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Sto su
cimbenici
rizika

* prisutna stanja i/ili bolesti koja kroz duze
vrijeme mogu biti odgovorna za nastanak
bolesti srca i krvnih Zila

* edukacijom, motiviranim i ustrajnim
ponasanjem/pridrzavanjem preporuka moze

bolesti

* cilj kardiovaskularne prevencije je edukacija,
usvajanje zdravog nacina zZivota i smanjenje
prisutnosti promjenjivih ¢imbenika rizika
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Utjecaj na
Cimbenike
rizika

PROMIJENJIVI CIMBENICI
* arterijska hipertenzija
* povisene vrijednosti masnoca u krvi
* povisene vrijednosti Secera u krvi
* tjelesna neaktivnost
* prekomjerna tjelesna tezina
* puSenje cigareta
* stres

NE MOZEMO utjecati na Zivotnu dob, spol i
nasljede (pozitivha obiteljska anamneza)
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Od informacije do promjene...
»Mijenjam se i to mi je po volji“
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ARTERIJSKA
HIPERTENZIJA
(poviseni arterijski tlak)

SISTOLICKI TLAK vida i prvo izmjerena vrijednost, je
sila kojom krv djeluje na stijenku krvne Zile u vrijeme

sréane kontrakcije kada sva krv bude istisnuta iz srca KRVNI TLAK je sila/pritisak
h? - i 4 kojom krv djeluje na stijenku
DIJASTOLICKI TLAK drugo izmjerena i niZa vrijednost, krvne Zile i izra%ena je u
je sila kojom krv djeluje na stijenku krvne Zile u mmHg
trenutku srcane relaksacije i ponovnog dotoka krvi u
srce

Nesto o arterijskoj hipertenziji

* glavni ¢imbenik rizika za kardiovaskularne i
cerebrovaskularne bolesti koje su glavni
uzrok smrti u Hrvatskoj i svijetu

* vodeci razlog posjeta lije¢nicima
* ucestalost raste s dobi

* blagi obli;i 'hiperter)'zijfe'su najcesdii zato Pﬂmzm KRVNI TLAK
predstavljaju najvedi rizik UBerIenzii) vis od 140/3ompmp

* < 25% hipertonicara je uspjesno lijeceno BOI.EST BEZ

* bolest bez simptoma — TIHI UBOJICA ra:ﬁ‘!
al

ucara!




Promjene tlaka
su fizioloske,
a tlak nema
stalnu
vrijednost.

Na tlak mogu
utjecati

VANJSKI
CIMBENICI

noc/dan, ljeto-vrucina,
zima-hladnoca
pusenje

obrok

alkohol

napor

nervoza...

UNUTARNJI
CIMBENICI

* ukupni volumen
Krvi

* otpor u arterijama
* viskoznost krvi

* elasticitet krvnih
zila

Ciljevi lijecenja hipertenzije

* Primarni ciljevi lijeCenja bolesnika s visokim krvnim

tlakom:

* posti¢i maksimalno smanjenje dugotrajnog
ukupnog rizika kardiovaskularnog pobola i

smrtnosti

* normalizirati vrijednosti tlaka

* OPTIMALAN TLAK

< 120mmHg sistolicki i < 80mmHg dijastolicki

* NORMALAN TLAK

120-129 mmHg sistolicki i 80-84 mmHg dijastolicki

* VISOKO-NORMALAN TLAK

130-139 mmHg sistoli¢ki i/ili 85-89 mmHg dijastolicki

13.5.2020



13.5.2020

Definicija arterijske hipertenzije
(smjernice ESH/ESC iz 2018.)

Kategorija Sistolicki i/ili Dijastolicki

Vrijednosti u ordinaciji 140 290

Vrijednosti u KMAT (holter RR)
dnevne vrijednosti 2135 85
nocne vrijednosti 2120 270
24-satna prosjecna vrijednost >130 280

Vrijednosti kod kuce >135 285

SLIKA 4. Ispravno mjerenje tlaka. (Slika preuzeta uz dozvolu s web-
stranice Hrvatskog drustva za hipertenziju: www.hdh.hr/hrvatski/
sredina/brosura%20hipertenzija-hr.pdf); tekst ispod slike prilagoden
prema: Guyton AC. Fiziologija Covjeka i mehanizam bolesti. Peto
izdanje. Zagreb, 1995, str. 113.)

