Material informativ
catre desfasurarea Zilei Mondiale a inimii - 29 septembrie 2025
cu tema: Fiecare bataie a inimii conteaza

Ziua Mondiald a Inimii 2025 este marcatd pe 29

I':E fﬁ? septembrie, fiind un eveniment anual cheie pentru
DRAY 2 ser promovarea  sanatatii  inimii, activitati de
constientizare si implicare publica. Aceasta data este
recunoscuta la nivel global, iar comunitatile,
Hu HIT organizatiile de sanatate si guvemele se unesc pentru
a promova bunastarea cardiovasculara.
MISS Tema Zilei Mondiale a Inimii pentru anul 2025 este
A BEﬂT ,Fiecare bataie a inimii conteaza”, acest mesaj

puternic subliniaza importanta vigilentei continue in
ceea ce priveste sanatatea inimii. Incurajeazi oamenii si fie proactivi, si nu ignore
semnele de avertizare, sa programeze controale regulate, sd mentind obiceiuri
sanatoase si sa solicite asistentd medicala la timp pentru a preveni decesele premature
cauzate de bolile cardiovasculare.

De la indivizi, familii si scoli, pand la grupuri comunitare si guverne, lucram impreuna
pentru a face din sandtatea inimii o prioritate si pentru a impulsiona schimbarea la nivel
global. Anul 2025 marcheaza cea de-a 25-a aniversare a Zilei Mondiale a Inimii, iar
misiunea noastrd ramane la fel de cruciala ca intotdeauna.

Obiectivele Zilei Mondiale a inimii sunt:

® Educarea oamenilor cu privire la bolile cardiovasculare si factorii de risc.

® Promovarea unor obiceiuri mai sdnatoase, cum ar fi alimentatia echilibrata,
activitatea fizica si renuntarea la fumat.

® Valorificarea tehnologiei si inovatiei pentru a imbunatati prevenirea si ingrijirea.

® indemnarea guvernelor si organizatiilor si implementeze politici mai puternice
privind sandtatea inimii.

Bolile cardiovasculare (BCV) reprezinta o clasa de boli care afecteaza inima sau vasele

de sange (venele si arterele). Acestea includ:

® boala coronariand — o boala a vaselor de sange care iriga muschiul inimii;

® boala cerebrovasculara — o boala a vaselor de sange care iriga creierul;

® boala arteriald periferica — o boala a vaselor de sange care iriga bratele si
picioarele;

® boala cardiacd reumatica — afectarea muschiului inimii si a valvelor cardiace din
cauza febrei reumatice, cauzata de bacterii streptococice;

® boala cardiaca congenitala — malformatii congenitale care afecteaza dezvoltarea si
functionarea normald a inimii cauzate de malformatii ale structurii inimii de la
nastere;

® tromboza venoasd profundd si embolie pulmonarda — cheaguri de sange in venele
picioarelor, care se pot disloca si se pot deplasa catre inima si plamani.



Bolile cardiovasculare raman principala cauza de deces la nivel global, contribuind la
aproximativ la unul din trei decese la nivel mondial. De asemenea, sunt o cauza majora
de mortalitate prematura.

Factori de risc pentru bolile cardiovasculare

Ce1 mai importanti factori de risc comportamentali ai bolilor de inima sunt alimentatia
nesdndtoasa, inactivitatea fizica, consumul de tutun si consumul nociv de alcool.
Printre factorii de risc de mediu, poluarea aerului este un factor important. Efectele
factorilor de risc comportamentali se pot manifesta la indivizi ca cresterea tensiunii
arteriale, cresterea glicemiei, cresterea lipidelor din sange, supraponderalitate si
obezitate. Acesti ,,factori de risc intermediari” pot fi masurati in unitatile de asistenta
medicala primara si indicd un risc crescut de infarct miocardic, accident vascular
cerebral, insuficienta cardiaca si alte complicatii.

Existd, de asemenea, o serie de factori determinanti subiacenti ai bolilor
cardiovasculare. Acestia reflecta principalele forte care determina schimbarile sociale,
economice si culturale - globalizarea, urbanizarea si Tmbatranirea populatiei. Alti
factori determinanti ai bolilor cardiovasculare includ saracia, stresul si factorii
ereditari.

