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Bolesti srca i krvnih zila na zapadu, pa i kod nas velik su problem. Srecom, bolesti srca
uglavnom su posljedica faktora na koje se moze preventivno djelovati. Ponesto je i u genetici,
dobi i spolu, no glavnina je u tjelesnoj tezini i aktivnosti,

nacinu prehrane

, pusenju i zloupotrebi alkohola. lako sve ovo znamo precesto zaboravljamo, pa nije loSe
odvoijiti neSto vremena ne biste li saznali kakav je 1Q odn. stanje vaseg srca.

Vodite raduna o tezini

Koliki vam je BMI?

BMI se rac¢una vrlo jednostavno: tjelesna masa u kilogramima dijeli se s kvadratom visine u
metrima (npr. 58:1,72). Idealna vrijednost je izmedu 18,5 i 24,9, poviSena izmedu 25 30, a
veca od 30 znak je pretilosti. lako je BMI okvirne prirode i rezultati se kod nekih ljudi mogu
drukcije tumaciti zbog tjelesne konstitucije, nema osobe koja ¢e BMI preko 30 pravdati "teSkim
kostima". Imate li BMI iznad 30, upalite lampicu opasnosti i neka jedna od ¢vrstih odluka za
naredno razdoblje bude smrSavijeti toliko da se BMI spusti do 28-29. lako je pothranjenost
rijetka, njezine posljedice za srce se takoder zanemaruju: zatajenje srca jedan je uzroka smrii
oboljelih od anoreksije.

Koliki vam je tlak?

Vecina lije€nika smatra da je 120/80 granica idealnog tlaka. lako i niski tlak nosi probleme,
poviSeni tlak direktni je rizik za srce. Blago povisene vrijednosti obi¢no Ce se srediti promjenama
navika, dok sistoli¢ki (tzv. gorniji tlak) iznad 140 i dijastoli¢ki (tzv. donji) iznad 90 najéesScée traze
ljeCenje medikamentima. Naravno, lijekovi sami po sebi nisu dovoljni, nego to zaista znaci
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paljenje iste lampice kao u slu€aju tjelesne tezine.

Pusite 1i?

Odgovor "da" za 30% povecava rizik od sréanih bolesti, pa se moze reéi i da isto toliko i
narusava stanje srca.

Zdrave masnoce zall zdravlje srca

Koliki su vam Secer i kolesterol u krvi?

| poviSeni kolesterol i dijabetes se uglavnom otkrivaju tek kad se pojave simptomi, a tada je
veé doslo do osteéenja. Zato se svim odraslima savjetuje sistematski pregled jednom godisnje,
barem u onom najosnovnijem obliku — laboratorijske pretrage krvi i urina te posjet lijeCniku koji
Ce vas ispitati o0 osnovnim simptomima i navikama te preslusati srce, izmjeriti tlak i sl.

Vec jedan od gornja tri faktora smatra se znac€ajnim rizikom od sr€anih bolesti, a ako su kod vas
udruzeni, pod hitno biste trebali posijetiti lijecnika i drzati se savjeta, konzumirati lijekove koje
vam propiSe. Ostali faktori sami za sebe obi¢no nisu alarmantni, no Zelite li dugo imati zdravo
srce, dobro je usvojiti i primjenjivati donje spoznaje, jer poveéavaju 1Q srca.
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Znate li kakva se prehrana smatra zdravom za srce?

Manje od 30 posto dnevnih kalorija trebalo bi potjecati iz masti, no najvaznije je izbjegavati
zasi¢ene i transmasnoce (klasiCni margarini i majoneze, proizvodi od punomasnog mlijeka i
masnog mesa). Zdrave masnoce su tzv. mononezasic¢ene, a svedeno na laicki jezik i
svakodnevne navike, to znaci: jedite viSe ribe, sjemenki,

maslinovog ulja

i avokada, srce Ce vam biti zahvalno. Ne zaboravite vlakna (vocCe i povrcCe s kozicom,
cjelovite Zitarice

). Izbjegavajte alkohol, s izuzetkom polaganog opustanja uz ¢asu vina poslije rucka.

Koje navike srce voli?

Redovito kretanje, najbolje hodanje i umjerena tjelovjezba spas su za srce, no mnoge ¢e
iznenaditi spoznaja da ¢ée dobro obavijesteni lije¢nik pacijentu koji jos uvijek ima zdravo srce
savjetovati redovit seks sa Sto vise orgazama. PoStovati srce i ugadati mu nije samo floskula:
usamljenost se pokazala stvarnim faktorom slabljenja funkcije srca, kao i emocionalno
nezadovoljstvo, depresija, stres i pritisak obaveza.

Postoji li ikakva Sansa da si to priustite, necete pozaliti: u ugodnoj, opustenoj
dokolici, druzenju s ljudima ili hobijima koji vas usreéuju provedite barem jedan sat dnevno,
jedan dan u tjednu i jedan tjedan svaka tri mjeseca.

Smijeh
je lijek za srce, pa se vise druzite s onima koji vas nasmijavaju, a u slu€aju deficita, politicki
program zamijenite komi¢nim filmovima i serijama.

[TEST

[Imate li povi$en rizik za sréane ili krvozilne bolesti?
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1. Imate li visak kilogr

a) da

b) ne

2. Imate li povisen tlak

a) da

b) ne

ama?

3. Imate li povisen kol

pesterol?

a) da

b) ne

4. Imate li povisen Sed

er?

a) da

b) ne

5. Pusite li?

a) da

b) ne

6. Pijete li?

a) da

b) ne

7. Osjecate li bolove u

prsistu?

a) da

b) ne

8. Osjecate litrnce u r

J0ogama?

a) da

b) ne
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9. Umarate li se lako?
a) da
b) ne

10.0 Da li su roditeljid sréani bolesnici?
a) da
b) ne

|Rjesenje

|Rizik je povecan ukolik¢ imate viSe od 5 odgovora "da" i potrebno je napraviti pretrage.

WebMD

Tportal.hr
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