Ucinite mnogo
s malim promjenama

Za ovaj Svjetski dan srca pozivamo
Vas da s nama podijelite Vase
iskustvo kako ste opskrbili svoje
srce energijom i na taj nacin
potaknuli milijune ljudi diljem svijeta
da zive zdravim srcem.

Sr&anozilne bolesti (SZB), koje ukljuduju bolesti srca
i mozdani udar, prve su na listi bolesti sa smrtnim
ishodom. Svake godine one su odgovorne za

17,5 milijuna preranih smrtnih slu¢ajeva, a oCekuje
se da ¢e do 2030. njihov broj narasti na 23 milijuna.

No dobra je vijest da se vedina SZB moZe prevenirati
poduzimanjem jednostavnih svakodnevnih promjena
kao Sto su zdravija ishrana i konzumacija pica,
povecanie tjelesne aktivnosti i prestanak pusenja.

Stoga za ovaj Svjetski dan srca podijelite energiju
i recite drugima sto Vi i Vasa obitelj Cinite s ciliem
trajnog poboljSanja Vaseg zdravija.

Nahranite, pokrenite i volite svoje srce.

Nahranite Vase srce.
Pokrenite Vase srce.
\olite Vase srce.

Budite svjesni svojih rizika

Paznja prema vlastitom srcu o ituje se u
razumijevanju svih ¢imbenika rizika, stoga vodite
brigu da ste upoznati s vrijednostima svojih nalaza.
Redovito posjecujte svoga nadleznog lijecnika i
zatrazite da Vas pregleda. Upamitite, znanje je moc.

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

Podijelite energiju...

Povodom obiljezavanja Svjetskog dana srca

29. rujna, ¢lanovi i partneri Svjetske kardioloske
federacije i pojedinci diljem svijeta organizirat

Ge Citav niz aktivnosti, pocevsi od Setnji, utrka i
sportskih manifestacija, pa sve do koncerata, javnih
nastupa i kontrolnih pregleda.

( \
Pogledajte kako mozete organizirati
manifestaciju ili u njoj sudjelovati na stranici
worldheartday.org

Posjecujte nasu mreznu stranicu...

Ondje ¢emo vas nastaviti inspirirati o nacinima na koje
se mozete ukljuciti i zajedno s nama podijeliti energiju
za pripremu Svjetskog dana srca.

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

El HrvatskaKucaSrca
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O Svjetskoj kardioloskoj federaciji

Svjetski dan srca predstavija najvecu svjetsku
manifestaciju Svjetske kardioloSke federacije, kao

i najvecu svjetsku javnozdravstvenu kampanju o
podizanju svijesti o sréanoziinim bolestima (SZB).
Svjetska kardioloSka federacija vodi globalnu bitku
protiv bolesti srca i mozdanog udara. Mi smo jedina
globalna organizacija koja se zalaze za zblizavanje
svih dionika unutar kardioloSke zajednice radli
promicanja cilieva zajednice i pomodi ljudima da zive
dulje, bolje i sréano zdravije zivote. Suradujudi s vise
od 200 ogranaka u preko 100 zemalja, na$ je cilj do
2025. godine smaniiti preranu smrtnost uzrokovanu
sr¢anozilinim bolestima diliem svijeta za 25%.

Organizatori: © World Heart Federation
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@ Svjetski
dan srca

ZDRAVLIJE U SRCU

odijelite
energijy

29. rujna 2017.

Podijelite tajnu o nacinu pokretanja
energije svoga srca i nadahnite
milijune ljudi diljlem svijeta da se brinu
0 zdravlju srca.

() HrvatskaKucaSrca
#worldheartday

> WORLD HEART
FEDERATION®



nahranite ii

svoje srce

Pravilna prehrana daje VaSem srcu
potrebno pogonsko gorivo za uredno
vodenje Zivota

e Pokusajte smanijiti konzumaciju industrijski preradene
i zapakirane hrane koja Cesto sadrzi visok udio
Secera i masnoce

e Smanijite konzumaciju zasladenih pica i vo¢nih
sokova - radije odaberite vodu ili nezasecerene
sokove

e Zamijenite konzumaciju slatkih jela svjezim vocem
kao zdravom alternativom

e PokusSajte dnevno pojesti 5 porcija (u koli¢ini jedne
Sake) voca i povréa — namirnice mogu biti svjeze,
zamrznute, konzervirane ili suhe

e Ogranicite konzumaciju alkohola prema
preporucenim smjernicama

e Pripremite kod kuce zdrave obroke hrane koju
konzumirate u skoli ili na poslu

Pratite vrijednosti Secera u krvi ‘;.’é

PoviSena vrijednost glukoze u krvi (Secer u krvi) moze
biti znak dijabetesa. Sréanozilne bolesti ¢ine 60% svih
smrtnih slucajeva osoba s dijabetesom. Izostanak
postavljanja dijagnoze ili lije¢enja stavlja Vas u rizicnu
skupinu u odnosu na bolesti srca i mozdani udar.

@) Svjetski
dan srca

ZDRAVLIJE U SRCU

pokrenite
svoje srce

Odrzavanije fiziCke aktivnosti moze
Vam pomoci kod smanjenja rizika
od bolesti srca i o€uvanja dobrog
raspolozenja

e Nastojite 5 puta tiedno baviti se fiziCkom
aktivnoséu umjerenog intenziteta u trajanju od
minimalno 30 minuta

e |granje, hodanje, obavljanje kuénih poslova,
plesanje — sve dolazi u obzir!

e Budite aktivni svakog dana — koristite stepenice,
hodaijte ili vozite bicikl umjesto voznje automobilom

e \jezbanje s prijateljima i obitelji podize motivaciju i
daje vedi osjecaj zadovoljstval

e Prije zapodinjanja bilo kakvog viezbanja planirajte
pregled kod lije¢nika

e Preuzmite aplikaciju za viezbanije ili koristite
pedometar (brojac koraka) za biliezenje rezultata
Vaseg napredovanja

Pratite vrijednosti krvnog tlaka %o\_.

PoviSeni krvni tlak vodedi je Cimbenik rizika kod
sréanozilnih bolesti. Poznat je i kao “tihi ubojica”, jer
obi¢no nije prac¢en znacima upozorenja ni simptomima,
te mnogi ljudi nisu svjesni njegova postojanja.

volite
svoje Srce %)

Prestanak pusenja jedna je od
najboljih stvari koju mozete uciniti
za svoje zdravlje

¢ Dvije godine nakon prestanka pusenja znatno se
umanijuije rizik od koronarne bolesti srca

¢ Nakon 15 godina rizik od sréanozilnih bolesti
iziednaCuje se s nepusacima

¢ |zlozenost pasivnom pusenju povezana je s
pojavom bolesti srca u nepusaca

e Prestankom puSenja necete samo poboljsati
svoje zdravlie vec i zdravlje osoba oko sebe

e Ukoliko imate potesSkoca s prestankom pusenja,
zatrazite profesionalni savjet glede odvikavanja

e Pomoc¢ mozete takoder zatraziti od poslodavca
ukoliko se nudi odgovarajuca savjetodavna
instanca

Pratite vrijednosti krvnog tlaka

Kolesterol se povezuje s priblizno 4 milijuna smrtnih
sluCajeva godisnje, stoga posjecujte svog lijecnika i
zatrazite od njega da utvrdi Vase vrijednosti krvnog
tlaka, tjelesnu tezinu, kao i Vas indeks tjelesne mase.
Tako ¢ete moci dobiti tocan savjet glede Vasega
sréanozilnog rizika te raditi na poboljSanju zdravlja
Vaseg srca.




