/Znate li koliko Vase
okruzje doprinosi
zdravlju srca”?

Prigodom obiljezavanja Svjetskog dana srca 2015., Zelimo osigu-
rati da ljudi Sirom svijeta odaberu najbolje za promicanje zdravlja
srca, neovisno o tome gdje zive, rade ili se igraju i tako im pomoci
da umanje ne samo svoj rizik od sréanozilnih bolesti ved i rizik u
ljudi iz njihova okruzja.

Bolesti srca i krvnih Zila na vrhu su liestvice smrtonosnih bolesti
u svijetu. Svake godine uzrokuju 17,3 milijuna preranih smrti, a
ocCekuje se da ¢e do 2030. godine taj broj porasti i do 23 milijuna.
Medutim, vecina sréanozilnih bolesti moze se sprijeciti izbjega-
vanjem rizicnih ¢imbenika poput pusSenja, nezdrave prehrane i
nedostatka tjelesne aktivnosti.

Prec¢esto drustvo osuduje pojedinca koji boluje od bolesti srca
— zbog pusenja, prekomjernog unosa hrane i pica te tjelesne ne-
aktivnosti. Ali okruzje u kojemu Zivimo, radimo i igramo se moze
imati znaCajan utjecaj na nasu motivaciju da ucinimo pravine
odabire za zdravlje svoga srca.

Mnogi su pojedinci “zarobljeni” u svojemu okruzju u
kojemu se suocavaiju s:

e Nedostatkom zelenih povrsina i sigurnih staza za pjesace-
nje ili voznju biciklom

e Nezdravim obrocima u skoli ili na radnom mijestu

e Prekomjernom ponudom duhanskih proizvoda, alkohola i
brze hrane

e |zlozenoScu duhanskom dimu i unutrasnjim (npr. upora-
bom krutih goriva) ili vanjskim zagadenjem zraka

Sve navedeno ograni¢ava njihovu sposobnost da naprave pravi
odabir za zdravlje svoga srca.

Svatko i Rizici za sréanozilne bolesti

. - na koje mozemo utjecati
svugdje ima ukljuéuju:

pravo na odabir | « Povigen krvni tlak

zdravoga zivota | ¢ Pusenie )
* Prekomijerna konzumacija

radi oCuvanja alkohola

Nezdrava prehrana
Prekomjerna tjelesna tezina
Nedovoljna tjelesna aktivnost

opcéeg zdravlja
i zdravlja srca

Sto dalje?

Ukljucite se...

Setnje, utrke, Sportski dogadaji, koncerti, predavanja i filmovi...
samo su neke od dogadanja koje ¢e diliem svijeta organizirati po-
jedinci te Clanovi i partneri Svjetske kardioloSke federacije prigo-
dom obiliezavanja Svjetskoga dana srca.

Saznajte kako organizirati ili sudjelovati u nekome od dogadanja
na www.worldheartday.org.

Snimite Selfie za zdravo srce ...

Proslavite Dan zdravog srca 29. rujna i prikazite svoje Zivotne oda-
bire za zdravo srce tako da nam poSaliete svoj Selfie za zdravo
srce — mi ¢emo ga podijeliti sa svijetom na nasoj mreznoj stranici
te putem drustvenih medija www.twitter.com/worldheartfed #he-
artchoices.

www.zaklada-hks.hr www.worldheartday.org
GIHrvatskaKucaSrca G/worldheartday O/worldheartfed
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O Svjetskoj kardioloskoj federaciji

Svjetska kardioloSka federacija vodi globalnu bitku protiv bolesti srca i moz-
danoga udara, s posebnim tezistem na zemljama s niskim i srednjim do-
hotkom, a putem zajednice koja broji vis§e od 200 organizacija ¢lanica koje
okupljaju medicinska drustva i sréane zaklade iz vise od 100 zemalja. Nasi
su napori usmjereni na postizanje cilja koji je postavila Svjetska zdravstvena
organizacija (SZO), a to je smanjenje prerane smrtnosti uzrokovane sréano-
Zilnim bolestima za 25% do godine 2025. Zajedni¢kim naporima mozemo
pomoci ljudima diliem svijeta da Zive dulje i bolje, zdravoga srca.

