Vase srce pokrece
cijelo tijelo

Omogucuje vam da se smijete, volite
i zivite svoj zivot punim pluéima.

Zato je toliko vazno voditi brigu o svojemu srcu.
Ukoliko to ne ucinite izlazete se riziku od kardiova-
skularnih bolest u koje se ubrajaju bolesti srca, moz-
dani udar te bolesti tzv. perifernih arterija. Kardiova-
skularne su bolesti svjetski ubojica broj jedan i svake
su godine odgovorne su za 17,5 milijuna preuranje-
nih smrtnih sluCajeva. Ocekuje se da ¢e do 2030. taj
broj narasti na 23 milijuna.

Dobra vijest jest da se mnoge kardiovaskularne
bolesti mogu sprijeciti uvodenjem samo nekoliko
jednostavnin dnevnih promjena, kao $to je zdrava
prehrana, izbjegavanje alkohola, viSe tjelovjezbe i
prestanak pusenja.

Dakle, prigodom Svjetskoga dana srca Cvrsto odlu-
Cite krenuti u akciju, kako biste Vi i Vasa obitelj sa-
Cuvali i ucinili Vase srce zdravim i tako ostvarili trajni
boljitak za Vase zdravlje.

Nahranite Vase srce.

Pokrenite VaSe srce.

\olite Vase srce.

I udahnite novu snagu Vasemu zivotu.

Spoznajte Vas rizik

Briga za vaSe srce pocinje s razumijevanjem rizika
vaseg zdravlja. Zato provjerite znate li sve vase
zdravstvene podatke. Posjetite vaseg lijecnika i
zatrazite nekoliko jednostavnih provjera. Zapamtite,
znanje je moc.

¢® www.worldheartday.org
www.zaklada-hks.hr
El HrvatskaKucaSrca

Imate mogucnost...

Kako bi obiljezili Svjetski dan srca 29. rujna, ¢lanovi
i partneri Svjetske kardioloSke federacije te pojedin-
ci diliem svijeta organizirati ¢e mnoge aktivnosti: od
Setniji, tr€anja i sportskin dogadanja do koncerata,
javnih rasprava i projekcija.

Doznajte kako mozete organizirati ili
sudjelovati u nekom dogadaju na www.
worldheartday.org.

Nastavite posjecivati nasu web stranicu...
Objaviti ¢emo viSe nacina na koje se mozete ukljuditi
i pokrenuli svoj zivot u utrci do Svjetskog dana srca.
Stoga, nastavite provjeravati!

¢® www.worldheartday.org
www.zaklada-hks.hr
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O Svjetskoj kardioloskoj federaciji

Godisnja akcija Svjetski dan srca Svjetske kardioloSke
federacije je svjetska globalno najveca platforma po-
dizanja svijesti o kardiovaskularnim bolestima (KVB).
Svjetska kardioloSka federacija posvecena je vodenju
globalne borbe protiv KVB, ukljuCujuci bolesti srca i
mozdanog udara.

Kao jedini globalni zagovornik i
Celna organizacija Svjetska kardi-
oloska federacija okuplia KVB za-
jednicu da upravlja dnevnim aktiv-
nostima i pomaze ljudima da Zive
dulie, bolje sa zdravijim srcem.

Rad s vise od 200 organizaci-
ja Clanica u viSe od 100 zemalja,
tezimo do 2025. godine za 25
postotnim smanjenjem prijevre-
menog umiranju od KVB u svijetu.

Organizatori: © World Heart Federation
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@ Svjetski
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ZDRAVLJE U SRCU

29. rujna 2016.

