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Sto Zene trebaju znati

Opca je percepcija da je rak dojke na prvome mjestu kao uzrok smrtnosti i
invaliditeta u Zena. U stvarnosti, to je kardiovaskularna bolest. Broj slucajeva
kardiovaskularnih bolesti je visok. I nastavlja rasti.

Boljim informiranjem o uzrocima i utjecajima kardiovaskularnih bolesti na
zdravlje mozete poduzeti korake za smanjenje rizika. Evo Sto svaka Zena treba
znati...
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?Sto su kardiovaskularne bolesti?

Sintagma ,kardiovaskularna bolest“ zapravo
pokriva Siroku paletu poremecaja, ukljucujuci
bolest koronarnih arterija, zacepljenje ili gr¢
arterija koje dovode krv u vaSe srce. To
onemogucuje pravilno hranjenje srca i tada
moZete osjetiti simptome kao Sto su
bol/tezina u prsima ili otezano disanje, stanje
poznatije kao angina pektoris. Ako se bolest
ne kontrolira, posljedice mogu biti fatalne -
srcani udar.

Postoje i druge vrste kardiovaskularnih bolesti. Kongestivno zatajenje srca sve je ¢eS¢e kod
zena. Tada vaSe srce ne moze dovoljno u¢inkovito pumpati krv pa se ona pocinje nakupljati
u vasim plué¢ima i nogama, zajedno s drugim tjelesnim teku¢inama. Kongestivno zatajenje
srca Cesto je uzrokovano koronarnom boleS¢u, visokim arterijskim tlakom ili dijabetesom,
kao i drugim, manje uobicajenim Cimbenicima. Ako imate kongestivno zatajenje srca,
moZzete osjetiti umor i oteZano disanje uz oticanje stopala i nogu, osobito tijekom vjeZbanja

ili kretanja.

Prolazne ishemijske epizode (TIA): i moZdani udar takoder su oblici kardiovaskularnih
bolesti. To su iznenadni dogadaji koji mogu dovesti do niza simptoma ukljucujuci
promjene u vidu ili govoru, slabost lica, ruku ili nogu, ili do osjecaja zbunjenosti.

Zasto su kardiovaskularne bolesti u porastu kod zZena?

Sve viSe Zena, osobito mladih, ima visok arterijski tlak, pati zbog pretilosti ili dijabetesa.
To dovodi do porasta kardiovaskularnih bolesti u starijih, ali i mladih Zena.
Razumijevanjem razlicitih ¢imbenika rizika mozZete poduzeti korake kako biste smanjili
rizik za obolijevanje od kardiovaskularnih bolesti. Ranija akcija, manji rizik!
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Veza izmedu reproduktivnih ¢cimbenika i kardiovaskularnih bolesti

Postoji joS jedan vaZan dio slagalice koga Zene moraju biti svjesne. Nedavno je otkriveno da
reproduktivna iskustva Zene tijekom Zivota (ukljucujuci menstruaciju, trudnocu, lijeCenje
raka dojke i menopauzu) mogu utjecati na njezin rizik za razvoj kardiovaskularnih bolesti
u buducdnosti. Svijest o tome moze pomoci u odredivanju vasSega individualnog rizika.

Utjecaj menstruacije: Ako Zena zapoCne menstruirati dok je vrlo mlada ili ima povijest
izostanka ili neredovitih menstrualnih ciklusa (primjerice kod sindroma policisti¢nih
jajnika), to moZe u kasnijem Zivotu dovesti do povecanog rizika za kardiovaskularne
bolesti.

Utjecaj komplikacija u trudnoéi: Komplikacije tijekom trudnoce ili ubrzo nakon poroda,
ukljucujudi visoki arterijski tlak, mogu povecati izglede za razvoj sr¢anih bolesti.

Utjecaj lijeCenja raka dojke:

Razli¢ite metode lijeCenja raka dojke (kemoterapija, zracenje, lijekovi za sniZavanje
estrogena) mogu dovesti do oStecenja kardiovaskularnog sustava, odnosno povecati rizik
za zatajenje srca i zaCepljenje koronarnih arterija.

