SVETSKI DAN SRCA - 29. SEPTEMBAR 2020. GODINE

»Svim srcem za zdravo srce”

Svetski dan srca je ustanovljen 2000. godine, sa ciliem da informiSe ljude Sirom sveta da su bolesti srca i krvnih sudova
vodeci uzrok smrti. Svake godine u svetu 17,9 miliona ljudi umre kao posledica bolesti srca i krvnih sudova, a procenjuje
se da ¢e do 2030. godine taj broj porasti na 23 miliona. Svetska federacija za srce upozorava da najmanje 85%
prevremenih smrtnih ishoda mozZe da se spreci kontrolom glavnih faktora rizika (puSenje, nepravilna ishrana i fizicka
neaktivnost).

Ove godine Svetski dan srca, 29. septembar 2020, obelezava se pod sloganom: ,Svim srcem za zdravo srce”.

Zivimo u vremenu pandemije COVID-19 koja je opteretila zdravstvene sisteme, zdravstvene radnike i podigla nivo
individualne odgovornosti za sopstveno zdravlje i zdravlje celokupnog drustva. Tok pandemije je joS uvek nepredvidiv,
zbog Cega je briga o stanju naSeg srca trenutno vaznija nego ikada. Zato ove godine, 29. septembra, kampanja
povodom obelezavanja Svetskog dana srca istiCe znacaj bolesti srca i krvnih sudova, koje su vodeci uzrok smrti u svetu.
COVID-19 narocito ugrozava sréane bolesnike i stavlja ih pod dvostruki rizik. S jedne strane, sréani bolesnici su ve¢
naruSenog zdravlja, a ako se inficiraju virusom SARS-CoV-2, rizik da razviju tezu klini¢ku sliku COVID-19 je veci.

Ljudi koji imaju sréanu slabost su mnogo osetljiviji na infekciju COVID-19 i razvoj komplikacija. Sréana slabost je ozbilino
zdravstveno stanje, kada oslabljeni sréani misi¢ ne snabdeva telo dovoljinom koli€inom «krvi. Simptomi i znaci sr¢ane
slabosti su: otezano disanje, umor i otok potkolenica. Od sréane slabosti u svetu boluje 26 miliona ljudi. Sréana slabost
je naj¢es¢i uzrok hospitalizacija u svetu. Od pet sréanih bolesnika, jedan ¢e razviti sr¢anu slabost.

Epidemioloska situacija u Srbiji

Prema podacima Populacionog registra za akutni koronarni sindrom, od bolesti srca i krvnih sudova tokom 2018. godine
u Srbiji je umrlo 52.663 osoba. Bolesti srca i krvnih sudova, sa u¢esS¢em od 51,8% u svim uzrocima smrti, vodeci su
uzrok umiranja u Srbiji. Zajedno, ishemijske bolesti srca i cerebrovaskularne bolesti vodec¢i su uzroci smrtnosti u ovoj
grupi oboljenja. U kardiovaskularne bolesti (KVB) spadaju: reumatska bolest srca koja €ini 0,4% svih smrtnih ishoda od
KVB, hipertenzivna bolest srca ¢ini 13,7%, ishemijske bolesti srca 18,1%, cerebrovaskularne bolesti 19,9%, a ostale
bolesti srca i sistema krvotoka €ine 47,9% svih smrtnih ishoda od KVB. Kao najtezi oblik ishemijskih bolesti srca, akutni
koronarni sindrom (AKS) je vodeci zdravstveni problem u razvijenim zemljama sveta, a poslednjih nekoliko decenija i u
zemljama u razvoju. U akutni koronarni sindrom spadaju: akutni infarkt miokarda, nestabilna angina pektoris i iznenadna
sr€ana smrt. Akutni koronarni sindrom u Srbiji €inio je 48,8% svih smrtnih ishoda od ishemijskih bolesti srca u 2018.
godini. Ostale ishemijske bolesti srca Cinile su 51,2% smrtnosti od ishemijskih bolesti srca. Prema podacima
populacionog registra za AKS, u Srbiji je u 2018. godini dijagnoza akutnog koronarnog sindroma postavljena kod 22.134
sluajeva. Incidencija akutnog koronarnog sindroma u Srbiji iznosila je 211,6 na 100.000 stanovnika. Tokom 2018.
godine od ovog sindroma u Srbiji su umrle 4652 osobe. Stopa smrtnosti od akutnog koronarnog sindroma u Srbiji
iznosila je 40,4 na 100.000 stanovnika.

