A DOENCA
CARDIOVASCULAR E A

QUE MAIS MATAEMTODO
O MUNDO

Ha vérias causas: desde tabagismo, diabetes, pressdo alta e
obesidade até polui¢cdo do ar e patologias menos comuns,
como a Doenga de Chagas e amiloidose cardiaca.

Para as 520 milhGes de pessoas que vivem com doenga
cardiovascular (DCV), a COVID-19 é de partir o coragao, pois

elas correm maior risco de desenvolver formas graves do virus.
Muitas tém tido receio de comparecer a consultas de rotina e de
emergeéncia, e se isolaram de amigos e familiares.

Este ano, no Dia Mundial do Coragao,
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USE PARA CONECTAR CADA

Metade da populagdo mundial ndo tem acesso a internet.
Assim, eles ndo podem acessar ferramentas digitais para
ajudar a prevenir, diagnosticar e tratar a DCV. CoragGes

desconectados sdo vulneraveis. Coragbes conectados estdo
fortalecidos.

SOBRE A FEDERACAO MUNDIAL
DO CORAGCAO

A Federagdo Mundial do Coragdo (WHF) é uma organizag&o
guarda-chuva que representa a comunidade cardiovascular
global, reunindo pacientes, médicos e grupos cientificos. A
WHF influencia politicas e compartilha conhecimentos para
promover a saude cardiovascular para todas as pessoas. A
WHF também conecta a comunidade cardiovascular, converte
ciéncia em politicas e promove o intercimbio de informacdes
e conhecimentos para que todos possam ter o coragdo
saudavel. Nosso ativismo e nossa mobilizacdo aumentam a
capacidade dos nossos membros de prevenir e controlar as
doencgas cardiovasculares.

USE ¥ PARA SE CONECTAR NO DIA
29 DE SETEMBRO

Com o mundo ainda lutando para combater a COVID-19, nunca
estivemos tdo conscientes da importancia da nossa saude e da
salide dos nossos entes queridos.

Por isso, este ano, o Dia Mundial do Coragdo é mais vital do que
nunca. E uma oportunidade para todos nés: de nos conectarmos
com nossos proprios coragdes e de termos a certeza de que
estamos alimentando e cuidando deles da melhor forma possivel;
e de usar o poder do digital para conectar cada coracao, em todos
os lugares.

Acesse worldheartday.org e saiba como vocé pode se conectar -
disponibilizaremos muitos recursos, dicas e informagdes até o dia
29 de setembro.
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COM MODERAGCAO

Diminua o consumo de bebidas e sucos de frutas
adogados - prefira 4gua ou sucos ndo adogados.

Troque guloseimas doces e agucaradas por
alternativas sauddveis, como frutas frescas.

Tente ingerir 5 por¢des (cerca de um punhado cada)
de frutas, legumes e vegetais por dia - eles podem
ser frescos, congelados, enlatados ou secos.

Mantenha a quantidade de alcool ingerido
dentro das recomendagdes.

Restrinja o consumo de alimentos processados, muitas
vezes ricos em sal, aglicar e gordura - desembale e
desembrulhe menos, descasque e cozinhe mais!

Pesquise online ou baixe um aplicativo e receba
varias dicas de receitas saudaveis para o coraggo.

VOCE SABIA?

A hiperglicemia (excesso de aglicar no sangue) pode ser
indicativa de diabetes. A DCV é responsavel pela maioria
das mortes em pessoas com diabetes, portanto, se ndo for
diagnosticada nem tratada, pode provocar um risco maior
de doenga cardiaca e derrame cerebral.

MAIS ATIVO

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

Ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica
intensa distribuidos ao longo da semana.

Brincadeiras, caminhadas, trabalhos
domésticos, danga - tudo isso conta!

Seja mais ativo a cada dia - use as escadas, e
caminhe ou ande de bicicleta em vez de dirigir.

Fique em forma em casa - mesmo em isolamento,
vocé pode participar de aulas de ginastica
e treinos virtuais para toda a familia.

Faca o download de um aplicativo ou use um dispositivo

vestivel para acompanhar seus movimentos e progressos.

VOCE SABIA?

A hipertens3o arterial é um dos principais fatores de risco
para a DCV. E chamada de “assassina silenciosa” porque
normalmente ndo apresenta sinais ou sintomas de alerta, e
muitas pessoas ndo percebem que tém.

E a melhor coisa que vocé faz para melhorar a satide
do seu coragdo.

Dois anos depois de largar o tabagismo, o risco de
doenca coronariana é substancialmente reduzido.

Em 15 anos, o risco de DCV retorna ao nivel de um ndo
fumante.

A exposi¢do ao fumo passivo também esté na origem
de doengas cardiacas em ndo fumantes.

Ao deixar de fumar/ndo fumar, vocé melhorara tanto a
sua salide quanto a das pessoas ao seu redot.

Se vocé estiver tendo problemas para parar, busque
acompanhamento de um profissional de salde e
informe-se sobre programas antitabagismo na sua
empresa ou na sua cidade.

VOCE SABIA?

0 colesterol estd associado a cerca de 4 milhdes de mortes por
ano. Por isso, consulte seu médico e pega-lhe para avaliar seu
colesterol e verificar seu peso e indice de massa corporal (IMC).
Assim, ele poderd orientar vocé quanto ao seu risco de DCV,
para que possa planejar como melhorar sua sadde cardiaca.



