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Dia Mundial do Coracao — 29 de setembro

N&o Perca o Ritmo: Prevenir para nao parar
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O coragdo é o motor da nossa existéncia, uma orquestra de musculos e
valvulas que trabalha incansavelmente para nos manter vivos. Funciona como
um relégio que marca o compasso da vida; mas, ao contrario do relégio, basta
um desequilibrio para o coracdo perder o ritmo. E as escolhas que fazemos ao
longo da vida inferem neste compasso. Por isso, programemos o alarme da
prevencdo, e deixemos de dar por garantido o ritmo pulsante do nosso
coragao.

Cerca de dois tercos das mortes prematuras e um terco das doencas nos
adultos associam-se a comportamentos que tiveram inicio na juventude, como
o tabagismo, o sedentarismo, 0 consumo excessivo de alcool, uma alimentacdo
pouco saudavel ou mesmo o stress acumulado. Os numeros revelam que as
doencas cardiovasculares continuam a ser a principal causa de morte,
contabilizando cerca de 17,9 milhdes de 6bitos anualmente a nivel mundial
(32% de todas as mortes). Também em Portugal, segundo o Instituto Nacional
de Estatistica (INE), estas doencas persistem como uma das principais causas
de morte, representando 26,6% dos 6bitos em 2022. Cada vez mais casos
surgem em faixas etarias mais jovens, com um impacto de milhdes de anos de
vida perdidos. E mais ainda, cerca de 80% das doencas cardiacas e acidentes
vasculares cerebrais sao preveniveis.

Esta realidade, que deve ser um grito de alerta para a populacdo em geral, €
também um desafio e uma responsabilidade acrescida para os profissionais de
salude. Neste ambito, a American Heart Association propde, em 2025, que as
comemoragdes do Dia Mundial do Coracgéo decorram sob o lema “Nao perca o
ritmo”.

Para o cidaddo comum, a mensagem a reter € simples e objetiva: o ritmo da
sua vida esta literalmente nas suas maos. Nao é necessario comegar a correr
maratonas ou iniciar dietas altamente restritivas. A mudanca comeca devagar,
com a tomada de decisbGes acertadas e conscientes: trocar o elevador pelas
escadas, optar por comer uma peca de fruta em vez de um doce. A pratica de
atividade fisica regular, de intensidade moderada, acarreta beneficios claros na
reducao do risco cardiovascular ao reduzir o risco de doencgas cronicas como a
diabetes, mas também ao promover uma melhoria do bem-estar mental e
controlo do peso. E importante aprender a abrandar e encontrar 0 nosso
préprio ritmo, aquele que nos permite acalmar e ouvir 0 que NOSSO COrpo NOS
diz.
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Para os profissionais de saude, este € um dia de reflexdo sobre o papel
desempenhado ndo s6 no tratamento, mas acima de tudo na prevencao das
doencas cardiovasculares e da morbi-mortalidade que acarretam. E preciso
assumir-se como agentes de mudanca e desenvolver estratégias que
capacitem os utentes a tomar decisdes conscientes e mais saudaveis, com
foco na prevencao, em alternativa ao foco na reacao.

Para a comunidade e entidades governamentais: € necessario continuar a
investir na criacdo de ambientes e politicas publicas que facilitem escolhas
saudaveis e previnam doencas. Entre as estratégias com impacto comprovado
na prevengdo das doengas cardiovasculares destacam-se: campanhas de
sensibilizacdo sobre alimentacdo equilibrada, desde as escolas até aos locais
de trabalho; promocdo de atividade fisica nesses mesmos contextos; a
regulamentacdo de publicidade e taxacdo de produtos pouco saudaveis.
Quanto mais precoces forem estas intervencdes, maior a sua eficacia.

O diagnéstico precoce e a literacia em salde sdo as nossas melhores
ferramentas. A salde do nosso coracdo é um compromisso diario, uma
responsabilidade partilhada. Nao desperdicemos uma Unica batida. Vamos
aproveitar este Dia Mundial do Coracdo para reajustar o0 nosso ritmo,
reavaliar as nossas escolhas e para nos comprometermos com a saude que
nos da vida.

N&o perca o ritmo. O seu coracao agradece."”



