Prevencija kardiovaskularnih
bolesti
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SRCANA . st [cle SKOTIE, In Srmis Fardio’od
= izv.prof.prim.dr.sc. Mario lvanusa, internist-kardiolog

» Kardiovaskularne (KV) bolesti obuhvacaju niz bolesti
srca, mozga i krvnih Zila koje imaju zajednicki uzrok:
aterosklerotske promjene na unutarnjoj povrsini stjenki
arterija

» KV bolesti su vodeéi uzrok smrtnosti i pobolijevanja u
razvijenom svijetu pa tako i u Hrvatskoj
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STO JE TO KARDIOVASKULARNI
KONTINUUM?

» Kardiovaskularni kontinuum je lanac dogadaja
uzrokovan kardiovaskularnim ¢imbenicima rizika:
poviSenim tlakom, poviSenim masno¢ama, Se¢ernom
bolesti, puSenjem i nedovoljnom tjelesnom aktivhoScu

» Ako se ne reagira odgovarajucim terapijskim i opéim
mjerama, ovo neizbjezno dovodi do koronarne bolesti
srca, infarkta miokarda, poremecaja u radu sréanih
klijetki te u konacnici do zatajivanja srca i smrti
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Povezanost koronarne bolesti s ostalim bolestima

KBS

BPA CVI

SP

KBS = koronarna bolest srca

BPA = bolest perifernih arterija
CVI = cerebrovaskularni inzult/mozdani udar

SP = sré¢ano popustanje

Nekoliko Cinjenica:

» Bolesnici nakon infarkta srca imaju 3-6x veci rizik od
mozdanog udara i sréanog popustanja

» Bolesnici nakon mozdnog udara imaju 2x veci rizik od
infarkta srca i sr€éanog popustanja

» Bolesnici s bolesti perifernih arterija imaju 2-4x veci rizik
od koronarne bolesti srca, CVI i sréanog popustanja




» Sve ovo nam ukazuje na vaznost pravodobne
intervencije sa ciljem usporavanja ili zaustavljanja
napredovanja kardiovaskularnog (KV) kontinuuma

* Prevencija kardiovaskularnih bolesti predstavlja niz
mjera usmjerenih prema zajednici i pojedincu s ciljem
promicanja zdravog nacina zZivota i smanjenja KV
Cimbenika rizika te time i smanjenja KV pobola i

smrtnosti:

— PRIMARNA prevencija uklju€uje mjere kojima se
djeluje na Cimbenike rizika dok jo$ nije doslo do

manifestacije KV bolesti

— SEKUNDARNA prevencija provodi se tek kada
nastupi neki od oblika KV bolesti, primjerice nakon

preboljelog infarkta srca

STO SE MOZE PREVENIRATI ?

kemijska
ozljeda
(dislipidemija, pusenje...)
mehanicka
ozljeda
endotela
(arterijska hipertenzija)
DISFUNKCIJA
&

OSTECENJE

KRVNIH ZILA

PROGRESIJA ATEROSKLEROZE

upala

TROMBOZA |

.............................
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Cimbenici rizika za koronarnu bolest

<
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NEPROMJENJIVI:

dob

muski spol

obiteljska anamneza za koronarnu bolest: osobito za RANU, Sto znadi

pojavu bolesti kod muskarca mladih od 55 g. i kod zena mladih od 60.g.

PROMJENUJIVI:

puSenje

dislipidemija: visoki LDL, niski HDL, visoki trigliceridi
visoki Lp(a)

arterijska hipertenzija

Secerna bolest

nedovoljno kretanja

pretilost

prevelika konzumacija alkoholnih pi¢a

giht, homocisteinemija, lijekovi (OK, COX-2 inhibitori...)
kroni¢ne upalne bolesti
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Sto je pretilost?

