Zdrav Zivot

Koliko je previse?

Nije uvijek ofito koja je prehrana pravilna. Meke namirnice imaju nectekivano
wvisoku razinu $ecera, masnode ili soli, a sve su to nziéni prehrambeni dmbenici
za razvo] bolesti srca | mo2danog udara. Limenka gaziranog pica, primjerice,
sadr#i 7 Hica secera. Velika porcija "brze™ hrane {(dvostruki cheeseburger,
pomfrit, gazirano pice, desert) mode sadriavati 9200 kJ (2200 keal), za 3to
je potrebno odircati Stav maraton da bi sagorjele unesene kalorije (350 k)
(85kecal) u 1,5km)

Zajedno se krecite,

Puno ste motiviraniji | vise se zabavljate bavedi se tjelesnom aktivnoscu s
prijateljern ili u vedem drustvu, Ako ste nekome obedali Setnju, te2e je otkazati
nego kada ste sami! Pokazalo se da 2ustra 30-minutna $etnja svakoga dana
smanjuje rizik bolesti srca za oko 18%, a moZdane kapi za oko 11%.

Preuzmite inigjativu: prestanite pusitil

Pusenje je jedan od najvangih rizitnih Simbenika kogi treba ukloniti. PuSenjeje
uzrok jedne petine svih sludajeva kardiovaskularnih bolesti u svijetu. Prestanak
pusenia uz podriku obitelji, priigtelia | zajednice postaje lak3e ostvariv cilj.
Rizik koroname sréane bolest prepolaija se godinu dana nakon prestanka
puienja, Preuzmite inicijativu - prestanite pusiti | pomozite drugima da uine
isto!

O Svjetskom danu srca

Bolest srca | modani udar najopasniji su svietski ubojica koji odnosi 17,5
milijuna #Fivota godisnje. Stoga se Swetski dan srca obiljeava kako bi se
Javnost csvijestila o rizidma | vadnosti preventiviib mjera, Tema je Syjetskoga
dana srca u nedielju 30, rujna 2007, godine: “Zajedno do zdravoga srcal .
L organizaciji Svietske kardioloSke federacije, a u nas Hrvatskoga kardiolotkog
drudtva, Hrvatskoga zavoda za javno zdravstve i srodnih udruga | ustanova
predvida se dtay niz aktivnosti kao $to su Setnje, tréanje, fitness, javni nastupi,
znanstvene tribine, izlozbe, koncerti, Sportska natjecanja | mnogo vite.
Pojedinosti o zbivanjima u vaso) bizini potragite na www worldheartday. com
i wwnw kardio.hr

™ WORLD HEART
FEDERATION"

0 Svjetsko kardiolosko) federaciji

Svjetska kardiolotka federacija posvecena je pomaganju cjelokupnome
svjetskom puganstvu kako bi Zivielo bolje i dulje, sprietavanjem i lijgfenjem
bolesti srca | mo2danoga wdara, posebice v narodito potrebitim siromasnim
i srednje razvijenim zemljama. Sastoji se od 189 medicinskih odnosno
kardioloskih drustava i zaklada iz vise od stotinu zemalja, medu kajima
je i Hvatsko kardiolosko drustvo.

Posjetite www.woroldheartday.com ili www.worldheartorg; nazovite
+41 22 807 0320 ili pidrte na: World Heart Federation, 5 avenue du Mail,
CH-1205 Geneva, Switzerland.

If’ Hrvatsko
kardiolotko
" drugtvo

Hrvatsko kardiolotko drustvo (HKD) osnovano je 1992, g, kao prva
samostalna strukovna medicinska udruga u neovisnoj Hrvatskoj. Od potetka
je punopravna clanica Europskoga kardioloskog drustva i Svietskoga dana
srca 2007, Okuplja vite od 350 kardiologa i ljeénika srodnih struka. HKD
ima kao glawni cilj skrb za zdravlje bolesti srca | knvnih #ila hrvatskoga
putanstva, od prevencije do omogudavanja uvieta za najsuvramenije
kardiolosku dijagnostiku | teragiju koje bi trebale bi trebale biti dostupne
Sto vecemn broju bolesnika, ravnomjerno unutar Hrvatske, HKD skrbi | oko
napretka kardioloske struke | znanosti u Hrvatskoj, te predstavija hrvatsku
kardiologiju u svijetu. Sukladno nasoj europskoj orijentaciji, HKD usko
suraduje s Europskim kardioloskim drustvom, preuzimajud, prevoded i
prilagodujuci Europske smjemice za dijagnostiku i lijecenje bolesti srca i
kb #ila. HED nastog | svakako bi trebalo postati nezaohiaznim ¢imbenikom
pri donosenju svih bitnih planova | odluka na podruéju kardiovaskularme
medicine u Hrvatskoj, bedudi da okuplja sve relevantne strucnjake koji se
u nas bave kardiologijorn. Posjetite www kardio.hr gdje cete nadi obavijest
o HED, te o nasim aktivnostima prigodom Svjetskoga dana srca 2006, il
pisite na adresu: Hrvatsko kardioloSko drustve, KBC Zagreb - Rebro,
Kispaticeva 12, 10 000 Zagreb, HR.

