Factori de risc metabolici care
cresc riscul aparitiei unei boli

cardiovasculare
Dieta neadecvatd, incluzand consumul . . L
crescut de zahdr si sare, impreuna cu - Hipertensiunea arterialg;
consumul redus de fructe si legume, au fost « Diabetul zaharat;
asociate cu 25% dindecesele . Dislipidemiile(modificarea

dinRomaniain2019.  Fumatul, inclusiv
fumatul pasiv, a fost asociat cu cca 17% din
decese, In timp ce consumul de alcool cu
cca 7%.

valorilor lipidelor din sange).

Cifre de urmarit (valori optime la adulti):

« Tensiunea arteriald - egala sau mai
mica de 120/80 milimetri coloana de
mercur (mmHG). Atentie — valorile “ALEGE RITMUL POTRIVIT PENTRU INIMA TA:

— tensiunii arteriale variazd, fiind TRAIESTE SANATOS!"

o 2 influentate de activitatea fizic3,

pozitia corpului si starea emotionala!

a manca) - intre 70-110 mg/dl

Atentie - rezultatele glicemiei pot

Low physical activity: Romania: 2 % EU. 2%

OECD—- Romania, Profil de tard 2023.

> Renuntarea la fumat, reducerea varia de la un laborator la altul!
cantitatii de sare, consumul de fructe si
legume in cantitate optima, activitatea « LDL Colesterol (colesterol rau) — mai
fizica regulata si evitarea consumului mic detoomg/dl HDL Colesterol

excesiv de alcool reduc riscul aparitiei

de boli cardiovasculare. (colesterol bun) — mai mare de 40

mg/dl

Material adresat populatiei generale

> Identificarea persoanelor cu risc * Emigliceride — mai putin.de 150 mg/dl

crescut cardiovascular permite un N : : =
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare —
Insti
@ i,
Sanatate Publica

tratament adecvat precoce. a sanatdtii si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii MINISTERUL

- pentru distributie gratuita -




CE SUNT bolile cardiovasculare?

Grupul bolilor cardiovasculare si
cerebro- vasculare include afectiuni
ale inimii, boala vasculard cerebrala si
boli ale aparatului circulator. Acestea
cuprind toate bolile inimii si ale
sistemului  circulator, incluzand
hipertensiunea arteriala, cardiopatia
ischemicd, insuficienta cardiaca si
accidentul vascular cerebral.

CINE ESTE LA RISC de boli
cardiovasculare?

« Persoanele in varsta;

« Persoanele cu antecedente familiale de
boli cardiovasculare;

« Fumatorii, consumatorii de alcool
peroanele obeze, sedentare, persoanele
cu o dietda nesanatoasa (consum mare de
zahar, sare si grasimi);

» Persoanele cu hipertensiune, diabet
zaharat, dislipidemii.

Consumul excesiv de sare este o
amenintare majora pentru sanatatea
europenilor, aproape toate tdrile din
regiunea europeana (52 din 53 de tari) au
un aport mediu zilnic de sare peste nivelul
maxim recomandat de OMS de 5 g pe zi
(2000 mg desodiu/zi).

. Redu consumul de sare pana la 5g/zi!
*5g= 0 linguritd de sare

Inlocuieste sarea din mancare cu
verdeturi si condimente naturale!

Invata-ti copilul cd sarea in bucate este
buna numai in cantitate controlata!

gL
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In 2024, OMS recomanda o abordare integrata:
reducerea consumului de sare si controlul

hipertensiunii arteriale, ca interventii care pot
salva mii de vieti in fiecare zi.

https://www.who.int/europe/news/item/15-05-2024-cardiovascular-diseases-kill-10-000-people-in-

the-who-european-region-every-day--with-men-dying-more-frequently-than-women

Sunt factori de risc pentru
bolile cardiovasculare pe care
NU ii poti schimba:

 Varsta inaintata

« Genul masculin

- Factorii genetici

« Istoricul familial de afectiuni
cardiovasculare

CAA

)

Concentreaza-te asupra
factorilor de risc pentru
bolile cardiovasculare pe care
ii poti modifica:

 Adoptd o dietd sandtoasa!

« Mentine o greutate corporala optima!

« Fiiactiv!

« Renunta la fumat!

« Nu consuma alcool!

 Redu hipertensiunea arteriald!

« Redu nivelul colesterolului total si al
LDL colesterolului!

« Tine sub control diabetul!

Bolile cardiovasculare pot fi prevenite prin adoptarea unui stil de viata sanatos, iar evolutia lor

poate fi controlata daca sunt depistate precoce si tratate conform indicatiilor medicului!
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