Swetski chn sra — 29. 9. 2022 gdine
AZurirano 28. 9.2022 godine

C::TCCK"a #UseHeart | #WorldHeartDay
A A | WORLDHEARTDAY.ORG |

CBeTcku USE @ FOR EVERY @
AaH cpua #UseHeart | #WorldHeartDay
29.cenTem6ap | \yORLDHEARTDAY.ORG

Hoskiger
D ngelheim 226, = senvien

Swetski can sra je ustinovljen 2000. gdine, sa ciljem da informiSe ljude Sirom Swta da
su lolesti sra i krvnih sudva (KVB) vodeci uzrok smrti. Swke godine u swtu 18,6
miliona ljudi umre od holesti sra i krvnih suava, a procenjuje se da ¢e do 2030. g@dine
taj broj porasti la 23 miliona. Swtska federacija za sre upozorava da najmanje 80%
prevremenih smrtiod sanog i mozdanog uchra moZe da se speci kontrolom glavnih
faktora rizika (pu®nje, nepravilna ishrana i fizicka neaktivnost). Zlog razlika u
dostuprosti zdavstvenih uslug medu zzmljama prisutra je nejednakost u zbringvanju
KVB. Preko 75% smrtnih sléajeva od KVB pogada zemlje sa niskim i sednjim
prihodima. Zagadenje vazduha je odgovorno za 25% svih smrtnih sthjeva od KVB, Sbo
¢ini sedam miliona smrti godiSnje. Psitvloski sties noZe da udvostrwti rizik kod sianog



udara. Fizicka aktivnost, druznje sa dragim osobama i dovoljno kvalitetnog sra, pomazu
U Shanjenju nivoa Stresa.

Ove godine Swetski dan sra, 29. gptembar 2022 gdine, obeleZava se pod sbganom:
»SVIM srem za sva sra”. Svetski dan sra je prilika da svi razmisk kako da najbolje
doprinesu mzvoju ¢ovecanstva, ocuvanju prirode i svog mentalnog zdivlja. Kada
razmiSljamo srazm, emotivniji sSmo i saoSecajniji. Zbog toga pomazemo drugima,
humaniji smo i hrabrije donosimo odluke. Svim srem ukljucuje upotrebu re¢i ,,svim” i
prebacuje fokus @ akcija na korisnike akcija, omoguéavajuci Siru primenu kampanje.
Zelimo da poruke Swetskog dana sra stignu @ to veéeg broja ljudi u cilju postizanja
boljeg kardiovaskularnog zdmavlja.

EpidemioloSka situacija u Srhbiji

Prema podacima Populacionog registra za akutni koronarni sindiom, od bolesti sra i
krvnih sudva (KVB) tokom 2021. gdine u Srbji je umrlo 56.6100soba. Bolesti sra i
krvnih sudva, sa u¢eS¢em od 41,4% u svim uaicima smrti, vode¢i su uzok umiranja u
Srbiji. Zajedno, ishemijske bolesti sra i cerebrovaskularne bolesti, vodec¢i su uzoci
smrtrosti uovoj grupioboljenja. U kardiovaskularne bolesti smdaju: reumatska bolest
sra Koja ¢ini 0,2% svih smrtnih isbda od KVB, hipertenzivna bolest sra ¢ini 19,0%,
ishemijske bolesti sra 15,4%, ercbrovaskularne bolesti 16,6%.a ostale bolesti sra i
sisema krvotoka ¢ine 65,4% svih smrtnih isida od KVB. Kao najteZi oblik ishemijskih
bolesti sra, akutni koronarni sindiom je vodec¢i zdravstveni problem u razvijenim
zemljama S\eta, a poslednjih nekoliko decenija i u zzmljama u razvoju. U akutni
koronarni sindiom spdaju: akutni infarkt miokarda, nestabilna angina pektoris i
iznenadna sikcana smrt. Akutni koronarni sindiom u Srbiji ¢inio je 50,9% svih smrtnih
ishoda od ishemijskih tolesti sra u 2021. gdini. Ostale ishemijske bolesti sra ¢inile su
49,1% smrtosti od istemijskih olesti sra.