Glavni sponzor: Sponzon: |

DR 1AL

Svietsk]

dan srca

) WORLD HEART
FEDERATIOMN"®

SRCE ZA ClJEL1 ZivOoT™

30.rujna 2007.

Zajedno do zdravoga srca!
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Pojedinci i drustvo trebaju se zamisliti nad
svojim nacinom 2ivota i usvajati zdrave navike
koje su preduvjet za dulji i zdraviji Zivot.
Zajednice svih vrsta, od obitelji do skole,
drustvenih skupina, radnoga okruZenja |
vjerskih udruga imaju veliku ulogu | utjecaj
na pojedinca.

Iz toga razloga ovogodisniji Svjetski dan srca
pod geslom: “Zajedno do zdravoga srca!”

treba potaknuti ljude da se udruzuju sa svrhom

poticanja | davanja snaZne podrike sveopcoj
brizi za o¢uvanje zdravlja srca i bolju
budu¢nost.

-

Zdrave obitelji

Dokazana je €injenica da je uspjeh laksi uz podriku obitelji i
prijatelia. Pojeding koji jos kao dijeca razviju zdrave Zivotne navike
najcesce iste navike zadrze tijekom cijelog Zivota. Obitelji koje
zajedno jedu zdravo, #ve bez pusenja i mnogo se krecu na dobrom
su putu smanjenja rizika razvoja bolesti srca | mo#danog udara.
Nudima vam nekoliko jednostavnih rjesenja kojima mozete zastitii
svoju obitel] od bolesti srca i kapi. Promijenite svoj Zivot jos danas!
= Poticite jedni druge na uravnote?enu prehranu koja ukljucuje

{kuhano, pripremljeno na pari, peceno ili sa 2ara) krio meso,

ribu, povrée, mahunarke, voce i niskomasne proizvode.

= Jedite barem 5 obroka povréa i voda dnevno,

* Umjesto slatkih gaziranih pica konzumirajte vodu, niskomasno
miijeko ili svjez nezasladen vocni sok.

# |J 3kolski obrok svog djeteta ubacite vode ili povrée.

* |zbjegavajte prekomjeran unos soli, kako u hrani koji pripremate
sami tako i u industrijski pripravljenim namirnicama.

* Planirajte 5to vite obiteljskoga druzenja na svjezemu zraku.
Svakodnevno budite tjelesno aktivni barem 30 minuta i uklopite
tielovie2bu u svakodnevne obveze. Slugite se stubama umjesto
dizalom,

* Pobrinite se da se u vastem domu ne pusi | da vasa djeca ne
puse ili eksperimentiraju 5 duhanom izvan doma.

= Ogranicite vrijeme gledanja televizije. Iskljutujte 4to je moguce
vige televizor ili racunalo | pobrinite se da slobodno vrijeme vase
djece obiluje tjelesnim akthnostima. Hodaajte pjesice s djetetom
do skole, vozite bicikl.

# | ylastito] obitelji posluzite kao primjer: jedite zdravo, redovite
se kredite, nemajte pusiti,

= Ako sumnjate da Vi ili netko u Vasoj obitelji ima sréanih problema
ili povisen kardiovaskularni rizik, sto prije se savjetujte s lijecnikom.

Zdrave zajednice

= \rtidi, Skole, fakulteti, Zatradite od ravnatelja/dekana da
djecifstudentima osiguraju zdrave obroke, vise prostora za igru,
a ufenicima/studentima vise sportskih dvorana radi poticanja sto
vige tjelesnih aktivnosti.

* Radno mjesto. Potidite poslodavee da vam osiguraju zdrave
obroke i priliku za tjelesnu aktivnost na radnom mjestu, te da
promicu sudjelovanje u sportskim aktivnostima. Inzistirajte na
zabrani pusenja na radnom mjestu.

* Butici, ducani i restorani. Okupite prijatelje | inzistirajte na zabrani
pusenja, zdravijem izboru hrane i detaljnijim deklaracijama.
= Bolnice. Zahtijevajte iskljutivo zdravu, pravilnu prehranu i zabranu
pusenja.

* Gradovi. Osnujte interesne skupine koje ¢e se boriti za bolje
gradsko uredenje Zivota i politiku javnoga prijevoza koja bi poticala
gradane na vite kretanja. Zahtijevajte da se reklamiranje slatkisa,
grickalica, brze hrane i gaziranih pi¢a zamijeni reklamiranjem
zdravih proizvoda. Svakako se moraste izboriti za zabranu pudenja
na javnirm mjestima.




