CBETCKH JIAH CPLIA — Svetski
dan srca
[MOACETHUK 3A ®APMAILIEYTE

MpNPEMUNA: HUKONMHA K/bAIVTR

Cake rosuHe o KapAuoBackysapHux 6osecty (KBB) ymupe Buile o 17 MuUIMOHa JbyAu y CBETY, LITO je
cBaku Tpehu yMmpJsiu cTaHOBHHUK. [Iporiewyje ce aa he mo 2030. roguHe Taj 6poj mopacT Ha 23 MUJIHOHA. Y
Hepa3BHjeHUM 3eM/baMa U 3eMJbaMa y pa3Bojy 6poj obosienux of KBE je y ctaiHoM mopacry.

CeeTtcka denepauuja 3a cpue (enr. World Heart Federation) noaceha ga ce HajMame 80% npeBpeMeHUX
CMPTHUX HCXO0Ja MOXe CIPeYUTH KOHTPOJIOM IJIaBHUX ¢paKTopa pu3MKa - NPeCcTaHKOM NylIema,
NMPaBUJIHOM MCXPAaHOM, pefOBHOM PU3MYKOM aKTUBHOWIhY U peJyKIUjoM TesiecHe Mace. [losjeiHako
je Ba)KHO NMpPaBOBPEeMEHO OTKPHUTH u JIEYUTH KOMOpGUUTETE: XUIEePTeH3ujy,
JAUCINNINeMHUje /Xxunepxosecrepoaemuje u mehepHy 6os1ecr.

3aTo ce mpolemyje Ja KoJeKTHBHA aKiMja o6esie;kaBamba CBEeTCKOT AaHa Ccpua MOXKe Aa JoNnpuHece
Ja ce mpepaHa CMPTHOCT yc/ieJ KapAu0oBacKy/JIapHUX 060/bera A0 2025. roguHe cMambu 6ap 3a 25%.

TeMma oBorouumer CBeTCKOTr /laHa Cplia je CTBaparbe 3/ipaBor OKpYXKekha 32 3/paBjbe Cplia U UMa 3a [UJb
Jla CBOjUM MOpyKaMa MOKpeHe CBAKOT MOojeJHHIA /1a HallpaBU NPOMeHe y XKUBOTHUM HaBUKaMa, NOCEGHO
HarJamanajyhv 3Havaj ¢U3UYKe aKTUBHOCTH, MPECTAHKA NMyLIekha U 3JPaBe UCXPaHe, a3 UCTOBPEMEHO U
Jla o/ICTUYe MPOMEeHe Ha HUBOY JIOKaJIHe 3ajefiHHIle U JpyliTBa. [lopyka Koja Tpe6a Jja ce mpeHece je Aa
MaJie MpoMeHe XKUBOTHUX HABMKA U OKPY»KeHa MOTY UMaTH BEJIMKY KOPHCT 3a cpIie.

JlonaTHO, MOTpeGHO je MOTUBHCATH NallMjeHTe ca KOMOPOUAUTETHUMA Ja CBOjy 60JIeCT ApKe MOoj
KOHTPOJIOM:

pelOBHUM I0CeTaMa JieKapy,

pelOBHOM U NPaBUJIHOM YIIOTPE6OM JIEKOBA U

npuap KaBambeM MPOIMUCAHOj TepaNHjy, YK/bY4dyjyhu 1 HebapMaKoJIOIIKe Mepe.

dapmaneyTyu MOry 3Ha4ajHO SONPUHETH yCIieXy OBe BeJIMKe KOJIeKTUBHE aKuyje.

[TPUK/bYYUTE CE OBEJIEXXABAKY CBETCKOT IAHA CPIIA ‘
AKTUBHOCTHMA Y CKJIAZLY CA CBOJUM PECYPCHUMA: |

v’ TlocraBuTe sindJieT Ha cajT anoteke U Facebook cTpanuiyy (Judiier je gocTynaH 3a npey3uMarbe Ha:
cajty Komope - Annotekapcka npakca - [IpoMo1iyja 31aB/ba y alOTELN).
OpmmraMmajte udJieTe U JlenuTe UxX 29. centeM6pa y CB0joj aoTenu

[Ipuk/byuuTe ce akuuju: "8 Hegema weTwe" (http://groundmiles.bupa.com/challenge) wuaun

MOCTaBUTe JIMHK 3a alJIMKaludy 3a MoOuyHe TesepoHe Ha Facebook crpanunu amoreke
(http://groundmiles.bupa.com/the-app).

v/ OpraHusyjTe aKidje y anoTelu - CKpUHUHT 3a GaKTope pU3MKa 3a KapJUOBacKyJapHe GOJIECTH U
MpolLleHy Kap/IMOBACKyJapHOT pU3HKa Y pU3UYHUM rpynama. [Ipoueny KB pusuka Tpeba aa npatu
caBeTOBame O Kopekuuju ¢akTopa pHU3MKa, OJHOCHO CaBeTOBale O 3Hayajy NOpu/prKaBarba
MPOMKCAHOj TepalHtjUu YKOJUKO NalujeHT 60J1yje 01 KOMOPOUUTETA.

