- UKRATKO...

Verovatno smatrate da je bolest srca problem
koji se desava drugim ljudima. Ako ste Zena,
mozda smatrate da Vas pol 5titi od sréane bo-
lesti. Ako ste muskarac, mozda mislite da ste
isuvise mladi da imate ozbiljan sréani problem.
Gresite...

Bolest srca je ubica broj jedan u svetu, ai u nas,
i kod muskaraca i kod Zzena. Javlja se i kod oso-
ba srednjih godina kao i kod starijih osoba.

| zato, predite u akciju!

Pitanja koja treba
da postavite svom lekaru

« Koliki je rizik da ¢u oboleti od bolesti srca?

» Koliki mi je krvni pritisak? Sto to konkretno znaéi i 5ta
bi trebalo da preduzmem po tom pitanju?

e Koliki mi je holesterol? (U ovo spada ukupan
holesterol, LDL, HDL i trigliceridi). Sta to konkretno
znaci za mene i Sta bi trebalo da ucinim po tom
pitanju?

« Koliki mi je indeks telesne mase (BMI) i obim struka?
Znadi li to da treba da smanjim tezinu zbog svog
zdravlja?

« Koliki mi je Secer u krvi i da li to znaci da postoji rizik
da cu oboleti od dijabetesa? Ako je tako, 5ta treba da
ucinim po tom pitanju?

« Koja drugaispitivanja treba da obavim da bih zastitio
svoje srce?

» Kako mi mozete pomoci da ostavim pusenje?

» Koliko mi je potrebno fizicke aktivnosti da bih
pomogao zastiti zdravlja svog srca?

« Koji plan ishrane “zdrav za srce” odgovara meni?

» Kako da znam da dozivljavam infarkt srca? Ako
smatram da ga dozivljavam, $ta treba da ucinim?
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Ako imate bolesno srce, ili mislite da imate, mozete ucini-
ti mnogo toga da zastitite zdravlje Vaseg srca. Ovaj vodic
daje Vam bitne pojedinosti o kontroli bolesti i sprecavanju
ozbiljnih ostecenja sr¢anog misica. Briga o Vasem srcu je
vredna svakog truda. Iskoristite ove informacije da biste
vec danas preuzeli odgovornost za zdravlje svog srca.

M Sta je bolest srca?

Kada nastane, bolest srca traje celog Zivota, a ako ne ne
promenite svoje dnevne navike, doci ¢e do pogorsanja
njegovog stanja. Mozete uciniti mnogo toga da biste kon-
trolisali bolest srca, sprecili prvi ili drugi sr¢ani udar i pove-
cali svoje sanse za dug i vitalan zivot.

M Faktori rizika

Faktori rizika su zdravstvena stanja ili navike koja poveca-
vaju mogucnost razvoja bolesti ili njenog pogorsanja.
Postoje dve vrste faktora rizika — oni koje ne mozete da
kontrolisete i oni koje je moguce promeniti. Oni faktori
rizika koje je nemoguce izmeniti su - porodi¢na istorija
rane bolesti srca i godine Zivota. Kod Zena, rizik od bolesti
srca se povecava posle 55. godine, dok se kod muskaraca
taj rizik povecava posle 45. godine.

Faktori rizika koji se mogu kontrolisati su pusenje (i pasiv-
no pusenje, prekomerna telesna masa /gojaznost, fizicka
neaktivnost, prekomerno koris¢enje alkohola, stres, po-
visen holesterol i Secerna bolest. Dok je postojanje samo
jednog od faktora rizika opasno, postojanje vise njih je
veoma ozbiljno jer se faktori mogu ,udruziti” i pogorsati
efekte jedni drugima.

Svaki faktor rizika je bitan. Vecina faktora rizika se, medju-
tim, moze kontrolisati promenom stila Zivota, s tim da su
ponekad neophodni i lekovi.

B Pregled faktora rizika

Pusenje/pasivno pusenje - doprinosi otezanoj cirkulaciji
krvi kroz arterije, sto moze dovesti do sr¢anog udara. Ne
postoji “zdrava koli¢ina cigareta” koje mozete popusiti,
niti postoji bezbedan nivo udahnutog duvanskog dima.
Dobre strane prestanka pusenja oseticete gotovo od-
mah - nakon nekoliko dana, krvni pritisak pada i nivo kise-
onika i ugljen-dioksida u krvi se vracaju u normalu. Samo

godinu dana nakon prestanka, rizik da dobijete sréanu bo-
lest bice duplo maniji. Nije lako prestati, ali ako se napravi
plan - organizovani program ili ciljani lekovi, uspeh je za-
garantovan. Posavetujte se sa svojim lekarom da bi saznali
$ta je za Vas najbolje.

Rizik oboljevanja od kardiovaskularnih bolesti postoji i
kod nepusaca ako pasivno udisu duvanski dim u Zivotnoj
i radnoj sredini. Izlaganje dece duvanskom dimu od stra-
ne roditelja i uku¢ana povecava njihov rizik da kasnije u
zivotu obole od kardiovaskularnih bolesti, ¢ak i kada sami
ostanu nepusaci.