O Hrvatskome kardioloSkom drustvu

Hrvatsko kardiolosko drustvo najstarije je samostalno znanstvenostruéno
drustvo u neovisnoj Hrvatskoj. Ujedno je i najaktivnija struéna udruga u
hrvatskoj medicini te istaknuti ¢lan vodece svjetske kardioloske udruge —
Europskoga kardioloskog drustva. Glavna je misija Hrvatskoga kardiolos-
kog drustva borba protiv kardiovaskularnih bolesti u Hrvatskoj i promicanje
hrvatske kardiologije u Domovini i svijetu.

O Hrvatskoj kudi srca

Zaklada «Hrvatska kuca srca» osnovana je u suradnji Hrvatskoga kardiolo$-
kog drustva i Grada Zagreba s ciliem promicanja kardiovaskularnog zdravija
u Republici Hrvatskoj. Tijekom tri godine svojega postojanja Hrvatska kuca
srca bila je nositelj nekoliko nacionalnih javnozdravstvenih kampanja i niza
javnozdravstvenih aktivnosti. Hrvatska kuca srca prije godinu dana primlje-
na je u Clanstvo Europske mreze kardioloSkih zaklada (European Heart
Network).

Organizatori: © World Heart Federation
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Svjetski
dan srca

ZDRAVLJE U SRCU

Odabir za zdravo
srce, za svakoga
| svugdje

29. rujna 2015.

Stvaranje okruzja koje pogoduje zdravlju

srca oTogumt ce syakome oda_i_b_ral_tl_ WORLD HEART
nacin zivota kojim e se umanjiti rizik v FEDERATION®

bolesti srca i mozdanog udara.
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IGRA za
zdravo srce

Smanjena tjelesna aktivnost znacajno doprinosi sréanim
bolestima jer dovodi do nezdravog povecanija tjelesne tezine,
Secerne bolesti i povisenog krvnog tlaka. Na ovogodisniji
Svjetski dan srca, preuzmite kontrolu nad zdravliem svoga srca i

D
RADNO MJESTO
za zdravo srce

Na Svjetski dan srca, zelimo potaknuti radne sredine, Skole

i bolnice na stvaranje okruzja koje promice zdravlje srca.

Evo nekoliko jednostavnih nacina na koje moZzete preobraziti
Vasu radnu sredinu ili Skolu Vase djece u mjesta koja promicu

zdravo srce

Na Svjetski dan srca, usmierite pozornost na Vas dom i
razmotrite Sto biste mogli promijeniti radi zdravlja Vasega srca.
Cak i mali broj promjena moze umaniiti rizik od bolesti srca

i mozdanog udara za Vas i Vasu obitelj.

Opskrblte se zdravom hranom

Ogranicite koli¢ine industrijski pripravijenih obroka koji Cesto
sadrze prevelike koli¢ine Secera, soli i masti

Jedite viSe svjezeg voca i povréa

Zamijenite slatke meduobroke pune Secera zdravom alternati-
vom — svjezim vocem

Kod kuce pripremite zdrave obroke za skolu ili posao

Zabranite pusenje u svom domu

Dom u kojem se ne pusi poboljsat ¢e Vase zdravlje, kao i
zdravlje VaSe djece, Vasih gostiju i radesvih ostalih u Vasem
domu

Prestankom pusenja na najbolji ¢ete nacin pruZiti pozitivan
primjer Vasoj djeci

Pasivno pusenje ubija svake
godine vise od 600.000 nepusaca,

ukljuCujuci i djecu.

lzvor: Svjetska zdravstvena organizacija

Prepoznajte rizik od sréanozilnih bolesti za
Vasu obitelj

Posjetite zdravstvenog djelatnika koji ¢e vam izmieriti krvni tlak,
razinu kolesterola i Secera u krvi, te tjelesnu tezinu i indeks
tjelesne mase

Kad utvrdite rizik od sréanozilnih bolesti za sebe i ¢lanove Vase
obitelji, mozete napraviti ciliani plan za poboljSanje zdravija
srca, a po potrebi Vas Vas lije¢nik moZe dodatno savjetovati o
mjerama spriecCavanja i lijecenja

|zraGunaijte starosnu dob Vasega srca na heartage.me kako
biste utvrdili Vas individualni kardiovaskularni rizik

Naucite prepoznavati simptome i znakove sréanog
ili mozdanog udara

Vise od 70% svih hitnih stanja povezanih sa srcem ili disanjem
dogada se kod kuce, u nazo¢nosti ¢lanova obitelji koji mogu
pruziti prvu pomo¢ obolielome

Upitajte Vasega lijeCnika odrzavaju li se u Vasoj blizini teCajevi
prve pomodi, kako biste svojim bliznjima mogli pomodi u slu-
Caju sr€anoga udara

Ako posumnjate da ¢lan Vase obitelji ima sréani ili mozdani
udar, potrazite lijecnicku pomo¢ bez odlaganja

zdravlje srca.

