ZA SVA NASA SRCA

Svake godine 17,5 milijuna ljudi prerano
umire od sréanoZilnih bolesti (SZB),
uklju¢ujuci bolesti srca i mozdani udar. SZB su
danas vodeci uzrok smrti u svijetu, a predvida
se da ¢e do 2030. godine navedeni broj porasti
na 23 milijuna.

No tome ne mora biti tako.
Unesemo li samo nekoliko manijih
promjena u nase Zivote, mozemo
zivjeti dulje, boljim i za srce
zdravijim Zivotom. Recimo sebi,
ljudima koje volimo i svima oko
sebe: ,,Sto mogu uciniti za svoje
srce i Tvoje srce, sada i odmah?“

I stoga je ovogodisnji Svjetski dan srca prigoda
da sebi nesto obecas: da ¢es kuhati i jesti
zdravije, viSe vjezbati i poticati svoju djecu na
tjelesnu aktivnost, re¢i ne pusenju i pomodi
svojim bliznjima da prestanu pusiti.
Jednostavno obecanje... za MOJE SRCE, za TVOJE
SRCE, za SVA NASA SRCA.
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SVOJEMU SRCU

MOJE SRCE, TVOJE SRCE

Povodom obiljezavanja Svjetskog dana srca

29. rujna, €lanovi i partneri Svjetske kardioloSke
federacije i pojedinci diljem svijeta organizirat
Ce Citav niz aktivnosti, pocevsi od Setniji, utrka

i sportskih manifestacija, pa sve do koncerata,
javnih nastupa i kontrolnih pregleda.

Saznaj na koji na€in mozes

organizirati manifestaciju ili u njoj
sudjelovati na worldheartday.org

Omogucit ¢emo ti visSe nacina da se ukljucis
u pripreme za Svjetski dan srca. Stoga posjecuj
nasu mreznu stranicu ili nas prati!

www.worldheartday.org
facebook.com/worldheartday
twitter.com/worldheartfed
@worldheartday

O SVJETSKOJ
KARDIOLOSKOJ FEDERACIJI

Svjetska kardioloSka federacija posvecena je vodecoj
ulozi u globalnoj borbi protiv sréanozilnih bolesti (SZB),
uklju€ujuci bolesti srca i mozdani udar. Mi predstavlja-
mo jedinu globalnu snagu i vodecu organizaciju koja
povezuje sveukupnu kardioloSku zajednicu u borbi
protiv SZB, pomazuéi ljudima da Zive dulje, boljim i za
srce zdravijim Zivotom. Zajedno sa svojim ¢lanstvom -
vise od 200 organizacija, znanstvenih drustava, zaklada
i udruga pacijenata u preko 100 zemalja - vjerujemo

u svijet u kojem ¢e zdravlje srca predstavljati osnovno
ljudsko pravo za svakoga, te biti temeljni element glo-
balne zdravstvene pravde. Jer svaki je otkucaj vazan.

Organizatori: © World Heart Federation

KARDIOLOSKO
HRVATSKA 2
= KUCA SRCA pRUSTVO

MOJE SRCE,
TVOJE SRC
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{ |7 Smaniji unos slatkih pi¢a i voénih
sokova - umjesto njih, odaberi vodu ili
nezasladene sokove.

<Z> Zamijeni slastice s puno Secera svjeZzim
voéem kao zdravom alternativom.

< Pokusaj pojesti 5 porcija (1 porcija =
koli¢ina pune Sake) voé€a i povréa dnevno
- svjeZzeg, smrznutog, konzerviranog ili
susenog.

> Zadrzi konzumiranu koli¢inu alkohola u
preporucenim granicama.

<5> PokusSaj ograniciti unos preradene i
konzervirane hrane koja Cesto sadrzi viSe
soli, Secera i masti.

( Pripravi sebi kod kuce zdrave obroke za
Skolu ili posao.

JESI LI ZNAO/LA?

Visoka razina Secera u krvi moZe ukazivati

na dijabetes. SZB su vodedi uzrok smrti u
dijabeticara, te stoga neprepoznati i nelijeceni
dijabetes predstavlja povisen rizik za bolesti srca
i mozdani udar.

< ]) Nastoj najmanje 5 puta tjedno biti

Z> Ili uvedi najmanje 75 minuta intenzivne
fizicke aktivnosti rasporedene tijekom
tjedna.

JESI LI ZNAO/LA?

Povisen krvni tlak jedan je od glavnih ¢imbenika
rizika za SZB. Naziva se ,tihim ubojicom," jer
obi¢no nije pracen upozoravajuc¢im znakovima
ili simptomima, te mnogi ljudi i ne znaju da ga
imaju.

<3 >Igra, hodanije, ku¢ni poslovi - sve se to
ubraja u tjelesne aktivnosti!

<l,> Budi aktivniji/a svaki dan - penji se
stepencama, hodaj ili vozi bicikl umjesto
voznje automobilom.

<5> Vjezbaj s prijateljima i obitelji - bit ¢e3
motoviraniji/a i bolje ¢es se zabaviti!

< > Skini aplikaciju za vjezbanije ili rabi
pedometar za praéenje svojih aktivnosti.

umjereno fizicki aktivan/na po 30 minuta.

< 1) To je najbolje 5to mozes uciniti za
zdravlje svoga srca.

<Z> Unutar 2 godine nakon prestanka
pusenja rizik od bolesti Zila srca
znacajno pada.

< Unutar 15 godina rizik od S7B
izjednacen je s onim u nepusaca.

l,} IzloZenost pasivnom pusenju takoder
moze prouzrociti bolesti srca u
nepusaca.

<5> Stoga prestankom pusenja (ili, jos bolje
ne zapocimanjem) neces poboljsati samo
zdravlje svojega srca, vec i zdravlje ljudi
koji te okruzuju.

> Ako imas problema s prestankom

pusenja, potraZi strucni savjet te upitaj
svojega poslodavca nudi li program
potpore za prestanak pusenja.

JESI LI ZNAO/LA?

PoviSeni kolesterol povezuje se s pribliZzno
4 milijuna smrti godiSnje. Stoga posjeti lijecnika
i provjeri razinu svojega kolesterola, a takoder

i tjielesnu teZinu te indeks tjelesne mase (ITM).
Lijecnik Ce ti ukazati na stupanj Tvojega rizika
od SZB kako bi mogao/la planirati nacine za
poboljsanje zdravlja svojega srca.



