KARDIOVASKULARNA BOLEST
JE NAJVECA UBICA U SVIUETU

Ima mnogo uzroka: od pusenja, dijabetesa, visokog krvnog tlaka

i gojaznosti, do zagadenja zraka i rjedih stanja poput Chagasove
bolesti i sréane amiloidoze.

Za 520 miliona ljudi koji zive sa KVB, COVID-19 je bio srceparajuéi.
Imali su veéi rizik od razvoja teSkih oblika virusne infekcije.

Mnogi su se plasili da prisustvuju rutinskim i hitnim pregledima,

pa su se izolovali od prijatelja i porodice.

Ove godine za Svjetski dan srca:

KORISTI@

KORISTITE DA SE POVEZETE
SA SVOJIMA

Pazite na svoje srce zdravom ishranom, recite ne duhanu i vjezbajte.

Digitalni alati, poput aplikacija za telefon i nosive opreme, mogu
vam pomoci da postanete motivirani i da ostanete dosljedni.

UPOTREBITE ZA POVEZIVANJE SVIH

Polovina svijeta nema internetsku vezu. Stoga ne mogu pristupiti
digitalnim alatima za sprijeCavanje, dijagnosticiranje i lijecenje KVB.
Nepovezana srca su ranjiva. Povezana srca su osnazena.
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0 Udruzeniju kardiologa Bosne i Hercegovine

Udruzenije kardiologa Bosne i Hercegovine je formirano 1995. god. Kardioloska
sekcija Bosne i Hercegovine Udruzenja kardiologa Jugoslavije postoji od 1961.
god. Udruzenije kardiologa Bosne i Hercegovine ima preko 200 ¢lanova i 15
radnih grupa. Ono je €lan Evropskog udruzenja kardiologa i Svjetske federacije
za srce. Svjetski dan srca u Bosni i Hercegovini se obiljezava od njegovog
uspostavljanja od strane Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) 1997. god. i
kampanja 2000. god.

Udruzenje kardiologa HNK/Z je formirano kao organizaciona jedinica UKBiH
2006. god. u okviru priprema IV Kongresa kardiologa i angiologa Bosne i
Hercegovine koji se uspje$no odrzao u Mostaru 17.-19. maja 2007. god. U
Mostaru se od 2001. god. organizuju preventivne akcije povodom Svjetskog dana
srca koje iz godine u godinu postaju masovnije, uspjesnije i dobijaju punu podrsku
gradana i institucija u gradu uz medijsko pokroviteljstvo Radio-televizije Mostar. U
Mostaru je od 26.-28. maja 2016. uspjesSno organizovan 7. medunarodni kongres
kardiologa i angiologa Bosne i Hercegovine i 3. kongres kardioloskog sestrinstva.
U toku pandemije corona virusa organizuju se on-line nauéni simpozijumi
povodom 7. aprila, Svjetski dan zdravlja i 29. septembra, Svjetski dan srca.

Posjetite www.ukbih.ukhnk.org na kojoj moZete da dobijete sve informacije o
UdruZenju kardiologa Bosne i Hercegovine.

O SVJETSKOJ FEDERACIJA ZA SRCE

Svjetska federacija za srce (WHF) krovna je organizacija
koja predstavlja globalnu kardiovaskularnu zajednicu,
ujedinjujuci pacijente, medicinske i nau¢ne grupe. WHF
utjeCe na politike i razmjenjuje znanje za promociju
kardiovaskularnog zdravlja za sve. WHF povezuje
kardiovaskularnu zajednicu, prevodi nauku u praksu i
promovise razmjenu informacija i znanja za postizanje
zdravlja srca za sve. NaSe zagovaranje i okupljanje

pomazu nam da osnazimo svoje ¢lanove u prevencij

i kontroli kardiovaskularnih bolesti.

KORISTITE @ ZA POVEZIVANJE

29. SEPTEMBRA

Dok se svijet i dalje bavi s borbom protiv COVID-19, nikada

nismo bili svjesniji vaznosti vlastitog i zdravlja nasih najblizih.

| tako je ove godine, Svjetski dan srca je vazniji nego ikad.

Sansa za sve nas: da se povezemo sa svojim srcima i pobrinemo
se da ih hranimo i njegujemo najbolje $to mozemo; i iskoristiti
moc¢ digitalnog za povezivanje svakog srca, svugdje.

Posjetite worldheartday.org kako biste saznali kako
se mozete povezati - dodacemo mnogo resursa, savjeta
i informacija u periodu do 29. septembra.

