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assassina do mundo. WORLD

HEART
Adoenca cardiovascular (DCV) é a maior assassina do mundo. FEDERAT'ON

Anualmente, cerca de 20,5 milhdes de pessoas perdem a

vida devido a condic¢des que afetam o coragdo ou os vasos

sanguineos, como infarto, derrame e insuficiéncia cardiaca.

A maioria dessas mortes ocorre em paises de baixa e AWorld Heart Federation (WHF - Federacdao Mundial do
média renda. Coragdo) é uma organizagdo abrangente que representa a
comunidade global de satide cardiovascular, reunindo mais

de 200 grupos de pacientes, cientistas e organizagdes da
sociedade civil. Juntos, influenciamos politicas, compartilhamos

evitadas. Com pequenas mudangas em nosso estilo de vida - . L
i tacs P '?’b d ‘ti 5 lard {cios fisi conhecimentos e inspiramos mudancas de comportamento para
alimentacdo equilibrada, pratica regular de exercicios fisicos . .
ca0eq P g promover a saude cardiaca entre todas as pessoas.

e controle do estresse -, podemos proteger nosso coragao
e derrotar as DCVs. U S E . P A R A

AGIR

MUNDIAL

DO CORAGCAO
29 DE SET

Queremos reduzir esse nimero drasticamente. E ha
esperanga: 80% das mortes prematuras por DCV podem ser

ESTE ANO, NO DIA MUNDIAL DO CORAGAO

O Dia Mundial do Coracio, celebrado em 29 de setembro,
transcende fronteiras e idiomas.

Exija agoes para
salvar vidas.

Em todos os seis continentes, nossas centenas de organizagdes
afiliadas, inimeras escolas, universidades e clubes esportivos,

e a apaixonada comunidade de cardiologia fazem do Dia Mundial
do Coragao uma celebragao verdadeiramente global.

(o) QU E? 0 Dia Mundial do Corag&do é uma forma de
lembrar a todas as pessoas, do mundo todo, de
cuidarem do coragdo. O foco da campanha deste
ano é estimular que todos os paises tenham

um plano de agao nacional contra a doenga
cardiovascular.

Acesse worldheartday.org e siga-nos nas redes sociais para
saber como vocé pode participar. La, compartilharemos
recursos, dicas e informacgdes especiais para vocé se preparar
para o grande dia.

POR Sabemos que, para muitos paises, a salide

z cardiaca ndo é uma prioridade. Em geral, as
QUE? politicas voltadas a doenca cardiovascular s&o
escassas, insuficientes ou simplesmente néo
existem.

SIGA-NOS NO

f Facebook Instagram d‘ Tik Tok
@worldheart @worldheartfederation @worldheartfederation

o i #UseHeart
X IN Linkedin #WorldHeartDay
@worldheartfed @worldheartfederation #HeartYes

Apoiamos as pessoas a exigirem que seus lideres
levem a saude cardiovascular a sério e oferegam
uma plataforma global para a acdo.

COMO? Passaremos uma mensagem poderosa para
lideres do mundo todo convocando todas as
pessoas a assinarem o primeiro abaixo-assinado
global para priorizar a salide cardiaca.

EM PARCERIA COM

™ Boehringer % DIA
Dl gy, P SERVIERS MUNDIAL _
DO CORACAO

29 DE SET

WORLDHEARTDAY.ORG


https://www.facebook.com/worldheart
https://www.facebook.com/worldheart
https://www.instagram.com/worldheartfederation/
https://www.instagram.com/worldheartfederation/
https://www.tiktok.com/@worldheartfederation
https://www.tiktok.com/@worldheartfederation
https://x.com/worldheartfed
https://x.com/worldheartfed
https://www.linkedin.com/company/worldheartfederation/
https://www.linkedin.com/company/worldheartfederation/
https://world-heart-federation.org/world-heart-day/

USE
PARA SE ALIMENTAR
BEM

Diminua o consumo de bebidas e sucos de frutas
adocados. Prefira dgua ou sucos ndo adogados.

Troque guloseimas doces e acucaradas por
alternativas saudaveis, 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 recomendacdes.

Restrinja o consumo de alimentos processados, muitas
vezes ricos em sal, aglcar e gordura. Desembale e
desembrulhe menos, descasque e cozinhe mais!

Pesquise online ou baixe um aplicativo e receba
vérias dicas de receitas saudaveis para o coragdo.

USE @ )
PARA DIZER NAO AO
TABAGISMO

Apds um ano sem fumar, o risco de doenca arterial
coronariana reduz significativamente.

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

A exposicdo ao fumo passivo também esta na origem
de doencas cardiacas em ndo fumantes.

Ao deixar de fumar/no fumar, vocé melhorara tanto a
sua salide quanto a das pessoas ao seu redor.

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

Os cigarros eletronicos e outros sistemas eletronicos
com nicotina ndo sdo uma alternativa inofensiva ao
cigarro. O uso desses dispositivos esta associado a um
risco elevado de doenga cardiovascular.

VOCE SABIA?

A hipertensdo 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 nao percebem que tém.

USE®
PARA SER MAIS ATIVO
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Procure praticar de 150 a 300 minutos de atividade
fisica moderada ou de 75 a 150 minutos de
atividade de alta intensidade ao longo da semana.

Se conseguir fazer mais, faga! Quanto mais
atividade fisica vocé praticar, mais beneficios
para o seu cora¢do e menos impacto de

um estilo de vida sedentério vocé tera.

Tente incluir mais movimento no seu dia a dia: va
de escada, a pé ou de bicicleta em vez de dirigir.
Brincar, andar, cuidar da casa, dangar... Vale tudo!

Também é importante praticar exercicios
para fortalecer os principais grupos
musculares duas ou trés vezes por semana.

Baixe um aplicativo ou use um dispositivo
ou relégio inteligente para monitorar
Seus passos e seu progresso.

VOCE SABIA?

O colesterol esta associado a 3,6 milhdes de mortes por ano.
Fale com seu médico e peca para ele medir os seus niveis,
além do seu peso e indice de massa corporal (IMC). Assim,
ele podera orientar vocé quanto ao seu risco de DCV, para
que possa planejar como melhorar sua satide cardiaca.