Pravilno mjerenje tlaka




Pravilna
veli¢ina
orukvice
tlakomjera
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VAZNO

* pridrZavati se propisane terapije i konzultirati se sa lije¢nikom
prije bilo kakve promjene

* redovita tjelesna aktivnost

* pravilna prehrana i smanjenje tjelesne tezine

* nepusenje ili prestanak pusenja

* smanjiti unos soli: dnevno ne vie od 5g (1 ¢ajna Zli¢ica)

* pravilno izmjeriti krvni tlak

* manZeta odgovarajuce veli¢ine = obuhvaca 80% nadlaktice
* redovito baZdariti tlakomjer




PoviSene
vrijednosti
masnhoca u
krvi

* masnoce u krvi = kolesterol i trigliceridi

* sudjeluje u izgradnji membrana svih stanica u
nasem tijelu i neophodan je za metabolizam
vitamina A, D, E i K te nekih hormona

* kolesterola ima u namirnicama zZivotinjskog
podrijetla (meso, jaja i mlije¢ni proizvodi) ili
se stvara u jetri
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HDL | LDL KOLESTEROL

LDL (tzv. losS kolesterol) HDL (tzv. dobar kolesterol)

e talozZi se u stijenkama krvnih Zila e odnosi metabolizirane

e odgovoran je za stvaranje naslaga (probavljene) dijelove masti
(aterosklerotskog plaka) unutar natrag u jetru i tako ,Cisti“ krvne
krvnih Zila i smanjenju njihovog zile
promjera e povisene vrijednosti znak su

* povidene vrijednosti znak su smanjenog rizika za nastajanje
povecanog rizika za nastajanje bolesti srca i krvnih Zila
bolesti srca i krvnih Zila

-_y
Uzroci poviSenih masnoéa\

vezani su uz navike \

* prehrana bogata masnoc¢ama
(zasi¢enim) kao Sto su meso, jaja i I
vecina mlijecnih proizvoda

* slaba ili nedostatna tjelesna aktivnost i
Lsjedilacki“ nacin Zivota

* pusenje direktno smanjuje kolicinu
HDL-a (dobrog kolesterola) u organizmu
i promotor jer nastanka ateroskleroze

* debljina (i prekomjerna tjelesna tezina)
kao rezultat pretjerane ishrane i
nedostatne tjelesne aktivnosti
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Uzroci povisenih masnoca vezani su uz nasljede i neke bolesti

 porodi¢na hiperkolesterolemija je nasljedna bolest karakterizirana
visokim vrijednostima LDL-a od najranije mladosti s posljedi¢nim
ubrzanim nastankom patoloskih promjena na krvnim zZilama

* SecCerna bolest (dijabetes) tip |l

* neka druga stanja kao Sto su bolesti jetre i bubrega i smanjeno lucenje
hormona Stitnjace (hipotireoza)

\
N

Kako si sami mozete pomoci?

* smanjiti unos hrane bogate zasi¢enim masnim kiselinama i uvodenje m
,zdravih“ namirnica bogatih vlaknima

* redovita tjelesna aktivnost

* regulacija tjelesne teZine

* prestanak pusenja

* pravilno i redovito uzimanje lijekova

* redovite kontrole

* kontrola promjenjivih ¢imbenika rizika

13.5.2020
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Prekomjerna tjelesna tezina

,Hrana nije lijek, ali hrana lijeci, a kad se sa njom ne postupa pravilno, UBIJA”
Hipokrat

13.5.2020
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THE DIFFERENCE BETWEEN LABOR AND CAPITAL.

13.5.2020
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UZROK
DEBLJINE
DANAS

Debljina i srce

NEIZRAVNO DJELOVANJE:
Povisene vrijednosti masnoca u krvi, povisen krvni tlak, Secerna bolest...

