Duminica 29 septembrie
ora 10.00-14.00

de Ziua Mondiala a Inimii - INIMA MEA, INIMATA
te asteptam in Gradina Publica "Stefan cel Mare',
ca impreuna sa facem o promisiune simpla pentru
INIMA MEA, pentru INIMA TA,
pentru TOATE INIMILE NOASTRE!

FA PROMISIUNEA TA!

A INIMII
29 SEPTEMBRIE




In fiecare an, 17,5 milioane de oameni mor prematur de boli cardiovasculare (BCV),
inclusiv, de afectiunile inimii si accident vascular cerebral. Actualmente, aceastd maladie lipseste
de viata populatia Intr-atat, incat pana in anul 2030, aceasta cifra va atinge 23 de milioane.

Bolile cardiovasculare sunt responsabile de mai mult de 4 milioane de decese anual in
Europa, boala cardiovasculara aterosclerotica fiind principala afectiune.

Boala cardiovasculara este situata pe locul 1 ca si cauza de mortalitate atat la femei cat si
la barbati. Este responsabila de aproximativ '2 din totalul deceselor, in Europa cauzand peste
4,35 milioane de decese in fiecare an in cele 53 de state membre ale Organizatiei Mondiale a
Sanatatii - Regiunea Europeana si peste 1,9 milioane de decese in fiecare an in Uniunea
Europeana. Boala cardiovasculara este de asemenea 0 cauza majora de dizabilitate si de scadere
a calitatii vietii. In plus se estimeaza ca peste 600 de milioane de persoane vor dezvolta diabet de
tip 2 in intreaga lume pana in 2045, iar aproximativ acelasi numar de persoane vor suferi de
prediabet. Tar diabetul este o cauza majora pentru a dezvolta si boala cardiovasculara.

in timp ce mortalitatea si incidenta bolilor cardiovasculare sunt in scadere in tarile din
nordul, sudul si vestul Europei, in tarile centrale si estice nu numai ca nu sunt in scadere, dar in
unele cazuri sunt chiar in crestere. Chiar daca in U.E. rata de mortalitate prin afectiuni
cardiovasculare este in scadere, in prezent numarul de pacienti (barbati si femei) cu boli
cardiovasculare este in crestere. Acest paradox se datoreaza cresterii longevitatii si imbunatatirii
supravietuirii la persoanele cu boli cardiovasculare.

S-a estimat ca boala cardiovasculara determina pierderi in economia Uniunii Europene de
aproximativ 169 miliarde de euro/an. Aceasta reprezinta un cost anual total pe cap de locuitor de
372 euro. Costurile variaza intre statele membre de la mai putin de 50 euro/cap de locuitor in
Malta la peste 600 euro/cap de locuitor in Germania si Marea Britanie. Mai mult decat atat, tarile
cu o dezvoltare economica precara au o0 rata mai crescuta a bolilor cardiovasculare. Pierderile de
productie datorate mortalitatii si morbiditatii prin boli cardiovasculare se ridica la peste 35
miliarde de euro in U.E., reprezentand 21% din costurile totale alocate acestor boli - aproximativ
2/3 din aceste costuri se datoreaza deceselor ( 24,4 miliarde euro) si 1/3 se datoreaza invaliditatii
prin boala ( 10,8 miliarde euro) in randul persoanelor de varsta mijlocie.

Republica Moldova se caracterizeaza prin indicatori scdzufi ai sanatatii populatiei,
speranta de viatd la nastere fiind cu circa zece ani mai micd decat media in tarile UE, iar SVS
(speranta de viatd sandtoasd) are valoare similard cu Ucraina, cu trei ani mai micd decat in
Romania si cu 10 ani mai mica decat in Italia si Franta. Sunt inregistrate diferente semnificative
pe sexe, pentru barbatii din grupul de varsta de 15-19 ani speranta de viata a fost estimata la 54,1
ani, iar SVS — 47 ani, proportia timpului trait in stare de sanatate foarte buna, buna si
satisfacatoare constituind 87%, pe cand femeile, avand speranta de viatd mai mare — 62 de ani,
pierd mai multi ani in stare rea/foarte rea de sandtate, proportia timpului petrecut in stare buna de
sandtate constituind doar 82%. Oamenii de la sate trdiesc mai putin si au speranta de viata
sdndtoasd mai micd decat cei din orase. Speranta de viata In grupul de varstd 15-19 ani in orase a
constituit 60,7 ani, iar SVS — 51,3 ani (84,5%). in mediul rural, respectiv: 56,6 si 47,6 ani
(84,2%).

7 din 10 cazuri de boli cardiovasculare (CV) pot fi explicate de factori de risc precum
hipertensiunea arteriald, nivelul scazut al educatiei, fumatul, dislipidemia, obezitatea



abdominala, forta musculara si activitatea fizicd reduse, diabetul, depresia si poluarea aerului,
toate acestea putand fi modificate. Acestea sunt cele mai noi rezultate ale studiului PURE,

realizat in 21 de state, prezentat In cadrul Congresului Societatii Europene de Cardiologie, Paris
2019

Mortalitatea prematurd in comparatie cu standardul european constituie 34% la barbati si
22% la femei, ceea ce cauzeaza pierderi importante din efectivul populatiei tarii: anual circa
0,5% din populatia masculina si 0,3% din populatia feminina.

Nu trebuie sa fie asa! Doar schimbadu-ne putin modul de viata, putem trai mai mult, mai
bine, cu o inima sanatoasa. E necesar doar sa te intrebi pe tine insu-ti, oamenii, care iti sunt dragi
st cel din jur: ,,Ce pot face acum, ca sa-mi privesc inima... $i inima ta?

