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SVETSKI

DAN SRCA, 29. SEPTEMBAR 2025. GODINE: â€žNe propusti ni jedan otkucajâ€œ





Svetski

dan srca se svake godine obeleÅ¾ava 29. septembra, a ove godine seÂ  odvija pod sloganom â€žNe propusti ni jedan

otkucajâ€œ. PokreÄ‡e ga Svetska federacija za srce, ciljem informisanja ljudi

Å¡irom sveta o kardiovaskularnim bolestima (KVB), putem globalne kampanje, kroz

koju ova federacija ujedinjuje ljude u borbi protiv optereÄ‡enja KVB, inspiriÅ¡e

i pokreÄ‡e meÄ‘unarodne akcije za podsticanje zdravijeg Å¾ivota za zdravlje srca. Ove

godine Svetski dan srca obeleÅ¾ava se pod sloganom â€žNe propusti ni jedan

otkucajâ€• sa ciljem da poveÄ‡a svest o zdravlju srca, podseÄ‡ajuÄ‡i ljude da ne

zanemaruju upozorenja o zdravlju srca i da daju prioritet redovnim pregledima,

zdravim navikama i pravovremenoj medicinskoj intervenciji kako bi se spreÄ•ili

prevremeni smrtni sluÄ•ajevi zbog bolesti srca i krvnih sudova. Svetska

federacija za srce upozorava da se najmanje 80% prevremenih smrti od

kardiovaskularnih bolesti moÅ¾e spreÄ•iti kontrolom glavnih faktora rizika

(puÅ¡enje, nepravilna ishrana i fiziÄ•ka neaktivnost).






Istorijat

Svetskog dana srca





Svetski

dan srca je ustanovljen 2000. godine, sa ciljem da informiÅ¡e ljude Å¡irom sveta

da su bolesti srca i krvnih sudova (KVB) vodeÄ‡i uzrok smrti. Svake godine u

svetu 18,6 miliona ljudi umre od bolesti srca i krvnih sudova, a procenjuje se

da Ä‡e do 2030. godine taj broj porasti na 23 miliona. Svetska federacija za

srce upozorava da najmanje 80% prevremenih smrti od srÄ•anog i moÅ¾danog udara

moÅ¾e da se spreÄ•i kontrolom glavnih faktora rizika (puÅ¡enje, nepravilna ishrana

i fiziÄ•ka neaktivnost). Zbog razlika u dostupnosti zdravstvenih usluga meÄ‘u

zemljama prisutna je nejednakost u zbrinjavanju KVB. Preko 75% smrtnih

sluÄ•ajeva od KVB pogaÄ‘a zemlje sa niskim i srednjim prihodima. ZagaÄ‘enje

vazduha je odgovorno za 25% svih smrtnih sliÄ•ajeva od KVB, Å¡to Ä•ini sedam miliona

smrti godiÅ¡nje. PsiholoÅ¡ki stres moÅ¾e da udvostruÄ•i rizik kod srÄ•anog udara.

FiziÄ•ka aktivnost, druÅ¾enje sa dragim osobama i dovoljno kvalitetnog sna,

pomaÅ¾u u smanjenju nivoa stresa.





Kao

najteÅ¾i oblik ishemijskih bolesti srca, akutni koronarni sindrom (AKS) je

vodeÄ‡i javnozdravstveni problem u razvijenim zemljama sveta, a poslednjih

nekoliko decenija i u zemljama u razvoju. U AKS spadaju akutni infarkt miokarda

i nestabilna angina pektoris. 





Â 





NajznaÄ•ajniji

faktori rizika za nastanak kardiovaskularnih bolesti





VeÄ‡ina

KVB je uzrokovana faktorima rizika koji se mogu kontrolisati, leÄ•iti ili

modifikovati, kao Å¡to su: visok krvni pritisak, visok nivo holesterola,

prekomerna uhranjenost/gojaznost, upotreba duvana, fiziÄ•ka neaktivnost i

Å¡eÄ‡erna bolest. MeÄ‘utim, postoje i neki faktori rizika koji ne mogu da se

kontroliÅ¡u. MeÄ‘u najznaÄ•ajnije faktore rizika, koji su odgovorni za smrtnost od
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KVB, ubrajaju se poviÅ¡en krvni pritisak (kome se pripisuje 13% smrtnih

sluÄ•ajeva na globalnom nivou), zatim upotreba duvana (9%), poviÅ¡en nivo Å¡eÄ‡era

u krvi (6%), fiziÄ•ka neaktivnost (6%) i prekomerna telesna masa i gojaznost

(5%). 





Â 





Faktori

rizika na koje ne moÅ¾emo da utiÄ•emo (nepromenljivi faktori rizika)Pored

promenjivih faktora rizika, postoje i faktori rizika koji ne mogu da se

menjaju. MeÄ‘utim, osobe iz ovih riziÄ•nih grupa bi trebalo da redovnije

kontroliÅ¡u svoje zdravlje.





Â 





Godine

starosti





KVB

postaju sve Ä•eÅ¡Ä‡a pojava u starijem Å¾ivotnom dobu. Kako Ä•ovek stari, srce

prolazi kroz postepene fizioloÅ¡ke promene, Ä•ak i u odsustvu bolesti. SrÄ•ani

miÅ¡iÄ‡ sa starenjem ne moÅ¾e u potpunosti da se opusti izmeÄ‘u dve kontrakcije,

Å¡to ima za rezultat da komore postaju krute i rade manje efikasno. Ove

fizioloÅ¡ke promene nastale sa procesom starenja mogu da doprinesu dodatnim

komplikacijama i problemima pri leÄ•enju KVB.