Prema podacima populacionog registra za AKS, u Srbji je u 2021. gdini dijagnoza
akutnog koronarnog sindoma postavljena kod 22.763 sltiaja. Sndardizovana siopa
incidencije u Srbji iznosila je 220,4 ra 100.000 sinovnika. Tokom 2021. gdine od
ovog sindoma u Srbji je umrlo 4299o0soba. Stindardizovana stopa smrtrosti od akutnog
koronarnog sindoma u Srbiji iznosila je 37,4 ra 100.000 stnovnika (na populaciju
Evrope).

Najznacajniji faktori rizik a za nastanak kardi ovaskularnih b olesti

Vecina KVB je uziokovana faktorima rizika koji se mogu kontrolisati, leciti ili

modifik ovati, kao Sto su: viok krvni pritisak, visok nivo holesterola, prekomerna
uhranjenost/gjaznost, umtreba duvana, fizicka neaktivnost i &¢erna bolest. Medutim,
postoje i neki faktori rizika koji ne mogu ch se kontroliSu. Medu majznacajnije faktore
rizika, koji suodgovorni za smrtrostod KVB, ubrjaju s poviSen krvni pritisak (kome se
pripisye 13% smrtnih sléajeva na globalnom nivou), ztim upotreba duvana (9%),
poviSen nivo Secera u Krvi (6%), fizicka neaktivnost (6%) i pekomerna telesm masa i
gojaznost (5%).



Promenijivi f aktori rizik a
« Hipertenzija (poviSen krvni pritis ak)

Hipertenzija je vode¢i uzrok KVB Sirom s\eta, a visok krvni pritisak se naziva ,tihim
ubicom”, jer ¢esto nije pracen zmcima upozorenja ili sSimptomima, pa mnogi ljudi i ne
zmju ca ga imaju. Krvni pritisak se meri i evidentira kao odnos dwa broja u milimetrima
zivinog stula (mm Hg) — a primer, 120/78 mm Hg. Prvi bf oznac¢ava sisblni (tzv.
gornji) krvni pritisak — pritisak u arterijama u trenutku kada je sicani miSi¢ u kontrakciji,
a drugi boj oznacava dijastolni (tzv. donji) pritisak — pritisak u arterijama kada je sicani
miSi¢ opusen izmedu dwe kontrakcije. Normalnim krvnim pritiskom s smatraju
izmerene vrednosti gornjeg (sisblnog) pritiska manje od 120 mm Hg i dnjeg
(dijastolnog) manje od 80 mm Hg. Rihipertenzija se definiSe kao stinje kada se u vi&
merenja dobije sisblni (gorn;ji) pritisak koji je izmedu 120-129 mm Hgydnosro kada je
dijastolni (doniji) pritisak 80 mm Hg. BviSen krvni pritisak — hipertenzija se definiSe kao
stanje kada se U vi& merenja dobije sisblni (gornji) pritisak koji je izmedu 130-139 mm
Hg, odnosro kada je dijastolni (donji) pritisak 80—89 mm Hg.

Na globalnom nivou, skoro milijardu ljudi ima visok krvni pritisak (hipertenziju), od
kojih dve tre¢ine Zivi u zemljama u razvoju. Pehipertenziju i hipertenziju u Srbji ima
46,2%odraslog stnovnistva. Prehipertenzija i hipertenzija kod muskraca zastupljena je
u 26,7%. kod Zena u 32,3% sldajeva. Hipertenzija je jedan od majvaznijih uzroka
prevremene smrti Sibm S\eta, a ono St zabrinjava je ¢injenica da se procenjuje da ¢e
1,56 milijardi ljudi Ziveti sa hipertenzijom u 2025. gdini. Sw navedeno upwuje na
vaznost fedovnog merenja krvnog pritiska.

