Neka kuca

Svjefska kardiclodka federacija je usmjerena pomaganju
svekolikorn pucanstvu da bi postiglo dulji i bolji Zivot
sprieCavanjem i nadzorom bolesti srca | mozdanog
udarg, s naglaskom na zemlje s niskim i srednjim
prihodima. Ona je objedinila 168 kardiolodkih drustava i
fondacija iz 100 zemalja,

Posjetite www.worldheartday.com

i

¢lan je Europskoga kardioloskog drudtva i Svietske
kardioloske federacije, Glavna nam je zadaca skib oko
sprie¢avanja i liec¢enja bolesti srca i krvnih Zila kao

HRVATSKO KARDIOLOSKO
DRUSTVO

najvaznijin uzroénika pobola i smtnosti, te promicanie
kardioloske struke i znanosti u Hrvatsko). :
Posjetite www.kardio.hr (od 15. studenog 2003.)
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Prepoznajie
rizike 1 iskoristite
oriliku

Zdravo srce presudno je za dobar Zivot, neovisno
o Vasoj dobi i spolu. Ali dok vise od 60% Zena
karcinom dojke smatra svojom navie¢om
zdravstvenom brigom, smrtnost od sré¢anih bolesti
i moZzdanog udara u Zzena je vise nego osam
puta veca u usporedbi s rakom dojke.

To je razlog §to je Svjetski dan srca ove godine
posvecen podsjec¢anju zena iz cijeloga svijeta na
vaznost srca za njihov Zivot,

Svjetski dan srca obiljiezava se u vise od 90
zemdlja. Misao vodilia ovogodisnjin aktivnosti jest:
“Zene, bolesti srca i mozdani udar.”

Bolesti srca | mozdani udar uvelike se

mogu sprijeciti zdravim nacinom Zivota.
Stoga su aktivnosti za Dan srca usmjerene na
promicanje zdravoga nac¢ina Zivota za zene i
njihove bliznje. Tielesna aktivnost, Zivot bez
pusenja, zdrava prehrana, kontrola tielesne
teZine i otkrivanje povisenog krvnog tlaka, uz
ostale mjere mogu bitno pomodi.



Prepoznajte znakove

Zene koje obolijevaju od sr€anog udara mogu iskusiti
znakove upozorenja koji su razliciti od onih u muskaraca, a
simptomi su ¢esto mnogo blazi.

Kiasiéni simptomi

Teiina, punoca, pritisak, stezanje ili nelagoda, obiéno u
srednjemn prsistu

Bol se moie Siriti u vrat, Celjusti, leda, gomii froun i ligvu
ruku, ¢ed¢e nego u desnu

Bol je &esto pracena znojenjern, mudninom i
povracanjem

Bol moZe ill ne mora pratiti zaduha, vrtoglavica i
nesvjestica

Ostali simptomi koji su u Zena vjerojatniji

Neocekivana slabost il umor

Tieskoba il neuoki¢ajena nervoza

Potedkoce u probavi il nadutost

Csjeca) teZine lii boli poput pritiska izmedu dojkl 1l Ispod
prsne kosti

Nelagoda ili bol izmedu lopatica

Budite oprezni

Zene su Gesto prve koje prepoznaju simptome
u liudi koji ih okruzuju. Prepoznavanie simptoma

srcanog udara vazno je kako za Vas fako i za
ljude oko Vas.




Kako sacuvati

Nekoliko malih promjena mozZe donijeti veliku korist

Pomozite sebi i svojim prijateljima prekinuti s pusenjem
Pudenje vide nego udvostrucuje rizik sréanog udara.
Kombinacija tableta protiv zaceca i pusenja moze poveddti
Vas rizik | dvadeset puta. Pasivno puéenje je povezano s
povecanjem rizika za 70%. Prestanak pusenja i izbjegavanije
zadimlienih prostorija jedan je od presudnih koraka koji biste
rorali ucinifi radi zastite viastita zdravija.

Tjeloviezba neka postane Vasom redovitom navikom
Vet pola sata zusfroga hoda dnevno pomodi ée Vam da
rizik srancg udara prepolovite. Tieloviezba je prakticki za
svakoga, ali prethodno provjerite kod Vasega lijeénika
postoji Il medicinski razlog za ograni¢enje tielesne aktivnosti,

Odrzavajte normalnu tjelesnu teinu. Prekomijema teZina i
pretilost vode k povecanom riziku prerane smrti zbog bolesti
srca i krvnin Filg, kao §to je promierice povisen arterijski flak |
koronarna bolest srica. Zene posebice trebaju izbjegavati
prefilost, bududi da su povisen tiak, $e¢ema bolest | poviséen
serumski kolesterol dvaput do ¢ak Sest puta uéestaliji u zena
s prekomjernom tielesnom tezinom.

