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ZIUA NATIONALA A INIMII - 4 mai 2022

Sandtatea Cardiovasculara pentru toti

Ziua nationald a inimii este marcata anual in Romania, la data de 4 mai, fiind sarbatorita cu scopul
cresterii gradului de constientizare a populatiei asupra factorilor de risc ce duc la aparitia bolilor
cardiovasculare  si  incurajarea  populatiei in  adoptarea unui stil  de viatd  sanatos.

Bolile cardiovasculare reprezinta cauza principala de deces si dizabilitate la nivel mondial, atat la
femei cat si la barbati, cu 17,9 milioane de decese pe an, adica o treime din toate decesele de pe planeta si
jumitate dintre toate decesele asociate cu bolile netransmisibile. In jur de 85% dintre aceste decese sunt
determinate de boala de inima si de accidentul vascular cerebral.

Adoptind mici schimbari in viata noastra, putem sa reducem riscul de boli cardiovasculare, sa ne
imbunatatim calitatea vietii si sa stabilim un bun exemplu pentru generatia viitoare.

Bolile cardiovasculare pot fi prevenite eliminand factorii de risc cum sunt: fumatul, consumul excesiv de
alcool, prajelile, consumul excesiv de sare, alimentatia bogata in grasimi, dulciuri, sedentarismul, stresul etc.

Adoptarea unui stil de viata sanitos imbunatateste calitatea vietii si reduce riscul aparitiei bolilor
cardiovasculare. Astfel, este necesara schimbarea obiceiurilor nocive cu obiceiuri sanatoase, precum:

v' Activitatea fizica sustinutd - cel putin 60 de minute/zi pentru copii si tineri si cel putin 30 de
minute/zi pentru adulti (alergare, plimbari cu bicicleta, rolele, skateboardul, mersul pe jos in ritm
sustinut, inotul, saritul corzii etc.);

v' Hidratarea corespunzatoare (2-2,5 l/zi);

v Somnul pe timpul noptii (9-10 ore copiii si 7-8 ore adultii);

v" Alimentatia sanatoasa - baza piramidei alimentare reprezintd ceea ce trebuie facut/consumat mai
des, iar varful piramidei, ceea ce trebuie consumat cat mai rar spre deloc. Baza piramidei incepe cu
activitatea fizica sustinuta, consumul de apa, urmate de consumul de cereale, legume si zarzavaturi,
fructe proaspete, produse lactate, produse din carne slaba (de preferinta alba: pasare sau peste) si, in
varful piramidei, dulciurile;

v Munca, dar si activitati recreative care ajuta la relaxare fizica si psihica.

Sedentarism vs. activitate fizica

Sedentarismul impiedica arderea caloriilor, organismul transformadu-le in depozite de grasime la
nivelul peretilor vaselor sanguine, organelor, sub stratul de piele.

Activitatea fizica sustinutda consuma caloriile ingerate din alimentatie si cele din depozitele de
grasimi, mareste fluxul sanguin, transportand substantele nutritive si oxigenul la toate celulele din corp, pune
in circulatie limfa (,,sistemul de salubritate™) care colecteaza si distruge toxinele, bacteriile, celulele anormale
din corp si care transporta celulele imunitare in zonele unde este nevoie de ele, prevenind astfel instalarea
bolilor. De asemenea, exercitiile fizice imbunatatesc evacuarea intestinala. Efortul fizic sustinut stimuleaza
producerea de hormoni care creeaza o stare de bine, atat fizica cat si psihica (exemple de hormoni: serotonina
— hormonul fericirii, endorfina — reduce durerea, dopamina — hormonul satisfactiei, epinefrina — hormonul
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adrenalina, hormonul de crestere, insulina etc.). Deci, pentru a fii fericiti si a avea o stare de bine, face-ti zilnic
miscare!

Efortul fizic este de preferat sa fie facut dimineata sau spre pranz si nu seara deoarece exercitiul
fizic stimuleaza corpul si creste temperatura si nivelul de adrenalini. In schimb, exercitiile de relaxare,
stretching, yoga pot facilita aparitia somnului.

Deshidratare vs. hidratare cu apa

Lipsa hidratarii corespunzatoare poate duce la constipatie, ingrosarea sangelui (deci lipsa oxigenarii
corespunzatoare a creierului si a celorlalte organe), hipertensiune arteriala, dureri de cap, aparitia calculilor
renali (pietre la rinichi), uscarea pielii, respiratie urat mirositoare, pofta de dulce, oboseala, crampe musculare.

