Srce daje moc

Z njim ljubimo, se smejemo

in uzivamo zivljenje.

Zato je pomembno, da skrbimo zanj, sicer se bomo
sooCili s tveganjem za nastanek bolezni srca in ozilja,

ki vkljuCuje mozgansko kap. Bolezni srca in ozilja so
najpogostejsi povzroditelj smrti na svetu. Letno zaradi teh

bolezni prezgodaj umre 17,5 milijona ljudi, do leta 2030
pa naj bi se Stevilo umrlih povecalo ze na 23 milijonov.

Vendar pomirja dejstvo, da je vecino bolezni srca in oZilja
mogoce prepreciti ze z nekaj preprostimi spremembami,
kot so bolj zdrav nacin prehranjevanja, vecja telesna
dejavnost in prenehanje kajenja.

Zato na svetovni dan srca, miin vsi v nasi druzini
poskrbimo, da bodo nasa srca ohranila svezino in
zdravie.

Okrepimo svoje srce.
Prebudimo svoje srce.
Radi imejmo svoje srce.
Dajmo zivljenju mo¢.

Seznanimo se s tveganjem.

Skrb za srce se za¢ne s poznavanjem tveganja za
nastanek bolezni, zato se pozanimajmo o svojem
zdravju (krvni tlak, holesterol, sladkor, trigliceridi v krvi,
idr.). Obis¢imo zdravnika in opravimo nekaj preprostih
pregledov. Ne pozabimo, znanje je mo¢.

www.worldheartday.org
WWW.Zasrce.si

Programe in delovanje Drustva za srce sofinancira FIHO. Z
Stalisca organizacije ne izraZajo stali¢ FIHO.

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije za spodbujanje zdravega nacina Zivijenja in zmanj3evanje tveganja za
nastanek srcno-Zilnih bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnega razpisa (Uradni list RS, st. 34/2015, z dne 15.5.2015.

REPUBLIKA SLOVENIJA
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V nasih rokah je moc€ ...

Praznuijte svetovni dan srca 29. septembra 2016.
Pridruzite se aktivnostim Drustva za zdravje srca in oziljia
Slovenije in njegovih podruznic po vsej Sloveniji, kot so
pohodi, razstave, predavanja, meritve dejavnikov tveganja.
Osrednja prireditev ob svetovnem dnevu srca bo 24.9.

od 9. do 13. ure na PreSernovem trgu v Ljubljani.

Naj vas ta zgibanka spodbudi k dejavnostim za zdravo
srce, za dodatne zamisli pa obiscite: www.zasrce.si in
www.worldheartday.org

Svetovni
dan srca

V OSRCJU ZDRAVIA
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O Svetovni zvezi za srce

Svetovni dan srca je najvecCja kampanja Svetovne zveze
za srce (World Heart Federation) za ozavescanije o boleznih
srca in oZilja. Svetovna zveza za srce ima v svetu vodilno
vlogo pri preprecevanju bolezni srca ter mozganske kapi.
Je edina svetovalna in vodstvena organizacija na svetu, ki
zdruzuje prizadevanja in vodi program na podrocju bolezni
srca in oZilja, pomaga ljudem, da Zivijo dlje, izboljSujejo
kakovost Zivljenja in skrbijo za zdravje srca. Sodeluje z veC
kot 200 organizacijami Clanicami v ve€ kot 100 drzavah
po vsem svetu, da bi skupaj uresnicili cilj zmanjSanja
Stevila prezgodnijinh smrti zaradi bolezni srca in oZiljia za 25
odstotkov do leta 2025.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije

Drustvo je bilo ustanovljeno leta 1991 z namenom, da
osvesca prebivalce o nevarnostih bolezni srca in ozilia s
ciliem zmanijsati pojav teh bolezni in umrljivosti zaradi njih.
Po Sloveniji ima 9 aktivnih podruznic in 2 pridruzeni drustvi.
Izvaja preventivne zdravstvene meritve za ugotavljanje
bolezni srca in ozilia, svetuje in izobrazuje o zdravem
zivlienjskem slogu in sréno-zilnih boleznih (predavanja,
delavnice, teCaji temeljnih postopkov ozivljanja, ...).

29. september 2016

Za svetovni dan srca naredite
selfie »za zdravo srcex.

