[a nn 3Haw cBOj pN3unK?

bonecTu cpuamwnorcy ceeTcku y6uua 6poj 1.
CBaKke roguHe 17,5 MnnuoHa jbyau y cBety ympe
oj oBux 6onectn. MHorm o Hac HUCY CBeCHU fia
HauyuH XNBOTa KOju BOAMMO U HacneaHu GpakTop
MOry fa npepacTtaB/bajy pusuk 3a oboneBate u
ymupawe o oBux 6onectu. Hekm op ¢daktopa
pu3nKa Koju gonpuHoce nojaBu 6onectu cpua
M KPBHUX CyAOBa MOry fa ce KOHTPONuWYy: Ha
npumep, BUCOK KPBHU NpuUTMCaK, NOBULIEH
HWBO XoJNiecTeposia U nywewe; Ha Heke paKkTope
pu3nKa He MOXeMo fla YTUYEeMO, Kao WTO Cy no
M uctopuja 6onectu cpua M KpBHUX cygoBa y
nopoaunum.

Bbuno Koju op oBux ¢dakTOopa pusuKa, uUnu
bUXoBa KOMOMHaUMja, MOXe Te YUYUHUTU
NoAMOXHUM HacTaHKy 6onecTtu cpua M wnora.
3arTo je CBeTCcKM AaH cpua 2008. roanHe ycmepeH
Aa T NOMOrHe Aa NPOLEeHUL CBEeYKYNMHU PU3NK
M fa npey3mell akuujy Aa ra KOHTponuiieL.

»YNo3Haj ceoj pusuk!” n cauyBaj cpue 3a XUBOT.
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Yno3Haj ceoj pusuk!

dakTopm pu3nKa 3a 6onecTu cpua u waor

dakTopu pusnKa Ha Koje MoXkell Aa yTuyew
(npomeH/BUBN paKTOpPU pU3nKa)

B Bucok KpBHM nputucak — daktop pusmuka 6poj 1 3a
HacTaHakK LWnora u rnaBHy ¢GakTop pmM3mKa 3a NPUBINKHO
NnosfioBMHY CBUX BonecTu cpua.

B BucokK HMBO XonecTtepona y KpBM — Y3pOK jefHe
TpehuHe cBrx 6onecTn cpua v Wnora WUpPom cBeTa. YmHe
ra po6ap (HDL) n now (LDL) xonectepon. Bucok HuBO
Tpurnuuepuga, jow jegHe Bpcte macHoha y KpBu, Takohe
je noBesaH ca HacTaHKoM 6onecTu cpua.

H NoBuweH HuBo wehepa (rmykose) y KpBu — Kopj
AvjabeTnuapa je aBa nyTa Behu pusnk 3a HacTaHak bonecTn
cpua u wnora.

H [lywewe AyBaHa — nywauu mMmajy ABOCTpyKko Behwu
pu3uK y nopohemwy ca Henylwaynma.

B [[pekomepHa TeXuHa/rojasHocT — nosehaBa pu3nK
HacTaHka BWCOKOI KPBHOI MpuUTUCKa, AujabeTeca wu
3aKkpeuemwa apTepwuja. [loBuweH MHOEKC TenecHe Mmace,
Kao M ojHoOC ob6uma CTpyKa M obrma KyKoBa, NOBE3aH je
ca NoBULEHUM pU3MKOM. HaromunaBamwe mactu y Tpoyxy
Takohe je MHAWKATOp pu3MKa KOju Ce MOXe U3IMepuTu
Mepermem obuma CTpyka mnm ogHoca obuma CTpyKka U
obrma KyKoBa.

B HepoBo/bHa ¢$M3MUKa aKTMBHOCT — rnosehaBa pusnk
HacTaHKa 6onecTu cpua 150%.

B HaunH ncxpaHe — npeBulle COMM Y UCXPaHU AOBOAM
o nosehara KPBHOI MPUTMCKA; MacHa XpaHa AOBOAMW A0
3anylwaBsatrba apTepuja; Manu yHoc Boha 1 nospha cmatpa
ce 0rOBOPHMM 3a HacTaHak oko 20% cBux 6onectu cpua u
wiora Wm1pom ceerta.

QdaKkTopun pu3nKa Ha Koje He MoXKelll ia yTuuell
(HenpomMmeH/BUBYN paKTOpPU pU3NKa)

B CrapocT — npucycTBo ¢akTopa pu3nMka M HUXOBO
HaromunaBare pacTe ca rogMHama XuBoTa, 360r yera cy
cTapujeocobenoaBUWNMPU3NKOM. Pr3nKceyaBocTpyyaBa
Ha cBakux 10 rogmnHa nocne 55. roguHe Xneora.

B bonectu y nopoauum — ako je poautesb unu pohak
MMao KopoHapHy 6onecT cpua npe 55. roguHe XuBOTa
(MywKapum) nnu 65. rognHe XnBoTa (>KeHe), TBOj pU3KK je
Behu.

B Mon - mywkKapun nmajy sehu prsunk 3a nojasy 6onectu
cpua oA KeHa y npemeHonay3su. locne meHonayse puUsuK
ce u3jefHavaBa. PM3uK 3a HacTaHak wWnora je UCTU KOf
KeHa 1 myLKapaua.
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Bucok KpBHM npuTucak: Tuxm yémua

MoBuweEH KpBHW NpuTUcak Huje npaheH BUABUBUAM
CUMATOMUMA 1 3HaLMMa, anu 3aTo 3HauyajHo owTehyje cpue
n aptepuje n nosehasa pu3KK 3a nojaBy 6onectn cpua u
wrnora. Ocobe ca NOBULIEHVM KPBHVM MPUTUCKOM MMajy
TPOCTPYKO BULLN PU3UK y OAHOCY Ha 0Ccobe ca HOpMaHUM
BPeAHOCTUMA KPBHOI NPUTWCKA. JeAUHN HaunH Ja ca3Hall
[a N YMall MOBWLIEH KPBHW NPUTUCAK je fa ce pefoBHO
KOHTpoONMLWeLW Kof CBOr n3abpaHor nekapa. MoHoB/beHa
Mepera KPBHOI NMPUTUCKa Cy HEOMXOAHa, jep BPefHOCTH
MOTy Aia Bapupajy 13 faHa y aaH.