Sunt factori de risc pentru bolile cardiovasculare pe care nu ii putem schimba: varsta
inaintatd, genul masculin, factorii genetici, istoricul familial de afectiuni
cardiovasculare.

Semne de avertizare ale unei sanatati cardiace precare

Recunoasterea simptomelor precoce ale problemelor cardiace este cruciald pentru
acordarea de asistentd medicala la timp si prevenirea complicatiilor grave.

Cateva semne de avertizare comune includ:

Durere sau disconfort in piept.

Respiratie dificila.

Oboseala si sldbiciune inexplicabile.

Batai rapide sau neregulate ale inimii.

Pana la 80% din decesele premature cauzate de boli cardiovasculare pot fi prevenite
prin acces accesibil la ingrijire, screening precoce si mai multe oportunitdti de a face
alegeri sanatoase.

Intrucat bolile cardiovascular si alte boli netransmisibile majore au factori de risc
modificabili comuni, preventia trebuie integratd in abordarile populationale.
Concentrarea pe prevenirea si gestionarea eficienta si accesibild a unei combinatii de
factori de risc pentru BCV poate preveni dizabilitatea si decesul si poate imbunatati
calitatea vietii. Politicile de sdnatate care creeazd medii propice pentru a face alegerile
sanatoase accesibile si disponibile sunt esentiale pentru a permite o viatd mai sdndtoasa
si schimbari durabile.

Obiceiurile zilnice influenteaza puternic sdnatatea cardiovasculard. Putem reduce
riscurile bolilor de inima prin schimbari simple in: alimentatie, activitate, rutina.
Alimentatie sanatoasa pentru o inima sanatoasa



O dietd echilibrata ajuta la scaderea colesterolului, la controlul tensiunii arteriale si la
sustinerea functiei generale a inimii.

O alimentatie sdndtoasa ar trebui sa includa o varietate larga de alimente neprocesate
si proaspete, inclusiv multe fructe si legume (cel putin cinci portii in fiecare zi), cereale
integrale, nuci si alimente sarace In grasimi saturate, zaharuri si sare. Alimentele
procesate, contin niveluri ridicate de sare. Consumati multa apa.

Importanta exercitiilor fizice regulate

Sunt necesare doar 30 de minute de activitate fizica de intensitate moderata, cinci zile
pe saptdmand, pentru a Imbundtiti si mentine sdndtatea. Adultii (cu varsta cuprinsa
intre 18 s1 65 de ani) si seniorii (65+) ar trebui sa 11 propund sa faca cel putin 150 de
minute de activitate fizicd de intensitate moderatda sau cel putin 75 de minute de
activitate fizica de intensitate ridicata in fiecare sdptamana. Copiii si adolescentii ar
trebui sd faca cel putin 60 de minute de activitate fizicd de intensitate moderata pana la
viguroasa n fiecare zi.

Incercati sa faceti din exercitii fizice o parte a vietii dumneavoastri: folositi scirile in
loc de lift, coborati din autobuz cu cateva statii mai devreme si mergeti pe jos restul
drumului. A fi activ este, de asemenea, o modalitate excelentd de a ameliora stresul si
de a controla greutatea, tensiunea arteriala si colesterolul.

Gestionarea stresului si a sanatatii mintale

Stresul cronic creste presiunea asupra inimii si afecteaza bundstarea generala.

Exersati tehnici de relaxare precum yoga sau meditatia.

Asigurati un somn si o odihna adecvata.

Cautati sprijin atunci cand va simtiti coplesiti.

Renuntati la fumat

Daca renuntati la fumat, riscul de boli coronariene se va Tnjumatati in decurs de un an
si vareveni la un nivel normal in timp. Evitati mediile pline de fum: expunerea la fumul
de tutun creste semnificativ riscul de infarct miocardic. Toate formele de tutun sunt
daunatoare si nu existd un nivel sigur de expunere la tutun. Daca intmpinati dificultati
in a renunta la fumat, discutati cu medicul dvs despre elaborarea unui plan personalizat
care sa se potriveasca nevoilor dvs.