* Peretilost ili debljina je stanje prekomjernog nakupljanja
masnog tkiva u organizmu s posljedi¢nim Stetnim
uc¢inkom na zdravlje ljudskog organizma

» Za odredivanje stanja uhranjenosti koristi se nekoliko
jednostavnih metoda:

1. odredivanje indeksa tjelesne mase (ITM)
2. mjerenje opsega struka i
3. mjerenje debljine koZznog nabora
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Indeks tjelesne mase

* |ITM je najuze povezan s koli¢inom prekomjernog
masnog tkiva u ljudskom tijelu, a relativno je
jednostavno izraCunati ga ili o€itati iz tablica

* |zraCun ITM se temelji na odnosu tjelesne tezine i
kvadrata visine osobe

ITM =TT (u kg) / kvadrat visine (u metrima na kvadrat)

12
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Kako izradunati ITM?

* Npr. tjelesna tezina iznosi 88kg,
visina 170 cmiili 1,7 m

Kad to uvrstimo u formulu....

ITM = 88 kg / 2,89 m? = 30,44 kg/m?

13
Indeks tjelesne mase Kategorije
Ispod 18,5 Pothranjenost
18,5 -24,9 Pozeljna tjelesna tezina
25,0-299 Povecana tjelesna teZina
300-349 Pretilost — stupan;j 1
350-399 Pretilost — stupanj I1
Iznad 40,0 Pretilost — stupan;j ITI

14
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Opseg struka

Mjerenjem opsega struka odredujemo raspored
masnog tkiva u tijelu, te na temelju toga odredujemo tip
pretilosti

Postoje tzv. muski i Zenski tip pretilosti

Kod muskog tipa pretilosti masno se tkivo nakuplja oko
struka (oblik «jabuke»)

Kod Zenskog tipa pretilosti masno tkivo se nakuplja
ispod struka, u donjem dijelu trbuha, na straznijici,
kukovima i bedrima (oblik «kruske»).

15
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Kako izmjeriti opseg struka?

» Stanite uspravno i skinite svu odje¢u sa sebe

» Tijekom mjerenja ne smijete na podrucju struka imati
majicu

* Opseg struka mjeri se u podrucju pupka

» Omotajte metar oko struka i izmjerite opseg

Ciljni opseg struka:
- Kod muskaraca < 94 cm
- Kod Zzena < 80 cm

17
Prehrana i pretilost
STETNO: KORISNO.
v’ prehrana bogata zasi¢enim v prehrana s niskim sadrzajem
mastima zasicenih masnoca
‘/ H .
v prehrana bogata pl.'ehrana -fokij-sw?na na unos:
ugljikohidratima . integralnih Zzitarica
*  povrca
v prevelik unos soli . voca
v’ pretilost (BMI > 30) * ribe
v’ centralna pretilost
18
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Tjelesna aktivnhost

» Brojna istrazivanja govore u prilog zna¢ajnog ucinka

redovite tjelesne aktivnosti na tradicionalne ¢imbenike
rizika

Za zdrave odrasle osobe preporucuju se svakodnevni
aerobni oblici aktivnosti umjerenog intenziteta u trajanju
od najmanje 30 minuta ili tri puta tjedno intenzivnije

aerobne aktivnosti u trajanju od najmanje 20 minuta

U sekundarnoj prevenciji i rehabilitaciji, tjelesna aktivnost
propisuje se u skladu sa zdravstvenim statusom
bolesnika, razinom individualnog rizika te je prilagodena
prethodno procijenjenoj funkcijskoj sposobnosti
bolesnika (najéesc¢e obiéno 60 minuta dnevno)

19
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Arterijska hipertenzija ili poviseni
krvni tlak

» Krvni tlak je pritisak struje krvi na stijenke krvnih Zila

* Arterijska hipertenzija ili povi$eni krvni tlak definirana je
kao krvni tlak viSi od 140/90mmHg

21
* S obzirom na izmjerene vrijednosti tlaka u ordinaciji,
arterijski tlak se klasificira kao:
- optimalan (<120 mmHg sistoli¢ki i <80 mmHg
dijastolicki)
- normalan (120-129 mmHg sistolicki i 80-84 mmHg
dijastolicki)
- visoko-normalan (130-139 mmHg sistolicki i/ili 85-
89 mmHg dijastolicki)
22
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Smjernice ESH/ESC
za arterijsku hipertenziju iz 2018.