AN



CxpuHuHz 3a ¢pakmope pu3uka 3a KapAHOBacCKyJapHe 00JIECTU MOXeE Ce OpPraHU30BaTH y capajibH ca
JIOKQJIHUM ILIEHTPOM 3a IpeBeHIH]jy (6ecliaTHO Mepee BHUCHUHE, TEXXHHE, 00MMa CTPYKa, Mepeme KPBHOT
NpUTHCKA U liehepa, TPUTJIUIEPU/A U XOJIECTEPOJIA Y KPBU) Y3 CaBETOBakh€ 0 KOHTPOJIM NMPOMEH/bUBUX
daxkTopa pusuka (o/ABHKaBame OJ TNyllewma, MOTYNHOCTH peAyKIHje TejeCHe Mace, 3/paBa MCXpaHa,
noBehawe ¢U3WYKe aKTHUBHOCTH). l[W/bHa rpyma 3a CKpUHUHT Tpeba Ja Oyay ocobe Koje HeMajy
NOCTaB/bEHY JIMjarHO3y KapJuOBacKysapHe 6oJsiecTy (U3y3eB XUIEpTeH3HWje), a UMajy HekH oJ pakTopa
pHU3UKa.

3a npoyeHy ykynHoz 10-2o00uwrez puduka fia ce 06041 0J GUIO KOje KapAuoBacKyJapHe 6oJiecTy (KM3y3eB
XUIlepTEeH3Uje) MOry ce KOPUCTUTHU OecCIVIaTHU KaJKysaaTopu. Tako Ha cajTy Framingham ctypauje,
Hajllo3HaTHje U HajAy)e MNpPOCIeKTHBHEe CTyAuje, Koja jowr of 1948. roaumHe UCTpaxyje puU3UKe 3a
KapauoBackysapHe 6osiectn y CA/l, moctoje online KajKy/aTopu 3a u3padyHaBamwe 10-roguiimer pu3rKa
3a o6oJbeBame 0 6UI0 Koje ofi HaBeAeHUX KB GosiecTu: cpyaHe cMpTH, UHGapKTa MHUOKap/a, cpyaHe
HHCybUIUjeHIIMje, aHTUHEe IeKTOPUC, MCXEMjCKOT HJIM XeMOparujcKor Ijiora, nepudepHe apTepujcke
6oJiecTH. JefaH KaJIKyJaTop y3uma y 063up BpefHocTd HDL u ykymHor xoJiecTeposia. YKOJIHUKO OBe
BPEJHOCTH HUCY JOCTYIIHE Tpeba KOPUCTUTHU KaJKyIaTOp KOju 3a npe/Bubame KB pusnka KOpUCTU UHEKC
TeJsiecHe Mace (BMI).

YKOJIMKO Ce TOKOM CKpPHUHHMHIA He MO)Xe MPUCTYNHUTH HHTEPHETY, YMeCTO online KaJKyJaTopa MOXe ce
npey3eTu Excel ob6pasal, y OKBUDPY Kojer ce HU3payyHaBaikmbe MOXe BpUIMUTH 06e3 o63upa Ja Ju je
pauyHap/TabseT  crnojeH Ha  uHTepHeT. O06e  ¢opMe  KajKysaTopa  [JAOCTYNHE Cy  Ha:
https: //www.framinghamheartstudy.org/risk-functions/cardiovascular-disease/10-year-risk.ph

HaBesenu kasnkysaatopu nopej BpegHocTu 10-rogumimwer KB puHsuka u3pakeHe y NPOLEHTUMA,
M3padyHaBajy ¥ CTApOCT CPL, LITO je MalujeHTUMa NpUujeMInuBUjU NoJaTaK.

Tpe6a umamu y eudy da o8u Ka/Ky/1amopu eaxce camo 3a oco6e cmapocmu 30 - 74 200uHe, Koje
HeMajy nocmassveHy dujazHo3y KapduosdcKy.1apHe 601ecmu (u3y3ee xunepmeH3suje).

