Bolile cardiovasculare (BCV), incluzand bolile cardiace (BC) si accidentele
vasculare cerebrale (AVC), scurteaza prematur multe vieti. in fapt, acestea
provoaca 17,3 milioane decese in fiecare an, iar cifrele sunt in crestere.

Pana in 2030, la nivel mondial se asteapta 23 milioane decese pe an din
cauza BCV- aceasta reprezentand mai mult decat populatia Australiei!

Opinia ca BC si AVC afecteazad numai persoanele in varsta si barbatii
reprezinta un mit. BCV afecteaza femeile in egala masura cu barbatii; cu
toate acestea, in ce le priveste, riscul este puternic subestimat. De fapt,
BCV reprezinta actualmente ucigasul numarul 1 in randul femeilor, pro-
vocand 1 deces din 3, ceea ce reprezinta la nivel mondial in lume 1 deces
pe minut. Este vital ca femeile sa afle adevarul despre riscul pentru BCV
si sa ia masuri de protectie pentru ele insele si familiile lor.

Copiii sunt de asemenea vulnerabili: riscul pentru BVC se poate instala
inainte de nastere, in timpul dezvoltarii fetale, si poate creste ulterior in
timpul copilariei din cauza alimentatiei nesanatoase, lipsei exercitiului
fizic si a fumatului pasiv sau activ.

Copiii pot fi afectati atat de BC si de AVC. Dincolo de riscul BCV propriu,
copiii se pot confrunta cu consecintele emotionale ale imbolnavirii unei
persoane dragi.

Societatea moderna poate expune copiii la factori de risc precum
alimentatia putin hranitoare dar bogata in grasimi “rele” si zahar sau
activitatile de tipul jocurilor pe calculator, care descurajeaza activitatea
fizica. In unele tari, publicitatea incurajeaz& consumul de tutun sau medi-
ile inconjuratoare cu fum provenit din fumatul pasiv.

Femeile trebuie sa adopte un comportament sanatos, nu numai
pentru a preveni propria expunere la factorii de risc pentru BCV,

ci si pentru binele copiilor lor.

Implicati-va!

Celebrati Ziua Mondiala a Inimii pe 29 septembrie 2012! in intreaga
lume vor fi organizate de catre membrii si partenerii Federatiei Mon-
diale a Inimii activitati care pot include dezbateri si actiuni de scree-
ning BCV, marsuri si crosuri, concerte, evenimente sportive si multe
altele.

Speram ca acest pliant sa va ofere cateva idei pentru inceperea
unor activitati favorabile sanatatii inimii; pentru informatii suplimen-
tare vizitati: www.worldheartday.org

De asemenea ne puteti gasi pe:
www.facebook.com/worldheartday

www.twitter.com/worldheartfed

L ') Federatia Mondiala a Inimii

Despre Federatia Mondiala a Inimii

Federatia Mondiala a Inimii conduce lupta globala impotriva bolilor
cardiace si accidentelor vasculare cerebrale prin intermediul unei
comunitati de 200 organizatii membre care reuneste societatijile de
cardiologie si a fundatiilor inimii din peste 100 de tari. Prin eforturile
noastre colective, ne ajutam semenii din intreaga lume sa traiasca
mai mult, mai bine si cu inimi mai sanatoase.
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Pentru a marca Ziua Mondiala a Inimii, Federatia Mondiala a Inimii si
membrii sai va cheama la actiune pentru a salva vietile femeilor si copi-
ilor pe care fi iubiti. Fie si un numar mic de schimbari in comportament
poate ajuta considerabil la reducerea riscului pentru BCV: sa incurajam
alimentatia sanatoasa, activitatea fizica si eliminarea consumului de
tutun !

Stim ca este mai usor de afirmat decat de facut, dar speram ca sfaturile
de mai jos sa va ajute sa incepeti schimbarea. Astazi avem oportunitati de
a preveni impactul viitor al BCV prin adoptarea unui stil de viata favorabil
unei inimi sanatoase, incepand cu perioada copilariei si continuand pe
intreg parcursul varstei adulte.

Sunteti gata sa treceti la actiune?

Trebuie luate masuri urgente pentru a proteja sanatatea inimii
copiilor, pentru a evita in viitor impactul fizic, emotional si financiar
al bolilor cardiace si al accidentului vascular cerebral.