Kategorija Sistolicki #ili  Dijastolitki
Vrijednosti u ordinaciji 2140 2%
| Vrijednosti u KMAT (holter RR)
dnevne vrijednosti 2135 85
noéne vrijednosti 2120 210
24-satna prosjecna vrijednost 2130 >80
Vrijednosti kod kuce 2135 85

LGRS 1M S
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Stupnjevi hipertenzije

1. stupanj (140-159 mmHg sistolicki i/ili 90-
99 mmHg dijastolicki)

2. stupanj (160-179 mmHg sistolicki i/ili
100-109 mmHg dijastolicki)

3. stupanj (=180 mmHg sistolicki i/ili 2110
mmHg dijastolicki

24
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Kako pravilno izmijeriti krvni tlak?

* Nakon oko 5 minuta mirovanja (sjedenja)

» Zasucite visoko rukav na ruci na kojoj ¢ete mijeriti tlak

» Postavite ruku u razini srca na stol i tada izmijerite tlak

» Za kuéno mjerenje arterijskog tlaka vrijede ista pravila
kao i kod mjerenja kod lije¢nika (ne preporuca se
uporaba tlakomjera za zapesce ili mjerenje na prst)

» U estalost mjerenja tlaka u kuénim uvjetima ovisi o

reguliranosti tlaka - CeSce je potrebno na pocetku
lije€enja ili kod promjene terapije
g
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Ciljne vrijednosti krvnog tlaka

DOB < 65 godina:

Krvni tlak < 140/90 mmHg SKT 120-129 mmHg

- ako se dobro podnosi terapija
120 - 130/80 mmHg

DOB 65-80 godina:
SKT 130-139 mmHg

SECERNA BOLEST
SKT 120-130 mmHg
DKT <80 mmHg (>70 mmHg)

26
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LijeCenje arterijske hipertenzije moze biti:
» nefarmakolosko (promjena Zivotnih navika) i
» farmakolosko (primjenom lijekova)

27

Promjena zivotnih navika ukljuéuje:

* Smanjenje unosa soli na manje od 5 g dnevno
(Jedna €ajna Zli¢ica soli = oko 6 grama soli)

- NajviSe soli unosimo u obliku tzv. ,skrivenih soli“
jeduéi gotovu i polugotovu hranu, grickalice
(Cips, Stapici, kikiriki, pistacio), kruh i pekarske
proizvode, suhomesnate proizvode, tvrde sireve,
gotove umake, senf, majonezu, juhe iz vredice itd.
- Prosjecna koli¢ina soli u namirnicama koje
svakodnevno uzimamo uglavnhom zadovoljava
dnevne potrebe. Stoga je rijetko potrebno
hranu dosoljavati.

28
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» Povecati konzumaciju povrca, svjezeg voca, ribe,

ora8astih plodova, nezasi¢enih masnih kiselina (maslinovo
ulje) te smanjenje konzumacije crvenog mesa i zasi¢enih
masnih kiselina (po uzoru na mediteransku dijetu)

Smanijiti unos alkoholnih picéa:
muskarci maks. 20 g/dan

Zene maks. 10 g/dan

10 grama alkohola = 1 mala piva (2 dcl), 1 dcl vina,
1 CaSica Zestice (30 mL)

Redovito vjezbati

29

Smanjenje tjelesne tezZine, izbjegavanje debljine i ITM-a
iznad 30 te opsega struka iznad 102 cm u muskaraca i
88 cm u Zena

Idealno bi bilo:
- odrzavanje ITM-a 20 - 25 kg/m?
- smanjenje opsega struka <94 cm za muskarce
<80 cm za Zene

prestanak pusenja cigareta

30
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Poremecaj metabolizma masno¢a -
dislipidemija

* U masnoce u krvi ubrajaju se kolesterol i trigliceridi

» Kolesterol je nuZzan za normalno funkcioniranje ljudskog
tijela (on je sastavni dio grade stanica- stani¢ne
membrane; potreban je za mnoge metaboli¢ke procese;
iz njega nastaje viSe vrsta hormona; dio je molekule
vitamina D; iz njega nastaju zu¢ne kiseline itd.)

