Upoznajte svoje brojeve

Ispunite ovu tablicu uz pomod svojega lijecnika tipkom iduce proviere zdravja
srca. Sluzite se njome kako biste pratili svoj napredak tijekom vremena.
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Poduzmite sljededi korak - posjetite svojega lijecnika radi
proviere svojega srca i SPOZNAJTE SVOJ RIZIK!

dan srca

Svjetski
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0 svjetskome danu srca
Bolesti srca i§ mo2dani udar su ubojice broj jedan u suvremenu svijetuy,
odnoseci oko 17,5 milijuna Zivota svake godine. Stoga je Svjetski dan srca
vazan dogadaj, jer kao glavni dil] ima povedati svijest javnosti o riziku oboljenja
od sréanoga | moddanoga udara | potaknuti mjere za spriecavanje avih
bolesti.
Swjetski dan srca 2008 obilie#it de se u titavome svijetu, pa tako | u Hrvatskoj
u nedjelju, 28. rujna 2008, s geslom: "Spozajte svo) rizik! " Akthnosti koje
organizira Svietska kardioloska federacija | njezine clanice diljism svijeta
ukljutuju organiziranje masovnii Setng, tréanga, obradanja janosti, anansteenih

sastanaka, izlo2bi, koncerata, sportskih dogadaja | jos mnogo toga, Da biste P
sarnali vise posjetite www worldheartday.com ——t
I/_. Hrvatsko
: kardiolodko

druttvo

Hrvatsko kardiolosko drustvo (HED) osnovano je 1992, g, kao prva
samostalna strukovna medicinska udruga u neovisno] Hrvatsko). Od potetka
je punopravna clanica Europskoga kardioloskog drustva i Svietske kardioloske
organizacije. Okuplia vise od 350 kardiologa i lijetnika srodnih struka, HED
ima kao glawvni cilj skrb za zdravlje bolesti srca 1 krvnih 2ila hrvatskoga
pucanstva, od prevencije do omogudavanja uvjeta za najsuvremeniju
kardiokotku dijagnostiku i terapiju koje bi trebale bi trebale biti dostupne
sto vecem broju bolesnika, ravnomjerno unutar Hrvatske, HED skrbi | oko
napretka kardioloske struke | znanosti u Hrvatsko, te predstavja hrvatsku
kardiologiju u svijetu. Sukladno nase] europskoj orijentaciji, HKD usko
suraduje s Europskim kardioloskim drustvom, preuzimajuci, prevodedi i
prilagodujuci Europske smjernice za dijagnaostiku i lijecenje bolesti srca i
krymih Zila. HKD nastoii | svakako bi trebalo postati nezacbilaznim ¢imbenikom
pri donosenju svih bitnih planova i odluka na pedrugju kardiovaskulame
medicine u Hrvatskoj, bududi da okuplja sve relevantne strucnjake koji se
u nas bave kardiologijom. Posjetite wawww kardio.br gdje cete naci obavijesti
o HED, te o nasim aktivnostima prigodom Svietskoga dana srca 2008, ili
pidite na adresu: Hrvatsko kardiolosko drustvo, KBC Zagreb - Rebro,
Kispaticeva 12, 10000 Zagreb, HR.
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Preveo | prilagodio:  prof. dr. sc. Davor Milicic

Je li Vam poznat Vas rizik?
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Sr¢ane bolesti | mozdani udar svjetski su ubojice
broj jedan, uzrokuju¢i 17,5 milijuna smrti svake
godine. Mnogi od nas nisu svjesni da rizik
obolijevanja od ovih bolesti ovisi kako o nasemu
nasljedu tako i o nacinu Zivota. Neki rizi¢ni
¢imbenici mogu se uspjesno obuzdavati, primjerice
povisen krvni tlak, povisen kolesterol i pusenje;
neki se pak ¢imbenici ne mogu kontrolirati, kao

Sto je spol | obiteljska sklonost ovim bolestima.

Bilo koji od ovih ¢imbenika rizika, sam ili u

kombinadiji, moze Vas uciniti podloZnim nastanku

srcanih bolesti il mo2danoga udara. Zato je glavni
cilj Svjetskoga dana srca 2008. pomoci Vam da
spoznate koliki je Vas osobni sveukupni rizik
obolijevanja od sr¢anoga ili mozdanoga udara i

da aktivno pristupite kontroli svojega rizika.

Spoznajte svoj rizik i satuvajte svoje srce za Zivot!