Pol





MuÅ¡karci

imaju veÄ‡i rizik za pojavu bolesti srca od Å¾ena u premenopauzi. Kada Å¾ene uÄ‘u u

menopauzu, rizik za pojavu KVB se izjednaÄ•ava sa muÅ¡karcima. Rizik za nastanak

moÅ¾danog udara je isti kod Å¾ena i muÅ¡karaca.





Bolesti

u porodici





PorodiÄ•na

istorija kardiovaskularnih oboljenja ukazuje na poveÄ‡ani rizik kod potomaka.

Ako je prvostepeni krvni srodnik imao koronarnu bolest srca ili moÅ¾dani udar

pre 55. godine Å¾ivota (roÄ‘ak muÅ¡kog pola) ili 65. godine Å¾ivota (roÄ‘ak Å¾enskog

pola), rizik je veÄ‡i.





Â 





Znaci

i simptomi srÄ•anog udara:





1.Â Â Â Â Â Â Â Â  Jak bol koji se javlja iza grudne kosti

u vidu stezanja, pritiska, probadanja i traje viÅ¡e od pola sata (bol moÅ¾e da se

Å¡iri prema ramenima ili stomaku, levoj ruci, vilici ili lopaticama)





2.Â Â Â Â Â Â Â Â  OteÅ¾ano disanje praÄ‡eno kratkim dahom
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3.Â Â Â Â Â Â Â Â  Malaksalost, muka, povraÄ‡anje





4.Â Â Â Â Â Â Â Â  Uznemirenost.





Â 





Znaci

i simptomi moÅ¾danog udara:





1.Â Â Â Â Â Â Â Â  Oduzetost jedne strane lica, ruke ili

noge na jednoj strani tela





2.Â Â Â Â Â Â Â Â  Konfuzija (osoba ne zna gde se nalazi),

oteÅ¾an ili nerazgovetni govor





3.Â Â Â Â Â Â Â Â  TeÅ¡koÄ‡e sa vidom (jednostrano ili

obostrano)





4.Â Â Â Â Â Â Â Â  OteÅ¾ano kretanje, vrtoglavica, gubitak

ravnoteÅ¾e i koordinacije





5.Â Â Â Â Â Â Â Â  Jaka glavobolja, bez prethodnog uzroka





6.Â Â Â Â Â Â Â Â  Nesvestica ili potpuni gubitak svesti.





Â 





SAVETI

DA SAÄŒUVATE VAÅ E SRCE





Â 





Budite

mudri u izboru hrane i piÄ‡a





Smanjite

slatke napitke i voÄ‡ne sokove â€“ izaberite vodu ili nezaslaÄ‘ene sokove.





Zamenite

slatkiÅ¡e i slatke poslastice sveÅ¾im voÄ‡em kao zdravom alternativom.





Pojedite

pet porcija voÄ‡a i povrÄ‡a (otprilike po nekoliko) dnevno â€“ mogu biti sveÅ¾e,

smrznute, konzervirane ili suÅ¡ene.





Konzumirajte
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odreÄ‘enu koliÄ•inu alkohola u skladu sa preporuÄ•enim smernicama.





OgraniÄ•ite

preraÄ‘enu i prÅ¾enu hranu, koja Ä•esto sadrÅ¾i velike koliÄ•ine soli, Å¡eÄ‡era i

zasiÄ‡enih transmasti.





Pravite

kod kuÄ‡e zdrave obroke.





Â 





Budite

fiziÄ•ki aktivni





Budite

fiziÄ•ki aktivni najmanje 30 minuta svakodnevno sedam dana u nedelji.





ProÅ¡etajte

do posla ili prodavnice.





Koristite

stepenice umesto lifta.





UkljuÄ•ite

se u neki sport ili ples.





Bavite

se fiziÄ•kom aktivnoÅ¡Ä‡u na poslu (pauzu iskoristite za lagane veÅ¾be istezanja

ili kratku Å¡etnju).





Ako

putujete autobusom, siÄ‘ite dve stanice ranije.





Na

posao idite biciklom, ako je to moguÄ‡e.





Bavite

se fiziÄ•kom aktivnoÅ¡Ä‡u dok gledate televiziju (Ä•uÄ•njevi, voÅ¾nja sobnog bicikla,

veÅ¾banje na steperu).





Å to

viÅ¡e slobodnog vremena provodite u prirodi, fiziÄ•ki aktivno (Å¡etnja, rad u

baÅ¡ti, voÅ¾nja bicikla ili rolera).





Â 





Recite

â€žneâ€• puÅ¡enju
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To

je najbolja stvar koju moÅ¾ete da uradite za poboljÅ¡anje zdravlja vaÅ¡eg srca.





U

roku od dve godine od prestanka puÅ¡enja, rizik od koronarne bolesti srca se

znaÄ•ajno smanjuje.





Posle

15 godina nakon prestanka puÅ¡enja, rizik od KVB vraÄ‡a se na rizik nepuÅ¡aÄ•a.





Prestankom

puÅ¡enja, poboljÅ¡aÄ‡ete svoje zdravlje i zdravlje vaÅ¡ih najbliÅ¾ih.





Ako

imate problema sa prestankom puÅ¡enja, potraÅ¾ite struÄ•ni savet.





Â 





Â 
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