Snimite Selfie sa zdravim
srcem za Svjetski dan srca
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nahrani

svoje sree

Odgovarajuca prehrana i pice daje
Vasem srcu gorivo koje mu je potrebno
vas zivot

¢ |zbjegavajte tvorniCki preradenu i pripremlienu

pakiranu koja Cesto sadrzi veliku koliCinu Secera i
masti

¢ Smanijite unos zasladenih pica i vo¢nih sokova —
odaberite vodu i nezasladene sokove

e Zamijenite slatkiSe za svjeze voce kao zdravu
alternativu

¢ Pokusajte jesti pet porcija voc¢a i povréa dnevno
(neka svaka bude veli€ine dlana) — mogu biti svjeze,
zaledene, konzervirane ili suSene

e Zadrzite unos alkohola unutar preporucenih smijernica

e Sami pripremite svoje zdrave obroke kod kuce, koje
Gete ponijeti u Skolu ili na posao

Saznajte svoju razinu glukoze u krvi

Visoka razina glukoze (Secera) u krvi moze ukazivati
na Secernu bolest. Kardiovaskularne bolesti (KVB) su
odgovorne za 60% svih smrtnih slucajeva u osoba
oboljelih od Secernje bolesti. Stoga, ako se povisene
koncentracije Secera ne otkriju i ne lijeCe pravodobno,
moze doci do povisenog rizika obolijevanja od bolesti
srca i mozdanog udara.
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ZDRAVLIE U SRCU

pokreni

svoje sree

Redovita tjelesna aktivhost moze Vam
pomoci da smanjite rizik oboliijevanja
od bolesti srca i da se osjecate sjajno
¢ Nastojite se baviti tielesnim aktivnostima umjerenog
intenziteta pet puta tiedno barem po 30 minuta

¢ |gra, hodanje, ku¢anski poslovi, plesanje — sve se
racuna!

e Svaki dan budite Sto aktivniji — penjite se stubama,
a voznju automobilom zamijenite hodanjem ili
bicikliranjem

e \jezbajte s prijatelima ili u krugu obitelji — to Ce Vas
dodatno motivirati, a tako je i zabavnije!

¢ Priie nego zapocnete s nekim planom vjezbanja,
posavjetujte se s lijecnikom

e Preuzmite aplikaciju za viezbanje ili se posluzite
mijeraCem koraka kako biste pratili svoj napredak

Doznaijte koliki Vam je krvni tlak N\

Visoki krvni tlak je prvi na listi rizicnih Simbenika
kardiovaskularnih bolesti. Zovu ga »tihi ubojica« zbog toga
Sto obi¢no nema znakova upozorenja ili simptoma,

a mnogi ljudi nisu svjesni da imaju povisen tlak.
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SVOoy
Zivo
—

voli

svoje sree

Prestanak pusenja je jedna od

najboljin odluka koju mozete uciniti

za poboljSanje zdravlja vaseg srca

e Unutar dvije godine od prestanka pusenja, rizik od
koronarne bolesti srca se bitho smanjuje

e Nakon 15 godina nepusenia rizik od KVB je isti
kao i kod nepusaca

* |zloZzenost pasivnom pusenju takoder predstavija
rizik za nastanak bolesti srca u nepusaca

e Prestankom pusenja necete samo poboljSati
svoje zdravlie nego i zdravlje ljudi u vaSem okruzju

¢ Ako imate poteskoca s prestankom pusenja
zatrazite profesionalnu pomod¢

¢ Raspitajte se kod VaSega poslodavca moze
li Vam osigurati profesionalnu podrsku za
odvikavanje od pusenja

Saznaijte svoj indeks tjelesne
mase i razinu kolesterola u krvi %

Kolesterol se povezuje s oko ¢etiri milijuna smrtnih
slucajeva godiSnje, stoga posijetite svojega lijecnika
obiteljske medicine i zamolite da Vam izmjeri

masnoce u krvi, tjielesnu tezinu odnosno indeks
tielesne mase (ITM). Tako ce Vas lije¢nik mocii toCnije
upoznati s Vasim kardioaskularnim rizikom, kako
biste mogli $to bolje planirati mjere i aktivnost i za
ocCuvanje odnosno poboljSanje zdravlja VaSega srca.




