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3. Diga �não� ao tabaco
Um em cada 2 fumantes morrerá de doenças relacionadas ao tabagismo, 
infelizmente, mais e mais crianças e adolescentes começam a fumar. O 
tabagismo passivo mata mais de 600.000 mil pessoas não fumantes a 
cada ano, incluindo crianças. Nelas, o fumo passivo pode causar morte 
súbita.

Parar de fumar e evitar o fumo passivo reduz o risco de doenças 
cardiovasculares e derrames.

4. Saiba seus números
Seguindo os passos acima, você e sua família podem reduzir os riscos de 
doenças cardiovasculares e derrames em qualquer lugar do mundo, mas é 
importante manter exames regulares sobre a saúde do seu coração.

Doenças cardíacas e derrames são evitáveis e frequentemente 
desencadeados por fatores de riscos, como: pressão alta, 
colesterol alto, sobrepeso e obesidade, tabagismo, ou a 
presença do diabetes. Estes fatores, em grande escala, podem 
ser prevenidos e controlados por meio de uma dieta saudável, 
exercícios regulares e evitando o cigarro.



Aja agora
Para salvar

as vidas daqueles

que voce ama

Mulheres devem tomar medidas e adotar um comportamento 
saudável para o coração, não apenas para prevenir a exposição aos 
fatores de risco para elas mesmas, mas também, para o bem-estar 
de seus �lhos.

Você está pronto para começar a agir?

Ações urgentes devem ser tomadas para proteger a saúde 
do coração das crianças para evitar o futuro impacto 
físico, emocional e �nanceiro por conta das doenças 
cardiovasculares e derrames.

1. Mantenha-se ativo
Inatividade física causa 6% de mortes globais. Fatores de risco, como 
obesidade, diabetes e a falta de atividade física, presentes na infância 
podem aumentar muito a probabilidade de uma criança desenvolver 
doenças cardíacas quando adulto. 

Mesmo 30 minutos de atividade moderada-intensa cinco dias por semana 
reduzem o risco de doenças cardíacas e derrames.

2. Tenha uma dieta saudável para o coração
Mais e mais as pessoas estão buscando alimentos processados que 
geralmente contém alto teor de açúcar, sal, gorduras saturadas e trans. 
Dietas não-saudáveis estão ligadas a 4 dos 10 maiores fatores de risco 
causadores de morte no mundo.

Uma dieta saudável para o coração, rica em frutas e vegetais, ajuda a 
prevenir doenças cardiovasculares e derrames.

As doenças cardiovasculares (DCVs), incluindo doenças cardíacas e 

derrames, matam prematuramente. Elas causam 17,3 milhões de mortes a 

cada ano no mundo e os números estão aumentando. 

No Ceará, no ano de 2009, foram noti�cadas 13.333 mortes por doenças do 

aparelho circulatório (DAC), 30,2% do total de óbitos, com uma taxa de 

156,0 óbitos por 100 mil habitantes. O grupamento das doenças 

cerebrovasculares foi responsável pelo maior número de óbitos por 

doenças do aparelho circulatório, seguido por doenças isquêmicas do 

coração e doenças hipertensivas, em ambos os sexos (Fonte:  Sistema de 

Informações de Mortalidade  -SIM, 2009).

Segundo dados do Vigitel 2011, o percentual de adultos (� 18 anos) com 

excesso de peso (Índice de Massa Corporal � 25kg/m2) ,  em Fortaleza, foi 

de 58,3% nos homens e 49,6% nas mulheres. A prevalência do excesso de 

peso nas mulheres foi o 2º maior do país, superado apenas por Porto Alegre 

- RS. Apenas 37,1% dos homens e 19,9% das mulheres adultas praticam 

atividade física su�ciente no tempo livre (Vigitel, 2011). O Vigitel  considera 

como atividade física su�ciente no tempo livre a prática de, pelo menos, 

150 minutos semanais de atividade física de intensidade leve ou moderada 

ou de, pelo menos, 75 minutos semanais de atividade física de intensidade 

vigorosa.

As DCV afetam tanto mulheres quanto homens, no entanto, os riscos são 

seriamente subestimados. De fato, as doenças cardíacas são atualmente o 

inimigo número 1 das mulheres, causando 1 em cada 3 mortes. É vital que 

mulheres saibam a verdade sobre os riscos das doenças cardiovasculares e 

tomem medidas para sua própria proteção e de suas famílias.

As crianças também são vulneráveis, de tal forma que o risco para doenças 

cardiovasculares pode começar  antes de nascer,  durante o 

desenvolvimento fetal, e aumentar mais durante a infância com 

exposições a dietas não saudáveis, falta de exercícios e tabagismo.

A sociedade moderna pode expor as crianças aos fatores de riscos como 

dietas com baixíssimas calorias e ricas em gorduras �ruins� e açúcar; 

atividades como jogos de computadores que desencorajam a prática de 

atividades físicas; e em alguns países, as propagandas de tabaco que 

estimulam seu uso.

Para marcar o Dia Mundial do Coração, a World Heart Federation e a 

Sociedade Brasileira de Cardiologia, em parceria com a Secretaria de 

Saúde do Estado do Ceará estimulam você a tomar medidas para salvar 

vidas de mulheres e crianças que você ama. Mesmo pequenas mudanças 

podem ajudar a reduzir os riscos de derrames e doenças cardíacas: 

incentivar a alimentação saudável e atividades físicas, e banir o uso do 

tabaco.
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