IZRAVNO DJELOVANIJE:

ProSirenje i zadebljanje misi¢ne sréane stijenke...
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Procjena stupnja uhranjenosti

™ =

TJELESNA TEZINA U KG
(VISINA U METRIMA)2

4 Dl
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Raspodjela masnog tkiva na tijelu

Androidni tip — masno tkivo se nalazi
uglavnom u podrucju trbuha

Ovaj tip debljine krivac je za bolesti srca i
krvnih Zila, inzulinsku rezistenciju, dijabetes,
mozdani udar i povisene vrijednosti masnoca

13.5.2020
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Raspodjela masnog tkiva na tijelu

@“Jabuka" [ “Knﬁka"@

#

Ginoidni tip — nakupljanje masnog tkiva u
podrucju bedara i bokova (ispod struka)

Ovaj tip debljine krivac je za otezano
kretanje, insuficijenciju periferne

cirkulacije i respiratornu insuficijenciju

13.5.2020

Ciljevi

* redovita tjelesna aktivnost
* obilne koli¢ine hrane biljnog podrijetla
* svjeze voce kao dnevni desert

* maslinovo ulje kao osnovni izvor
masnoca

* umjerena konzumacija ribe i peradi
* od mlije¢nih proizvoda: sir i jogurt
* mala koli¢ina crvenog mesa

* koli¢inu hrane prilagoditi dnevnoj
potrosnji, odnosno tjelesnim
aktivnostima
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Vazno za uspjeh

* pravilan izbor namirnica
* pravilna koli¢ina
* pravilan nacin pripreme

* raspodjela hrane u vise obroka

13.5.2020
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Tjelesna neaktivnost

Tjelesna neaktivnost povecava rizik obolijevanja od
bolesti srca i krvnih zila, malignih bolesti, mozdanog
udara, hipertenzije, dijabetesa...

,»Svi dijelovi tijela koji su u funkciji, ako se primjereno koriste i vjezbaju
radom, dobro se razvijaju, ostaju zdravi, stare sporo, ali ako nisu u
uporabi, postaju skloni bolestima, zaostaju u rastu i brzo stare”

Hipokrat, 460-377 BC

13.5.2020

18



13.5.2020

RN

Tjelesna aktivnost poboljSava I
cirkulaciju krvi u krvnim Zilama i u
samom sréanom misicu smaanJe
rizik od aritmija te smanjuje
mogucnost stvaranja ugrusak%
HM‘

Tjelesna aktivnost povoljno utjece i
na povisenu razinu masnoca u krvi,
vrijednosti krvnog tlaka, Secera i
tjelesnu tezinu
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NA REHABILITACUI

Smrinost se smanjuje
sprecavanjem
ponavljanja bolesti

Kro: pmgmmneh bilita ]ebl fe voa‘ i pomage mu mltd fpl narni tim.
k ne

B habibita Jprovdkrd!og
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Najveci broj stanovnika na zemlji

* Kina

* Indija
*Dijabetes
* SAD
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H Povisene vrijednosti Secera u krvi

Razlozi:

* potpun ili djelomican
prestanak proizvodnje
inzulina u gusteraci

* proizvedeni inzulin nije
djelotvoran — INZULINSKA

REZISTENCIA
Inzulina Glukoza
nema! u krvi
raste!

TIPOVI SECERNE BOLESTI

TIP 1 —inzulin ovisni tip Secerne bolesti
* malo ili nema proizvodnje inzulina
e ¢eséi u mladih osoba

* ucestalost — 10% oboljelih
* obic¢no pocinje iznenada
* simptomi: ucestalo mokrenje,
prekomjerna zed, umor, stalna glad,
nagli gubitak teZzine, smetnje vida i
ponavljanje infekcija
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TIPOVI SECERNE BOLESTI

TIP 2 — inzulin neovisan
e Cesci oblik Secerne bolesti ( 90%)

* javlja se kada gusteraca ne proizvodi dovoljno
inzulina ili je on neucinkovit

e simptomi se javljaju postupno i blaZeg su
oblika, teZe ih je dijagnosticirati i dijagnoza se
postavlja koji puta i nekoliko godina nakon
pojave simptoma

« lijecenje: pravilna prehrana (dijabeticka dijeta),
samokontrola, redovita tjelesna aktivnost i
lijekovi (tablete, inzulin) po preporuci lijecnika

* najcesce se javlja u okviru tzv. ,metaboli¢kog
sindroma” koji se ocituje kao:
* debljina oko struka
Tl P 2 * povisene vrijednosti masnoca u krvi
* poviseni krvni tlak
* poremecena funkcija unutrasnjeg sloja
krvnih Zila
* povecana sklonost zgrusavanju krvi
* poviseni upalni markeri...
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Zasto je sve ucestaliji?

