Swetski dan srca, 29. gptembar: ,Uhv ati rit am srca”

Swetski dan sra je ustinovljen 2000. gdine, sa ciljem da se ljudima Sirom Swta po%alje poruka
da su lesti sra i krvnih sudva vode¢i uzroci smrti, i ch svake godine od njih ume 20,5
miliona ljudi. Procenjuje se da ¢e do 2030. @dine taj broj porasti ma 23

mili ona.Kardiovaskularne bolesti (KVB) odgovorne su z viSe smrtnih isloda nego rax i
hroni¢ne respiratorne bolesti zajedno —jedna od pet oSoba umrec¢e prerano upravo od posledica
ovih bolesti. Ipak, ohrabruje podatak da se do 80%oboljenja sra i krvnih sudva moZze sprgciti
uz bhgovremenu i cbstupnu zdavstvenu regu, rani skrining i podsticanje zdravih Zivotnih
navika.

Swetski dan sra, koji Se obelezava svake godine 29. gptembra, prilixa je da zajednicki
podignemo swesto zmcaju zdavlja sra i prevenciji kardiovaskularnih bolesti. Bez obzira na to
da li smo pojedinci, ¢lanovi porodica, nastavnici, zdmavstveni radnici ili donosioci odluka — Svi
imamo ulogu u bme da zdravlje sra postane prioritet i dostupro svima.

Ove godine Swetski dan sra obelezava 25. godiSnjicu, pd sbganom: ,Uhvati ritam sra” i sa
smznom porukom donosiocima odluka da je neophodan plan akcije xako bi s zaStitilo
kardiovaskularno zdravlje, prvenstweno zbog zabrinjavajuéeg porasta kardiovaskularnih bolesti
medu mladim odraslim osobama uskd stesa, nepravilne ishrane i sedentarnog méina Zivota.

EpidemioloSka situacija u Srbiji

Od holesti sra i xrvnih sudva (MKB-10: 100-199) bkom 2024. gdine u Srbji je umrla 46.841
oSoba (21.285 mugaraca i 25.556 £na). Sa u¢eS¢em od 47,7% u svim uzaicima smrti, olesti
sra i krvnih su@va vodeéi su uzok umiranja u Srbiji. Zene suéesée (54,6%) uodnosu
muarce (45,4%) umiale od ove grupe bolesti. Isfemijske bolesti sra i cerebrovaskularne
bolesti zajedno su wodeci uzroci smrtrosti u grupikardiovaskularnih oboljenja. Kao najtezi oblix
ishemijskih bolesti sra, akutni koronarni sindiom (AKS) je vode¢i javnozdravstveni problem u
razvijenim zemljama Sveta, a poslednjih nexoliko decenija i u Zzmljama u razvoju. U akutni
koronarni sindiom (AKS) spdaju akutni infarkt miokarda, nestabilna angina pextoris i

iznenadna sicana smrt.

Prema podacima Populacionog registra AKS Srbije, tokom 2024. gdine AKS je dijagnostikovan
kod 21.654 sltiaja (13.298 musaraca i 8356 £na). Axutni infarkt miokarda dijagnostikovan je
kod 15.693 (9816 mudraca i 5877 2zna), a nestabilna angina pextoris xod 5961 sldaja (3483
muskarca i 2478 2na). U uzastuobolelih od akutnog infarkta miokarda od 20 d 64 gdine,
infarkt je doZivelo viSe od 43,2% mugaraca i 23,3% 2na. Stindardizovana stopa obolevanja od
AKS ma populaciju Evrope iznosila je 206,5 a 100.000 sinovnika. NajviSe stope obolevanja od
AKS registrovane su u egionujuzre i isto¢ne Srbie, odnosmo u Nifavskom oxrugu.

Iste godine je od AKS umrb 45880soba (2669 mugaraca i 1929 £na). Od infarkta miokarda je

umrlo 44500so0ba (2597 mugaraca i 1853 Zne), Sb je ¢inilo 96,8% umrlihod AKS. Nestabilna

angina pextoris je kod 148o0soba (72 mu%arca i 76 Zna) bila uzrox smrti i ¢inila je 3,2% umrlih
od akutnog koronarnog sindoma. Svaka peta umrla osoba od akutnog koronarnog sindoma nije

doZivela 64. gpdinu Zivota. Stindardizovana stopa smrtrosti od AKS ma populaciju Evrope



iznosila je 39,1 ra 100.000 stnovnika.NajviSe stope umiranja od akutnog koronarnog sindoma
zabeleZene su u egionu Sumdije i zapadne Srbje, odnosno u Kolubarskom okrugu.

