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in fiecare an, in data de 29 septembrie, ne aldturdm comunitatii internationale care
sarbatoreste Ziua Mondiala a Inimii, acest moment oferind oportunitatea de a atrage atentia
asupra importantei méasurilor care pot si prevind aparitia bolilor cardiovasculare. in mod
particular, tema din acest an este dedicatda cunoasterii, intelegerii si incurajarii actiunilor de
mentinere a sanatatii cardiovasculare.

Bolile cardiovasculare, un grup de afectiuni precum hipertensiunea arterial3,
cardiopatia ischemica, insuficienta cardiaca, accidentul vascular cerebral, continua sa ramana
principala cauza de morbiditate si mortalitate in lume. Decesele cauzate de bolile
cardiovasculare raman alarmant de numeroase. Aproximativ 17 milioane de persoane fsi pierd
viata in fiecare an din cauza bolilor cardiovasculare si se estimeaza ca numarul deceselor va
creste, ajungand pana la 23 milioane anual in 2030. Alte 520 de milioane de persoane traiesc
avand o boala cardiovasculara.

Tn Romania, conform datelor medicilor de familie, 1 din 4 persoane, deci peste 4
milioane de romani se aflau in evidenta cu o boala cardiovasculara in 2022.

in fiecare ora din anul 2023 au decedat in medie, 15 romani din cauza bolilor
cardiovasculare. De asemenea, 1 din 2 persoane decedate au murit printr-o afectiune
cardiovasculara, decesele prin boala cardiovasculara reprezentand 54% dintre toate decesele
inregistrate, un nivel aproape dublu fata de ponderea inregistrata la nivelul Uniunii Europene.
Este important ca decesele si decesele premature prin boli cardiovasculare sa fie prevenite
prin actiuni pentru reducerea factorilor de risc, in acest fel prevenindu-se initierea procesului
patologic. De asemenea, identificarea persoanelor cu risc crescut cardiovascular permite un
tratament adecvat precoce si astfel poate fi prevenita evolutia bolii si severitatea ei.

Exista doua categorii de factori de risc pentru bolile cardiovasculare:

— Factori nemodificabili: Tnaintarea in varsta, genul feminin, existenta antecedentelor
familiale de boala cardiovasculara.

— Factori modificabili: prediabetul si diabetul zaharat, obezitatea, hipercolesterolemia,
consumul de tutun si produse conexe, stilul de viata sedentar, consumul daunator de
alcool si alimentatia nesanatoasa, stresul, tulburarile de somn. Hipertensiunea arterial3, la
randul sau, este un factor de risc pentru alte afectiuni cardiovasculare, precum accidentul
vascular cerebral, infarctul miocardic.

Printre masurile care pot fi luate la nivel individual pentru a scadea riscul de boala
cardiovasculara se numara:

Adoptarea unei alimentatii sanatoase: incorporarea in alimentatie si cresterea
cantitatii de legume si fructe, cereale integrale, nuci, scaderea cantitatii de sare consumate,
scaderea cantitatilor de alimente procesate, limitare a aportului de energie din grasimi si
zaharuri totale, adaptarea marimii portiilor alimentare.
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Practicarea regulata de activitati fizice: nivelul recomandat este de a se practica
activitati fizice moderat-intense timp de cel putin 60 de minute pe zi pentru copii si cel putin
30 de minute pe zi pentru adulti. Chiar activitati fizice relativ simple, precum mersul, mersul
pe bicicleta, inotul, au impact asupra sanatatii inimii.

Evitarea inceperii fumatului si stoparea fumatului in cazul in care persoana a inceput
sa fumeze: fumatul este unul dintre factorii de risc importanti pentru bolile cardiovasculare,
de aceea ar trebui sa se evite initierea fumatului si utilizarii noilor produse cu nicotina
(tigareta electronica, tutunul incalzit), sa se stopeze fumatul activ, sa se evite expunerea
pasiva la fum de tigara si aerosoli.

