Zivi. Radi. Igraj se.

JESTE LI SE IKADA ZAPITALI KOLIKA JE SVUJEST
O ZDRAVLJU SRCA U VASEM OKRUZENJU?

Prigodom obiljeZzavanja Svjetskoga dana srca 2014,
Svjetska kardioloska federacija i njezini ¢lanovi zele
usmjeriti pozornost na stvaranje okruzenja koje ce poticati
svijest o vaznosti zdravlja srca. Omogucavanjem da

ljudi ucine najbolje izbore u cilju o¢uvanja zdravlja srca,
neovisno o tome gdje Zive, rade ili se igraju, postize se

ne samo smanjenje njihova vlastita rizika od sréanozilnih
bolesti (SZB), ve¢ i onoga u ljudi oko njih.

SZB su na vrhu ljestvice smrtonosnih bolesti u svijetu.
Dosad su vec bile uzrokom 17,3 milijuna preranih smrti,

a ocekuje se da ¢e do 2030. godine ta brojka porasti i

do 23 milijuna. Medutim, veéina SZB moze se sprijetiti
izbjegavanjem rizi¢nih ¢imbenika poput uporabe duhana,
nezdrave prehrane i nedostatka tjelesne aktivnosti.

Precesto drustvo osuduje samo pojedinca koji boluje od
SZB - zbog pusenja, prekomjernog unosa hrane i pica,

te nevjezbanja. Ali okruzenje u kojemu Zivimo, radimo i
igramo se moze imati znacajan utjecaj na nasu sposobnost
da ucinimo pravilan odabir za zdravlje svojega srca. To

se posebice odnosi na sve viSe urbanih sredina koje su
promijenile nas nacin zZivota kao i prehranu.

MNOGI SU POJEDINCI ,ZAROBLJENI” U OKRUZENJU GDJE
SE SUOCAVAJU S:

¢ Nedostatkom zelenih povrsina

¢ Nezdravim skolskim obrocima

¢ Prekomjernom ponudom duhanskih proizvoda, alkohola
i brze hrane

¢ |zlozeno$cu duhanskom dimu

Sve navedeno ogranicava njihovu sposobnost da naprave
pravi izbor za zdravlje svojega srca.

Svaki pojedinac ima pravo uciniti izbore s ciljem
ocuvanja zdravlja srca, bez obzira gdje zivi, radi

ili se igra. No svi mi moramo poduzeti nesto

kako bismo to ostvarili u vliastitim domovima, u
zajednicama v kojima zivimo, i u nasim narodima.

Pridruzite se svjetskom pokretu za bolje #odabire
za srce (#heartchoices).

Sto za pocetak?

Proslavite Svjetski dan srca 29. rujna 2014. i upozorite na Vase
videnje problema vezanih uz ocivanje zdravlja srca slanjem slika
svojega zdravoga kao i nezdravog okruzenja na adresu:
www.twitter.com/weorldheartfed uz uporabu
#heartchoices.

Setnje, utrke i $portski dogadaji, koncerti, javna predavanja

i pregledi i procjena ¢imbenika rizika — sve ¢e to organizirati
¢lanovi i partneri Svjetske kardioloske federacije, kao i pojedinci
Sirom svijeta.

Ukljucite se i saznajte viSe na:

www.worldheartday.org  www.zaklada-hks.hr

www.facebook.com/worldheartday
www.facebook.com/HrvatskaKucaSrca

U www.twitter.com/worldheartfed

O Svjetskoj kardioloskoj federaciji

Svjetska kardioloska federacija vodi globalnu bitku protiv bolesti
srca i mozdanog udara, s posebnim teZistem na zemljama

s niskim i srednjim prihodima, a putem zajednice koja broji

vise od 200 organizacija ¢lanica koje okupljaju medicinska
drustva i sr¢ane 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 SZB za 25% do godine 2025. Zajedni¢kim
naporima mozemo pomodi ljudima diljem svijeta da Zive dulje,
bolje i sa zdravim srcem.

Svjetski
dan srca

ZDRAVLJE U SRCU

29. rujna 2014.

Pridruzite se svjetskom pokretu
za bolje zdravlje srca...

gdje god zivjeli, radili i igrali se
#heartchoices

www.worldheartday.org
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Dom za zdravo srce

Na Svjetski dan srca, usmjerite pozornost na svoj dom i
razmotrite Sto biste mogli promijeniti s ciljem ocuvanja
zdravlja srca. Cak i mali broj promjena moze umanijiti rizik
od bolesti srca i mozdanog udara za Vas i Vasu obitelj.