» Kolesterol je masnoca koje najviSe ima u namirnicama
Zivotinjskog podrijetla (tako ga i unosimo u organizam) ali
on se stvara i u naSem tijelu i to u jetri

32
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» Postoji tzv. los kolesterol ili LDL kolesterol koji se

odlaze u tkivima i u stienkama krvnih zila (i tako
dovodi do stvaranja aterosklerotskog plaka) i

» tzv. dobar kolesterol ili HDL kolesterol koji odnosi

suviSan kolesterol iz tkiva gdje ga ima previse.
Njegova viSa razina u krvi upucuje na maniji rizik za
nastajanje kardiovaskularnih bolesti

33

Trigliceridi su masnoée koje unosimo hranom, a
skladiSte se u masnim stanicama tijela

Razgradnjom triglicerida nastaje glicerol koji se pretvara
u glukozu (krvni Secer) koji sluzi kao izvor energije
stanicama ili za izgradnju drugih tvari, a masne se
kiseline razgraduju do jednostavnijih pri Cemu takoder
nastaje energija

Ako jedemo previSe hrane koja sadrzava ugljikohidrate,
suviSak se pretvara u trigliceride i pohranjuje u masnom
tkivu

Zato je osnova dijete kod poviSene razine triglicerida,
prvenstveno smanjenje unosa hrane koja sadrzava
ugljikohidrate (alkohol, slatkisi, kruh, tijesto i sl.) i masti

34
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» Ako se masnoce (kolesterol i trigliceridi) nalaze u
povisenim koncentracijama u krvi onda postaju jednim
od rizi¢nih ¢imbenika za razvoj kardiovaskularnih bolesti

* Na njih je moguce utjecati promjenama zivotnih navika te
uvodenjem medikamentne terapije ako je potrebno

Poviseni: Snizeni:

4 trigliceridi ¥ HDL kolesterol
4 LDL kolesterol

35

Ciljne vrijednosti:

HDL kolesterol
e muskarci > 1.0 mmol/L
e Zene >1.2 mmol/L

trigliceridi
« < 1.7 mmol/L

ukupni kolesterol
« < 5mmol/L

36

4/26/20

18



Ciljni LDL kolesterol?

Pozeljna vrijednost LDL-kolesterola u zdravih ljudi je
< 3.0 mmol/L

Vas$ ¢e lije€nik, ovisno o zdravstvenom stanju (postojanje
drugih bolesti i/ili &imbenika rizika) odrediti pozeljne
vrijednosti LDL kolesterola

za osobe koje su imaju dokazanu koronarnu bolest
srca ciljna vrijednost LDL kolesterola je <1.4 mmol/L
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Smanijiti unos zasic¢enih masnih kiselina, kolesterola,
alkoholnih pi¢a, Secera i ugljikohidrata

Povecéati unos biljnih masti i prehrambenih vlakana, te
omega 3-nezasic¢enih masnih kiselina (plava riba!)
Smanijiti tjelesnu tezinu, povecati tjelesnu aktivnost,
prestati pusiti

Dakle hraniti se u skladu s Mediteranskom dijetom!

38
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Seéerna bolest

stanice organizma

procesa ateroskleroze

+ Secerna bolest ili dijabetes (diabetes mellitus) je
kroni¢na bolest u kojoj je razina glukoze (Secera) u krvi
povisena zbog nedovoljne koli¢ine inzulina (hormona
gusterace) koji je vaZzan u procesu ulaska Secera u

» Kod svih oblika Se¢erne bolesti je povecan rizik od
nastanka kroni¢nih komplikacija, koje se naj¢esée
razvijaju nakon duljeg niza godina, ali mogu biti i prvi
simptom bolesti kod inaCe neprepoznatog bolesnika

» Glavno osteéenje nastaje na krvnim Zilama zbog

40
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* U lije€enju Secerne bolesti postoji pet osnovnih nacela:

1. uravnotezena prehrana

2. tjelesna aktivnost

3. edukacija bolesnika

4. samokontrola glukoze u krvi i mokradi
5. lijekovi za lijeCenje Secerne bolesti.

41
Upute i recepti
za zdravu prehranu
S@A https://www.srcana.hr/hr/novosti-i-dogadanja/korona/
42
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NA REHABILITACLJI

v

Smritnost se smanjuje
sprecavanjem
ponavljanja bolesti

ate mu mults
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