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“ALEGE RITMUL POTRIVIT PENTRU INIMA TA:
TRAIESTE SANATOS!”
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“ALEGE RITMUL POTRIVIT PENTRU INIMA TA:
TRAIESTE SANATOS!”

N\

n luna decembrie 2024, Institutul National de Sanatate Publica si Directiile Judetene de Sanatate
Publica si a Municipiului Bucuresti deruleaza campania de informare, educare si constientizare cu
orivire la factorii de risc pentru bolile cardiovasculare, finantata de Ministerul Sanatatii.

Campania vizeaza cresterea gradului de informare privind problematica bolilor cardiovasculare, avand
ca tinta implicarea activa a fiecaruia dintre noi in deciziile referitoare la mentinerea si imbunatatirea
propriei sanatati.

Bolile cardiovasculare si cerebro-vasculare (BCV) continua sa ramana principala cauza de morbiditate si
mortalitate in Romania si in lume.

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



“ALEGE RITMUL POTRIVIT PENTRU INIMA TA:
TRAIESTE SANATOS!”

> Imb3atranirea, ca fenomen demografic, se evidentiazad in toate tarile membre UE, estimandu-se c3
pana la sfarsitul secolului proportia populatiei cu varsta peste 65 de ani va depasi 30%.

» La nivel global, se observa o crestere importanta a proportiei bolilor cardiovasculare, consecinta a
imbatranirii populatiei, de Ia

***40% la adultii cu varsta cuprinsa intre 40 si 59 de ani,
la

**75% la cei cu varsta cuprinsa intre 60 si 79 de ani
si la

*** 86% la cei peste 80 de ani.



“ALEGE RITMUL POTRIVIT PENTRU INIMA TA:
TRAIESTE SANATOS!”

» Decesele cauzate de BCV raman alarmant de ridicate ca numar si se estimeaza ca, la nivel global, in
2030, vor atinge cifra de 23 de milioane.

> In Uniunea Europeand, BCV sunt responsabile de 42,5% din numarul global de decese anual,
respectiv aproximativ 10000 de decese/zi.

» Persoanele de genul masculin din UE au un risc de aproape 2,5 ori mai mare de a deceda din cauza
bolilor cardiovasculare decat cele de genul feminin.



' INCIDENTA $SI MORTALITATEA PRIN BOLI CARDIOVASCULARE

> In Romania, in anul 2023, bolile aparatului circulator, ocupéa locul 5 in structura incidentei dupa bolile
aparatului respirator, bolile aparatului digestiv, bolile sistemului osteo-muscular si bolile organelor genito-
urinare.

» Rata de incidenta pentru bolile cardiovasculare Tn Romania se situeaza peste media tarilor UE.

> In anul 2023, mortalitatea prin boli cardiovasculare in Romania se situeazd pe primul loc in structura
mortalitatii pe clase de boli. Aproximativ 1 din 2 persoane in Romania a decedat din cauza bolilor
aparatului circulator.

» Rata mortalitatii prin boli cardiovasculare in Romania este de 2,5 ori mai mare decat media UE.

A

Sursa: CNSSP — INSP si European Society of Cardiology: cardiovascular disease statistics 2021 v



' PREVALENTA BOLILOR CARDIOVASCULARE

> In anul 2023, conform datelor de la nivelul cabinetelor medicilor de familie, bolile cardiovasculare ocupau

impreuna cu diabetul si bolile pulmonare cronice obstructive primele 5 pozitii in ierarhia bolilor cronice.

Cazuri aflate in evidenta medicilor de familie
(2023)

Boala hipertensiva 2 844 811

Cardiopatia ischemica 1273143

Diabetul zaharat 953 316

Bolile pulmonare cronice 506 254

obstructive

Bolile cerebro-vasculare 444 369

Nr. cazuri boli cronice in evidenta cabinetelor medicilor de familie in Romania in anul 2023
Sursa: CNSSP-INSP




Etiologia bolilor cardiovasculare este multifactoriala, iar factorii de risc pot fi clasificati in factori de
risc modificabili si nemodificabili

Factorii de risc neinfluentabili includ: Factorii de risc pentru bolile cardiovasculare modificabili
includ:

-genul

-varsta -hipertensiunea arteriala

-pozitia socioeconomica -diabetul

-factorii de mediu -obezitatea

-antecedentele familiale ale bolii -hipercolesterolemia
-consumul de tutun si produse conexe
-stresul

-tulburarile de somn
-stilul de viata sedentar
-consumul daunator de alcool si alimentatia nesanatoasa.



