itiei unei

Aflati care sunt factorii care cresc riscul apar
boli cardiovasculare si cum puteti interveni

Comportamente care cresc riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare:
e Fumatul;

e Sedentarismul;

e Dieta nesanatoasa;

e Greutatea corporala mare;

e Consumul de alcool;

e Stresul psihic, depresia.

Factori de risc si comorbiditati (“ucigasii tacuti”):
o HIPERTENSIUNEA ARTERIALA;

o DIABETUL ZAHARAT-risc de deces de douad ori mai mare;
e DISLIPIDEMII (colesterol, trigliceridele).

Alti factori de risc:

e |storic familial de boli cardiovasculare;
e Tnaintarea in varst3;

e Sexul masculin;

e Sexul feminin si menopauza.

Cum pot fi prevenite bolile cardiovasculare?

e Cel mai bun mod de a preveni bolile cardiovasculare este sa adoptati un stil de viata sanatos!
e Bolile cardiovasculare pot fi prevenite prin regim alimentar sanatos, efort fizic regulat,
evitarea fumatului activ si pasiv, mentinerea unei greutati corporale normale!

e Discutati cu medicul dumneavoastra despre programele de preventie!

5 schimbari esentiale pentru o inima sanatoasa

1. Renuntarea la fumat

Fumatul dauneaza vaselor de sange, accelereaza intdrirea arterelor si creste foarte mult
riscul bolilor de inimd. Daca nu fumati, nu incepeti. Dacd fumati, renuntarea va reduce
riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare.

2. Evitarea comportamentului sedentar
Limitarea timpului petrecut asezat sau inactiv fizic prin introducerea de momente de
miscare (chiar si cateva minute de mers pe jos).

3. Mentinerea unei greutati coprorale in limite optime

Puteti calcula Indicele de masa corporala (IMC) raportand greutatea (in kilograme) pe care
o aveti la produsul in&ltimii pe care o aveti (in centimetri). IMC= greutatea (kg)/ Tnéltimea
(m2). Pentru adulti un IMC normal are o valoare mai mica de 25.

4. Practicarea activitatii fizice
Este recomandat ca adultii sa efectueze 150 pana la 300 de minute de activitate fizica
moderata Tn fiecare saptamana.

5. Pastrarea unor obiceiuri alimentare sanatoase

Consumati legume, fructe si cereale integrale. Limitati consumul de alimente sarate sau cu
un continut bogat Tn zaharuri! Limitati alimentele bogate in grasimi saturate. Alegeti
alimente bogate in mod natural in fibre (mazare, fasole, mere) si grasimi nesaturate
(seminte de dovleac, alune, migdale, ulei de masline sau floarea soarelui).

-

1. Alegeti sa mergeti pe scari, nu luati liftul sau scarile rulante

Mici trucuri pentru a face miscare
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si a va mentine sanatatea inimii

2. Puneti muzica si dansati ori de cate ori aveti ocazia, de exemplu Tn timp ce faceti
curatenie sau pregatiti de mancare!

3. Alegeti mersul pe jos, nu cu masina, atunci cand distanta fata de destinatie permite!
4. Parcati masina mai departe de destinatie!

5. Ridicati-vd de pe scaun atunci cand stati de vorba la telefon sau cu un coleg!

6. Setati alarme sonore pe smartphone/ computer care sa va aminteasca sa va

Qati de pe scaun!
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