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Volite svoje srce!

Srce pokrece cijelo nase tijelo, omogucuje nam da se smijemo, volimo i
zivimo zivot punim plu¢ima. Zato je vazno voditi brigu o njemu!

Izvor Lisa, Adria Media

rema podacima Hrvatskog zavo-

da za javno zdravstvo za 2015. go-

dinu, prvi uzrok smrtnosti i dalje
su bolesti cirkulacijskog sustava, a one
¢ine Cak 47,40% svih smrtnosti. Upra-
vo su ove bolesti, poznate i pod nazi-
vom kardiovaskularne, i dalje na prvom
mjestu uzroka smrti i kod muskaraca i
kod Zena. Primjerice, umrlih muskara-
ca lani je bilo 11.007 ili 41,67%, a umrlih
Zena 14.687 ili 52,85%. Alarmantan je i
podatak da je broj umrlih prosle godi-
ne vedi za Cak 1582 osobe u odnosu na
2014. godinu.
Cimbenici rizika
“Briga za zdravlje srca poc€inje razumi-
jevanjem rizika i prepoznavanjem ¢im-
benika rizika za razvoj kardiovaskular-
nih bolesti. Za pocetak treba posjetiti
lije¢nika i zatraZiti nekoliko jednostav-
nih provjera. Cimbenike rizika dijelimo
na one na koje ne moZemo utjecati: po-
zitivna obiteljska anamneza, dob, spol
inasljede te na one na koje mozemo
utjecati: poviSene masnoce u krvi, hi-
pertenzija, pusenje, poviSena glukoza
u krvi, nedostatak tjelesne aktivnosti,
pretilost - posebno centralni tip tj. na-
kupljanje sala u podruéju trbuha, stres...
Za pocetak saznajte svoju razinu gluko-
ze u krvi. Visoka razina glukoze (Secera)
u krvi moZe ukazivati na Se¢ernu bolest.
Kardiovaskularne bolesti (KVB) su od-
govorne za 60% svih smrtnih slucaje-
va u osoba oboljelih od Sec¢erne bolesti.
Stoga, ako se povisene koncentracije Se-
¢era ne otkrijuine lije¢e pravodobno,
moze doéi do poviSenog rizika obolije-
vanja od bolesti srcai moZdanog udara.
Doznajte i koliki vam je krvni tlak: visoki
krvni tlak je prvi na listi rizi¢nih ¢imbe-
nika KVB. Zovu ga “tihi ubojica” zbog
toga $to obi¢no nema znakova upozo-
renja ili simptoma, a mnogi ljudi nisu
svjesni da imaju poviSen tlak. Na koncu,
saznajte svoj indeks tjelesne mase i razi-
nu kolesterola i triglicerida u krvi. Tako
¢e vas lijecnik moci to€nije upoznati s

vasim kardiovaskularnim rizikom kako
biste mogli $to bolje planirati mjere i ak-
tivnosti za o¢uvanje odnosno poboljsa-
nje zdravlja srca”, upozorava akademik
Davor Mili¢i¢, dekan zagrebackog Me-
dicinskog fakulteta, ujedno i upravitelj
Zaklade “Hrvatska kuca srca” te pred-
sjednik Kardioloskog drustva Hrvatske.
Malim promjenama do zdravlja

Svaki pojedinac moZe malim koracima
u vlastitom domu, na radnom mjestu
te u okruzenju u kojem zivi doprinijeti
zdravlju svoga srca. Srce pokrece cijelo
nase tijelo, omogucuje nam da se smi-
jemo, volimo i Zivimo Zivot punim plu-
¢ima. Zato je toliko vazno voditi brigu

o njemu. Ako to ne u¢inimo, izlazemo
se riziku od kardiovaskularnih bolesti

u koje se ubrajaju bolesti srca, mozda-
ni udar te bolesti tzv. perifernih arterija.
Dobra vijest je da se mnoge kardiova-
skularne bolesti mogu sprijeciti uvo-
denjem samo nekoliko jednostavnih
dnevnih promjena, kao $to je zdrava
prehrana, izbjegavanje alkohola, vise
tjelovjezbe i prestanak pusenja.
Kardiologija - perjanica medicine

No ako vas neZeljena bolest ipak susti-
gne, optimisti¢no zvuci podatak kako je
upravo hrvatska kardiologija u samom
svjetskom vrhu te raspolaZe najsuvre-
menijim metodama lijecenja.