Frecventa factorilor de risc pentru bolile cardiovasculare in populatie

67% 53%

/5% barbati ¢60% barbati
¢59% femei 047% femei
19% 16%

¢31% barbati ¢20% barbati
e8% femei 12% femei
36% 19%

¢55% barbati ¢27% barbati
¢19% femei 12% femei
8% 40,33%
©12,4% barbati 042.9% barbati
e3,9% femei ¢36% femei
17% 57%

®¢15% barbati ©52% barbati
¢19% femei ©62% femei
2% 15%

¢2% barbati ¢11% barbati
3% femei ¢16% femei

OECD Health at a Glance Europe 2023



Rezultatele Proiectului POCU ” Totul pentru inima ta - Program de screening pentru identificarea
pacientilor cu factori de risc cardiovascular” cod SMIS 137424

- 146 000 de persoane, dintre care 85000 din mediul rural
* Distributia pe grupe de risc SCORE: 22% risc redus, 58% risc moderat, 15% risc inalt si 3% risc foarte inalt.
* Ponderea fumatorilor 17%

* Dieta inadecvata pentru:
o Aport de legume - 46%
o Aport fructe - 44%
o Aport sare - 39%
o Aport dulciuri - 37%
o Aport peste - 80%

* Consum de alcool - 26%

* Activitate fizica-inactivi - 40%

* Supraponderalitate si obezitate - 76% (36% obezitate)

* Ponderea valorilor crescute ale colesterolului total in populatia testata - 55%

* Prevalenta glicemiei a jeun crescute in populatia testata - 15,17%



Renuntarea la fumat, reducerea cantitatii de sare, consumul de fructe si legume in cantitate optima,
activitatea fizica regulata si evitarea consumului excesiv de alcool reduc riscul aparitiei de boli
cardiovasculare.

A —

Identificarea persoanelor cu risc crescut cardiovascular permite un tratament adecvat precoce.




» In Romania, riscul cardiovascular la nivel populational este unul foarte crescut. Romanii au un risc mare de
Imbolnavire prin boala cardiovasculara, un risc mare de deces prematur prin boli cardiovasculare si o prevalenta

mare a factorilor de risc pentru boli cardiovasculare.

» Fiecare individ trebuie sa constientizeze factorii de risc cardiovascular pentru propria persoana si ca este

necesar sa se implice activ in controlul si reducerea acestora.



BOLILE CARDIOVASCULARE POT FI PREVENITE!

¢ Bolile cardiovasculare sunt frecvente la nivel populational in Romania si consecintele lor pot fi grave;

s Este important sa fim informati care sunt principalii factori de risc pentru bolile cardiovasculare;

¢ Este important sa constientizam ca majoritatea factorilor de risc pentru bolile cardiovasculare pot fi redusi de catre

fiecare individ;

s Este important sa ne cunoastem riscul individual de boala cardiovasculara. Consultatia preventiva la medic este

necesara cu periodicitate inca de la varsta de 40 de ani;

** Este important sa cunoastem valorile optime ale analizelor care reflecta riscul metabolic, ale tensiunii arteriale si ale

greutatii corporale;

** Pentru pacientii cu boala cardiovasculara diagnosticata este vital sa urmeze sfaturile medicului si tratamentul prescris

de catre acesta .



Aflati care sunt factorii metabolici care cresc riscul aparitiei unei boli cardiovasculare

Hipertensiunea arteriala

Dislipidemiile



Aflati care sunt factorii metabolici care cresc riscul aparitiei unei boli
cardiovasculare si cum puteti interveni

Hipertensiunea arteriala

» Factor de risc major pentru bolile de inima, tensiunea arteriala crescuta creste riscul de a dezvolta alte boli de
inima, accident vascular cerebral, insuficienta renala si poate duce la deces prematur.

» Hipertensiunea arteriala nu are simptome asa ca este important sa va verificati regulat tensiunea arteriala si sa
informati medicul de familie despre valorile ridicate.




Aflati care sunt factorii metabolici care cresc riscul aparitiei unei boli
cardiovasculare si cum puteti interveni

Diabetul zaharat

» Este o afectiune care apare atunci cand pancreasul nu mai produce suficienta insulina sau cand insulina nu mai
este utilizata eficient de organism.

»Insulina este un hormon care regleaza nivelul glicemiei.

»Simptomele diabetului zaharat apar de obicei dupa aparitia complicatiilor de aceea este indicat sa se evalueze
glicemia a jeun si hemoglobina glicozilata pentru a depista precoce si a trata aceasta afectiune.

»Daca diabetul nu este corect tratat, cresterea glicemiei va afecta mai ales nervii si vasele de sange, inclusiv pe
cele care controleaza si vascularizeaza inima.




Aflati care sunt factorii metabolici care cresc riscul aparitiei unei boli
cardiovasculare si cum puteti interveni

Dislipidemii = Modificarea valorilor lipidelor sanguine ( a grasimilor din sange)

»Pentru a estima riscul de boli cardiovasculare medicul verifica nivelul grasimilor din sange: nivelul colesterolului
total, colesterolului HDL, colesterolului LDL si al trigliceridelor.

» Discutati cu medicul dumneavoastra despre verificarea glicemiei, colesterolului si a trigliceridelor!




CUM SE POATE INTERVENI DACA EXISTA FACTORI DE RISC METABOLICI?

J Daca luati medicamente pentru oricare dintre factorii de risc metabolici, trebuie sa revizuiti problema

Impreuna cu medicul dumneavoastra pentru a intelege necesitatea modificarii stilului dumneavoastra de viata
si raspunsul la medicatie!

J Hipertensiunea arteriala trebuie tratata non-medicamentos (reducerea aportului de sare, scaderea in
greutate) si medicamentos (cu mentinerea tensiunii arteriale sub 140/90mm Hg).