OpannyHa BeCT je Aa MOBULLEH KPBHU MPUTMCAK MOXe Aia ce
CHV3W oaroBapajyfivm npomeHama y CTuy XMBOTa, Kao LUTO
Cy pepyKuuja cConny MCXpaHu, NpecTaHak nyLuera, NoBuULLIeH
HUBO GU3NYKe aKTUBHOCTU U/ Y3UMake IEKOBA, YKOMNKO
je To HeonxogHo.

Cmarbu cBOj py3uK !

B Jepun Buwe cBexker Boha n noepha — jegun Hajmare nert
nopuuja ceexker soha n nospha HeBHO.

B byau akTMBaH — caMmo 30 MUHYTa CcBakofHeBHe dur3nUKe
AaKTUBHOCTM MOXe Aia CHU3M HVMBO KPBHOT NPUTUCKA.

B Kopuctn marbe conu, a BylIe CBEXUX HaMUPHULLA —
NOTPYAU Ce Aa OrpaHMymLL YHOC COMM Ha Makbe oA 5 rpama
[LHeBHO (oTnpunvKe jegHa KadeHa Kawumunua).

H MpectaHu ga nywunw — TBOj PM3MK 3a NOjaBy KOPOHapHe
6onecTy 6rhe NpenonoBsbeH rogMHy aHa HAKOH NPecTaHKa,
a BpaTuhe ce Ha Hopmany nocne 15 roguHa.

B OppKaBaj HOpManHy TeNecHy TeXWHY — rybuTak
TesleCcHe TeXKUHe, 3ajefHO ca peayKLMjoM CONn Y UCXPaHW,
nomohu e T fa CHMU3WLW HUBO KPBHOT MPUTMCKA.



3Haj cBOje mepe -
npenosHaj pusmk !

MonyHu oBy Tabeny y3 nomoh nekapa ToKoM nperneaa
M KOPUCTK je Aa npaTull CBOj Hanpeaak.

Pesyntatn mepewa 1 ucnutuBamwa

Mpea [pyra Tpeha HopmanHe/
noceta noceta noceta LuibHe
nekapy nekapy nekapy BpefHOCTN
TeXkuHa
BucmHa

MHpekc TenecHe
mace (Kr/m2)

0O6um cTpyKa

OpHoc obuma
CTpyKa 1 obuma
KyKoBa

KpBHM nputncak
-CUCTONHW-TOPHU
(mmHg)
-O1jacTONHN-A0HMN
(mmHg)

Mync

YKynHu
xonecrtepon
-HDL

-LDL
-Tpurnuuepuamn

Llehep y KpBM

Mywauy (na/He)

[lHeBHM yHOC
Boha/nospha

Bpoj catn pusmyke
AKTMBHOCTU TOKOM
Heple/be

Mpeaysmn cnegehm kKopak — noceTu CBOr fiekapa
paawn nposepe 34paBrba cpua M ynosHaj ce ca CBOjUM
puankom!

O CBeTCcKOM flaHy cpua

bonectn cpua u wnor cy sBoaehe ceetcke ybuue, ca
17,5 MANMOHa XpTaBa CBake rognHe. 3aTo je 1 yCTaHOBJ/bEH
CBeTCKM JdaH cpua ca uwmbem fga noseha HMBO cBecCTU
0 pu3nMuMMa 3a nojaBy 6onecTu cpua M wnora u fJa
NpPOMOBMULLE NPEBEHTNBHE Mepe.

CBeTcknm pgaH cpua 2008. roguHe je y Hepesby, 28.
centembpa nop cnoraHom ,Yno3Haj cBoj pusuk!” MNop
NOKPOBUTE/LCTBOM 4YnaHoBa WU napTHepa CseTcke
depepaumje 3a cpue WMPOM CBeTa TOr AaHa OApXKaBajy
Cce pasnuuynuTe aKTUBHOCTU, Kao LWITO CYy LWeTwe, TpKe,
jaBHe 1 HayuHe TpUbUHe, N3n0X0e, KOHLEPTU, pasnmuuTa
cnopTcka forahawa uta. 3a peTasbHuje nHbopmauuje,
nocetute cajt: www.worldheartday.com

) WORLD HEART
FEDERATION"

O CBeTtckoj pepepaunjm 3a cpue

CeeTcka ¢epepaumja 3a cpue obaBesana ce fa
NpeBeHUMjoM U KOHTposom 6ofectTu cpua M KpPBHUX
CyfoBa MO3ra, jbyAMMa WNPOM CBeTa NMOMOrHe Aa XuBe
KBaNUTETHUje M AyXe, ca nocebHnm ¢oKycupamwem Ha
HUCKO N cpefre pasBujeHe 3emsbe. Y pag Oepepayuje je
yK/byueHo 196 KapAWONOLWKKX yApyxewa u doHpaumja
3a cpue u3 npeko 100 3emarba 13 adUUKOr, amepuyKor,
asnjcko-naumduruKor n eBponckor pervoHa.

KonTakT: www.worldhear.org; tel: +41 22 807 0320; agpeca:

World Heart Federation, 7 Rue des Battoirs, CP 155, 1211
Geneva, Switzerland.
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