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NE PROPUSTITE NITI JEDAN OTKUCAJ

ČUVAJTE SVOJE SRCE
Milijarde osoba žive s neotkrivenim rizicima – a
liječenje postoji.

ČAK 80 % SRČANIH I MOŽDANIH
UDARA MOŽE SE SPRIJEČITI

Tijekom posljednjeg desetljeća, broj umrlih
gotovo se udvostručio.

29. RUJAN

NAŠA MISIJA – MIJENJAMO SVIJET
NABOLJE
Kardiovaskularne bolesti mogu se spriječiti
pravovremenim liječenjem, ali potrebna je
veća dostupnost zdravstvene skrbi – od
preventivnih pregleda do konkretnih planova.
Vlade širom svijeta moraju djelovati. Jer svaki
otkucaj srca je važan.

MUČNINA, UMOR I ŽELUČANE
TEGOBE MOGU BITI ZNAKOVI
SRČANOG UDARA KOD ŽENA

Upoznajte svoje brojeve.
Jednostavan pregled može vam spasiti život.

VISOKI KRVNI TLAK MOŽE BITI BEZ
JASNIH SIMPTOMA - SVE DO POJAVE
SRČANOG UDARA

PREPOZNAJ
ZNAKOVE

Ne zanemarujte svoje srce. Pregledajte se.

MANJE OD 20 DRŽAVA IMA
NACIONALNI PLAN ZA SUZBIJANJE
KARDIOVASKULARNIH BOLESTI.
Moramo djelovati sada.
Uz male promjene, možemo spriječiti rast
smrtnosti od kardiovaskularnih bolesti.

Nepoznavanje znakova i rizičnih čimbenika
može dovesti do kasne dijagnoze, više o
kardiovaskularnim bolestima saznajte
skeniranjem qr koda:



25 MINS

1 in 5 people will die early from heart disease.
But most of the time, it can be prevented.

30 minutes of exercise could help 4 in 5 people 
who suffer from cardiovascular disease, yet 
1 in 3 adults are not moving enough.

This World Heart Day, we’re calling on people 
to ‘Keep the Beat’ by taking small steps to 
prioritise their heart health, consistently. 

Millions are living with undiagnosed risk
factors for CVD, which are often caught
too late. Blood pressure checks and other
simple tests can change that.

 LISTEN TO YOUR BODY: 
Don’tignorewarningsignslikebreathlessness,
chest pain
or
fatigue.
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KNOW YOUR NUMBERS:
 

MAKE IT A ROUTINE:
 

SPREAD THE WORD:
 

Nourish your body: 
Focusonbalancedmeals with lots of fruit
and vegetables.

See your doctor: 
Regular health checks can catch issues early.
Move for at least 25 minutes a day
for 25 days this September 
Tocelebrate25years ofWorldHeartDay, and
share your progress using #DontMissABeat.

Take the stairs, not the lift: 
Smallchangescanaddupover time.
Practice mindful breathing: 
Takingafewminutescanreduce stress.

Askyourdoctoraboutyourbloodpressure 
and cholesterol.

Encourageyourfamily,friendsand colleagues 
to get
checked,
too.

Addhearthealthcheckstoyouryearly to-do
list.

EVERY HEARTBEAT MATTERS:
HOW SMALL CHANGES CAN
MAKE A BIG DIFFERENCE.

ACTING NOW
COULD SAVE
YOUR LIFE.

Koristite stepenice umjesto dizala:
učinak malih promjena zbraja se kroz
vrijeme

Posjetite svog liječnika:
redoviti zdravstveni pregledi pomažu u
ranom otkrivanju problema

Hranite se zdravo:
usmjerite se na uravnotežene obroke
bogate voćem i povrćem

Vježbajte disanje s usredotočenom
svjesnošću:
već samo nekoliko minuta dnevno može
smanjiti osjećaj stresa

U rujnu se krećite više nego prije
neka rujan bude mjesec u kojem ćete se
kretati više - svoj napredak možete podijeliti
s drugima koristeći #DontMissABeat

SVAKI OTKUCAJ SRCA JE
VAŽAN: KAKO MALE PROMJENE
ČINE VELIKU RAZLIKU
Svaka peta osoba koja prerano umre, umre od
kardiovaskularnih bolesti. Većinu tih smrti
moguće je spriječiti.
Pola sata tjelesne aktivnosti može pomoći 4 od
5 osoba koje pate od kardiovaskularnih
bolesti, no čak 1 od 3 odrasle osobe ne kreće
se dovoljno.
Ove godine za Svjetski dan srca pozivamo
ljude da “drže korak”, tj. da malim koracima
pokažu da im je zdravlje srca prioritet.
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DJELOVANJE SADA
MOŽE VAM
SPASITI ŽIVOT
Milijuni ljudi žive s nedijagnosticiranim
čimbenicima rizika za kardiovaskularne bolesti,
koji se često otkriju prekasno. Mjerenje krvnog
tlaka i drugi jednostavni testovi mogu to
promijeniti.

SLUŠAJTE SVOJE TIJELO:
Ne zanemarujte znakove upozorenja poput
nedostatka daha, bolova u prsima ili umora

UPOZNAJTE SVOJE BROJEVE:
Pitajte liječnika/icu o vrijednostima Vašeg
krvnog tlaka i kolesterola

STVORITE NAVIKU:
Jednom godišnje obavite pregled zdravlja Vašeg
srca

PODIJELITE S DRUGIMA:
Potaknite obitelj, prijatelje i kolege na pregled
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#ČuvajSrce
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