Evitati alcoolul

Ca si1 in cazul tutunului, nu existd un nivel sigur pentru consumul de alcool, iar efectele
negative ale alcoolului depdsesc cu mult orice potentiale beneficii de protectie.
Dovezile arata cd situatia ideald pentru sanatate este sa nu consumati deloc. Chiar si
consumatorii moderati de alcool observa beneficii pentru sanatate atunci cand
inceteaza sa mai consume alcool.

In 2024, OMS recomanda o abordare integrata: reducerea consumului de sare si
controlul hipertensiunii arteriale, ca interventii care pot salva mii de vieti in fiecare zi.

Cunoaste cifrele

Cunoasterea cifrelor este o parte importanta a mentinerii sanatatii inimii. Verificarea
regulatd a tensiunii arteriale, a nivelului de colesterol si a nivelului de zahar din sange
este importanta pentru a ajuta la determinarea si controlul riscului de a dezvolta boli
cardiovasculare.



Cunoaste tensiunea arteriala: Tensiunea arteriala crescutd, sau hipertensiunea
arteriala, este una dintre cele mai mari cauze ale atacului de cord si ale accidentului
vascular cerebral. De obicei, nu are simptome, asa ca este important sd o verificati in
mod regulat si, daca este necesar, sa luati masurile necesare pentru a o reduce, care pot
include schimbari in alimentatie, cresterea activititii fizice si administrarea de
medicamente.

Cunoaste colesterolul: Nivelurile ridicate de colesterol din sange cresc, de asemenea,
riscul de boli cardiovasculare, inclusiv atacuri de cord si accidente vasculare cerebrale.
Colesterolul din sange poate fi controlat in mod normal printr-o alimentatie sandtoasa
s1, dacd este necesar, prin medicamente adecvate.

Cunoaste glicemia: Diabetul zaharat, sau glicemia crescuta, creste riscul de atacuri de
cord si accidente vasculare cerebrale, asa cd este important sd cunoasteti cifrele si sa
luati toate masurile de precautie necesare pentru a va controla glicemia.

Pana in anul 2030, Obiectivele de Dezvoltare Durabild ale ONU 1isi propun sa reduca
cu o treime mortalitatea prematura cauzatd de boli netransmisibile. Bolile
cardiovasculare, inclusiv bolile de inima si accidentul vascular cerebral, sunt cele mai
frecvente boli netransmisibile la nivel global, responsabile pentru aproape 20,5
milioane de decese, dintre care mai mult de trei sferturi apar in tarile cu venituri mici
si medii.

In spatele acestei statistici se afla o realitate pe care nu ne putem permite si o ignoram:
oameni reali, pierderi reale si consecinte reale pentru familii §i comunitati.

Bolile cardiovasculare, care afecteazd inima si vasele de sange, reprezintd principala
cauza de deces in UE, ucigand 1,7 milioane de persoane in fiecare an. De asemenea,
acestea contribuie semnificativ la invaliditate, pensionare anticipata si absenteism, ceea
ce reduce calitatea vietii, speranta de viatd si productivitatea. Aceste boli costd UE
aproximativ 280 de miliarde de euro anual din cauza cresterii costurilor asistentei
medicale si a scaderii productiei economice.

In Republica Moldova, pe parcursul a doui decenii, bolile cardiovasculare se plaseazi
constant pe primul loc printre cauzele de deces si detin circa 57% din totalul deceselor
cauzate de bolile netransmisibile. De asemenea, indicatorii morbiditatii prin bolile
aparatului circulator se mentin la un nivel stabil inalt in ierarhia bolilor netransmisibile.
Incidenta prin BCV, in anul 2023, a constituit 206,5 cazuri la 10 mii locuitori, fiind Tn
crestere, comparativ cu anul 2022 (200,5 cazuri la 10 mii), iar prevalenta a constituit
3080,9 cazuri la 10 mii locuitori in anul 2023, in comparatie cu 2991,4 cazuri la 10 mii
locuitori, in anul 2022.
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