UZivajte u uravnotezenoj prehrani.

* Jedite voce | povrée u izobilju
(5-7 puta na dan)

* Jedite raznolike Zitarice, posebice cjelovite

® QOdabirite nemasne namirnice ili s malim sadrzajem
masnoca

¢ Rabite mekani margarin ( bez tzv. fransmasnih kiselina),
suncokretovo, kukuruzno i maslinove ulje umjesto
maslaca i ostalih Zzivotinjskin masnocao

® Zamijenite masnc meso s posnim mesom, jedite ribu,
grah | mahunarke

srce zal Zvot

Izbjegavaijte: przenje, hranu bogatu zivotinjskim mastima i
kolesterolom, previse alkohola (ne vise od jednog pi¢a na
dan za Zene) i smanijite unos soli na 1600-2400 mg na
dan.

Dijabeti¢ari moraju biti svjesni da spadaju u skupinu
povisena rizika.

Secerma bolest (fip Il) jedn e od glavnih riziénih Simbenika
koronarne bolesti. U usporedbi s ne-dijabetiCarima, zene sa
§ecermom bolescu imaju 8 puta vedi rizik obolijevanja od
koroname bolesti. Stoga se u dijabetiCara posebna
pozomost mora posvetiti prevencijskim mjerama.

Kontrolirajte se redovito. Posjetite svojega lijeénika jednom
godisnje kako biste provijerlli spadate i u riziEnu skupinu.
Pobrinite se da vam se svaki putf izmijeri arterijski tlak.

Sacuvaijte srce za Zivot! Uzivajte u Zivotu!

Sliedece viijednosti/mijere smatraju se povolinima
za “zensko srce”:

Arterijski tliak 120-140/80-90 mmHg
il manje
Opseq struka manje od 85 cm

Tielesna teiina: pokazatelj (indeks)

fielesne mase *: 21-25
(a u nekih azijskih naroda 21-23)

tezina (kg)
* Indeks tielesne mase; —————
visina® (m)

Pokusajte smanijiti stres. Stres je povezan s bole$cu srcaiu
Zzena. Mozete smanijiti stres odvajajudi dio viemena za sebe,
kao i tieloviezbom i njegovanjem dobrin odnosa s bliznjima.



Sto ranije stvorite plan za zdravo
srce. Sto ranije poducite svoju diecu
o nacinu Zivota koji pogoduje

¥ zdravom srcu. Poticite ih na

i w%i *"% tieloviezbu kadgod je moguce i
omogucite im da se bave §porform nekoliko puta tiedno.
Umijesto slatkisa | druge nezdrave hrane, neka poslastica i
nagrada budu voce i oradasti plodovi.

Dobre navike traju &itav Zivot.
Poc¢nite miadi kako biste smanijili rizik
sréanog ili mozdanog udara.
Hranite se zdravo i budite aktivni ne
podinjite pudit, izbjegavajte “brza
jela” | nastojte §to vise viernena provesti fielesno aktivni,

Povisen tlak koji ne nadzirete
moze uziokovat poremedaje u
trudnodi i ugroziti zdravije dieteta
i majke. Tigkom trudnoce
redovito mjerite flak, te jedite
zdravo | odmaragjte se dovolino

 Jene presudno utiecu na navike
ljudi koji ih okruzuju; Zivotnoga
druga, diece, §ire obitelji i prijatelja.
Promicite zdravu prehranu, tielesnu
aktivnost | zdrave no»;ike. Ohrabrite

pudace da prestanu pusiti, a ako fo ne mogu, zahtijevajte

zivot bez dima, jer je | pasivno pusenje isto tako Skodijivo.

Nakon menopauze, povecava se
rizik obolijevanja od sréanih bolesti.
Vazno je odlaziti na redovite

= lje¢nicke kontrole, Cak i ako to
morate sami frazifi. Ako uzimate
nadomjesne hormonske pripravke provietite je li in
potrebno nastaviti, buduci da oni mogu uvechTJ Ve Tizik
bolesti srca.
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