29 shtator
Dita Botérore e Zemrés

Cdo vit né muajin shtator organizohet né nivel global Dita Botérore e Zemrés. Ky éshté njé event
i cili organizohet nga Organizata Botérore e Shéndetésisé né bashképunim me Federatén
Botérore t& Zemrés me géllim informimin e popullatés né lidhje me sémundjet kardiovaskulare,
té cilat jané shkaku kryesor i vdekjeve né gjithé botén. Kjo dité synon té promovojé masa
parandaluese gé zvogélojné rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare.

Né kété dité ne déshirojmé gé ¢do njeri té kuptojé se cfaré duhet té béjé pér té fugizuar zemrén
dhe jetén e vet. Zemra juaj éshté né gendér té shéndetit dhe éshté e lehté té kujdesemi pér té.

Fuqizo jetén ténde!
Zemra jote fugizon gjithé trupin,
té lejon té duash, té geshésh dhe té jetosh jetén plotésisht

Sémundje kardiovaskulare (SKV) éshté njé term i gjeré dhe pérfshin njé séré sémundjesh gé
ndikojné né zemér dhe né enét e gjakut. Njé atak né zemér ose goditje né tru mund té jeté
paralajmérimi i paré i njé sémundjeje kryesore. Ka shumé lloje sémundjesh qé mund té japin
goditje né zemér ose né tru prandaj, pér lehtési, kéto sémundje i ndajmé né tre grupe té médha:
né sémundje qé ndikojné drejtpérdrejt né zemér, né tru dhe né sistemin periferik té€ garkullimit té
gjakut.

Fakte nga bota

Sémundjet kardiovaskulare jané shkaku kryesor i vdekjeve né boté

Vdekjet nga SKV-té né boté, sot arrijné né 17 milioné.

Vdekshmeéria globale nga SKV-té éshté 31%.

Vendet me té ardhura té pakta dhe té mesme jané mé té prekura nga vdekshméria prej
SKV-ve.

Parashikohet qé pér vitin 2030 numri i vdekjeve nga SKV-té té arrijé 23 milioné.
Organizata Botérore e Shéndetésisé ka vendosur si objektiv pér vitin 2025 reduktimin me
25% té vdekjeve té parakohshme té shkaktuara nga sémundjet kronike, né té cilat SKV-té
z&né vendin mé té madh.

Shumé SKYV jané té parandalueshme duke adresuar faktorét e rrezikshém té sjelljes.
SKV-té dhe goditja né tru (stroke) shkaktojné 1/3 e té gjitha vdekjeve té grave né mbaré
botén.

Rritja e prevalencés sé faktoréve té rrezikut pér sémundjet kardiovaskulare

e Nga viti 1980 — 2008, numri i njerézve me hipertension té pakontrolluar éshté rritur nga
600 milioné né 1 miliard.



e Mbipesha te fémijét né mbaré botén: 1 né 10 fémijé té moshés shkollore dhe 42 milioné
fémijé té moshés nén 5 vje¢ jané mbipeshé.

e Duhanpirja éshté njé faktor rreziku pér SKV-té gé mund té shmangen totalisht. Aktualisht
ka 1 miliard duhanpirés né mbaré botén

e Diabeti éshté rritur né shumé vende té Evropés me njé rritje mé shumé se 50% né 10 vitet
e fundit.

e Né rang botéror, né vitin 2010 kishim 23% té té rriturve té cilét nuk ishin aktiv.

Pse éshté e domosdoshme té ndérmarrim gé tani ndérhyrje pér sémundjet
kardiovaskulare?

1. Vdekjet e parakohshme po vazhdojné té rriten
a. Plakja e popullatés+ rritja e urbanizimit + parandalimi i papérshtatshém = epidemi té
sémundjeve kardiovaskulare.
2. Riritja e pabarazisé
a.Vendet me té ardhura té pakta dhe té mesme jané aktualisht mé té prekurat, me rreth
80% té vdekjeve nga SKV-té.
3. Ekonomia
Né boté kostoja e SKV-ve éshté 863 miliardé $.

Edhe né vendin toné, né vitet e fundit ka njé rritje té pérvitshme té SKV-ve. Sémundjet
kardiovaskulare né Shqipéri shkaktojné mbi gjysmén e vdekjeve duke zéné vendin e paré té té
gjitha vdekjeve, ndaj mund té konsiderohen si sémundjet me peshén mé té madhe né shogériné
shqiptare.

Né Shqipéri, né vitin 2010 sémundjet kronike pérbénin rreth 88% té té gjitha vdekjeve, ku 55%
kishin shkaktar sémundjet kardiovaskulare (Raporti Shéndetésor Kombétar, RSHK 2014). Nése
do té shikonim rastet e vdekjeve, shohim se dy jané sémundjet gé shkaktojné mé shumé vdekje,
sémundjet e arterieve koronare apo sémundjet ishemike té zemrés dhe goditja né tru (sémundjet
cerebrovaskulare).

Zemra jote fugizon gjithé trupin,
té lejon té duash, té geshésh dhe té jetosh jetén plotésisht

Kjo éshté arsyeja pse éshté e réndésishme té kujdesemi pér té. Nése nuk e béni kété, ju e
vendosni veten tuaj né rrezik pér sémunjdet kardiovaskualre (SKV) ku pérfshihen sémundjet e
zemrés dhe goditja né tru (stroke). SKV-té jané shkaku kryesor i vdekjeve né boté.

