KARDIOVASKULARNA
BOLEST JE BROJ JEDAN
UZROCNIK SMRTNOSTI
NA SVUJETU

Uzrokuje ju mnogo stvari: pusenje, dijabetes, visok krvni pritisak i pretilost,
zagadenje zraka, kao i manje poznati uzroci poput Chagasove bolesti i srcane
amiloidoze.

U doba COVID-19, pacijenti koji boluju od kardiovaskularne bolesti (KVB)
suoceni su sa dvostrukom opasnoscu. Ne samo da su pod rizikom da razviju
okrutnije oblike virusa, ve¢ su takode u strahu da potraze pomoc¢ za ve¢
postojece stanje za svoje srce.

Ove godine za Svjetski Dan Srca, zelimo da svi:

UPOTRIJEBITE @@

ZA BOLJE ODLUKE

Brinite se za svoje srce kroz zdravu ishranu, recite ne pusenju i viezbajte
dovoljno. | postujte uputstva kako se ponasati tokom COVID-19.

ZA ZAJEDNICU, ZA VOLJENE | ZA SEBE

COVID-19 je takode skrenuo paznju na vaznost brige za ostale - prave odluke
na svakom nivou, od pojedinaca, porodica i zajednica, do grupa i vlada.

DA CUJES SVOJE SRCE

Kontrolisite se redovno. Nikad ne izbjegavajte zvati hitnu sluzbu ako morate —
to je sigurna stvar i medicinska struka je tu za vas.

Podrska:

- Bosansko Hercegovacko Americka akademija
nauka i umjetnosti (BHAAAS)

- Bayer, d.o.0. Sarajevo

- Bosnalijek, d.o.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 sluzba spasavanja-stanica Mostar

- Gradska uprava Mostar

- 1C Stamparija Mostar

- Islamska zajednica Mostar

- Jevrejska zajednica 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

- Zavod za javno zdravstvo HNK/Z

- Zavod za prostorno uredenje Mostar

- Karadoz-hegova medresa Mostar - Zavod zdravstvenog osiguranja HNK/Z

- Sveucilisna Klinicka bolnica Mostar - Dom zdravlja na Bulevaru

- Ministarstvo zdravstva,rada i socijalne zastite HNK/Z - Dom zdravlja Stari grad Mostar

- Muftijstvo mostarsko - Ljekarska/lijecnicka komora HNK

- Planinarsko-smucarsko drustvo Prenj
Mostar - Informativni mediji

- Komora medicinskih sestara i tehnicara HNK

O SVJETSKOJ FEDERACIJI SRCA

Svjetska Federacija Srca (SFS) je krovna organizacija koja predstavlja globalnu
kardiovaskularnu zajednicu, gdje ujedinjuje grupe pacijenata, medicinara i
naucnika. SFS utjece na politiku rada i dijeli znanje kako bi promovisala
kardiovaskulano zdravlje za sve. SFS povezuje kardiovaskularnu zajednicu,
pretace nauku u praksu i promovise razmjenu informacija i znanja da bi svi
imali zdravo srce. Nasa podrska i zbliZzavanje ljudi pomazu nam da osnazimo
nase ¢lanove kako bi sprijecili i kontrolisali kardiovaskularnu bolest.

UPOTRIJEBI @ DA UCESTVUJES

Mi Zivimo u vremenu koje ne pamti ovakve okolnosti. Ne znamo kako ce se
pandemija ponasati u buducnosti, ali znamo da je briga o nasem srcu bitnija
nego ikad. Zato ovog 29.septembra, pomozite nam da pozovemo $to vise ljudi
da posjete worldheartday.org — dodacemo mnogo novih sadrzaja i nacina
kako da se ukljucite u Svjetski Dan Srca.

f worldheartday ¥ worldheartfed @worldheartday

Za zajednicu, za voljene i za sebe: #UseHeart #WorldHeartDay

WORLDHEART.ORG

0 Udruzenju kardiologa Bosne i Hercegovine

Udruzenje 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. uspjeSno organizovan 7. medunarodni kongres
kardiologa i angiologa Bosne i Hercegovine i 3. kongres kardioloskog sestrinstva.

Aktivnosti su dio Projekta smanjenja faktora zdravstvenih rizika stanovnistva
uBiH.

Posjetite www.ukbih.ukhnk.org na kojoj moZete da dobijete sve informacije o
Udruzenju kardiologa Bosne i Hercegovine.
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Za zajednicu, za voljene i za sebe

#UseHeart #WorldHeartDay
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UPOTRIJEBI DA JEDES ZDRAVO |

UPOTRIJEBI DA KAZETE
NE PUSENJU

Smanjite zasladene sokove - Neka vam cilj bude najmanje 30 minuta um To je najbolja stvar da popraviti zdravlje

radije pijte vodu i nezasladene sokove. jerene fizicke aktivnosti 5 puta sedmicno. vaseg srca.

Zamijenite slatko i grickalice svjezim voéem. Ili najmanje 75 minuta aktivnosti visokog U 2 godine po prekidanju pusenja, rizik od koronarne
intenziteta tokom sedmice. sr¢ane bolesti se znacajno smanjuje.

Pokusajte jesti 5 porcija (svaka otprilike jedna Saka)

voca i povréa dnevno - svjezeg, smrznutog, konzerviranog Igra, Setnja, kuc’nl poslovi, Ur'1utar 15 Vgovdlna rizik od KVB se vraca na

. ples — sve se racuna! nivo nepusaca..

ilisuhog.

. o X . . IzloZzenost pasivnom pusenju je takode uzrok sréane

vBud|'te ?I'(tlvnbljl sv‘al'<| dan - hodajtve fstepenlcama, bolesti kod nepusata.

Svedite alkohol na preporucenu koli¢inu. Setajte ili vozite bicikl umjesto voZznje autom.

§ 5 . o L ) L Prestankom pusenja popravljate svoje i
Pokusajte ograniciti procesiranu i fabri¢ki pakovanu Ostanite fit kuci — ¢ak i tokom izolacije vjezbajte uz zdravlje onih oko vas.

hranu koje su ¢esto bogate solju, $e¢erom i masnoc¢ama. virtuelne Zasove fitnesa za cijelu porodicu.

. N e Ako imate poteskoca u prekidanju pusenja potraZite
Pripremite kuéi zdrave obroke koje ¢ete jesti Skinite aplikaciju za vjeZbanje ili pedometer profesionalnu pomo¢ i pitajte svog poslodavca da li
kako bi pratili broj predenih koraka. pruZa usluge vezane za prestajanje pusenja.

na poslu i skoli.

DA LI STE ZNALI? DA LI STE ZNALI? DA LI STE ZNALI?

VISOIf n|v9 glukoze u krvi (se_‘cef u kr_vvl) motze biti znak dijabetesa. Visok krvni pritisak je jedan od glavnih faktora KVB. Holesterol se povezuje sa oko 4 miliona smrti godi$nje, zato posjetite
KVB je krivac za veéinu smrti dijabetic¢ara, pa ako ga se ne Zovu ga “tihim ubicom” jer obi¢no nema upozoravajucih svog doktora i pitajte da vam izmjere nivoe, kao i tezinu i index tjelesne
dijagnosticira i ne lije¢i povec¢ava vam rizik od sréane bolesti i znakova ili simptoma, i mnogi ljudi nisu svjesni da ga imaju. mase (BMI). Onda ¢e biti u moguénosti da vas posavjetuje o vasem
mozdanog udara. riziku za KVB tako da ¢ete moci poduzeti mjere kako da

popravite zdravlje svog srca.