J Diabetul poate si tratat si consecintele sale evitate prin respectarea tratamentului si luarea unor masuri

pentru controlul factorilor de risc comuni ai bolilor cardiovasculare si diabetului si anume: obezitates,
hipertensiunea arteriala si dislipidemia.

J Nu intrerupeti tratamentul prescris de medic!
[ Valorile glicemiei, tensiunii arteriale si colesterolului revin la normal sub tratament.

. Atentie la mentinerea unei greutati corporale adecvate pentru varsta si inaltimea pe care le aveti!

 Activitatea fizica este recomandata tuturor, chiar si persoanelor care au hipertensiune arteriala si diabet
zaharat.

J Se recomanda 30-60 de minute de activitate fizica in fiecare zi!



De ce este important sa urmati sfaturile medicului daca ati fost depistat cu
hipertensiune arteriala, diabet zaharat sau cu niveluri mari ale lipidelor

Pentru a preveni complicatiile!
Chiar daca poate fi obositor sa luati medicamentele asa cum au fost prescrise de catre medic, mai ales daca nu
aveti simptome exista un motiv bun pentru a le lua, respectiv prevenirea complicatiile care pot sa apara.

De exemplu

] Daca aveti hipertensiune arteriala, nu veti avea simptome, dar netratata hipertensiunea arteriala va da

complicatii precum infarct miocardic, accident vascular cerebral sau chiar deces.

] Hipercolesterolemia nu are simptome in general, dar nivelurile ridicate de colesterol din vasele de sadnge duc
la acumularea de placi de aterom si ingustarea arterelor cu scaderea fluxului de sange care ajunge la inima,

creier, rinichi si alte parti ale organismului.

] Diabetul zaharat duce la complicatii grave in tot corpul afecteaza: ochii, inima, nervii si rinichii. Persoanele cu

diabet zaharat au un risc de deces prin boli de inima de doua ori mai mare decat persoanele fara diabet.



Sfaturi utile pentru a urma mai usor medicatia prescrisa de medic

» Creati o rutina zilnica prin luarea medicamentului la aceeasi ora in fiecare zi;
» Folositi smartphone-ul pentru a va reaminti momentul cand trebuie sa luati medicamentul;

» Daca este nevoie sa luati mai multe medicamente In momente diferite ale zilei puteti folosi un
organizator de medicamente.



CUM POT FI PREVENITE BOLILE CARDIOVASCULARE?

** Cel mai bun mod de a preveni bolile cardiovasculare este sa adopti un stil de viata sanatos!

»* Bolile cardiovasculare pot fi prevenite prin regim alimentar sanatos, efort fizic regulat, evitarea fumatului activ
Si pasiv si mmentinerea unei greutati corporale normale.

¢ Discutati cu medicul dumneavoastra despre programele de preventie!



SCHIMBARI ESENTIALE PENTRU O INIMA SANATOASA

Renuntarea la fumat
v" Fumatul dduneaza vaselor de sdnge, accelereazd intarirea arterelor si creste foarte mult riscul bolilor de
inima
v Daca nu fumati, nu incepeti!
v Daca fumati, renuntarea va reduce riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare

Evitarea comportamentului sedentar

v Limitarea timpului petrecut asezat sau inactiv fizic prin introducerea de momente de miscare (chiar si
cateva minute de mers pe jos)

Mentinerea unei greutati corporale in limite optime

v’ Puteti calcula indicele de masa corporala (IMC), raportand greutatea (in kg) pe care o aveti la patratul

inaltimii pe care o aveti (in cm) -

IMC = (greutatea (kg))/(inaltimea (m)2) r
(%,

v Pentru adulti un IMC normal are o valoare mai mica de 25 b



SCHIMBARI ESENTIALE PENTRU O INIMA SANATOASA

Practicarea activitatii fizice

v’ Este recomandat ca adultii s& efectueze 150-300 de minute de activitate fizicd moderata in fiecare
saptamana

Pastrarea unor obiceiuri alimentare sanatoase
v' Consumati legume, fructe si cereale integrale
v’ Limitati consumul de alimente sarate sau cu un continut bogat in zaharuri
v’ Limitati alimentele bogate in grasimi saturate

v Alegeti alimente bogate in mod natural in natural in fibre (mazare, fasole, mere) si grasimi nesaturate
(seminte de dovleac, alune, migdale, ulei de masline sau floarea soarelui)




MICI TRUCURI PENTRU A FACE MISCARE SI A VA MENTINE SANATATEA INIMI|

» Alegeti sa mergeti pe scari, nu folositi liftul sau scarile rulante

» Puneti muzica si dansati ori de cate ori aveti ocazia, de exemplu in timp ce faceti curatenie sau pregatiti de
mancare

» Alegeti mersul pe jos, nu cu masina, atunci cand distanta fata de destinatie permite

» Parcati masina mai departe de destinatie

» Ridicati-va de pe scaun atunci cand stati de vorba la telefon sau cu un coleg

» Setati alarme sonore pe smartphone sau computer care sa va aminteasca sa va ridicati de pe scaun
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