BOLEST

Kardiovaskularne bolesti su

zivota je izgubljeno svake
godine zbog kardiovaskularnih
bolesti (KVB)

130% B

smrti globalno su
uzrokovale KVB

Prevencija

Vecina KVB-a moze se sprijeciti rjieSavanjem bihevioralnih i
okolisnih ¢imbenika rizika:

("—.] pusenje
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4‘ tjelesna neaktivnost

Kako fizioterapija moze pomodi u sprjecavanju
kardiovaskularnih bolesti?

Fizioterapeuti su dio zdravstvenog tima koji pruzaju skrb usmjerenu na
pacijenta. Oni mogu:

i, Stetna konzumacija alkohola
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;?:ﬁl:]s\{ta prehranai II onecisc¢enje zraka
Globalno, visoki krvni tlak vodedi
je ¢imbenik rizika za KVB

pomodéi u prepoznavanju osoba s veéim rizikom od
sréanih bolesti, poput onih s visokim krvnim tlakom,
dijabetesom ili pretilo$cu ili osoba koje vode neaktivan
nacin zivota, te procijeniti koliko se osoba moze kretati
i viezbati

osmisliti sigurne, personalizirane programe vjezbanja
za poboljSanje kondicije i smanjenje rizika od sréanih
bolesti te podrzati zdrave promjene nacina Zivota,
poput vece aktivnosti i kontrole tezine

promovirati rano otkrivanje i rano djelovanje kako
bi se sprijecili ozbiljni zdravstveni problemi te uoditi
znakove upozorenja i uputiti pacijente na daljnju
medicinsku skrb kada je potrebno

KARDIOVASKULARNA £

vodedi uzrok smrtnosti globalno

smrtnih slu¢ajeva od

kardiovaskularnih bolesti dogada
se u zemljama s niskim i srednjim
prihodima

| 85% [I3R

uzrokovano sréanim i
mozdanim udarom

Sto je kardiovaskularna bolest?

KVB je op¢i pojam za stanja koja pogadaju srce i
krvne Zile. Ova stanja mogu otezati kretanje krvi,
kisika i nutrijenata u tijelu na nacin na koji bi trebali.

S vremenom se krvne zile mogu suziti, postati krute
ili zaCepiti i srce mozda mora raditi viSe nego inace.
To moze smanijiti protok krvi u vazne organe poput
mozga, srca i misica, povecavajudirizik od problema
poput sréanog ili mozdanog udara.

Kako fizioterapija moze pomodi
® ljudima koji imaju KVB?

All

Fizioterapeut moze pomodi ljudima da
upravljaju svojom KVB i smanje mogucénost
buducih sr¢anih dogadaja (na primjer sréani
udar) na sljededi nacin:

- pomaze u prepoznavanju glavnih ¢imbenika rizika pojedinca
i savjetuje kako napraviti trajne promjene u zdravom nacinu
zivota

- pruza prilagodene programe vjezbanja i pomaze ljudima da
prevladaju sve strahove koje mogu imati u vezi s viezbanjem

- educira ljude o najboljim nac¢inima sprje€avanja daljnjih
sréanih problema

- poboljSava kondiciju, pomaze ljudima da ostanu aktivni i
uzivaju u boljoj kvaliteti Zivota

- nudisavjete i podrsku o tome kako samostalno upravljati
zdravstvenim stanjem

Najbolje vjezbe za zdravlje srca Ako imate KVB, ili ste pod rizikom, potrazite savjet od fizioterapeuta ili
zdravstvenog profesionalca prije nego se vratite/pocnete vjezbati.

Aerobne vjezbe odrzavaju vase
srce zdravim: one olakSavaju
svakodnevne aktivnosti tako da se
osjecate manje umorni ili kratkog
daha. Takoder mogu poboljsatii
vase raspolozenje, pomoci vam
da bolje spavate i smanijiti rizik od
sréanih problema.
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Trening s otporom
jaca snagu: kako
postajete jaci, mozete
lakSe obavljati
svakodnevne
aktivnosti i vjeZbati uz
manje napora.

Vjezbe ravnoteze i fleksibilnosti
pomazu da se krecete sigurnije:
istezanje sprjecava zatezanje misica,
pomaze vam da se lakSe krecete

i smanjuje bol ili ozljede. Vjezbe
ravnoteze pomazu vam da ostanete
stabilni i smanjite rizik od padova.
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