[lopen Tora, Ha cajty CBeTcke defepalnuje 3a cple MOXe cCe NPUCTYNUTH online KalKyJaTopy Koju
y3uMajyhu y 063up dakTope pusnka npoiemwyje crapoct cpua (http://www.heartage.me/) u faje cyrectuje
0 KOopeKIUju pakTopa pUsUKa.

Jla 6u CKpUHMHT MMao cCMHCJA NoTpe6GHO je Ja uHopMalMja 0 OBOj akuuje fohe o wTo Beher 6poja
rpabaHa. 3aTo 6M CKpUHHUHT Tpebasio OTJIACUTH TpeKo cajTa u Facebook cTpaHHIle anoTeKe, JIOKAJTHUX
Menuja (paZiuo W TB CTAaHUIlE, JIOKAJIHA IITAMIIA), MOCTEP-06aBeIITeha UCTAKHYTUX Y aloTelyd U Ap. Y
OTJIaCHOM MaTepHujaJly Tpeba HaBeCTH Koje Cy TO pU3HUYHe I'pyIle Tj. KO Tpeba /ia y4ecTBYje Y aKIUju.

Bunie uHpopmaija o obesiexkaBarby CBETCKOT JaHa cplia MokeTe nmpoHahu Ha cajty CBeTcke demeparuje
3a cpue (http://www.world-heart-federation.org/what-we-do/awareness/world-heart-day/).




[NopceTumo ce ...

Pu3nyHe rpyne 3a 6onecTwu cpua

Mywkapum > 55 roa.
eHe > 65 roa.
Ocobe ca ucrtopujom paHe KBb y nopoguum
(oTaw npe 55. roa., majka npe 65. roa.).
MpekoMepHOo yxparbeHe 1 rojasHe ocobe.
Mywaun
®ur3MYKKM HeaKTMBHe ocobe
MyLwKapum Koju yHoce > 2, OAHOCHE *KeHe
Koje yHoce >1 jeanHuLe ankoxona gHEBHO
Ocobe Koje ce He34paBo XpaHe
MaumjeHTn ca KomopbuautTeTnma:
XunepTteH3unja
Oucannuaemuje (nocebHo
XunepxonecreposieMuje)
LlehepHa 6onect
> eHe Koje KopucTe KOMBUHOBaHe
KOHTPaLEeNnTUBE UAM XOPMOHCKY
CYNCTUTYLMOHY Tepanujy
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YV VYV
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Mpernen 6onecTu cpua

» Amepocknepomcke
Ucxemujcke 6onecmu cpya:
Angina pectoris, WHGapKT MUOKapaa u
W3HeHaAHa cpyaHa cMmprT.
Mocneanua cy cyXewa KOPOHAPHUX
apTepuja WwTO BOOM CMaHEHOM
CHabaeBatby MMOKapAa KpBJbY.
XunepmeH3usHe 6osecmu cpya:
AHeypusme wu nepudepHa apTepujcKa
6onect. Pa3Bujajy ce Kao nocneauua nowe
KOHTPO/ICaHe XxunepTeHsuje.
» Ocmane
Peymamcka 6oanecm cpya
HacTaje Kao KomnauKaumja jegHor wnum
BUMLUE HaMaga PeymaTCKe rposHuLe.
UHpnamamopHe 6onecmu cpya:
KapauomuonaTuje, nepuKkapaujaaHa
601ecT n bonecT cpyaHMxX 3aMCTaKa.
Hactajy KkKao nocneguua 3ana/berba
MWOKapAaa, eHA0Kapaa UK nepmkapaa.
KoHeeHumasnHe 6onecmu cpya
CpyaHe apummuje
UHcyguyujeHyuja cpya

3Hayu cpyaHoz yoapa

YnpKoc BepoBakby Aa CpYaHU yaap 3anoyntbe U
ofBMWja ce Kao y ¢uamy, Harno mn BypHO, Kop,
MHOTMX NauujeHaTa noYnkbe nocreneHo, npaheH
6narmm 6on1om wn HenarogHowhy. MauunjeHTH
YecTo HM He C/lyTe Aa ce pajy O CpYaHOM yaapy,
36or yvera wusrybe pgparoueHo Bpeme [OK He
noTpaxe mMeauLMHCKY nomoh.