‘ OPSKRBITE SE ZDRAVOM HRANOM
e Ogranicite kolicine industrijski priredenih meduobroka
koji Cesto sadrze prevelike kolicine 3ecera, soli i masti
e Unesite svjeZe voce i povrée u svoje obroke ili
zamijenite slatkise jabukom ili drugim vo¢em
e Kod kuce pripremite zdrave obroke za Skolu ili posao

ZABRANITE PUSENJE U SVOJEMU DOMU
e Prestankom pusenja kod kuce necete poboljsati samo
svoje, vec i zdravlje Vase djece
e Prestankom pusenja pruzit ¢ete pozitivan primjer
ponasanja Vasoj djeci

}/’Hn, BUDITE AKTIVNI
e QOgranicite gledanje televizije u svom domu
e Organizirajte aktivnosti na zraku, poput voznje
biciklom, 3etnje ili jednostavno igre u vrtu

% PREPOZNAJTE SVOJ RIZIK OD SZB

¢ Posjetite zdravstvenog djelatnika koji ¢e vam izmjeriti
krvni tlak, razine kolesterola i 3ecera u krvi, utvrditi
tjelesnu tezinu i indeks tjelesne mase (ITM odnosno
MBI prema eng. Body Mass Index), te vas posavjetovati
u svezi s vasim osobnim rizikom
Kad utvrdite svoj rizik od SZB, mozete napraviti
ciljani plan za poboljsanje zdravlja svojega srca, a
zdravstveni djelatnik moze Vas po potrebi savjetovati o
odgovarajuc¢im oblicima lijecenja

Zajednica za zdravo srce

Na Svjetski dan srca, poticemo lokalne zajednice diljem
svijeta da u svojem okruzenju omoguce ljudima zdrav
Zivot kao i prilike za Zivotne odabire koji ¢e pridonijeti
zdravlju srca.

n ZAJEDN[CKII\/I AKCIJAI\/IAVI\/IOZETE UNIJVETI PROMJENE U

PODRUCJIMA U KOJIMA ZIVITE, UKLJUCUJUCI:

e Vise kvalitetnog tjelesnog odgoja u Skolama i vrti¢ima

e Gradnju i odrzavanje sigurnog okruzenja za tjelesnu
aktivnost, kao sto su npr. dobra uli¢na rasvjeta,
povezani nogostupi ili igralista

e Brigu o tome da se u $kolama, na radnim mjestima, u
bolnicama i klinikama nude zdravi, hranjivi i cijenom
pristupacni obroci

e Uvodenje zabrane pusenja i osiguravanje prostora
slobodnih od dima na drzavnoj razini

Lobiranje za promjene i vrienje pritiska na lokalne ¢elnike
moze imati vidljiv utjecaj na prostore u vasoj zajednici.

@ NO MOZETE | SADAVODI\/IAH UCINITI NEKE STVARI

KAKO BISTE SVOJE SKOLE, RADNA MJESTA | ZAJEDNICE

PRETVORILI U OKRUZJA KOJA POGODUJU ZDRAVLIU

SRCA:

e Zahtijevajte zabranu pusenja na Vasem radnom mijestu
i potaknite Vasega poslodavca da omogudi potporu
kolegama koji Zele prestati pusiti

e Ulozite zalbu kada uocite pusacke prostore smjestene
u blizini dje¢jih igralista, skola ili ulaza u zgrade

e Na posao ili u skolu odlazite biciklom ili pjeSice, ukoliko
je to moguce

e Sluzite se stubama umjesto dizalom ili prosetajte
tijekom stanke za objed

e ZatraZite zdrave obroke u restoranu na poslu i u 3koli
Vase djece

Zajednickom akcijom mozemo pridonijeti
globalnom cilju smanjenja prerane smrinosti
od SZB za najmanje 25% do godine 2025.

Narodi za zdravo srce

Na Svjetski dan srca, poticemo svjetske i nacionalne
politicare da ljudima osiguraju vise mogu¢nosti za
odabire koji potic¢u zdravlje srca.

\ ONI MOGU:
«® Smanijiti koli¢inu i opseg promidZbe brze hrane na

televiziji i radiju

¢ Donijeti zakonske odredbe kojima se povecava porez
na nezdravu hranu, a istodobno daje potpora lokalnoj
proizvodniji vo¢a i povréa

e Provesti odredbe za kontrolu duhanskih proizvoda te
zabranu njihova marketinga i promidzbe

* Osigurati pravodobno otkrivanje SZB kao i njihovo
ekonomicno lijecenje, s ciliem smanjenja rizicnih
¢imbenika u pojedinaca s visokim rizikom

Rizici za SZB ukljucuju:

e Povisen krvni tlak e Pusenje

e Prekomjernu tielesnu ¢ Nedovoljnu tielesnu
tezinu aktivnost

e Visoku razinu e Dijabetes

kolesterola u krvi