Najznacajniji faktori rizika za nastanak kardiovaskularnih bolesti

Vecina KVB je uzrokovana faktorima rizika koji se mogu kontrolisati, leciti ili modifikovati, kao $to su: visok krvni pritisak,
visok nivo holesterola, prekomerna uhranjenost/gojaznost, upotreba duvana, fiziCka neaktivhost i SeCerna bolest.
Medutim, postoje i nexi faktori rizika koji ne mogu da se kontroliSu. Medu najznacajnije faktore rizika, koji su odgovorni za
smrtnost od KVB, ubrajaju se: poviSen krvni pritisak (kome se pripisuje 13% smrtnih slu¢ajeva na globalnom nivou),
upotreba duvana (9%), poviSen nivo SecCera u krvi (6%), fizicka neaktivnost (6%), i prekomerna telesna masa i gojaznost
(5%).

Promenijivi faktori rizika

Hipertenzija (poviSen krvni pritisak)

Hipertenzija je vodeci uzrok kardiovaskularnih bolesti (KVB) Sirom sveta, a visok krvni pritisak se naziva ,tihim ubicom”,
jer Cesto nije pracen znacima upozorenja ili simptomima, pa mnogi ljudi i ne znaju da ga imaju. Krvni pritisak se meri i



evidentira kao odnos dva broja u milimetrima zivinog stuba (mm Hg) — na primer, 120/78 mm Hg. Prvi broj oznaava
sistolni (tzv. gornji) krvni pritisak — pritisak u arterijama u trenutku kada je sr¢ani misi¢ u kontrakciji, a drugi broj oznacava
dijastolni (tzv. donji) pritisak — pritisak u arterijama kada je sr¢ani miSi¢ opusten izmedu dve kontrakcije. Normalnim
Krvnim pritiskom se smatraju izmerene vrednosti gornjeg (sistolnog) pritiska manje od 120 mm Hg i donjeg (dijastolnog)
manje od 80 mm Hg. Prehipertenzija se definiSe kao stanje kada se u viSe merenja dobije sistolni (gornji) pritisak koji je
izmedu 120-129 mm Hg, odnosno kada je dijastolni (donji) pritisak 80 mm Hg. PoviSen krvni pritisak — hipertenzija se
definiSe kao stanje kada se u viSe merenja dobije sistolni (gornji) pritisak koji je izmedu 130—139 mm Hg, odnosno kada
je dijastolni (donji) pritisak 80—89 mm Hg.

Na globalnom nivou, skoro milijardu ljudi ima visok krvni pritisak (hipertenziju), od kojih dve trec¢ine Zivi u zemljama u
razvoju. Prehipertenziju i hipertenziju u Srbiji ima 47,5% odraslog stanovniStva. Prehipertenzija i hipertenzija kod
muskaraca zastupliena je u 48,5%, a kod Zena u 46,5% sluCajeva. Hipertenzija je jedan od najvaznijih uzroka
prevremene smrti Sirom sveta, a ono $to zabrinjava je Cinjenica da se procenjuje da ¢e 1,56 milijardi ljudi ziveti sa
hipertenzijom u 2025. godini. Sve navedeno upucéuje na vaznost redovnog merenja krvnog pritiska.

Upotreba duvana

Procenjuje se da je puSenje uzrok nastanka skoro 10% svih bolesti srca i krvnih sudova. PuSaci imaju dvostruko do
trostruko viSi rizik za pojavu sréanog i mozdanog udara u poredenju sa nepuSacima. Rizik je veci ukoliko je osoba pocela
da pusi pre 16. godine zivota, raste sa godinama i viSi je kod Zena puSaca nego kod muSkaraca pusaca. U roku od dve
godine od prestanka puSenja, rizik od ishemijskih bolesti srca se znatno smanjuje, a u roku od 15 godina od prestanka
pusenja rizik od kardiovaskularnih oboljenja se izjedna€uje sa rizikom koji postoji kod nepuSaca. U svetu ima milijardu
svakodnevnih puSaca duvana. NajviSa uCestalost svakodnevnih puSaca duvana zabeleZzena je u evropskom regionu
(31%), a najniza u africkom regionu (10%). IzloZenost pasivhom puSenju prouzrokuje smrt 600.000 ljudi svake godine, a
od tog broja 28% su deca. U Srbiji svakodnevno konzumira duvanske proizvode 32,6% muskaraca i 25,9% Zena.