Pratite nas na

f Facebook W Twitter (O) Instagram  in LinkedIn

WORLDHEART.ORG

Podrska:

- Internacionalna akademija nauka i umjetnosti

u Bosni i Hercegovini (IANUBiH)

- Bayer, d.o.0. Sarajevo

- Bosnalijek, d.0.0. Sarajevo

- Crveni krst/kriz Mostar

- Federalno ministarstvo obrazovanja i nauke BiH
- Federalno ministarstvo zdravstva BiH

- Federalni zavod za javno zdravstvo BiH

- Franjevacka crkva i Franjevacki samostan Mostar
- Gorska sluzha spasavanja-stanica Mostar

- Gradska uprava Mostar

- 1C Stamparija Mostar

- Islamska zajednica Mostar

- Jevrejska zajednica Mostar

- Karadoz-begova medresa Mostar

- Sveucilisna Klinicka bolnica Mostar

- Ministarstvo zdravstva,rada i socijalne zastite HNK/Z
- Muftijstvo mostarsko

- Planinarsko-smucarsko drustvo Prenj

Mostar

- Policijska uprava grada Mostara

- Poliklinika MDD Merhamet Mostar

- Pravoslavna crkva Mostar

- KB, Dr Safet Muji¢” Mostar

- Savez izvidaca grada Mostara (SIGMO)
- Sveuciliste Mostar-Medicinski fakultet,

Farmaceutski fakultet, Fakultet
zdravstvenih studija

- Sportski savez grada Mostara
- UdruZenje kardiologa HNK/Z
- Univerzitet ,Dzemal Bijedi¢” Mostar

FIT, Nastavnicki fakultet, Zdravstveni studij

- Zavod za javno zdravstvo HNK/Z

- Zavod za prostorno uredenje Mostar

- Zavod zdravstvenog osiguranja HNK/Z

- Dom zdravlja Mostar

- Dom zdravlja Stari grad Mostar

- Ljekarska/lijecnicka komora HNK

- Komora medicinskih sestara i tehnicara HNK
- Informativni mediji

KORISTITE @ DA
KUCA ZDRAVO ¢

#UseHeart #WorldHeartDay



KORISTITE DA
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& PIJETE ZDRAVO

Smanjite slatke napitke i vo¢ne sokove -
umjesto toga odaberite vodu ili nezasladene sokove.

Zamijenite slatko, slatke poslastice za svjeze voée kao zdravu
alternativu.

PokuS$aijte jesti 5 porcija voc¢a i povr¢a dnevno (otprilike po Saku)
- mogu biti svjeze, smrznute, konzervirane ili osu$ene.

Koli¢ina alkohola koju pijete neka bude u skladu sa
preporuc¢enim smjernicama.

Ogranicite preradenu hranu koja €esto sadrzi mnogo soli,
Secera i masti - manje raspakirajte i odmotajte, viSe ogulite
i skuhajte!

Pretrazite na mrezi ili preuzmite aplikaciju i dobijte mnogo
savjeta i recepata koji su zdravi za srce.

DA LI STE ZNALI?

Visoka glukoza u krvi (Secer u krvi) moze ukazivati
na dijabetes. KVB ¢&ini ve¢inu smrtnih slu¢ajeva kod
osoba s dijabetesom, pa ako se ne dijagnosticira i ne
lijeci, moze doci do povecanog rizika od sréanih
oboljenja i mozdanog udara.

STO AKTIVNIJI

Tezite najmanje 30 minuta tjelesne aktivnosti umjerenog
intenziteta 5 puta sedmicno.

Ili barem 75 minuta rasporedenih tokom sedmice
aktivnosti velikog intenziteta.

Sviranje, hodanje, kuéni poslovi, ples - svi se radunaju!

Budite aktivniji svaki dan - idite stepenicama, hodajte
ili vozite bicikl umjesto voznje.

Ostanite fit kod kuce - ¢ak i ako ste u karantinu, mozete
se pridruziti virtuelnim satovima
vjezbi i Casovima vjezbi za cijelu porodicu.

Preuzmite aplikaciju ili koristite nosivi uredaj da biste
pratili svoje korake i napredak.

DA LI STE ZNALI?

Visok krvni tlak jedan je od glavnih faktora rizika za KVB.
Zovu ga "tihi ubica" jer obi¢no nema znakove upozorenja
niti simptome, a mnogi ljudi ne shva¢aju da ga imaju.

KORISTITE

NE PUSENJU

To je jedina, a najbolja stvar koju mozete uciniti da
poboljSate zdravlje srca.

U roku od 2 godine nakon prestanka pusenja, rizik
od koronarne bolesti srca se znacajno smanjuje.

U roku od 15 godina rizik od KVB je ravan riziku
kao kod nepusaca.

Izlaganje pasivnom pusenju takoder je uzrok sréanih
oboljenja kod nepusaca.

Prestankom/nepus$enjem pobolj$at ¢ete svoje zdravlje
i zdravlje ljudi oko sebe.

Ako imate problema sa prestankom pu$enja, potrazite
strucni savjet i pitajte svog poslodavca pruzaju
li podr8ku prestanku pusenja.

DA LI STE ZNALI?

Holesterol je povezan sa oko 4 miliona smrtnih slu¢ajeva
godisnje, pa posjetite svog zdravstvenog radnika i zamolite
ga da izmjeri vase nivoe, kao i vasu tezinu i indeks tjelesne
mase (BMI). Tada ¢e vas moci savjetovati o vaSem riziku
od KVB kako biste mogli poduzeti mjere za poboljSanje
zdravlja srca.