#poweryourlife
#worldheartday
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Postanite tudi vi ¢lan — skupaj se uc¢imo in resujemo Zzivlienjal
Informacije: Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije,
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana,

T.: 01/234 75 50, F.: 01/234 75 54,
E.: drustvo.zasrce@siol.net,

W.: www.zasrce.si
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V sodelovanju s pokrovitelji:

f WORLD HEART
h NOVARTIS
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Seeing
is believing



Okrepimo
SVCJ€ srcece

Z zdravim naCinom prehranjevanja bomo
svojemu srcu zagotovili moc¢, da nam bo
lahko omogocilo zivljenje, kot si ga zelimo.

e Poskusimo se izogibati predelanim in
predpakiranim zivilom, ki pogosto vsebujejo prevec
sladkorja in nezdravih mascob

e zmanjsajmo kolicino zauzitih sladkih pija¢ in sadnih
sokov ter raje izberimo vodo ali nesladkane pijace

e zamenjajmo slasCice s sadjem

e skuSajmo zauziti pet porcij (priblizno za eno pest
vsake) sadja in zelenjave na dan - lahko v sveZi,
zamrznjeni, konzervirani ali suseni obliki

e omejimo koli¢ino zauzitih alkoholnih pijac v skladu
Z zdravstvenimi priporodili

e doma si pripravimo zdrav obrok, ki ga lahko
odnesemo s seboj na delo ali v Solo.

Seznanimo se z ravnjo glukoze v krvi I

Visoka raven glukoze (krvnega sladkorja) v krvi lahko
pomeni sladkorno bolezen. Bolezni srca in ozilja so
povzrocitelj 60 % vseh smrti pri ljudeh s sladkorno boleznijo.
Ce visoke vsebnosti glukoze v krvi ne odkrijemo pravocasno
in ne zdravimo kadar je to potrebno, lahko pove¢amo tudi
tveganje za nastanek bolezni srca in mozganske kapi.

Prebudimo
SVOJC sTreCce

S pomocjo redne telesne dejavnosti lahko
zmanjSamo tveganje za nastanek bolezni srca
in se obenem tudi odlicno pocutimo.

® Prizadevajmo si za najmanj 30 minut zmerne
telesne dejavnosti, vsaj petkrat na teden

e igre, hoja, gospodinjska opravila, ples — vse Steje!

e povecajmo vsakodnevno telesno dejavnost —
izberimo stopnice namesto dvigala ter hojo ali kolo
namesto voznje z avtomobilom ali avtobusom

e telovadimo s prijatelji in druzino — to nas bo
spodbujalo in zabavalo!

e pred izvajanjem nadrta telesne vadbe se
posvetujmo z zdravnikom

¢ nalozimo si Sportno aplikacijo ali uporabligjmo
Stevec korakov (pedometer).

Seznanimo se z vrednostjo krvnega tlaka

Visok krvni tlak je najpogostejsi dejavnik tveganj (\

za nastanek bolezni srca in oZilja. Pravimo mu
“tihi ubijalec”, saj ga obi¢ajno ne spremljajo opozorilni znaki
ali simptomi, zato se mnogi ljudje te tezave ne zavedajo.

_ dajmo
zivljenju
mo
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lmejmo radi
SV@JC sTCe

Ne kadimo ali prenehajmo kaditi. S tem
bomo najvec naredili za izboljSanje zdravja
srca.

e V dveh letih po prenehanju kajenja se znatno
zmanjsa tveganje za nastanek sréno-zilne bolezni

¢ v petnajstih letih po prenehanju kajenja je
tveganije za nastanek bolezni srca in ozilja znova
enako tveganju kot pri nekadilcih

e pasivno kajenje je lahko vzrok za nastanek
bolezni srca pri nekadilcih

® s prenehanjem kajenja bomo izboljsali tudi
zdravje ljudi okrog nas

e Ce imamo tezave s prenehanjem kajenja,
poiscimo strokovno pomoc¢

e pozanimajmo se, kje lahko dobimo pomod
za prenehanje kajenja (delavnice, tecaiji, ...).

Seznanimo se z ravnjo holesterola
in indeksom telesne mase %

Priblizno stiri milijone smrti letno pripisujejo holesterolu,
zato obiS¢imo zdravnika in opravimo meritev. Stehtajmo
se in izracunajmo indeks telesne mase (ITM). Na podlagi
ugotovitev nam bo zdravnik svetoval glede tveganja za
nastanek bolezni srca in ozilja ter izboljSanja zdravja srca.

@ Svetovni \—/
dan srca

V OSRCJU ZDRAVJA!

www.worldheartday.org
WWW.Zasrce.si