Sfaturi pentru un stil de viata sanatos, recomandate pacientilor cu diabet zaharat,
pre-diabet si nu numai:

v Renuntarea la fumat;

v’ Scéderea aportului de calorii, pentru a reduce greutatea corporala excesiva,

v Adoptarea unei diete mediteraneene, suplimentatd cu ulei de masline si/sau nuci,
cu reducerea consumului de sare la ~ 5 g/zi (1 linguritd) pentru a reduce riscul
evenimentelor cardiovasculare ;

v" Evitarea consumului de alcool;

v Activitate fizicd moderata pana la viguroasa (o combinatie de exercitii aerobice si
de rezistentd) cel putin 150 de minute pe sdptamana, pentru prevenirea/controlul
diabetului — cu exceptia cazului in care este contraindicat, cum ar fi la pacientii cu
comorbiditdti severe sau sperantd de viata limitata.

»Ziua Mondiala a Inimii” — este pentru tine un prilej de a face o promisiune... 0
promisiune de a gati si de a manca mai sanatos, pentru a face mai mult exercitiu si pentru a
incuraja copiii dumneavoastrd sd fie mai activi, sd nu fumeze si sa-i ajute pe cei dragi sd se
opreasca.

O promisiune simpla... pentru INIMA MEA, pentru INIMA TA, pentru TOATE
INIMILE NOASTRE!

FA <@> PROMISIUNEA TA!

<PROMITE!>



SA MANANCI BINE SI SA BEI
INTELEPT!

1) Reduceti consumul de bauturi, cu
continut de zahdr si sucuri de fructe
preambalate industrial.

Alege consumul de apa sau sucuri
proaspdt stoarse si neindulcite.

2) Inlocuiti dulciurile cu continut de zahar
cu fructe proaspete, ca o alternativa
sanatoasa.

3) Incercati si consumati zilnic 5 portii
(aproximativ cat un pumn de mana) de
fructe si legume (proaspete, congelate,
conservate sau USC&tE).

4) Limitati cantitatea de alcool pe care-l
consumati si respectati recomandarile
ghidurilor.

5) Incercati si limitati produsele alimentare
prelucrate si preambalate, ce sunt adesea
bogate in sare, zahar si grasimi.

6) Gatiti acasd pranzuri sandtoase, pentru
alimentare la scoalda sau la locul de
munca.

< PROMITE!>
SA FII MAI ACTIV!

(1) Fa cel putin 30 minute de activitate
fizica cu intensitate moderata de cinci ori
pe saptamana.

(2) Sau cel putin 75 minute de activitate
intensa-viguroasa, pe tot parcursul
saptamanii.

(3) Joaca, mersul pe jos, menajul, dansul —
toate conteaza!

(4) Fii mai activ in fiecare zi — mergi pe jos,
urca scarile pe jos, sau cu bicicleta!

(5) Fa exercitii cu prieteni si familia — vei fi
mai motivat si este mai distractiv!

Stiai, ca? Glicemia inalta (zaharul
din sange) poate fi un indiciu al
diabetului zaharat, iar bolile
cardiovasculare reprezinta
majoritatea cauzelor de deces la
persoane cu diabet zaharat si daca
este nediagnosticat si/sau netratat,
prezinta un risc major al afectiunilor
cardiovasculare si accidentului
vascular cerebral.

FEMEILE swrl Da TNIMIl SANATOASE!

(6) Descarca o aplicatie de exercitii sau
foloseste un pedometru pentru a-ti
monitoriza miscarea!

Stiai, ca? Tensiunea arteriald crescutd
este factorul de risc numarul unu in boli
cardiovasculare. Purtand nume de
,ucigas tdcut”, deseori ne manifestandu-
se prin semne sau simptome.
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2)
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4)

5)

<PROMITE!>

SPUNE FUMATULUI - NU!

Este cel mai bun lucru pe care i-1 poti
face pentru Imbunatdtirea sanatatii inimii
tale.

Doar dupa 2 ani de renuntare la fumat,
riscul bolilor cardiovasculare se reduce
substantial.

Dupa 15 ani - riscul bolilor
cardiovasculare revine la cel al unui
nefumator.

Expunerea pasiva la fumul de tigara este
de asemenea, o a bolilor
cardiovasculare pentru nefumatori.

Deci, prin renuntare la fumat (sau prin
renuntare de a incepe a fuma), vei
imbunatati nu numai sanatatea ta, ci si a
celor din jurul tau.

cauza

6) La dificultati in abandonarea fumatului,
apeleaza la sfaturi profesionale.

« Stiai, ca? Colesterolul crescut din sange
este asociat cu aproximativ 4 milioane de
decese pe an. Viziteaza-ti medicul de familie
si cere sa-ti fie evaluat nivelurile de
colesterol, precum si indicele de masa
corporala (IMC). Astfel, vei putea primi
recomandari, cu privire la riscul
cardiovascular si modul de masuri pentru a
proteja si imbundtdti sanatatea inimii tale.
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Pentru ca fiecare bataie de inima conteaza!

Vino pe 29 Septembrie 2019 in in Scuarul Europei din Gradina Publica ,,Stefan
cel Mare si Sfant ”de la ora 10.00
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1 PROMITE

SA FACI UN LUCRU PENTRU INIMA TA

v" Cunoaste-ti tensiunea arteriala!
v Abandoneaza fumatul!

v" Alimenteazi-te sinitos!

v Fa mai multa miscare!

2 IMPARTASESTE-TI PROMISIUNEA SI INSPIRA-I SI PE

ALTII!

Vino la Ziua Mondiala a Inimii!

3 PASTREAZA-TI PROMISIUNEA!

vVl (@)

INIMA MEA, INIMA TA!
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