Spoznajte svoj rizik!

Rizi¢ni ¢imbenici za sréane bolesti
| mozdani udar

Cimbenici koji se mogu kontrolirati

* Povigen krvni tlak - rizicni ¢imbenik broj jedan za mo2dani
udar i jedan od najbitnijih za sve bolesti srca | krvnih Zila

* Povisen kolesterol u krvi - uzrokuje cko jedne trecine svih
sréanih bolesti | mo2danih udara u svijetu. Kolesteral u krvi
postoji kao “dobar” (HDL) i "lo3" (LDL) kolesterol. Povidene
razine triglicerida, druge sastavnice masnoda u Vasoj knvi, takoder
sU povezane s povisenim rizikom bolesti srca.

= Povifena glukoza u krvi - dijabeti¢ari imaju dvostruko vedi
rizik obolijevanja od sréanog | moZdanog udara u odnosu na
osobe bez dijabetesa.

* Pudenje duhana - pudaci imaju dvostruki rizik u usporedbi s
nepusadima.

* Prekomjerna tjelesna masa/pretilost - povisuje rizik razvoja
bolesti povisenog knmog tlaka, dijabetesa i ateroskleroze. Povisen
indeks tjelesne mase i nepovoljan odnos tjelesne mase i vising
povezani su s povisenim rizikom. Nakupljanje masti u podrugju
trbuha jos je jedan pokazatel] rizika | mo2e se mjeriti opsegom
struka ili omjerom opsega struka i bokova.

* Manjak tjelesne aktivnosti - povisuje rizik razvoja bolesti srca
za 150%.

* Prehrana - prekomjeran uncs soli moZe pospjesiti razvoj bolesti
povisenog krvnog tlaka; prekomjeran unos masnoda moze
pospjesiti sklerozu krvnih ila; manjkav unos voda | povréa mode
se dovesti u svezu s 20% svib sréanih | mo#danih udara u svijetu.

¢imbenici koji se ne mogu kontrolirati

* Dob - gomilanje i razvoj cimbenka rizika dovodi do vise razine
rizika za starije dobne skupine, koja se u dobi iznad 55 godina
za svakih 10 godina udvostrucuje.

= Obiteljska sklonost - ako je roditel] ili netko od brace imao
koronarnu bolest srca ili mozdani udar prije dobi od 55 godina
{muskarci) ili 65 godina (Zene), Vai rizik je poviden.

= Spol - muskarci imaju veci rizik razvoja koroname bolesti srca
od 2ena prije menopauze. Ali, nakon menopauze, rizik u 2ena
je slican riziku u muskaraca. Rizik mo2danog udara slican je u
muskaraca i #ena.

Povisen krvni tlak - tihi ubojica

L pravilu nema simptoma, ali mo2e uzrokovati znatno ostecenje
\asega srca i arterija | dovesti do viskoga rizika sréanog il mo2danog
udara. Osobe s povitenim krvnim tlakom imaju triput vedi rizik u
odnosu na osobe s normalnim tlakom. Jedini nacin da saznate
imate li poviden krvni tlak jest da Vam ga izmjen lijecnik il medicinska
sestra. Ponavljana mjerenja su neophodna, bududi da krvni tlak
rmoze varirati tijekom dana i iz dana u dan.

Povoljna je ginjenica da se povisen krvni tlak u nekih osoba moze
sniziti ved | usvajanjem zdravih 2ivotnin navika, kao Sto je smanjeni
unos soli | povecana tjelesna aktivnost. U ostalih je, osim
navedenoga, nuno i frajno uzimanje lijekova.

Smanijite svoj rizik!

= Jedite vise voda i povrda - jedite voce | povrée barem pet puta
dnevno.

* Budite aktivni - 2ak 1 20 minuta brzoga hoda na dan moZe
pomodi u snizavanju krvnoga tlaka

= Unosite manje soli i izbjegavajte gotovu i polugotovu
hranu - pokuiajte smanjiti svoj unos soli na manje od 5 g na
dan (otprilike jedna ¢ajna 2licica).

* Prestanite pusiti - Va3 rizik koronarne bolesti srca prepolovit
&e se unutar godine dana i vratit ¢e se na normalu za 15 godina.

* Odrzavajte idealnu tjelesnu masu - gubitak prekomjernih
kilograma, posebice zajedno sa smanjenim unosom soli, pomaZe
normalizaciji krvnoga tlaka.
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