‘Hrvatska kardiologija po svojoj razvi-
jenosti moze se slobodno nazvati per-
janicom hrvatske medicine. To moze
jasno potkrijepiti podatak da se odrasli
kardioloski pacijenti prakticki uopce
viSe ne upucuju na lijecenje u inoze-
mne centre. Nasi kardiolozi raspola-

Zu najsuvremenijom farmakoloskom
terapijom, metodama intervencijsko-
ga lijecenja bolesti srca i krvnih Zila, a

u transplantacijskoj kardiologiji i kar-
dijalnijoj kirurgiji doslovce spadamo u
svjetski vrh. Uskoro se nadam vijesti-
ma o primjeni novih metoda lije¢enja u
nas, a prvi put u svijetu’, istice akademik
Milici¢. @

Sto u¢initi kada se jave
PRVISIMPTOMI?

Obratiti selijecniku za pomoc te ¢cim
prije promijeniti nezdrave navike. Ono
na §to javnozdravstvene akcije uvijek
najviSe apelirajujest prevencija - ne
treba cekati simptome, ve¢ prepoznati
vlastite rizike i pokrenuti svoj zivot!
Prestanite puSiti!

Prestanak pusenja je najbolja odluka
kojumozete uciniti za poboljsanje
zdravljasrca.

- Unutar dvije godine od prestanka
pusenja, rizik od koronarne bolesti
srcase bitno smanjuje

- Nakon 15 godina nepu$enja rizik od
KVBjeistikaoikod nepusaca
-IzloZenost pasivnom pusenju
predstavljarizik za nastanak bolesti
srcaunepusaca

- Prestankom pusenja necete samo
poboljsatisvoje zdravlje negoi
zdravlje ljudiu svom okruzenju,
posebno u obitelji

Hranite se zdravo!

Zdravom prehranom smatramo onu
kojatijelu osigurava prikladan unos
kalorija, vitamina, mineralai
tekuc¢ine, uz dobar omjer
bjelanc¢evina, ugljikohidrataimasti.
Trebaizbjegavati visokokalori¢nu
hranubogatukoncentriranim
ugljikohidratima, zasi¢enim mastima,
zasladena gaziranapicakaoitvornicki
procesuiranu hranu koja ¢esto sadrzi
tzv. skrivenusol.

- Kod nedostatne tjelesne aktivnosti
kao $toje uredski posao, energetska
potraznjaje od 2000 do 2400 kalorija.
Svaostala energija koju tijelo ne
potrosi, pohranjuje se kao visaku
masnom tkivu.

Pokrenite svoje srce!

Redovita tjelesna aktivnost moze
pomocidasmanjimorizik
obolijevanjaodbolestisrcaidase
osje¢amo bolje.

- Treba se baviti tjelesnim
aktivnostima umjerenogintenziteta
petputatjedno barem po 30 minuta

- Igra, hodanje, ku¢anski poslovi,
plesanje—sve seracuna!

- Svakidan trebamo biti §to aktivniji
—penjite se stubama, a voznju
automobilom zamijenite hodanjem ili
bicikliranjem
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BEZ SITNIH SLOVA!

Volkswagen financiranje:

- na 3 godine
* samo jedna rata godisnje
- povoljno kao kupnja za gotovinu

Ponuda se odnosi na sve Volkswagen modele.

0% kamata. 100% uzitka voznje.
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