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Izpolnite to tabelo in jo uporabite za nadzor svojega stanja.

Svetovni dan srca
Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap povzrocijo najve¢ smrti na svetu,
skupaj zahtevajo kar 17,5 milijonov Zivljenj na leto. Svetovni dan srca je
zato namenjen osvescanju javnosti o dejavnikih tveganja in promociji
preventivnih ukrepov za zmanjSevanje bolezni srca in mozganske kapi.
normalna/ Dan srca praznujemo letos v nedeljo, 28. septembra 2008, z geslom:
pricakovana »Ali je vase srce ogrozeno?«. Ob svetovnem dnevu srca organizira
wodncst Svetovna zveza za srce s svojimi Clani in partnerji Stevilne dejavnosti:
TeZa pohode, teke, fitness, javna posvetovanja, znanstvene forume, razstave,
koncerte, $portna tekmovanja in veliko vec.
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V Sloveniji se Svetovnemu dnevu srca pridruzuje Drustvo za zdravje

Krvni tlak srca in ozilja Slovenije s Stevilnimi dejavnostmi po vsej drzavi.

- sistoliéni v mm Hg

- diastoliéni v mm Hg Drustvo za zdravije srca in ozilja Slovenije je bilo ustanovljeno z namenom,
da osvesca prebivalce o nevarnostih bolezni srca in Zil s ciliem zniZzevanja

Sreni utrip teh bolezni in znizanjem smrtnosti.

skupni holesterol Dodatne informacije: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,

- HDL Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. T: 01/234 75 50, 01/234 74 55.

-LDL F:01/234 75 52. E: drustvo.zasrce@siol.net M: www.zasrce.si

- trigliceridi
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Bolezni srca in zilja fer mozganska kap so
najpogostejsi vzroki smrti na svetu. Letno zaradi
njinh umre 17,5 milijonov ljudi. Mnogi se ne
zavedamo, da nas ogrozata nas zivljenjski slog
in dednost. Nekatere dejavnike tveganja, kot
so visok krvni tlak, holesterol in kajenje, lahko

nadziramo sami, nekaterih, kot so spol in

druzinsko pogojeni dejavniki, ne moremo.

Vsak dejavnik posebej ali njihova kombinacija

lahko zvisajo tveganje za bolezni srca in Zilj

ter mozgansko kap. Zato je cilj praznovanja

svetovnega dneva srca 2008 pomagati
prepoznati celokupno ogrozenost ter

vzpodbuditi k akciji za njeno preprecevanje.

»Spoznajte svojo ogrozenost« in Zivite sreno!

SpozNajte svojo
ogrozenost

Dejavniki tveganja za bolezni srca in zilja ter
mozgansko kap

Spremenljivi dejavniki tveganja (ki jih lahko nadziramo sami)

Visok krvni tlak — najpomembnejSi dejavnik tveganja za
mozgansko kap in najpomembnej$i povzrocitelj za priblizno
polovico vseh bolezni srca in zil ter mozganskih kapi.

Visoka vrednost holesterola — povzroca priblizno eno tretjino
sréno-zilnih bolezni in mozganskih kapi na svetu. Delimo ga na
dobri holesterol HDL in slabi holesterol LDL. Visoke vrednosti
trigliceridov, $e ene vrste mascob v krvi, so prav tako povezane s
srénimi boleznimi.

Povisan krvni sladkor — sladkorni bolniki so dvakrat bolj ogrozeni,
da bodo zboleli za sréno-zilnimi boleznimi in mozgansko kapjo.

Tobacni dim - kadilci so dvakrat bolj ogrozeni kot nekadilci.

Debelost in prekomerna telesna teza — zviSujeta tveganje za
visok krvni tlak, sladkorno bolezen in slabSo prehodnost arterij.
Posledicno se zvisa indeks telesne mase (ITM), ki odraza razmerje
med tezo in telesno visino. Dejavnik tveganja je tudi kopicenje
trebusne mascobe, ki se najlaze meri z obsegom pasu ali z
razmerjem med obsegom pasu in bokov.

Pomanjkanje telesne dejavnosti — zviSa tveganje za nastanek
bolezni srca za 150 odstotkov.

NeuravnoteZena prehrana - prevec soli lahko povzroéi visok
krvni tlak; preve¢ mascob povzroci slabSo prehodnost arterij;
premalo sadja in zelenjave je vzrok za 20 odstotkov bolezni srca in
ozilja ter mozganske kapi na svetu.

Nespremenljivi dejavniki tveganja
(na katere ne moremo vplivati)

Starost — kopicenje dejavnikov tveganja povzroca visjo stopnjo
ogrozenosti za starejSe starostne skupine; ogrozenost se po
55. letu starosti podvoji na vsakih deset let.

Druzinsko pogojeni dejavniki — Ce so vasi starsi ali bliznji
sorodniki zboleli za koronarno sréno boleznijo ali mozgansko kapjo
pred b5. letom starosti (za moske) ali 65. letom starosti (za Zenske)
se va$a ogrozenost poveca.

Spol - sréno-zilne bolezni bolj ogrozajo moske kot Zenske pred
menopavzo. Toda po menopavzi je stopnja ogrozenosti na enaki
ravni. Tveganje za mozgansko kap je enako za oba spola.

Visok krvni tlak: tihi morilec

Visok krvni tlak je brez vidnih simptomov, toda kljub temu lahko
povzro€i znatno Skodo vasemu srcu in Zilam ter zviSuje ogrozenost
za sréno-zilne bolezni in mozgansko kap. Ljudje z visokim krvnim
tlakom so trikrat bolj ogrozeni kot ljudje z normalnim krvnim tlakom.
Edini nacin, da ugotovite, ali imate visok krvni tlak, je merjenje.
Potrebne so redne kontrolne meritve, saj krvni tlak lahko niha iz
dneva v dan.

Dobra novica je, da visok krvni tlak lahko znizate sami s preprosto
spremembo nacina zivljenja, kot je zmanjSanje vnosa soli,
povecanje telesne dejavnosti in/ali z zdravili, Ce je to potrebno.

Zmanjsajte svojo ogrozenost

¢ UzZivajte ve¢ sadja in zelenjave — vsaj petkrat na dan uzivajte
sadje in zelenjavo.

¢ Bodite dejavni — Ze 30 minut zmerne telesne dejavnosti na dan
lahko zniza krvni tlak.

¢ Uporabljajte manj soli in se izogibajte predpripravljeni hrani
— poskusite omejiti vnos soli na 5 g na dan (priblizno ena ¢ajna
Zlicka).

e Opustite kajenje — vasa ogrozenost za koronarno sréno bolezen
se bo prepolovila v enem letu in se znizala na normalno raven v
15 letih.

¢ Vzdrzujte zdravo telesno tezo - znizanje telesne teze skupaj z
nizjim vnosom soli znizuje krvni tlak.