Recite NE pusenju

Zatrazite zabranu pusenja na Vasem radnom mijestu i pota-
knite Vasega poslodavca da pruzi potporu kolegama koji zele
prestati pusiti

Pobrinite se da vasi suradnici postuju zabranu pusenja
Prosvjedujte kada uocite pusacke prostore smjestene u blizini
djegjih igralista, Skola, te ulaza u bolnice ili na radna mjesta

Budite tjelesno aktivni na radnom mjestu

Na posao se odvezite biciklom, pjesacite ili izadite iz autobusa
jednu ili dvije stanice prije

Rabite stepenice, i potaknite kolege da ucine isto

PredloZite poslodavcima da uvedu uporabu pedometara ili
neku telefonsku aplikaciju poput Ground Miles (www.ground-
miles.com) za brojanje koraka, a mogu se organizirati i natje-
canja u hodanju

Ustanite dok telefonirate ili povremeno uz pisaci stol u uredu

Pazite Sto jedete

Potaknite Skole, radnu sredinu, bolnice i ambulante da nude
zdravu i cijienom dostupnu hranu

Smanijite stres

lako nije dokazano da je stres izravni rizicni Cimbenik rizika za
sréanozilne bolesti, on je povezan s pusenjem, prekomjernom
konzumacijom alkohola i nezdravom prehranom, koji jesu
Simbenici rizika za sréana obolienja

Odvojite vrijeme za objed izvan radnoga mjesta kako biste
udahnuli svjeZi zrak i malo se razgibali

Napravite male stanke u pravilnim razmacima tijekom radnoga
dana — pokusajte s pet-minutnim istezanjem ili tielovjiezbom

Odrzavanje zdravlja u radnoj sredini
nije dobro samo za pojedince, vec

| za posao — produktivnost raste, a
izostanci s posla su rjedi.

lzvor: Svjetska zdravstvena organizacija/Svjetski ekonomski forum

postanite aktivniji!

Potaknite Vasu djecu da budu aktivnija

Prema podatcima Svjetske zdravstvene organizacije, dieca
u dobi od 5 do17 godina trebala bi biti umjereno do izrazito
tjelesno aktivna barem 60 minuta na dan

Budite aktivni zajedno s VaSom djecom - pratite ih na putu u
Skolu pjesice ili biciklom

Zapamtite, ne mora to uvijek biti Sport: ples, Setnja, pa ¢ak
pomaganije pri kucnim poslovima — sve se broji

Ogranicite vrijeme provedeno pred televizorom ili u igranju
kompjutorskih igrica na najvise 2 sata dnevno

Ukljucite se u pisane kampanje i potaknite peticije kojima ¢e
se lobirati kod vlade za viSe zelenih povrsina za djecja igrali-
Sta, viSe biciklistickih i sigurnih pjeSackih staza

Zajednickom akcijom mozemo
doprinijeti globalnom cilju smanjenja
prerane smrtnosti od sré¢anozilnih

bolesti za najmanje 25% do
godine 2025.

lzvor: Svjetska kardioloska federacija

Pokrenite se!

Nikad nije prekasno za poCetak! Zapocnite s kracim aktivno-
stima, i postupno ih povecavajte sve dok ne dostignete cilinin
150 minuta umjerenih aerobnih vjezbi na tjedan

Uvijek se posavjetuite s lijecnikom prije nego Sto zapocnete s
bilo kojim programom vijeZbanja

Cak i u slucaju da imate neki oblik invaliditeta, pokuSajte biti
tjelesno aktivni koliko Vam to dopusta vaSe stanje — jer i malo
aktivnosti bolje je nego nimalo

Najbolje vrste aktivnosti

Aerobne viezbe posebno su dobre za vase srce — idealni su
zustro hodanije, tréanje, plivanje i voznja biciklom

Jacanje misic¢a takoder pomaze pri sagorijevanju kalorija, a
time i odrzavanju zdrave tjelesne tezine — pokusajte se penjati
stepenicama, savladavati strmine i kopati u vrtu