Limitarea consumului de alcool: consumul excesiv de alcool este asociat cu aparitia si
decesele premature de cauza cardiovasculara, mai ales prin infarct miocardic.

Realizarea controalelor medicale preventive regulate: sunt importante atat
cunoasterea valorilor optime ale analizelor care reflecta riscul metabolic (profil lipidic,
glicemie), cat si cunoasterea riscului individual de boala cardiovasculara, consultatia
preventiva la medic este necesara inca de la varsta de 40 de ani.

Tratamentul conditiilor medicale care reprezinta factori de risc pentru boli
cardiovasculare: diabet zaharat, dislipidemii, hiertensiune arteriald. Diabetul zaharat creste de
doua ori riscul de afectare vasculara, independent de alti factori de risc, acest risc fiind si mai
mare la femei, iar controlul glicemiei si corectarea factorilor de risc metabolici au un impact
pozitiv asupra complicatiilor microvasculare si macrovasculare produse de acestia ducand la
scaderea complicatiilor, inclusiv a mortalitatii de cauza cardiovasculara.

Prin cresterea nivelului de constientizare si incurajarea unui stil de viata orientat catre
sanatate pot fi reduse in mod semnificativ atat declansarea unor boli cardiovasculare, cat si
decesele prin aceste afectiuni.

Institutul de Sanatate Publica acorda o atentie deosebita evaluadrii problematicilor
bolilor netransmisibile prioritare, printre care bolile cardiovasculare si realizarii de
instrumente utile pentru preventia acestor boli. Tn acest sens a fost pregitit “Ghidul de
preventie pentru medicul de familie — Interventii prioritare integrate adresate riscurilor
prioritare la adult. Riscul cardiometabolic” in cadrul proiectului ,,Consolidarea retelei nationale
de furnizori de ingrijiri primare de sanatate pentru imbunatatirea starii de sanatate a
populatiei, copii si adulti (inclusiv populatie vulnerabilda)”. Medicii de familie pot sa ia in
considerare recomandarile acestui ghid atunci cand iau decizii clinice in domeniul preventiei,
recomanddrile fiind bazate pe dovezi privind practica preventiei primare a bolilor
cardiovasculare. Ghidul poate fi consultat accesdnd pagina: https://proiect-
pdpl.insp.gov.ro/wp-content/uploads/2023/06/Ghid-Cardiovascular.pdf.
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(L
Este nevoie de actiune pentru a salva vieti! N NATATII Sapendlde o
Foloseste-ti inima pentru actiune!

SA NE ASIGURAM CA NE CUNOASTEM RISCURILE SI SA NE PROTEJAM
SANATATEA INIMILOR!

Ce sunt bolile cardiovasculare?

Tulburari care afecteaza inima si vasele de sange.
Hipertensiunea arteriala, cardiopatia ischemica, insuficienta
cardiaca, accidentul vascular cerebral sunt cateva dintre cele

mai frecvente afectiuni.

Care sunt factorii de risc pentru bolile de inima?
Sunt multi factori de risc asociati cu bolile cardiovasculare. Pe langa factorii de risc
nemodificabili, cum ar fi istoricul familial alti factori de risc se pot modifica!

e CONSUM DE TUTUN DIABETUL ZAHARAT

Adultii cu diabet zaharat au un

I risc de 2X mai mare @ '

0 ALIMENTATIA
NECORESPUNZATOARE — sa sufere un accident vascular cerebral
sau infarct miocardic in comparatie cu
""""""""""" | persoanele fara diabet!

Diabetul zaharat poate duce la deterioarea
vaselor de sange si a nervilor.

G Include activitatea fizica in programul tau obisnuit:
incepe ziua cu 10 minute de exercitii fizice! Mergi pe

jos cel putin 20 de minte in fiecare zi!

Q Alege sa mananci mai ales legume si fructe proaspete!

400-800g in fiecare zi! . . ‘
e Renunta la fumat si alcool! .

Urmeaza sfatul medicului, daca ai hipertensiune arterial3, dislipider* sau
diabet!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii- pentru distributie gratuita
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