« Upotreba duvana

Procenjuje se da je pu&nje uzrok nastanka skoro 10% svih KVB. Pu&i imaju dvostruko
do trostruko viSi rizik za pojavu s€anog i moZdanog uchra u poredenju s nepu&kcima.
Rizik je veci ukoliko je osoba pocela da pusi pe 16. gdine Zivota, raste sa godinama i
ViSi je kod Zena pu&ca nego kod muskraca pusca. U roku od dwe godine od prestanka
pu&nja, rizik od ishemijskih olesti sra se zmatno smanjuje, a u roku od 15 gdina od
prestanka pu%nja, rizik od kardiovaskularnih oboljenja se izjednacuje sa rizikom koji
postoji kod nepukca. U swtu ima milijardu swakodnevnih puscéa duvana. NajviSa
ucestalost swakodnevnih puscéa duvana zabeleZena je u Evropskom regionu (31%),a
najniZza u Africkom regionu (10%). 1zbZenost msivnom pu&nju prouzrokuje smrt
600.000 ljudi suke godine, a od tog broja 28% su dca. U Srbji svakodnevno konzumira
duvanske proizvode 29% musSkraca i 23% Zna.

«  PoviSen nivo Seéera u krvi — Seéerna bolest

Secerna bolest  dijagnostikuje u slutaju kada su viednosti jutarnjeg nivoa Secera nataste
u krvi 7,0 mmol/L (126 mg/dl) ili vi§, a KVB su uzok 60% svih smrtnih skiajeva



oSoba s Se¢ernom holeséu. Rizikod kardiovaskularnih bolesti je od dva do tri puta veci
kod osoba sa tipom 1 ili tipom 2 &¢erne bolesti, a rizik je veci kod osoba Zenskog pola.
Kardiovaskularni rizik raste sa poviSenim nivoom vrednosti &¢era u Kkrvi, a prognoza
KVB kod osoba sa Se¢ernom boleS¢u je loSija. U swtu Westalost dijabetesa kod odraslih
oSoba iznosi 10%, @k u mSoj zemlji ucestalost dijabetesa kod odraslog stinovnistva
iznosi gotovo 8,3%.Ako se Secerna bolest re otkrije na vreme i ne le¢i moZe doci do
ozbiljnih komplikacija, ukljucujuci sréani i mozdani udar, bubeznu insuficjenciju,
amputciju ekstremiteta i gubitak vida. Redovno merenje nivoa Sec¢era u krvi, procena
kardiovaskularnog rizika kao i redovno uzimanje lekova, ukljucujuéi insulin, noze
poboljSati kvalitet Zivota ljudi sa Se¢ernom boleSéu.

« Fiziéka neaktivn ost

Osoba je nedovoljno fizi¢ki aktivna kada manje od pet puta nedeljno upraznjava
polucasovnu fizicku aktivnost unerenog intenziteta ili je manje od tri put nedeljno
intenzivno aktivna krac¢e od 20 minu&. Nedovoljna fizicka aktivnostje cetvrti vodeci
faktor rizika umiranja. Ljudi koji su redovoljno fizi¢ki aktivni imaju 20 b 30% wci
rizik od svih uzoka smrti uodnosu ra one koji su fizicki aktivni najmanje 30 minuk veci
broj dana u toku nedelje. U swtu je nedovoljna fizi¢ka aktivnost zstupligna kod 31%
odraslog stinovniStva, a u Srbji je nedovoljno fizicki aktivno 46,3%odraslih.

