamos vivamente que todos aqueles que tenham doenga cardiovascular ou fatores de risco (nomeadamente hipertensdo) se vacinem
na primeira oportunidade que lhes for dada.

Prof. Doutor Manuel Carrageta
Presidente da Fundacdo Portuguesa de Cardiologia

O Dia do Doente COoronario ™

A Fundacgao Portuguesa de Cardiologia, institucionalizou o dia 14 de fevereiro como o “Dia Nacional do Doente Coronario”. Também por
proposta da Fundagdo Portuguesa de Cardiologia este dia esta a ser comemorado em todo o espaco da Comunidade Europeia. Assim nasce
o Dia do Doente Coronario no dia de Sdao Valentim, Dia dos Namorados.

As doengas do aparelho circulatorio (DAC) continuam a ser a principal causa de morte em Portugal. Representa cerca de 29% de todas as
causas. A proporgado de obitos por DAC no sexo feminino (32%) tem sido maior do que a propor¢do de obitos pela mesma causa no sexo
masculino (26%,). Apesar destas diferengas, a mortalidade tem vindo a diminuir.

Mas, quando desagregamos estes niimeros por grandes grupos etdrios, o grupo etdario dos que tém menos de 65 anos e os com mais de 65
anos, verificamos que a mortalidade so tem estado a diminuir no grupo etario dos que tém mais de 65 anos.

A taxa de mortalidade por Doengas do Aparelho Circulatorio nos homens e nas mulheres com menos de 65 anos tem vindo a aumentar, uma
subida mais acentuada no sexo masculino que no sexo feminino.

Um ter¢o da populagdo portuguesa é hipertensa, ou seja, tem uma tensdo arterial superior a 140/90 ou estad a fazer medicagdo para a
hipertensdo. Cerca de 1/3 da populagdo tem o colesterol elevado ou esta a fazer medica¢do para o reduzir e relativamente a obesidade,
temos 28,7% de obesos e 38,7% de pré-obesos e 65,2% de pessoas com obesidade abdominal, que é um marcador de risco de DAC.

O consumo didrio de tabaco tem vindo a diminuir no sexo masculino, mas tem vindo a aumentar no sexo feminino. Entre os homens o
consumo diario verifica-se sobretudo nos grupos menos escolarizados e entre as mulheres nos grupos mais escolarizados.

Apenas 34,2% da populagdo portuguesa pratica regularmente atividade fisica. Nos homens essa prevaléncia é maior 39,7%, enquanto nas
mulheres desce para 29,2%.

Embora Portugal tenha resultados razodveis em termos de habitos tabagicos, obesidade e incidéncia de colesterol elevado, esta entre os
paises com piores resultados em termos de atividade fisica, incidéncia de hipertensdo arterial, da diabetes e de habitos alcodlicos,
sugerindo que estas devem ser dreas de atuagdo prioritarias em termos de prevencdo cardiovascular.

O Dia do Doente Coronadrio veio, por estes motivos, para ficar. Ndo se pode deixar de manter a preocupacdo e a chamada de atengdo para o
problema das doencas do aparelho circulatério nas politicas de saiide. E necessdrio insistir, pensar em novas estratégias e novas abordagens
para as prevenir e para promovermos a saude. Ndo podemos cruzar os bragos pensando que o trabalho esta feito.

Dr. Luis Negrdo
Meédico de Saude Publica - Assessor da FPC

Recomendacoes para uma alimentacao Saudavel ————

Aumentar o consumo Diminuir o consumo
de peixe e hortaligas, de gorduras saturadas
de modo a evitar o provenientes de

aparecimento de carnes e gorduras
doencgas cardiovasculares solidas (como a manteiga e a banha)
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