O hidratare buna este esentiala pentru functionarea normald a fiecarei celule din corp, apa
contribuind la reglarea metabolismului si oferind satietate, ajutand astfel la pierderea in greutate, ofera
lubrifiere articulatiilor, transporta oxigenul si nutrientii in corp, ofera pielii un aspect sanatos, regleaza
temperatura corporala, sustine sistemul digestiv, ajutd la formarea salivei si a mucusului - fluidele din
organism care mentin gura, nasul si ochii umezi, prevenind uscarea si frecarile, ajuta la mentinerea tensiunii
arteriale in valori normale si a sanatatii sistemului nervos.

Asa cum folosim apa pentru a ne spala corpul in exterior, tot asa avem nevoie de apa pentru
curatarea interioara a organismului.

Somnul - la fel de necesar ca apa si mancarea

Somnul suficient si odihnitor protejeaza sanatatea mintala si sanatatea fizica, creste calitatea vietii.
Somnul este o nevoie fiziologica de baza, asemenea setei si foamei, fara de care nu putem exista. Prin urmare,
atunci cand dormim putin, suntem mai putin eficienti, suntem obositi si nervosi, facem mai multe greseli,
suntem mai putin creativi si ne imbolnavim mult mai repede.

Pentru un somn odihnitor este nevoie sa respectam cateva reguli de igiena a somnului. in dormitor
trebuie sa fie liniste si bine aerisita, intuneric (intunericul stimuleaza glanda pineala din creier sa
produca melatonina; aceasta regleaza ceasul biologic al organismului nostru si initiaza inceperea somnului -
deci fara televizor, telefon si alte gadgeturi in dormitor), temperatura ambientala in jur de 18 grade Celsius,
pat confortabil si asternut curat. De asemenea, este importanta mentinerea unui orar regulat de somn, evitarea
servirii cinei dupa ora 18:00 (la cina este recomandat sa se consume alimente usor digerabile; exclus
consumul de carne si grasimi, condimentele, dulciurile, fumatul, alcoolul, cafeaua sau bauturile energizante);
de evitat efortul fizic sustinut dupa ora 19:00.

in cazul copiilor si adolescentilor, somnul sustine si sprijina procesul de dezvoltare fizica si psihica.

Beneficiile unui somn odihnitor — stimuleaza imunitatea, mentine sanatatea inimii, imbunatateste
memoria, diminueaza stresul, controleaza apetitul, regenereaza (,,repara”) celulele, creste puterea de
concentrare, previne depresia, diabetul, ajuta procesul creativ, genereaza energie, sustine sanatatea sistemului
nervos, etc.

Alimentatia sinatoasa

Respectati mesele principale ale zilei — 3 mese principale si 2 gustari. De preferat gustarile sa fie
formate din legume, fructe sau seminte (vezi recomandarea cantitatii ideale a fi consumata in pliant).

Masa trebuie servita in linistite, asezati la masa, fara discutii, farad graba. Sunt suficiente 10-20
minute pentru a manca linistit, cu inghitituri mici, bine mestecate (fara TV, telefon sau alte gadgeturi). Ne
concentram doar pe masticatie si pe savoarea alimentelor consumate.

Date statistice din judetul Hunedoara:

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 | 2020 | 2021
Boli Cardio-Vasculare | 33.136 | 32.320 | 32.752 | 33.396 | 32.621 | 32.156 | 33.002 | 32.072 | 32.080
HTA 61.700 | 62.629 | 62.856 | 62.438 | 62.735 | 63.158 | 61.887 | 60.410 | 61.040
Diabet zaharat tip 11 22.533 | 24.833 | 26.143 | 24.478 | 25.345 | 25.897 | 28.217 | 30.522 | 34.529
Obezitate 2.990 | 4.374 | 4.716 | 5.259 | 5.280 | 4.964 | 4.835 | 4.786 | 4.796
Infarct Miocardic 2013 2014 2015 2016 2017 2018 | 2019 | 2020 | 2021
Acut
Cazuri noi 150 108 113 143 158 177 227 193 156
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Fa-i inimii tale o promisiune! Promite-i ca o sa mananci mai sanatos, ca o sa faci mai multa miscare
si cd o sd-ti Incurajezi si copiii sd-ti urmeze exemplul, ca o sd renunti la fumat si ca o sa-ti faci controale
medicale periodice! De ce? Pentru ca la ora actuala bolile cardiovasculare sunt principalul ucigas din lume si
din Romania!

Cu stima,
DIRECTOR EXECUTIV, MEDIC SEF DEPARTAMENT S.S.P.,
Ec. Mezei loan Sebastian Dr. Ghiara Oana

COORDONATOR COMPARTIMENT,

Dr. Rosca Daniela
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