SVATKO IMA PRAVO NA
ZDRAVLJE SRCA

Svake godine 17,9 milijuna ljudi umire od
sréanoZilnih bolesti (SZB), ukljucujuci bolesti srca
te moZdani udar. SZB mogu biti posljedica puenja,
dijabetesa i visokog krvnog tlaka, uobicajenih stanja
koja pogadaju Sirok raspon ljudi svih dobnih skupina
i zemljopisnih podrudja, ali mogu biti prouzrocene

i manje Cestim bolestima poput Chagasove i
Kawasakijeve ili Cak rijetkim poremecajima kao Sto
je sr€ana amiloidoza. Te bolesti uglavhom pogadaju
neke dijelove populacije i odredene su podrijetiom,
dobi i genetskim faktorima.

Bez obzira na to koji su uzroci, mi
vjerujemo da je svaki otkucaj srca vazan.

Na ovogodisnji Svjetski dan srca,
Zelimo da svaki/a od vas bude Heroj
srca putem ovih obeéanja:

e Obecanja obitelji da ¢es kuhati i jesti zdravije, viSe
vjezbati i prestati konzumirati duhan.

e Obecanja djeci da ¢eS im pomoci da postanu
aktivnija i kazu NE pusSenju.

e Obecanja zdravstvenih djelatnika da ¢e pomoci
pacijentima pri prestanku pusenja, u smanjivanju
kolesterola i podizanju svijesti o svim uzrocima
SZB-a.

Obecanje MOME i TVOME SRCU
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worldheartday.org #worldheartday

SVJETSKI
o e / ') DAN
U povodu obiljezavanja Svjetskog dana srca 29. SRCA

rujna, ¢lanovi i partneri Svjetske kardioloSke 29-RUINA
federacije i pojedinci diljem svijeta organizirat

Ce niz aktivnosti, od Setnji, utrka i sportskih e
manifestacija do koncerata, javnih nastupa i

kontrolnih pregleda.

Na stranici worldheartday.org,
saznaj na koji nacin mozes organizirati
manifestaciju ili u njoj sudjelovati.
Omogucit ¢emo ti viSe nacina ukljucivanja u

pripreme za Svjetski dan srca. Stoga posjecu;j
nasu mreznu stranicu ili nas prati!

www.worldheartday.org

€ facebook.com/worldheartday

8 twitter.com/worldheartfed

instagram.com/worldheartday
#WorldHeartDay
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0 SVIETSKOJ KARDIOLOSKOJ FEDERACIJI

Svjetska kardioloSka federacija posvecena je vodecoj
ulozi u globalnoj borbi protiv sréanoZilnih bolesti (SZB),
uklju€ujuci bolesti srca i mozdani udar. Mi predstavlja-
mo jedinu globalnu snagu i vodecu organizaciju koja
povezuje ukupnu kardioloSku zajednicu u borbi protiv
SZB-a, pomazuci ljudima da Zive dulje, boljim i za srce
zdravijim Zivotom. Sa svojim ¢lanstvom - viSe od 200
organizacija, znanstvenih drustava, zaklada i udruga
pacijenata u viSe od 100 zemalja - vjerujemo u svijet
u kojem ¢e zdravlje srca predstavljati osnovno ljudsko
pravo za svakoga te biti temeljni element globalne
zdravstvene pravde. Jer svaki je otkucaj dragocjen.

Organizatori: © World Heart Federation
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< OBECAJ >
DA CES ZDRAVO JESTI I PAMETNO PITI

< ]} Smaniji unos zasladenih pica i vo¢nih
sokova - radije odaberi vodu ili
nezasladene sokove.

< > Zamijeni slatke, zaSecCerene deserte
svjezim vo¢em kao zdravom alternativom.

<3 > Pokusaj pojesti 5 porcija (1 porcija =
kolicina pune Sake) voca i povréa dnevno
- svjeZeg, zamrznutog, konzerviranog ili
susenog.

<1’> Zadrzi konzumiranu koli¢inu alkohola u
preporucenim granicama.

<5> Pokusaj ograniciti unos preradene i
gotove hrane koja Cesto sadrzi viSe soli,
Secera i masti.

(6) Pripremi sebi kod kuce zdrave obroke za
Skolu ili posao.

JESI LI ZNAO/LA?

Visoka razina Secera u krvi moZe ukazivati na
dijabetes. Sr¢anozilne bolesti su vodedi uzrok

smrti u dijabeticara te stoga neprepoznat i
nelijecen dijabetes predstavlja povisen rizik za
nastanak bolesti srca i mozdani udar.
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< OBECAJ>
DA CES BITI AKTIVNIJI/A

< ]) Poku3aj najmanje 5 puta tjedno po 30
minuta biti umjereno fizicki aktivan/na.

<2> Ili uvedi najmanje 75 minuta intenzivne
tjelesne aktivnosti rasporedene tijekom
tjedna.

JESI LI ZNAO/LA?

Visok krvni tlak jedan je od glavnih ¢imbenika
rizika za razvoj srcanozilnih bolesti. Naziva
se "tihim ubojicom" jer obi¢no nije pracen
upozoravajué¢im znakovima ili simptomima te
mnogi i ne znaju da ga imaju.

<3 >Igra, hodanje, ku¢anski poslovi - sve se to
ubraja u tjelesne aktivnosti!

<l’> Budi aktivniji/a svaki dan - penji se
stubama, hodaj ili bicikliraj umjesto voznje
automobilom.

< > VjeZzbaj s prijateljima i obitelji - bit ¢es
motiviraniji/a, a bit ¢e i zabavnije!

<6> Preuzmi aplikaciju za vjezbanije ili koristi
mjerac koraka za pracenje aktivnosti.

<OBECAJ >

DA CES RECI NE PUSENJU

< ]> To je najbolje Sto moZes uciniti za zdravlje
svoga srca.

<Z> Dvije godine nakon prestanka pusenja,
rizik od bolesti srca i krvnih zila znacajno
pada.

<3 > Nakon 15 godina, rizik od sr¢anozilnih
bolesti izjednacen je s onim u nepusaca.

<l,> IzloZenost pasivnom pusenju moze
prouzrociti bolesti srca u nepusaca.

5> Prestankom pusenja (ili nezapocinjanjem)
necesS poboljSati samo zdravlje svoga srca,
vec i zdravlje ljudi oko sebe.

<6> Ako imas problema s prestankom pusenja,
potraZi savjet strucnjaka i provjeri nudi
li tvoj poslodavac program potpore za
prestanak pusenja.

JESI LI ZNAO/LA?

Kolesterol se povezuje s priblizno 4 milijuna smrti
godisnje. Stoga posijeti lijecnika i provjeri razinu

kolesterola, kao i tjelesnu tezinu te indeks tjelesne
mase (ITM). Lijecnik ce ti ukazati na stupanj rizika

od sréanozilnih bolesti kako bi mogao/Ila planirati

nacine poboljSanja zdravlja svog srca.




