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Cetiri dobra razloga da suradujete sa svojim srcem

Razmislimo kako sve 5to radimo u #ivotu utjede na nase zdravije
- 5to jedemo, koliko smo tjelesno aktivni, konzumiramo li duhan
i sl. Nate radno okruzje kac i nas privatni Zivot vrlo su vaini u
planiranju odr?avanja zdravlja 5to podrazumijeva “suradivanje”
5 vlastitim srcem.

1. Spasavanje #ivota. Gotovo polovica ljudi koji umiru od sréanog
i moddaog udara u najaktivnijoj su Zivotnoj dobi - izmedu 15
i 69 godina starosti. Ipak, mnogi uzroc ovih bolesti - pusenje,
nezdrava prehrana, ili tielesna neaktivnost - dimbenid su koje
mozemo kontrolirati,

2. Povetanje Zivotnoga zadovoljstva. Zaposlenici kaoji se bave
nekom tjelesnom aktivnostu vise u2ivaju u svom poslu, imaju
bolju koncentraciju | umnu pozornost te bolji odnos sa
suradnicima. Tjelovje2ba potite endorfine, prirodne
poboljsavatelje raspolozenja, 3to Vam daje vise elana i
zadovoljstva za slobodno vrijeme kada zavriite s poslom.
Ustrajanje na redovito] tjielesnoj aktivnosti dok se nosite sa
#votnim usponima i padovima opusta um i tijelo te pomaze
u smanjenju nagomilane napetosti.

3. Uzivanje u sadrZajnim drustvenim kontatima. Aktivnosti
u skupinama, sa suradnicima, u klubovima i zabavnim centrima,
sjajne su za susrete s ljudima izvan vaseg uobifajenog uZeg
okruZja te prodiruju mredu prijatelja | poznanika. Osjecaj zdravija
i stjecanje nekih novih iskustava | vjestina izgraduje
samopouzdanje | pomaze da osjetite kako bolje | potpunije
kontrolirate viastiti ivot.

4. Ekonomska isplativost. Zdravije djelatnika mo#e na mnogo
nacina doprinijeti zdravlju poslovanja - cak i u vrijeme
ekonomskog usporavanja | krize. Dobiti ukljutuju
- povecanu produktivnost i bolju zaradu
- smanjenu stopu izostanaka s posla -

izgubljenih dana
- manje zdravstvene troskove (za poslodavee | zaposlenike)
- manje ozljeda na radnome mjestu
- pozitivnu predodzbu o poduzedu
- bolji poslovni moral, kolegijalnost i lojalnost turtki

do 20% manje

Promicanje tjelesne aktivnosti | zdrava prehrana, te odvracanje od
pugenja i ostalih oblika konzumiranja duhana na radnome mjestu
i optenito, moZe biti jednostavno i jeftino, a zasigurno ce rezultirati
znatnim spriecavanjem sréanoZilnoga rizika | poboljsanjem
cjelokupnoga zdravlja pojedinca i naroda u cjelini.

0O Svjetskom danu srca

Swjetski dan srca ima kao glavni cil] svake godine upozoravati fovjetanstvo
da su bolesti srca | mo2dani wdar vodedi uzrod smti u svijetu koji svake
godine odnose 17,2 miljuna Zivota. Zajedno sa svolim danicama, Svjetska
kardioloska federacija iri spoenaje da se najmanje 80% prijevremenih smird
od bolesti srca | mo2danog udara moZe izbjedi ako su otklonjeni glavni
riziéni éimbenici, poglavito duhan, nerdrava prehrana i tielesna neaktnnost,
Svijetski dan srca obiljedit de se w nedjelju 27, rujna 2009. s cillerm da vas
potakne da “suradujete s svojim srcem”, Aktivnosti koje ce organizirati
clanice i partner Svietske kardiolodke federacije ukljucuju tréanje, javne
tribine, koncerte, Sportske dogadaje i jos mnogo toga. Opisite nam svoje
zdravo radno mjesto ili osmislite kako bi ono moglo postati zdravo na
wowwe wiorldheartday.org. | www kardio.hr
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Svjetska kardiologka federacia posvedena j@ pomaganju ljudima da Fve
dulji i bolji #vot kroz prevenciju | kontrolu bolesti srca | mo2danog udara,
a posebno je usredototena na zemlje s niskim | srednjim primanjima. Clanow
Svjetske kardicloske federacije su 195 kardioleskih udruZenja i zaklada u
vise od 100 zemalja Afrike, Sjeverne | June Amerike, Azije-Padfika | Europe.