« Nepravilna ishrana

Utvrdena je povezanost visokog urpsa zasicenih masti, transmasti i soli, kao i nizak unos
voca, povréa i ribe sa rizikom za nastanak kardiovaskularnih bolesti. Smatra se da je
nedovoljan urps wca i povréa odgovoran za nastanak 20% svih blesti sra i krvnih
sudva. Prkomerna telesm masa i gojaznost u @¢jem uzmstu @vecavaju rizik za
nastanak sicanog i mozdanog ucara pre 65. gdine Zivota za tri do pet puta. Ucestalo
konzumirnje visokoenergetskih nmmirnica, kao Sto su peradene namirnice bogate
mastima i Se¢erima, dovodi do nastanka gojaznosti. Visok unos zsic¢enih masti i
transmasnih kiglina je povezan s skéanim bolestima, dok eliminacija transmasti iz
ishrane i zamena zasi¢enih masti s polinezasi¢enim biljnim uljima smanjuje rizik od
nastanka kKoronarne bolesti sra. Pravilna ishrana moZe da doprinese odrzavanju poZeljne
telesne mase, poZeljnog lipidnog profil a i nivoa krvnog pritiska.

« Nivo holesterola/lipid a u krvi
PoviSen nivo holesterola u krvi povecava rizik od mastanka siéanih oboljenja i mozdanog
udara. Na globalnom nivou, jedna trec¢ina ishemijskih bolesti sra se moZe pripisati
visokom nivou holesterola u krvi. Smanjenje visokog nivoa holesterola u krvi smanjuje
rizik od nastanka sicanih oboljenja.

« Prekomerna uhranjenost i gojaznost

Gojaznostje usko povezana sa glavnim kardiovaskularnim faktorima rizika kao Sto su
poviSen krvni pritisak, netolerancija glukoze, dijabetes tipa 2 i dislipidemija. Prema



rezultatima istrazivanja zdravlja stanovniStva Srbje 2019. @dine, na oSnovu izmerene
vrednosti indeksa telesre mase, viSe od polovine stanovniStva uzrasta od 15 gdina i viSe
bilo je prekomerno uhranjeno (57,1%),0dnosno 36,3% sinovniStva je bilo predgojazno i
20,8% sinovniStva gojazno. Gojaznostje kod oba pola bila priblizno isto rasprostranjena
(muslarci 21,7% i 2ne 20%).

Faktori rizik a na koje ne mozemo da uti¢emo (nepromenljivi f aktori rizik a)

Pored promenjivih faktora rizika, postoje i faktori rizika koji ne mogu ch sc menjaju.
Medutim, osobe iz ovih rizi¢nih grup bi trebalo da redovnije kontroliSu swje zdravlje.

+ Godine starosti

KVB postaju s\ ¢eSta pojava u strijem zivotnom dobu. Kako covek stri, sree prolazi
kroz postepene fizioloSke promene, ¢ak i u odsustvu blesti. S€ani miSic sa starenjem ne
moZe U potpurpsti ch s opusti izmedu dwe kontrakcije, Sb ima za rezultat da komore
postaju krute i rade manje efikasro. Ove fizioloSke promene nastale sa procesom strenja
mogu ch doprinesu tdatnim komplikacijama i problemima pri le¢enju KVB.

+  Pol

Muskarci imaju veci rizik za pojavu bolesti sra od Zena u premenopauzi. Kada Zene udu
U menopauzu, rizik z pojavu KVB se izjedmacava sa muSkrcima. Rizik za nastanak
moZdanog uchra je isti kod Zena i muSkaraca.

+ Bolesti u porodici

Porodic¢na istorija kardiovaskularnih oboljenja ukazuje na povecéani rizik kod potomaka.
Ako je prvostepeni krvni siodnik imao koronarnu kolest sra ili mozdani udar pre 55.
godine Zivota (rodak muslog pola) ili 65. godine Zivota (rodak Zenskog pola), rizik je
veci.

