Budite uspjesni!

Odrzavanje zdravoga nacina zivota uvelike ovisi mozete i trajno usvojiti
zdrave Zivotne navike. Ovi naputci mogli bi Vam u tome pomodi

1. Budite dobro obavijesteni. Vas lije¢nik trebao bi Vas podrobno upoznati
s Vasim rizitnim ¢imbenicima i nacinima kako da ih uklonite ili lijecite.

2.Spoznajte svoje “slabe tocke”, kao primjerice obiteljsku sklonost
preuranjenim srcanozilnim bolestima, odstupanje od Vase idealne tjelesne
tezine, prekomjerno povecan opseqg struka, razinu krvnoga kolesterola,
pusenje, tjelesnu neaktivnost i sl

3.Zadajte si dostizne ciljeve. Podijelite ostvarivanje kranjih cilieva u usvajanju
zdrave prehrane | navike redovite tielovjezbe na manje etape i uporno
razradujte plan kako nastaviti zapoceto | dosegnuti idealno

4. Budite uporni, nemojte odustajati, Redovito obavljajte zadane aktivnosti
I nagradite se svaki put kada postignete Zeljeni cilj.

5. Okruzite se ljudima koji Vas podrzavaju u zdravome 2ivotu. Vase okruzje
moze biti iznimno poticajno, sudjeluje li zajednoe s Vama u zdravome
nacinu zivota ili podsjeca li Vas da ustrajete u zdravim navikama.

6. Izbjegavajte perfekcionizam. Ako ponekad propustite zadanu tjeloviezbu
ili pojedete nezdravi obrok, ne mojte se optuzivati, vec se smjesta vratite
s vise odlucnosti zdravome nacinu zivota

O Svjetskome danu srca

Bolesti srca | mozdani udar ubojica su broj jedan u danainjemu svijetu,
odnoseci 17,5 milijuna 2ivota u godini dana. Upravo se zato i obiljezava
Svjetski dan srca, kako bi se povecala svijest pucanstva o rizicima pobola
i umiranja od sréanozilnih bolesti | potaknulo mjere za njihovo sprjecavanje
Svjetski dan srca 2006. obiljezit ce se u nedjelju, 24. rujna, s geslom “Koliko
Je mlado Vase srce?” Pod okriliem Svijetske kardioloske federacije, te
njezinih ¢lanova i suradnika, Svjetski dan srca ukljucuje citav niz aktivnosti,
kao sto je hodanje, tréanje, razliciti vidovi tjeloviezbe, javna obracanja,
znanstene skupove, izlozbe, koncerte, Sportska natjecanja i jo5 mnogo
toga. O njemu jzvjescuju mediji u cijelome svijetu i njegove poruke dopiru
do vise od stotinu zemalja na svim kontinentima. Posjetite
www.worldheartday.com | www.kardio.hr kako biste se osvjedodili o
vaznosti | odjecima Svjetskoga dana srca
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O Svjetskoj kardioloskoj federaciji

Svjetska kardioloska federacija posvecena je pomaganju cjelokupnome
svjetskom pucanstvu kako bi zivielo balje i dulje, spriecavanjem i lijgcenjem
bolesti srca | mozdanoga udara, posebice u narodito potrebitim siromasnim
i srednje razvijenim zemljama. Sastoji se od 189 medicinskih odnosno
kardioloskih drustava | zaklada iz vise od stotinu zemalja, medu kojima
ie | Hrvatsko kardiolosko drustvo.

Posjetite www.woroldheartday.com ili www.worldheart.org; nazovite
+41 22 807 0320 ili pisite na: World Heart Federation, 5 avenue du Mail,
CH-1205 Geneva, Switzerland.
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Hrvatsko kardiolosko drustvo (HKD) osnovano je 1992. g, kao prva
samostalna strukovna medicinska udruga u neovisnoj Hrvatskoj. Od pocetka
je punopravna clanica Europskoga kardioloskog drustva | Svietske kardioloske
federacije. Okuplja vise od 350 kardiologa i lije¢nika srodnih struka. HKD
ima kao glavni cilj skrb za zdravlje baolesti srca i krvnih 2ila hrvatskoga
pucanstva, od prevencije do omogucavanja uvjeta za najsuvremeniju
kardiolosku dijagnostiku i terapiju koje bi trebale bi trebale biti dostupne
sto vecem broju bolesnika, ravnomjerno unutar Hrvatske. HKD skrbi | oko
napretka kardioloske struke i znanosti u Hrvatskoj, te predstavija hrvatsku
kardiologiju u svijetu. Sukladno nasoj europskoj orijentaciji, HKD usko
suraduje s Europskim kardioloskim drustvom, preuzimajuci, prevodedi |
prilagodujudi Europske smjernice za dijagnostiku i lijecenje bolesti srca i
krvnih Zila. HKD nastoji i svakako bi trebalo postati nezaobilaznim ¢imbenikom
pri donosenju svih bitnih planova i odluka na podrucju kardiovaskularne
medicine u Hrvatskoj, buduci da okuplja sve relevantne strucnjake koji se
u nas bave kardiologijom. Posjetite www kardio.hr gdje cete naci obavijesti
0 HKD, te o nasim aktivnostima prigodom Svjetskoga dana srca 2006, li
pisite na adresu: Hrvatsko kardiolosko drustvo, KBC Zagreb - Rebro,
Kispaticeva 12, 10 000 Zagreh, HR
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Zdravo srce nuZno je za uzivanje u punini
Zivota, neovisno o dobi ili spolu. Uklanjajudi
glavne ¢imbenike sréanozilnoga rizika,
odabirom zdrave prehrane, redovitom
tjelesnom aktivnoscu | nepusenjem, mozZete
sprijeciti sr¢ani i mozdani udar i usporiti
starenje Vasega srca. Zato bi ovogodisnji

Svjetski dan srca pod geslom “Koliko je mlado

Vase srce?” trebao ohrabiriti ljude diljem svijeta

da prihvate nacin zivota koji ¢uva srce i odrzava

ga mladim.