Visok krvni pritisak (hipertenzija) - povecava rizik od do-
bijanja bolesti srca, sloga i sréane slabosti. Cak i malo po-
vecanje krvnog pritiska iznad normale - predhipertenzija
- povecava rizik od bolesti srca. Postoji nekoliko nacina
da svoj krvni pritisak kontrolisete - pridrzavajte se plana
pravilne ishrane, smanjite unos soli, redovno vezbajte i
odrzavajte normalnu tezinu. Ako uzimate alkoholna pica,
¢inite to umereno. Obavezno se obratite Vasem lekaru, da
proceni da li je potrebno i uzimanje lekova koji snizavaju
krvni pritisak.

Visok holesterol u krvi - visak holesterola i masnoca u
krvi nagomilava se na zidovima krvnih sudova koji snab-
devaju srce. Ovo nagomilavanje, zvano plak, moze dovesti
do zacepljenja.

Holesterol mozete smanijiti pridrzavajuci se plana ishrane
.za zdravo srce” (primeren energetski unos, sa manjom
kolicinom ukupnih i zasicenih masti (primeren energet-
ski unos, sa manjom koli¢cinom ukupnih i zasi¢enih masti
i prostih Secera, a povecanim unosom slozenih Secera i
voca i povrca), plana redovne fizicke aktivnosti, dostiza-
njem i odrzavanjem pozeljne telesne mase i, ako je po-
trebno, koris¢enjem lekova.

Prekomerena telesna masa/gojaznost - prekomerna te-
lesna masa (indeks telesne mase od 25 do 30, BMI - tele-
sna masa (kg) / telesna visina (m)? i gojaznost (indeks tele-
sne mase veci od 30) moze povecati rizik od dobijanja ne
samo bolesti srca nego i drugih hroni¢nih oboljenja. Cak
i mali gubitak telesne mase (za 10 %) pomoci ¢e Vam u
smanjenju rizika od bolesti srca. Ako planirate znacajnije
smanjenje telesne mase, posavetujte se sa lekarom ili kva-
lifikovanim nutricionistom za pomoc i ne mriavite vise od
1 kg nedeljno. Vazno je znati da i povecan obim struka (za
zene iznad 88 cm a za muskarce iznad 102 cm) predstav-
lja rizik za kardiovaskularne bolesti, jer govori o rizicnoj

preraspodeli masnog tkiva, cak i kada je indeks telesne
mase idealan (od 20 do 25).

Fizicka aktivnost - cak iako nemate ni jedan drugi fak-
tor rizika, fizicka neaktivnost povecava mogucnost ra-
zvijanja nekog od kardiovaskularnih oboljenja. Pokusaj-
te da radite aerobne vezbe umerenog intenziteta bar 30
minuta dnevno, ako ne svakog dana, bar ve¢inu dana u
nedelji. U to spada brzo hodanje, dizanje lakih tegova,
ali cak i spremanje kuce i dvorista. Ako je potrebno, 30
minuta podelite na krace intervale od kojih ¢e svaki tra-
jati bar 10 minuta.

Secerna bolest (dijabetes) - oko dve trec¢ine osoba sa
secernom bolesti umire od oboljenja srca ili oboljenja
krvnih sudova. Dijabetes se moze otkriti testiranjem 3e-
cera u krvi. Ako bolujete od dijabetesa, veoma je vazno
da ga drzite pod kontrolom. Male korekcije u ishrani i
povecan nivo fizicke aktivnosti cesto mogu spreciti ili
odgoditi razvoj secerne bolesti.

B Preuzimanje inicijative

Prvi korak u poboljsanju zdravlja vaseg srca je upozna-
vanje sa listom vasih faktora rizika.

Pogledajte odeljak,Pitanja koja treba da postavite svom
lekaru” a zatim preduzmite odgovarajuce mere radi
zdravlja svoga srca - prestanite da pusite, pridrzavajte
se plana ishrane ,za zdravo srce’, vise se krecite i odrza-
vajte normalnu tezinu. Pocnite vec sada da bi ste osna-
zili svoje srce!

M Primetite znakove upozorenja

Glavni znaci upozorenja i kod zena i kod muskaraca su:

Nelagoda u grudima - vecina sr¢anih udara podrazu-
meva nelagodu u predelu srednjeg dela grudi koja traje
nekoliko minuta. Moze biti poput pritiska, stezanja, na-
dutosti ili bola. Nelagoda moze biti ili blaza ili ozbiljna,
ali moze samo da se javi i nestane.

Nelagoda u predelu gornjeg dela tela - u jednoj ili obe

Nedostatak vazduha - ovaj znak moze biti pracen nela-
godom u grudima ili se javiti bez nje.

Drugi simptomi - nesanica, malaksalost ili prekomerno
znojenje.
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