Najznacajniji faktori rizi ka za nastanak kardi ovaskularnih b olesti

Medu majznacajnije faxtore rizika, xoji Suodgovorni za nastanax KVB, ubrajaju s: poviSen
Krvni pritisak (kome Se pripisye 13% smrtnih sléajeva na globalnom nivou), zatim upotreba
duvana (9%), pviSen nivo Secera u xrvi (6%), fizicka neaktivnost (6%) i pexkomerna telesm
masa i gojaznost (5%). Kardiovaskularne bolesti s mogu spegiti, jer Su ppuzrokovane
preventabilnim faktorima rizika. One se U velikoj meri mogu prevenirati i kontrolisati
uswajanjem zdmvih Zivotnih navika, kao Sto su pavilna ishrana, redovno bavljenje fizickom
aktivnoS¢u i pripadnost kategoriji nepusca.

Sta moZete da uginite da poboljSate vae zdravlje u 10xoraka?
1. Ne preskacite obroke! Jedite pet puta dnevno, umereno i raznovrsro.

2. Birajte St jedete. Ukoliko na radnom mestu imate kantinu zlazite se za pravilnu ishranu ili
ponesite obrok od kuée. 1zbegavajte da jedete peciva i preradenu hianujer sadrzi vise soli i
zasi¢enih masroca, a unosite Sto viSe sweZeg Voca i povrca.

3. Izacite ili ogranicite unos alkohola.
4. Budit fizic¢ki aktivni — poZeljna je svakodnevna poluc¢asovna Setnja brzim bodom.

5. Unesto autobusom ili kolima idite biciklom ili peSke do posla. Axo to nije moguce, izadite iz
autobusa ranije i proSetajte. Koristite stepenice umesto lifta. Pauze iskoristite za Setnju.

6. Recite NE pu&nju — rizik za pojavu S€anog ucara bice prepolovljen godinu chna od prestanka
pu&nja.

7. Insistinjte da vaSe radno okruzenje buce sredina bez duvanscog dinma.

8. Odrzavajte pozeljnu telesnu tZinu. Gojaznost, red toga St je bolest ama po sebi, nosi
povecan rizik nastanka poviSenog krvnog pritiska xoji je faktor broj jedan za pojavu mozZdanog
udara i odgovoran je za pojavu polovine svih tolesti sra.

9. Upozmajte Se sa Swojim rizikom — osetite vaSeqg izabranog lexara koji ¢e uraditi potrebna
merenja (krvni pritisak, telesma teZina i visina, obim strwka) i laboratorijske analize (masnocée u
KIvi). Znajuéi Svoj Ukupan rizik zajedno sa vaSim kxarom moZete da napravite specifi¢an plan
za poboljSanje swog zdavlja

10. Ptrudite se da smanjite stres ra poslu — xkazano je da je Stles povezan s pu&njem,
nepravilnom ishranom, konzumiranjem alkohola xoji su zracajni faxtori rizika za nastanak
bolesti sra i xrvnih sudva. Iskoristite pauzu — iadite na sweZ vazduh, potegnite se ili veZhbajte
po pet minuta tokom radnog dana, idite stepenicama umesto liftom.



Ne zaboravite da samo Vi moZete da sacuvate sopstweno zdravlje. Preventivni pregledi u domu
zdravlja su dstupni svkom pacijentu. Obavite preventivne preglede na vreme i posavetujte se
Sa izabranim lexkarom kako da smanjite rizik i unapredite Swoje zdravlje.Swetski dan sra
obeleZzava se 29. gptembra 2025. @dine, organizacijom brojnih aktivnosti ¢lanova i partnera
Swetske federacije za srce: predavanja, tribine, javne manifestacije, koncerti, sportski dogadaji...
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29. centembap

U Pirotu na trgu, ZZJZ Pirot je sa predstavnicima Crvenog ksta Pirot obelezio
Svetski dan Srca uz merenje krvnog pritiska, davanje saveta o zdravom nacinu
Zivota, pravilnoj ishrani, nepusenju, redovnoj fizickoj aktivnosti ( makar 30 min.



lagane Setnje) i redovnim preventivnim pregledima. Tom prilikom podeljen je
prigodan zdravstveno vaspitni material, agitke | flajeri.