I/' Hrvatsko
k kardiolosko
drustvo

Hrvatsko kardiolotko druftve (HKD) csnovano je 1992, g, kao prva
samostalna strukovna medicinska udruga u neovisnod Hrvatskoj. Od podetka
j& punopravna clanica Europskoga kardioloskog drustva | Svietske kardioloske
fedeadie. Okuplja vise od 350 kardiologa i lijpénika srodnib struka, HKD ima
kao glavni cilj skrb za zdradje bolesti srea @ krvnib Bla hrvatskoga putanstva,
od prevencije do omogudavanja uvjeta za najsuvremeniju kardiolosku
dijagnostiku i terapiju koje bi trebale bi trebale biti dostupne Sto vedemn broju
bolesnika, ravnomjemnao unutar Hrvatsie. HED skrbi i oko napretka kardiolotke
struke i znanosti u Hrvatskaj, te predstavija hrvatsku kardiologiju u svijetu.
Sukladno nasoj europskoj onjentaciji, HKD usko suraduje s Europskim
kardioloskim drustvom, preuzimajudi, prevodedi | prilagodujudi Europske
smijermice za dijagnostiku i lijecenje bolest srca | krvnih #la. HKD nastoji i
svakako bi trebalo postati nezaobilaznim Simbenikom pri donogenju svih
bitnih planova | odiuka na podrudju kardiovaskularme medicine u Hrvatskoj,
bududi da okuplja sve relevantne strucnjake koji 52 u nas bave kardiologijom
Posjetite www kardic.hr gdje cete nadi obavijesti o HKD, te o nasim brajnim
aktivnostima ili pisite na adresu: Hratsko kardiolosko drustvo, KBC Zagreb
- Rebro, Ki¢paticeva 12, 10 000 Zagreb, HR.
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Vecdina nas provede vise od polovice
budnih sati na poslu. Radno mjesto koje
poti¢e zdrave navike moze smanijiti rizik
mnogih bolesti, uklju¢ujuc¢i bolesti srca i
mozdani udar - vodece uzroke smrti u
svijetu.

Zbog toga se na Svjetski dan srca 2009.
svi pozivaju da "“suraduju sa svojim srcem”
- poti¢emo Vas da ucinite male promjene
koje udruzene mogu ostvariti veliki
napredak u prilog Vaseg boljeg zdravlja i

u¢inkovitosti na radnome mjestu.

Mnoga poduzeca prepoznala su vaznost zdravlja zaposlenika kao
zalog uspjesnoga poslovanja i opredijelila se za ukljucivanje
promicanja zdravlja u svoj program rada. Medutim, wglavnom
samo uzorne velike tvrtke nude uvjete zdravoga radnog mjesta.
U manjim tertkama ili kod samozaposlenika pojedinac je taj koji
mora krenuti u akciju.

Kako poduzeti korake prema zdravijem radnom
mjestu...

* Budite tjelesno aktivni tijekom dana. Osnujte novu ili sudjelujte
u postojecoj Sportskoj ili rekreacijskoj skupini | upoznaijte s time
svoje suradnike,

* Hodajte oko zgrade ili vje2bajte za vrijeme stanke za objed.
Ukljucite tjielesnu aktivnost u radni raspored i potaknite druge
na tieloviebu.

+ Upoznajte suradnike s koristima redovite tjelesne aktivnosti.
* Pomozite drugima koje Zele biti aktivni da ucine prve korake.,
* Inzistirajte na okruZenju bez duhanskog dima.

# U kantini na poslu tra2ite zdravu hranu, ili potraZite obliznje
ugostiteljske objekte koji posluZuju zdrave obroke.

= Razgovarajte s vadim kadrovskim ili proizvodnim rukovoditeljem
o ostvarivanju zdravoga radnog mjesta

Savjeti za osmisljavanje vlastitog
programa zdravoga radnog mjesta...

= Zdrava prehrana - Jedite najmanje pet obroka voda | povréa
dnevno. Birajte pametnao, na primjer odaberite “zdravi jelovnik”
u kantini ili ponesite svoju hranu od kude,

 Budite aktivni i sréani - Cak i 30 minuta aktivnosti moze
pomodi da se sprijedi infarkt srca | mozdani udar, a i vas e
posao od toga imati koristi. Sluzite se stubama, hodajte za
vrijeme stanke, ili sidite s autobusa nekoliko postaja prije te
ostatak puta hodajte.

* Smanjite koliginu soli i izbjegavajte preradenu hranu -
Mastojte ograniiti unos soli na jednu ¢ajnu 2icu dnevno. Budite
oprezni s preradenom hranom jer cesto sadrzi veliku kolicinu soli.

+ Recite ne pusenju. Vas rizik koronarne bolesti srca prepolovit
¢e se unutar jedne godine i s vremenom se vratiti na normalnu
razinu,
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Odrzavajte zdravu tjelesnu teZinu - Smanjenjem teZine,
posebna uz smanjeni unos sofi, snizava se krvni tlak. Visok krvni
tlak je najvaZniji rizicni ¢imbenik za moz2dani udar i jedan od
glavnih ¢imbenika za priblizno polovicu svih sréanih bolesti i
moZdanih udara,

= Spoznajte svoje "brojke” - Posjetite zdravstvenog struénjaka
koji ¢e vam izmijeriti krvni tlak, razinu kolesterola i secera u knvi,
odnos opsega struka | bokova te osmislii indeks tjielesne mase,
Kad spoznate svoj ukupni rizik, mo2ete razvitl specifitan plan
djelovanja kako biste poboljsali svoje zdravlje.

Upravo je na Vama da od sada pa ubuduce
smanjujete svoj rizik sréanoga i mozdanoga udara!
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