Cdo vit SKV-té jané pérgjegjése pér 17.5 milioné vdekje té parakohshme, dhe deri né vitin 2030
pritet té rritet né 23 milioné. Pjesa mé e madhe e SKV-ve mund té parandalohen duke béré disa
ndyshime té thjeshta né jetén e pérditshme si ngrénia dhe pirja né ményré té shéndetshme,
kryerja e aktivitetit fizik dhe Iénia e duhanit.



Mbushni zemrén tuaj!
Lévizni zemrén tuaj!
Duajeni zemrén tuaj!

Fuqizoni jetén tuaj

Njihni rrezikun tuaj

Kujdesi pér zemrén tuaj fillon duke kuptuar apo njohur né fillim rrezikun tuaj, ndaj sigurohuni qé
té njihni (gjendjen tuaj shéndetésore )té gjithé parametrat tuaj shéndetésoré. Vizitoni mjekun tuaj
dhe kérkojini disa kontrolle té thjeshta.

Mbushni zemrén tuaj
Ushgyerja dhe marrja e léngjeve né ményré té shéndetshme i jep zemrés tuaj energjiné e
nevojshme pér té jetuar.
e Mos u ushgeni me shumé ushgime té pérpunuara dhe té parapérgatitura pasi ato
kané shumé sheger dhe yndyrna.
e Pakésoni pijet me sheger dhe léngjet e frutave; né vend té tyre merrni ujé apo
Iéngje pa sheger.
e Pérpiquni té hani 5 porcione né dité me fruta dhe zarzavate; ato mund té jené té
freskéta, té ngrira, té konservuara ose té thata.
e Merrni brenda udhézimeve té rekomanduara sasiné e alkoolit qé pérdorni.
e Pérgatisni veté né shtépi ushgimin pér né shkollé apo né puné.

Njihni nivelin tuaj té shegerit apo glukozés né gjak

Niveli i larté i shegerit apo glukozés né gjak mund té jeté tregues i diabetit. SKV-té jané
pérgjegjése pér 60% té té gjitha vdekjeve te njerézit me diabet, ndaj nése ajo nuk diagnostikohet
apo nuk trajtohet mund t’ju rrisé rrezikun pér SKV dhe goditje né tru.

Lé&vizni zemrén tuaj

Kur géndroni aktiv, ju mund té reduktoni rrezikun pér sémundje té zemrés dhe té ndiheni
mire.

e Pérpiquni té kryeni té paktén 30 minuta aktivitet t&¢ moderuar deri né intensiv 5 heré né
jave.

e T& gjitha lévizjet si loja, ecja, punét e shtépisé dhe kércimi kané réndési.

e Ju duhet té jeni mé aktiv gjaté dités si p.sh. duke marré shkallét né vend té ashensorit, té
ecni apo té pérdorni bicikletén né vend té makinés.

e Ushtrimet béjini me shokét dhe familjen, pasi kjo éshté mé argétuese dhe ju do té ndiheni
mé té motivuar.

e Para se té vendosni pér té filluar ushtrimet, ju duhet té konsultoheni me personelin
shéndetésor apo mjekun tuaj té familjes.



Njihni presionin tuaj té gjakut

Presioni i larté i gjakut éshté faktori kryesor i rrezikut pér sémundjet e zemrés. Ai éshté quajtur
ndryshe *“vrasés i heshtur” pasi zakonisht nuk ka shenja paralajméruese apo simptoma, dhe
shumé njeréz nuk e diné gé e kané presionin e gjakut té larté.

Duajeni dhe fugizoni jetén tuaj

Lénia e duhanit éshté njé ndér gjérat kryesore gé ju mund té béni pér té pérmirésuar
shéndetin e zemrés tuaj.

e Brenda dy vjetéve pasi keni I&né duhanin, rreziku pér sémundje koronare té zemrés
reduktohet ndjeshém.

e Pas 15 vjetéve rreziku juaj pér té patur SKV éshté i njéjté me até té njé personi
joduhanpirés.

e Ekspozimi ndaj tymit té duhanit éshté njé shkak pér sémundjet e zemrés te
joduhanipirésit.

e Lénia e duhanit do t’ju pérmirésojé jo vetém shéndetin tuaj por edhe até té njerézve gé ju
rrethojné.

e Nése ju keni probleme né Iénien e duhanit, kérkoni njé késhillé profesionale sesi ta lini
até.

Njihni kolesterolin tuaj dhe IMT-né (BMI)

Niveli i larté i kolesterolit né gjak éshté shkak i rreth 4 milioné vdekjeve ¢do vit né boté. Prandaj
ju duhet té kontaktoni mjekun tuaj té familjes né ményré gé té masni nivelin tuaj té kolestrolit né
gjak, peshén tuaj dhe Indeksin e Masés Trupore (IMT). Né kété ményré mjeku juaj mund t’ju
késhillojé pér rrezikun gé keni pér SKV né ményré gé ju té merrni masa apo veprime pér té
pérmirésuar shéndetin e zemrés tuaj.

Fuqizo jetén ténde!
Zemra jote fugizon gjithé trupin,
té lejon té dashurosh, té geshésh dhe té jetosh jetén plotésisht