Utjecaj menopauze:

Ako menopauza nastupi rano (prije 45. godine), ili u dobi koja se smatra preuranjenom
(prije 40. godine), to moze ubrzati moguci razvoj kardiovaskularnih bolesti. Medutim,
menopauza u prosjecnoj dobi od 51 godine moZze dovesti do povecanog rizika od razvoja
bolesti. Ako nema kontraindikacija, hormonsko lijeCenje u menopauzi je dobrodoslo,
posebno za Zene s preuranjenom i ranom menopauzom, i preporucuje se za smanjenje
rizika od src¢anih bolesti.
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Iako postoji nekoliko iznimaka, u ve€ini slucajeva, ako uspijete rano identificirati cimbenike

rizika i poduzeti proaktivne korake, mozete izbjeci razvoj kardiovaskularnih bolesti - sr¢ani
udar, zatajenje srca i mozdani udar.

Za odrzavanje dobroga kardiovaskularnog statusa najvaznija je odluka o
prakticiranju zdravih zivotnih navika. Pet najvaznijih ¢imbenika Zivotnog
stila su:

o Ne pusiti

« Redovita tjelesna aktivnost

e Zdrava prehrana

« Odrzavanje primjerene tjelesne tezine

« Dovoljno sna

Ako te navike ukljudite u svoju
svakodnevicu, mozete ocCekivati
znaCajnu korist za svoje zdravlje.
Rezultati velikog broja studija pokazali
su da je zdravim navikama moguce
produljiti Zivotni vijek za cak 14
godina. Uz dobar kardiovaskularni
profil moZete ocCekivati i dobre ucinke
na razinu arterijskog tlaka, kolesterola
i SeCera u krvi. U nekim slucajevima
mozda ¢e vam trebati lijekovi koji ce
pomoci da postignete Zeljene rezultate.

Razgovarajte sa svojim lijeCnikom o
tome.
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Korak po korak do boljeg kardiovaskularnog zdravlja

Prvi korak je prepoznati da je zdravlje kardiovaskularnog sustava glavni prioritet.
Razgovarajte sa svojim lijecnikom i zamolite ga da procijeni vas osobni rizik za
razvoj kardiovaskularnih bolesti. Obavezno ga obavijestite o svome menstrualnom
ciklusu, trudnod¢i i povijesti menopauze kako biste mogli izgraditi dobru
strategiju.

Zatim poduzmite proaktivne korake kako biste smanjili rizik.

1. Donesite pozitivne odluke 2. Identificirajte i lijeCite medicinske
rizike
ostavite cigarete

U suradnji sa svojim lijecnikom
poduzmite korake za poboljSanje:

redovito prakticirajte tjelesne aktivnosti

zdravo se hranite arterijskog tlaka

odrzavajte tjelesnu tezinu u granicama normale e :
za va$u visinu (indeks tjelesne mase) razine secera u krvi

spavajte dovoljno razine kolesterola u krvi

3. Obavijestite svog lijecnika o vasoj
reproduktivnoj povijesti, pogotovo ako vasa
anamneza ukljucuje

neredovite menstrualne cikluse . .
Jeste li znali...?

Prema podacima Svjetske federacije

komplikacije u trudnodi za srce, viSe od trecine (35%) smrti
Zena svake godine je uzrokovano
lij eEenje raka dojke kardiovaskularnim bolestima. To je

viSe od 13 puta vise od smrti
uzrokovanih rakom dojke.

ranu ili preranu menopauzu Poduzimanje pozitivnih koraka moglo
bi smanjiti rizik za razvoj
Podaci o va$oj reproduktivnoj povijesti pomoci kardiovaskularnih bolesti i poboljSati

. pm e $u kvalitetu Zivota.
¢e lije¢niku u prepoznavanju vaseg rizika za VaSH RVaHEEHt 2lvota

kardiovaskularne bolesti.

,Kardiovaskularni rizik je rezultat cjelozivotnih okolnosti i navika, ali
menopauza predstavlja kljucnu prekretnicu u Zivotu Zene koja daje priliku da

procijenite i ucinite sve Sto mozete za svoje kardiovaskularno zdravlje.“

PROFESSOR CYNTHIA STUENKEL
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Odricanje od odgovornosti

Podaci navedeni u ovom letku mozda nisu relevantni za svaku osobu i zato o njima
uvijek treba razgovarati s lije¢nikom. Sadrzaj letka je iskljuCivo informativne
prirode. Medunarodno drusStvo za menopauzu ne prihvaca odgovornost za bilo
kakwvu Stetu, bez obzira na njen uzrok, bilo kojoj osobi koja djeluje ili se suzdrzava od
preporuka navedenih u ovom letku.
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Postanite
¢lan danas!

Autorska prava pridrzava
Medunarodno drustvo za
menopauzu 2023
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