3HauM Koju yKasyjy Ha cpyaHu ygap:

Bbon unu HenazodHocm y 2pyduma
Hajuewhw 3Hak cpyaHor yaapa. Kog sehuHe
nauumjeHaTa MmaHudecTyje ce Kao ocehaj
NPUTUCKa, cTesarba am 6on y cpeguuty
rpyan.

HenazodHocm unau 6on y Opyaum desnosuma
20pH>e NnososuHe mena —y jefHoj unn obe
pyKe, BpaTy, BUAULUM, NehumMa AU CTOMaKY.
Hedocmamak ea3odyxa Koju moxe 6utn
npaheH HenarogHowhy y rpyaMma.
Ocmanu 3HaYU: XxNagaH 3Hoj, MyYHUHA,
cnabocr.

jaB/ba wamM je Beoma 6nar, a MPUCYTHU cy
HeneunduYHKM 3HaLM NONYT HeAOCTaTKa Basayxa,
cnaboctn, myyHuHe u 6ona y nehuma wau
Buanumn. Yewhe ce oBakKBa KAMHWYKA CJ/IMKa
MUCnosbaBa Koa AnjabeTnyapa, eHa M CTapujux
bonecHuKa.

Bbp3o pearoBarbe U XMTHO MeAULLMHCKO
36puHbaBatbe je 04 NpecyaHOor 3Havaja Kako 6u
ce CMarbKua 30Ha HEKPO3e MMOKapAa U CNpeyno
3aCTOj CpLa ycnen BeHTpUKynapHe dpmubpunaumje,
KOja je yecT npatmnaal MHdapKTa. 3aTo, YKONMNKO
NOCTOjW N HajMakba CYMHbE Ha MHPAPKT
MWOKapaa Tpeba ogmax, 6e3 ognarara no3eatu
XUTHY nomoh.




daKkTOpH pU3UKaA

Y1uuaj Ha KB cuctem Kako cmawbutn pusmk

mywewe |
Mywaun umajy 2 — 3 nyta Behun pusmnK 3a nojaBy OcTaBuTu nyweme

CpYaHor M MOoXAaHor yaapa, y nopehery ca

Henywaynma. Pu3uk je sBehu yKonmko je ocoba

nodyena aa nyww npe 16. rognHe XMBOTa, pacTte

ca rogmMHama v Behu je Koz ¥eHa Hero Kog,

MYyLUKapaLa.
| Heposomwa guamukaakmewoer | ...
Matse og 30 MUHYTa KOHTUHYMpPaHe aepobHe 30 MMHYyTa WeTHe 6P3UM XO40M CMakbyje

dU3NYKe aKTUBHOCTU AHEBHO nosehaBa pU3nK pU3MK 04 cpyaHor yaapa 3a 18%, a og,
op KB 6onectn. CKopo cBaku 4. cpyaHu yaap je MoXAaHor yaapa 3a 11%.
nocneanua HegocCTaTka PU3NMYKe aKTUBHOCTM. 60 MUHYTA LWeTHE BP3UM XOA40M CMatbyje

PU3KK 0g, KOpoHapHe 6onectn 3a 30%!

Henpaswaa ncxpana |

Pusuk og KB 6onectn 3HayajHo nosehaBa OrpaHMYUTM YHOC MacCTu:
NnpeKkomepaH yHoc xpaHe boraTte 3acnheHum  HajBuwe 10 % 3acuheHnx mactu
N HesacnheHUm TpaHC-MacTUMma U HajBuLe 37% YKYMHUX MacTu IHEBHO
yHOCUTU Hajmare 400 g Boha 1 nospha

Heno0BoO/baH YHoc Boha 1 nospha
OHEBHO

OrPaHWYUTU YHOC COMM Ha HajBue 5 g
CONU AHEBHO
OrPaHMYUTN YHOC aNKOX0/1a Ha Hajsuwe 1

npeKkomepaH yHOC Conu

npeKkomMepaH YHOC aJIkoxona jeamMHMLy AHEBHO 3a *KeHe, O4HOCHO 2
jeamMHMUe AHEBHO 33 MyLUKapLe
| NpekomepHa yxparbenoct u rojashocr |
Pusuk 3a 6onectu cpua nosehasa ce ca PeaykoBaTu n ogpraBaTn nageanny
nopacTom MHAeKca TenecHe mace (MTM) TenecHy macy. [MapameTpu onTUmanHe
n obuma ctpyka (OC) TenecHe mace:

3a XeHe: ITM <21, OC<80 cm
3a MmywKapue: UTM < 25, 0C <94 cm