PoviSen nivo Sec¢era u krvi — Sec¢erna bolest

Seéerna bolest se dijagnostikuje u slugaju kada su vrednosti jutarnjeg nivoa $e¢era nataste u krvi 7,0 mmol/L (126 mg/dl)
ili viSe, a kardiovaskularne bolesti (KVB) su uzrok 60% svih smrtnih slu¢ajeva osoba sa Secernom boleS¢u. Rizik od
kardiovaskularnih bolesti je od dva do tri puta veéi kod osoba sa tipom 1 ili tipom 2 Secerne bolesti, a rizik je veéi kod
osoba zZenskog pola. Kardiovaskularni rizik raste sa poviSenim nivoom vrednosti Se¢era u krvi, a prognoza KVB kod
osoba sa Se¢ernom boleScu je loSija. U svetu uCestalost dijabetesa kod odraslih osoba iznosi 10%, dok u nasoj zemlji
uCestalost dijabetesa kod odraslog stanovniStva iznosi gotovo 8%. Ako se SeCerna bolest ne otkrije na vreme i ne leCi
moze doc¢i do ozbiljnih komplikacija, uklju€ujuci sréani i mozdani udar, bubreZnu insuficijenciju, amputaciju ekstremiteta i
gubitak vida. Redovno merenje nivoa Secera u krvi, procena kardiovaskularnog rizika kao i redovno uzimanje lekova,
ukljuCujuéi insulin, moze pobolj$ati kvalitet Zivota ljudi sa Secernom boleS¢éu.

Fizicka neaktivhost

Osoba je nedovoljno fiziCki aktivna kada manje od pet puta nedeljno upraznjava polu€asovnu fiziCku aktivhost umerenog
intenziteta ili je manje od tri puta nedeljno intenzivno aktivha kraée od 20 minuta. Nedovoljna fizi€ka axtivnost je Cetvrti
vodeci faktor rizika umiranja. Ljudi koji su nedovoljno fizi€ki axtivni imaju 20 do 30% veci rizik od svih uzroka smrti u
odnosu na one koji su fizi€ki aktivni najmanje 30 minuta ve¢i broj dana u toku nedelje. U svetu je nedovoljna fizicka
aktivnost zastupljena kod 31% odraslog stanovniStva, a u Srbiji je nedovoljno fizicki aktivno 44% odraslih.

Nepravilna ishrana

Utvrdena je povezanost visokog unosa zasic¢enih masti, transmasti i soli, kao i nizak unos voc¢a, povrca i ribe sa rizikom
za nastanak kardiovaskularnih bolesti. Smatra se da je nedovoljan unos voca i povr¢a odgovoran za nastanak 20% svih
bolesti srca i krvnih sudova. Prekomerna telesna masa i gojaznost u dec¢jem uzrastu poveCavaju rizik za nastanak
sréanog i mozdanog udara pre 65. godine zZivota za tri do pet puta. UCestalo konzumiranje visokoenergetskih namirnica,
kao Sto su preradene namirnice bogate mastima i Se¢erima, dovodi do nastanka gojaznosti. Visok unos zasi¢enih masti i
transmasnih kiselina je povezana sa sréanim bolestima, dok eliminacija transmasti iz ishrane i zamena zasic¢enih masti
sa polinezasi¢enim biljnim uljima smanjuje rizik od nastanka koronarne bolesti srca. Pravilna ishrana moze da doprinese
odrzavanju pozeljne telesne mase, pozeljnog lipidnog profila i nivoa krvnog pritiska.



Nivo holesterola/lipida u krvi

PoviSen nivo holesterola u krvi povecava rizik od nastanka sréanih oboljenja i mozdanog udara. Na globalnom nivou,
jedna tre¢ina ishemijskih bolesti srca se moze pripisati visokom nivou holesterola u krvi. Smanjenje visokog nivoa
holesterola u krvi smanjuje rizik od nastanka sréanih oboljenja.

Prekomerna uhranjenost i gojaznost

Gojaznost je usko povezana sa glavnim kardiovaskularnim faktorima rizika kao $to su poviSen krvni pritisak, netolerancija
glukoze, dijabetes tipa 2 i dislipidemija. Prema rezultatima istrazivanja zdravlja stanovnistva Srbije 2013. godine, na
osnovu izmerene vrednosti indeksa telesne mase, viSe od polovine stanovniStva uzrasta od 15 godina i viSe bilo je
prekomerno uhranjeno (56,3%), odnosno 35,1% stanovniStva je bilo predgojazno i 21,2% stanovniStva gojazno.
Gojaznost je kod oba pola bila priblizno isto rasprostranjena (muskarci 20,1% i zene 22,2%).

Faktori rizika na koje ne mozemo da uti¢emo (nepromenljivi faktori rizika)

Pored promenjivih faktora rizika, postoje i faktori rizika koji ne mogu da se menjaju. Medutim, osobe iz ovih rizicnih grupa
bi trebalo da redovnije kontroliSu svoje zdravlje.