2
]

* ovisi o etnickom i obiteljskom nasljedu

* usko povezan sa prekomjernom tjelesnom
teZzinom

* ZAPADNJACKI STIL ZIVOTA = nedovoljno tjelesne
aktivnosti, nepravilna prehrana i izloZzenost stresu

* koronarna bolest srca je 2-3 puta ¢e3¢a u osoba s
dijabetesom tipa 2, u odnosu na ostalu populaciju

LijeCenje dijabetesa
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PuSenje cigareta

PuSenje je bolest ovisnosti
i predstavlja vazan
cimbenik rizika za
kardiovaskularne bolesti

Komponente dima cigarete

* NIKOTIN — Zilni otrov
* KATRAN — kancerogen
« UGLJICNI MONOKSID (CO) — di&ni i Zilni otrov
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Nikotin uzrokuje

* porast sistolickog i dijastoli¢kog tlaka

* porast pulsa

* povecana potrosnja kisika

* porast minutnog volumena

* smanjenje otpora koronarnih krvnih Zila

» povecana agregacija trombocita

* povecava koncentraciju glukoze u krvi i masnih kiselina

Posljedica: nastanak aterosklerotskog plaka, tromba i tromboze

Smrtnost od kardiovaskularnih bolesti je
kod pusSaca veéa je za 66-70%, a iznenadna

sréana smrt je 2-3 puta Ceséa...

13.5.2020
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ZDRAVSTVENI RIZICI KOJIMA SE ZLAZU PUSACI - MUSKARCI | ZENE
OBA SPOLA

Ateroskleraza koja dovodi do tedih promjena na tilama
i cirkulacijskih problema
Buergerova bolest
Leukemija

DODATNI RIZICI ZA ZENE

Dobrobit od prestanka pusenja

nakon 24 sata: bolja opskrbljenost tkiva i organa kisikom

nakon 6 tjedana: poboljsava se plu¢na funkcija

nakon 12 mjeseci: rizik od KV bolesti se izjednacava s nepusacima
nakon 15 godina: smrtnost u bivsih pusaca se izjednacava sa
smrtnos¢u nepusaca

13.5.2020
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Anksioznost i depresivnost
takoder Cesto prate kardiovaskularnu bolest
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Cjelovita psiholoska skrb

Psihosavjetovanje | Ppsihijatar

Cardiol Groat. 2015:10{1-2):28-42.
Cardiol Groat. 2016;11(10-11):408.

Stres

* stres je stanje poremecene fizioloske, psiholoske i socijalne
ravnoteze, izazvano procjenom fizicke, psihicke ili socijalne
ugrozenosti pojedinca ili njemu bliske osobe

* stanje stresa se javlja kada osoba ne mozZe ispuniti
prekomjerne zahtjeve koje on sam ili njegova okolina na
njega postavlja

13.5.2020
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Stresna stanja/situacije

smrt supruznika

rastava

brac¢no odvajanje (odvojeni Zivot) ili problemi u braku
zatvorska kazna

smrt bliskog rodaka

bolest ili ozljeda

umirovljenje

pandemija/potres...

FizioloSke reakcije na stres

* pojacaniubrzan rad srcai pluéa

* porast krvnog tlaka

* porast tjelesne temperature

* poviSenje razine Secera u krvi

* prosirenje zjenica

* povecana koncentracija slobodnih masnih kiselina u krvi

Ove su reakcije svrhovite i pomazu suoCavanju i izlasku iz stresnih situacija, no ako su
ucestale i dugo traju njihova zastitna uloga ¢e postati ugrozavajuca

13.5.2020

29



Realno prihvacanje bolesti
osigurava bolje pridrzavanje
uputa i vec€u suradljivost

Pasivno prihvacanje bolesti
dovodi do ovisnosti bolesnika o
drugima i loSijem
rehabilitacijskom rezultatu

13.5.2020

8to je kljutno nakon infarkta miokarda?

Prihvacanje bolesti
Poznavanje bolesti
Emocionalna potpora
Trajna promjena ponaanja i pridrZavanja uputa
Postici najbolji uéinak u svim podruéjima Zivota
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