1. Fiti activi!

Inactivitatea fizica provoaca 6% din decese la nivel global. Factorii
de risc precum obezitatea, diabetul sau lipsa activitatii fizice, existenti
in copilarie, pot creste considerabil probabilitatea ca un copil sa dez-
volte boli de inima la varsta adulta.

Fie si numai 30 de minute de activitate fizica de intensitate moderata
de 5 ori pe saptamana reduc considerabil riscul pentru bolile cardi-
ace si accidentele vasculare cerebrale.

- Activitatea fizica nu inseamna neaparat exercitii cvasi-sportive.
Conteaza si eforturile mai modeste din muncile gospodaresti sau din
gradinarit; obisnuiti copiii sa va ajute cand se face curatenie!

- Stabiliti obiective realiste — cresterea treptata a nivelului de efort
va parea mai accesibila decat incercarea de a alerga “din prima” un
maraton!

- Aflati care sunt posibilitatile de a efectua activitati fizice in zona in
care locuiti; unele orage au trasat piste pentru biciclisti sau alergari
ce se pot folosi si pentru deplasarea la locul de munca sau la scoal3;
aceastea poate imbina placutul cu utilul, facand loc activitatilor fizice
regulate in programul dumneavoastra zilnic.

n 2. Alimentatia corecta inseamna o inima sanatoasa

Din ce in ce mai multe persoane apeleaza la produsele alimentare
prelucrate care sunt adesea bogate in zahar, sare si grasimi saturate.
Alimentatia nesanatoasa este in legatura cu 4 dintre cei 10 factori
principali de risc pentru deces prematur.

O alimentatie sanatoasa pentru inima, bogata in fructe si legume,
ajuta la prevenirea bolilor cardiace si a accidentelor vasculare ce-
rebrale.

- Poate fi dificil sa abandonati brusc alimentele care va plac. Alter-
nativ, in loc sa renuntati complet la dulciuri, inlocuiti ciocolata de e-
xemplu cu un mango sau alt fruct dulce.

- Faceti mancarea sanatoasa atractiva pentru copii: alegeti alimente
viu colorate si implicati copiii in gatit.

- Limitati consumul de sare la mai putin de 5 grame pe zi
(aproximativ o lingurita).

- Luati in considerare dimensiunile poriiilor; folositi farfurii mai mici si
asigurati portii mai mari de fructe si legume decat de carne sau de hi-
drocarbonate.

@ 3. Spuneti “NU” fumatului

Unul din doi fumatori vor muri datorita bolilor cauzate de tutun; tot
mai mulii copii si adolescenti incep sa fumeze. Fumatul pasiv ucide
actualmente peste 600 000 nefumatori pe an, incluzand copii. La nou
nascuti, fumatul pasiv poate cauza moarte subita.

Renuntarea la fumat si evitarea fumatului pasiv reduc riscul bolilor car-
diace si al accidentelor vasculare cerebrale.

- Este esentiala eliminarea fumatului din caminul Dvs., pentru prote-
jarea viitorului familiei.

- Educati copii cu privire la pericolele consumului de tutun, pentru a-i
ajuta sa nu inceapa sa fumeze.

- Daca va este greu sa va lasati de fumat, cereti sfatul medicului Dvs
de familie sau solicitati sprijinul institutiei/intreprinderii Dvs. care ar
putea oferi sprijin pentru renuntarea la fumat.

4. Aflati care sunt valorile importante pentru starea inimii
dvs.

Prin masurile de mai sus, Dvs. impreuna cu familia puteti reduce
povara BCV oriunde traitj; este totusi important sa efectuati controale
periodice privind sanatatea inimii.

- Un cadru medical va poate masura tensiunea arteriala, greutatea,
inaltimea si calcula indicele de masa corporala (IMC); va poate in-
druma pentru a vi se determina nivelul de glucoza si al colesterolului
in sange; aceste date pot estima riscul dvs. pentru BCV.

- Odata cunoscut acest risc, se poate dezvolta un plan individual
pentru imbunatatirea sanatatii cardiovasculare. Faceti acest plan clar
vizibil in casa, ca un memento permanent ! Medicul de familie poate
recomanda tratament, daca este necesar.

Bolile cardiace si accidentele vasculare cerebrale pot fi prevenite
si adesea sunt declansate de factori de risc precum hipertensiu-
nea arteriala, nivelul crescut al colesterolul, excesul de greutate

si obezitatea, consumul de tutun sau diabetul zaharat. Intr-o mare

masura acestea pot fi prevenite si controlate printr-o alimentatie
sanatoasa, activitate fizica regulata si evitarea fumatului.
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