Godine starosti

KVB postaje sve ¢eS¢a pojava u starijem zivotnom dobu. Kako Covek stari, srce prolazi kroz postepene fizioloSke
promene, ¢ak i u odsustvu bolesti. Sr¢ani misi¢ sa starenjem ne moze u potpunosti da se opusti izmedu dve kontrakcije,
Sto ima za rezultat da komore postaju krute i rade manje efikasno. Ove fizioloSke promene nastale sa procesom starenja
mogu da doprinesu dodatnim komplikacijama i problemima pri leCenju KVB.

Pol

Muskarci imaju veci rizik za pojavu bolesti srca od Zena u premenopauzi. Kada Zene udu u menopauzu, rizik za pojavu
KVB se izjednaCava sa muskarcima. Rizik za nastanak mozdanog udara je isti kod Zena i muSkaraca.

Bolesti u porodici

Porodi¢na istorija kardiovaskularnih oboljenja ukazuje na povecani rizik kod potomaka. Ako je prvostepeni krvni srodnik
imao koronarnu bolest srca ili mozdani udar pre 55. godine zivota (rodak musSkog pola) ili 65. godine Zivota (rodak
Zenskog pola), rizik je veci.

Svetska federacija za srce

Svetska federacija za srce vodi globalnu borbu protiv sréanih 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 srce iz vise od 100 zemalja. Svetska federacija za srce usmerava napore za ostvarenje cilja Svetske zdravstvene
organizacije da se za 25% smanje prevremeni smrtni ishodi od bolesti srca i krvnih sudova do 2025. godine. Zajedni¢kim
naporima mozemo pomoci ljudima Sirom sveta da vode bolji i zdraviji Zivot sa zdravim srcem.



Donosioci odluka moraju da ulazu u nadzor i monitoring KVB, da implementiraju intervencije na nivou ¢itavog
stanovniStva kako bi smanjili KVB, uklju¢ujuci:

* usvajanje sveobuhvatne politike kontrole duvana;

» uvodenje poreza na hranu koja sadrzi transmasti u cilju smanjenja potros$nje
namirnica bogatih mastima, Secerima i solju;

 izgradnju pesackih i biciklistiCkih staza u cilju povec¢anja fizicke axtivnosti;

* izradu strategije za smanjenje zloupotrebe alkohola;

» obezbedivanje zdravih Skolskih obroka za decu.

Pridruzite se!

Svetski dan srca obeleZava se 29. septembra 2020. godine. | ove godine Svetski dan srca ima za cilj da istakne vaznost
globalnog pokreta u prevenciji bolesti srca i krvnih sudova. Clanovi i partneri Svetske federacije za srce organizovace
brojne aktivnosti ¢lanova i partnera, kao $to su predavanja, tribine, javne manifestacije, koncerti, sportski dogadaji.

SAVETI DA SACUVATE SVOJE SRCE

- Budite mudri u izboru hrane i pica
Smanijite slatke napitke i voéne sokove — izaberite vodu ili nezasladene sokove.
Zamenite slatkiSe i slatke poslastice svezim vocem kao zdravom alternativom.

Pojedite pet porcija voc¢a i povrca (otprilike po nekoliko dnevno) — mogu biti sveze, smrznute, konzervirane ili
susSene.

Konzumirajte odredenu koliinu alkohola u skladu sa preporu¢enim smernicama.
Ogranicite preradenu i przenu hranu, koja Cesto sadrzi velike koli¢ine soli, Secera i zasi¢enih i transmasti.

Pravite kod ku¢e zdrave obroke.

- Budite fizic¢ki aktivni
Budite fiziCki aktivni najmanje 30 minuta svakodnevno sedam dana u nedelji.
ProSetajte do posla ili do prodavnice.
Koristite stepenice umesto lifta.
Ukljucite se u nexi sport ili ples.

Bavite se fizickom aktivno$cu na poslu (pauzu iskoristite za lagane vezbe istezanja ili kratku Setnju).



Axko putujete autobusom, sidite dve stanice ranije.
Na posao idite biciklom, ako je to moguce.
Bavite se fizickom aktivno$cu dok gledate televiziju (Cu€njevi, voznja sobnog bicikla, vezbanje na steperu).

Sto vise slobodnog vremena provodite u prirodi, fizi¢ki aktivno (Setnja, rad u basti, voznja bicikla ili rolera).

- Recite ,,ne” pusenju
To je najbolja stvar koju mozete da uradite za poboljSanje zdravlja vaSeg srca.
U roku od dve godine od prestanka pusenja, rizik od koronarne bolesti srca se znacajno smanjuje.
Posle 15 godina nakon prestanka pusenja, rizik od bolesti srca i krvnih sudova vra¢a se na rizik nepusaca.
Prestankom puSenja, poboljSacete svoje zdravlje i zdravlje vasih najblizih.

Ako imate problema sa prestankom puSenja, potrazite stru¢ni savet.
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