KARDIOVASKULARNE
BOLESTI NAJCESCI SU
UZROK SMRTI NA SVIJETU

Uzroci su mnogi: pusenje, dijabetes, visoki krvni tlak i
pretilost, zagadenje zraka, kao i manje poznata stanja
poput Chagasove bolesti i amiloidoze srca.

U vrijeme bolesti COVID-19, osobe oboljele od
kardiovaskularnih bolesti suocene su s dvostrukim
rizikom. Osim Sto imaju vedi rizik od razvoja teZeg oblika
bolesti COVID-19, zbog straha od zaraze ne koriste
redovito medicinsku skrb i tako dodatno ugrozZavaju
svoje zdravstveno stanje.

Ove godine na Svjetski dan srca Zelimo da:

KORISTITE @

KORISTITE & ZA DONOSENJE
BOLJIH ODLUKA

Pazite na zdravlje svog srca odrzavajuci zdrave
prehrambene navike, izbjegavajuc¢i duhanske proizvode
i redovitom tjelesnom aktivnoscu. Slijedite i viadine
savjete o sprecavanju bolesti COVID-19.

KORISTITE & ZA DRUSTVO,
SVOJE BLIZNJE | SEBE.

Zbog bolesti COVID-19 postali smo svjesniji koliko
trebamo brinuti jedni o drugima - donosimo bolje
odluke na svim razinama, od pojedinaca, obitelji i
zajednica, do ¢itavog stanovnistva i vlada.

KORISTITE @ ZA SLUSANJE
VLASTITOG SRCA.
Redovito odlazite na kontrole. Ne izbjegavajte zvati

hitnu pomoc¢ ako vam je potrebna - sigurno je, a
zdravstveni djelatnici tu su da vam pomognu.

O SVJETSKOJ KARDIOLOSKO)]
FEDERACIJI

Svjetska kardioloSka federacija (WHF) krovna je
organizacija koja predstavlja globalnu kardiovaskularnu
zajednicu, a ujedinjuje znanstvene i medicinske

udruge te udruge za prava pacijenata. WHF utjece na
politike i dijeli znanje za promicanje kardiovaskularnog
zdravlja za sve. WHF povezuje kardiovaskularnu
zajednicu, prevodi znanost u praksu i promice razmjenu
informacija i znanja kako bi zdravlje srca bilo dostupno
svima. Zahvaljujuéi svojim ulogama zagovaratelja

i organizatora, pomazemo osnaziti svoje ¢lanove

kako bi sprijecili i drzali kardiovaskularne bolesti pod
nadzorom.

KORISTITE @ ZA SUDJELOVANJE.

Zivimo u dosad nevidenim vremenima. Ne znamo u
kojem ¢e se smjeru pandemija kretati u buducénosti,
ali znamo kako je sada viSe no ikada vazno brinuti se o
zdravlju svog srca.

Stoga nam ove godine 29. rujna pomozite prosiriti glas
posjetom stranici worldheartday.org - dodavat éemo
puno resursa i nacina da se ukljucite u obiljeZavanje
Svjetskog dana srca.

f worldheartday W worldheartfed () @worldheartday
Za drustvo, va3e bliznje i vas: #UseHeart #WorldHeartDay.
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KORISTITE ZA

Smanjite unos slatkih napitaka i vo¢nih sokova
- umjesto toga odaberite vodu ili sokove bez
Secera.

Zamijenite slatkiSe svjeZim vo¢em kao zdravom
alternativom.

Nastojte pojesti 5 porcija (koliko vam stane u
Saku) voca i povréa dnevno - moZze biti svjeZe,
zamrznuto, iz konzerve ili suSeno.

Alkohol pijte prema preporucanim smjernicama.

Pokus3ajte smanijiti koli¢inu preradene i unaprijed
pripremljene hrane koja €esto ima visok udio soli,
Secera i masnoca.

Pripremite zdravi ru€ak kod kuce i ponesite ga na
posao ili u Skolu.

JESTE LI ZNALI?

Visoka razina glukoze (Secera) u krvi moZe ukazivati

na dijabetes. Kardiovaskularne bolesti (KVB) uzrokuju
vecinu smrtnih slucajeva kod oboljelih od dijabetesa te
ako se ne prepoznaju i ne lijece na vrijeme, predstavljaju
povecani rizik za razvoj sr€anog i mozdanog udara.

TJELESNU AKTIVNOST

Bavite se umjerenom do intenzivnijom tjelesnom
aktivnoS¢u najmanje 30 minuta pet puta tjedno.

Takoder se moZete baviti i intenzivnom tjelesnom
aktivno3¢u u ukupnom trajanju od najmanje 75
minuta tjedno.

Igra, Setnja, kuc¢anski poslovi, ples - sve se broji!

Budite aktivniji svaki dan - koristite stube, a
umjesto automobilom, idite pjeSice ili biciklom.

Ostanite u formi u vlastitom domu - ¢ak i za
vrijeme lockdowna moZete se pridruZiti virtualnim
satovima vjezbanja za cijelu obitelj.

Preuzmite aplikaciju za vjezbanje ili se koristite
pedometrom kako biste pratili napredak.

JESTE LI ZNALI?

Visoki krvni tlak jedan je od glavnih faktora rizika od
kardiovaskularnih bolesti. Nazivaju ga , tihim ubojicom”
jer obi€no nema znakova upozorenja ili simptoma te
mnogi ljudi nisu ni svjesni da ga imaju.

KORISTITE |

Prestanak pusenja najbolja je stvar koju moZete
uciniti za zdravlje svog srca.

U roku od 2 godine nakon prestanka pusenja,
rizik od kardiovaskularnih bolesti znacajno se
smanjuje.

Nakon 15 godina rizik je jednak kao i kod
nepusaca.

IzloZenost duhanskom dimu takoder moze biti
uzrok sréanih bolesti kod nepusaca.

Ako prestanete pusiti / uopce ne pusite, poboljsat
Cete svoje zdravlje i zdravlje svojih bliznjih.

Ako imate poteSkoca s prestankom pusenja,

potraZite stru€nu pomoc i provjerite omogucuje li
vas poslodavac pomo¢ pri prestanku pusenja.

JESTE LI ZNALI?

Kolesterol se povezuje s oko 4 milijuna smrtnih
slu¢ajeva godisnje, stoga zamolite svog lije¢nika da vam
izmjeri razinu kolesterola, kao i vaSu teZinu i indeks
tjelesne mase (BMI). Vas ce lijecnik tada utvrditi rizik od
kardiovaskularnih bolesti kako biste mogli preventivno
reagirati.



