29 de setembro
|a Mundlal do Coragao




Este dia é celebrado pela Federac:
Mundial do Coracad/Norld Heart
Federatior), a qual pertence a
Fundacao Portuguesa de
Cardiologia, contando ainda com ¢
participacao da UNESCO, da
Organizacao Mundial de Saude
entre outras Iinstituicoes.



Objetiva
Alertar as pessoas sobre a
importancia de manter uma boa
saude do coracao.

As doencas cardiovasculares afetam o
coracao e 0s vasos sanguineos podendc
provocar o aparecimento da doenca
arterialcoronariana que envolve dor no
peito e enfarte agudo do miocardio.



Como manter o coracao saudavel

1-Meca regularmente a sua tensao arterial.
A hipertensao € o principal fator de risco

para as doencas cardiovasculares, chama
RS al aalaairyl aanf
normalmente nao ha sintomas e muitas
pessoas nao se apercebem gque a tem.
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2- Se fuma, pense seriamente em
abandonar o tabaco.

Todos os dias, cerca de 15.000 pesso
morrem dos efeitos do tabaco e um en
cada dois fumadores val morrer de
doencas relacionadas com o tabaco.
Ser fumador passivo mata mais de
600.000 nagumadores todos 0s anos,
Incluindo criancas. s¢



https://static4.depositphotos.com/1000507/439/i/950/depositphotos_4390094-stock-photo-devil-heart-with-no-smoking.jpg

3-Meca 0s seus niveis de glicose
regularmente.
A glicose alta (muito acucar no sangu
pode ser um indicio de diabetes. Ao
nao ser diagnosticada ou tratada, pod
aumentar o risco do aparecimento de
uma doenca do coracao ou um AVC




4-Tenha cuidado com o gue come. A
alimentacao com elevado teor de gorduras
saturadas e sal aumentam o risco de sofrer
um ataque cardiaco ou um AVC: demasiado

sal pode levar a hipertensao; demasiadas
£ gorduras podem levar ao aparecimento de
artérias obstruidas. Também devemos ser
cautelosos com os alimentos processados, o0

guais, muitas vezes, contém niveis altos de
sal. O total de sal ingerido deve ser inferior a
5 gramas por dia (aproxmadamente meia
colher de cha @&&=s




% 5-Nao seja sedentario. Mexse!
Apenas 30 minutos de marcha moderade
CINCo vezes por semana, reduz o risco d
aparecimento de doencas do coracao ot
AVC. Se nao tem muito tempo, pratique
exercicio pelo menos trés ou quatro veze
por semana. Correr moderadamente nac

sO ajuda a proteger o coracao como
também ajuda a ter uma mente sa.

Ao




Falando do coracao e de um modo

mais poetico, podemos assodma
Literatura, enunciando alguns excerto

de poemas de autores portugueses