Koliko je mlado vase srce?

Tjelesna aktivnost | zdravo srce

Tielesna neaktivnost znatno doprinosi starenju srca, bas kao Sto dovodi

do preuhranjenosti i pretilosti, secerne bolesti | povisenoga krvnog tlaka

Srce je miSic za Cije je zdravlje potrebna redovita tjelesna aktivnost.

Tieloviezba i njezin ucinak na pridruzene ¢imbenike rizika pomodi ce

= usporavanju ateroskleroze odnosno nastanku suzenja na arterijama srca
| mozga

poticanju utroska nagomilanih, prekomjernih tjelesnih zaliha masti sto

je kljuéno u borbi protiv pretilosti

normaliziranju razine kolesterola, poglavito povecevanju razine "dobroga”

kolesterola (HDL-kolesterol) u krvi

odrzavanju normalne razine $ecera u krvi tj. sprjecavanju i lijecenju

secerne bolesti

smanjivanju povisena krvnog tlaka

prestanku pusenja - pusaci koji redovito vjezbaju dvaput su uspjesniji
u odvikavanju od pusenja

Tielovjezba takoder poboljsava Vase gelokupno zdravje, daje Vam energiju,
smanjuje stres, osnaZuje kosti | misice | povecava Vasu snagu, spretnost

| pokretnost.

Koja je vrsta tjelesne aktivnosti najbolja?

Za osjecaj dobroga zdravlja trebali biste ukljuciti aerobne viezbe (vjezbe
izdrzljivosti) | viezbe jacanja i istezanja:

* Aerobna aktivnost najbolja je viezba za srce. Ona ukljucuje brzo hodanije,
trcanje (jogging), plivanje, voznju biciklom, vrtiarenje itd. To su bilo koje
viezbe koje pojacano aktiviraju Vase srce, pluca i miSice. Kao 3to jaca Vase
srce, oval vid tjeloviezbe pomaze izgaranju kalorija | odrzavanju primjerene
tjelesne tezine

 Viezbe jacanja osnazuju misice trbuha i leda odnosno i ostale misice,
prema 2elji. Jaci | vedi misici trose vise kalorija, pa ¢e uspinjanje po stubama,
planinarenje ili kopanje u vrtu takoder pomo¢i odrzavanju normalne
tielesne tezine

» \Viezbe istezanja, npr. yoga i sl, pospjesuju gipkost i elasti¢nost tijela

Odaberite kretanje!

Pocnite viezbati polako | povecavajte aktivnost s viemenom, kako naprezanje
(ubrzano disite ali tako da mozete govoriti) tako i ucestalost - jer ¢e Vase
srce postajati jace. Smanjenje srcanozilnoga rizika moguce je postici
tielovjezbom u trajanju od barem 30 min. za odrasle, odnosno 60 min
za djecu. Premda je tjelovjezba potpuno bezopasna za vedinu ljudi, katkada

je potrebno savietovati se s lijecnikom o odabiru i kolicini tjelesne aktivnosti

Aktivnost Utrosak kalorija
30 min.

Aerobik pr g ———
Voznja biciklom (16 km/h) 201 eass—

Ples 208 e
Kuéanski poslovi 92 I
Sklizanje 163

Jogging (8 km/h) 268
Jogging (12 km/h) 455

i
Hodanje (3 km/h) 92 I
Hodanje (6 km/h) 160 EEEm——

Podatcr se odnase na osobu tedine 63-68 kg

Zdrava prehrana

Kako biste ocuvali srce mladim, morate uskladiti unos i utrosak kalorija.
Preporuca se kombinirana tjelovjezba s uravnotezenom prehranom,
ukljucujuci obilje voca i povrca, cjelovite Zitarice, bijelo, nemastno meso,
ribu, kao i niskomastne ili nemastne proizvode, a od ulja maslinovo,
kukuruzno, suncokretovo ili bucino

Recite ne pudenju

Pusenije ili bilo kakva uporaba duhana jedan je od najpogubnijih ¢imbenika
rizika za nastank bolesti srca i krvnih zila. Prestankom uzivanja duhana,
izmedu ostaloga, pomodi cete smanjivanju kolesterola u krvi, poglavito
“losega” kolesterola (LDL-kolesterol), smanjit ¢e se sklonost stvaranju
krvnih ugrusaka, a time | mogucnost nagloga zacepljenja arterija, §to
dovodi do neposredne Zivotne opasnosti, kao 5to je sréani infarkt ili mozdani
udar. Ako ne pusite, ujedno odasiljete jasnu i dosljednu poruku djeci o
opasnosti | drustvenoj neprihvatljivosti uzivanja duhana.