Swetska federacija za srce

Swetska federacija za srce vodi globalnu borbu protiv srcanih bolesti i mozdanog udara,
sa fokusom na zemlje u razvoju i nerazvijene zemlje preko ujedinjene zajednice koja
broji viSe od 200¢lanica i okuplja medicinske organizacije i fondacije za sre iz vise od
100 zmalja. Swtska federacija za sre usmnerava napore za ostvarenje cilja Swetske
zdravstvene organizacije da s za 25% smanje prevremeni smrtni istodi od bolesti sra i
krvnih sudva do 2025. @dine. Zajednickim naporima mozemo pomoci ljudima Sirom
Sweta da vode bolji i zdraviji Zivot sa zdravim sreem.



Donosioci odluka moraju da ulazu u radzor i monitoring KVB, da implementiraju
intervencije na nivou ¢itavog stinovniStva kako bi smanijili KVB, uklju ¢ujuéi:

* Uswjanje sweobuhwatne politik e kontrole duvana;
* Uvodenje poreza na hranu koja sadrzi transmasti u cilju snanjenja potroSnje
namirnica bogatih mastima, Séerima i solju;

* Izgradnju peSackih i biciklisti¢kih staza u cilju povecanja fizicke aktivnosti;

Izradu stategije za smanjenje zloupotrebe alkohola;

Obezbedivanje zdravih Skolskih obroka za decu.

Pridruzit e se!
Swetski can sra obeleZava se 29. gptembra 2022. gdine. | ove godine Swetski dan sra
ima za cilj da istakne vaZnost gbbalnog pokreta u prvenciji bolesti sra i krvnih suava.

Clanovi i partneri Svetske federacije za sra organizovace brojne aktivnosti &lanova i
partnera, kao Sto su: pedavanja, tribine, javne manifestacije, koncerti, sportski dogadaji.

SAVETI DA SACUVATE VASE SRCE

Budite mudri u izboru hrane i pi¢a

Smanjite slatke napitke i voéne sokove — izaberite vodu ili nezasladene sokove.
Zamenite slatkiSe i slatke poslastice svezim voéem kao zdravom alternativom.

Pojedite pet porcija voca i povréa (otprilike po nekoliko) dnevno — nogu biti swZe,
smrznug, konzervirane ili su&ne.

Konzumimjte odredenu koli¢inu alkohola u skhdu @ preporucenim snernicama.

Ogranicite preradenu i pr2nu hianu, koja ¢esto sadrzi wvelike kolic¢ine soli, Secéera i
zasi¢enih transmasti.

Pravite kod kuée zdrave obroke.



Budite fizi¢ki aktivni

Budite fizi¢ki aktivni najmanje 30 minut svakodnevno sedam cana u redelji.
ProSetajte do posla ili prodavnice.

Koristite stepenice umesto lifta.

Ukljucite se u reki sport ili ples.

Bavite se fizickom aktivnoS¢u ma poslu (puzu isloristite za lagane vezbe istezanja ili
kratku &tnju).

Ako putyete autobusom, sidite dve stanice ranije.
Na posao idite biciklom, ako je to moguce.

Bavite se fizickom aktivnoS¢u dok gledate televiziju (Guénjevi, voZnja sobnog bicikla,
veZbanje na steperu).

Sio vige slobodnog vremena provodite u prirodi, fizicki aktivno (Setnja, rad u msti,
voznja bicikla ili rolera).

Recite ,ne” puSenju
To je najbolja stvar koju moZete da uradite za poboljSanje zdravlja vaSeg sra.

U roku od dwe godine od prestanka pu&nja, rizik od koronarne bolesti sra se zmcajno
smanjuje.

Posle 15 godina nakon prestanka pu&nja, rizik od KVB vraé¢a s na rizik nepu&ca.
Prestankom pu&nja, poboljSacéete swje zdravlje i zdravlje vaSih majblizih.
Ako imate problema sa prestatnkom punja, potrazite strutni savet.

Zavod za javno zdravlje Pirée i ove godine prigodnim aktivnostima u
saradnji sa Crvenim krstom obeleziti Svetski daa.sr



