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CARTA EUROPEIA PARA A
SAUDE DO CORACAO

O primeiro documento destinado a prevenir
a doencga cardiovascular na Europa.

A doenca cardiovascular é a primeira causa de morte entre os homens e mulheres
europeus. Mas pode ser evitada. De acordo com a Organizagao Mundial de Satide (OMS),
bastaria uma ligeira redugdo da pressao arterial, da obesidade, do colesterol e do consumo
dotabaco, simultaneamente, para fazer cair para mais metade a incidéncia da doenga
cardiovascular.,

Com base neste pressuposto, a Socledade Europeia de Cardiologia (SEC) e a Rede Europeia
do Coragao, em colaboragdo com a Comissdo Europeia e a Organizagdo Mundial de Sadde
(OMS), desenvolveram a Carta Europeia para a Salide do Coragao. O objectivo desta inicia-
tiva, gue preconiza as medidas essenciais para prevenir a doenca cardiovascular na Europa,
e reduzir substancialmente o peso desta doenga, para que “toda a crianga nascida no novo
milénio tenha o direito de viver, pelo menos, até aos 65 anos de idade, serm sofrer de uma
doenca cardiovascular evitave!”,
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i 8 medidas para
preservar a saude
i do seu coragao:

! © Nofume.

@ Faca actividade fisica

i adequadaeregular: pelo
i menos 30 minutos, 5 vezes

por semana.

! © Mantenha habitos alimen-
tares saudiveis, 3

© Evite o excessode pesa.

! © Mega asua pressdoarterial

i regularmente. Esta deve ser
inferior a140/90 mmHg,

{ © Mantenha o seu colesterol
: com niveis inferiores

i a5Smmol/L (190 me/di).

i © Regulea ingestio deagticar

{ paragarantiranomalidade
i dometabolismo da glicose.

© Evite o stress excessivo.
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