
Preventivni program Društva za zdravje srca in ožilja Slovenije na področju 
prehrane in telesne dejavnosti in program »Recimo NE odvisnosti!« v 
letih 2017-2022, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS na podlagi javnih 
razpisov. 

Programe in delovanje Društva za srce sofinancira FIHO.  
Stališča organizacije ne izražajo stališč FIHO.

BOLEZNI SRCA IN OŽILJA SO 
NAJPOGOSTEJŠI POVZROČITELJI SMRTI 
NA NAŠEM PLANETU
Vzrokov za to je veliko - od kajenja, sladkorne bolezni, visokega krvnega 
tlaka, debelosti, onesnaženega zraka, ki so zelo pogosti in prizadenejo 
največ ljudi vseh starostnih skupin, do manj pogostih, kot sta na primer 
Chagasova bolezen in srčna amiloidoza. 

Bolezen COVID-19 je bila za 520 milijonov srčno-žilnih bolnikov po svetu 
zelo težka. Imajo večje tveganje za razvoj resnejše oblike te viroze, pri njih 
je pogosteje prisotna negotovost, strah pred obiskom zdravnika za redni 
pregled in tudi za nujni pregled zaradi poslabšanja obstoječe srčno-žilne 
bolezni. Obenem so postali v času epidemije slabše povezani s svojci in 
prijatelji, zaradi česar se mnogi počutijo osamljene.

Program je del prizadevanj  
Dober tek Slovenija  
za več gibanja in bolj zdravo prehrano.

S  ZA ČLOVEŠTVO 
Dostopnost do zdravljenja in do podpore srčno-žilnim bolnikom  
se po svetu zelo razlikuje. Več kot 75 % smrtnih primerov zaradi  
srčno-žilnih bolezni se zgodi v državah z nizkim oz. srednjim dohodkom,  
dostopnost do zdravljenja in podpore pa je lahko težava posod po svetu. 
Z vključevanjem v mednarodne dejavnosti, kot je svetovni dan srca, in 
lokalnega delovanja imamo možnost ozaveščanja ljudi ter spreminjanja 
njihovega načina življenja na bolje.

S  ZA NARAVO
Onesnaženost zraka je odgovorna za 25 % vseh smrti zaradi srčno-žilnih 
bolezni, vsako leto vzame življenje 7 milijonom ljudi. Vsak od nas lahko 
na svoj način prispeva k čistemu, bolj zdravemu okolju na našem planetu. 
Prispeva lahko takoj, na primer s hojo ali kolesarjenjem namesto vožnje 
z avtomobilom ali pa dolgoročno, s podporo zakonodaji, ki bo omogočila 
bolj zdravo okolje (kot je npr. čist zrak). 

S  ZATE
Psihološki stres lahko podvoji tveganje za srčni infarkt. Zaradi stresa 
mnogi pridobijo nezdrave življenjske navade, kot so kajenje, prekomer-
na uporaba alkohola, slanih in mastnih jedi, premalo spanja. Telesna 
dejavnost, zdrava prehrana, sproščanje, dovolj kakovostnega spanja 
pripomorejo k zmanjšanju ravni stresa in vzpostavitvi zdravega načina 
življenja, za zdravo srce. 

O Svetovni zvezi za srce
Svetovna zveza za srce (World Hert Federation) je krovna organizacija, 
ki združuje prizadevanja bolnikov, medicinske in raziskovalne stroke na 
področju bolezni srca in ožilja ter pomaga ljudem, da živijo dlje, izboljšujejo 
kakovost življenja in skrbijo za zdravje srca. Prizadeva si, da bo zdravje srca 
dosegljivo vsem. www.world-heart-federation.org 

Društvo za zdravje srca in ožilja Slovenije
Društvo je bilo ustanovljeno leta 1991 z namenom ozavestiti ljudi o nastanku 
bolezni srca in ožilja, preventivi, prepoznavanju teh bolezni, ukrepanju, kako 
bolje živeti z že obstoječo srčno-žilno boleznijo ter s ciljem zmanjšati pojav 
teh bolezni in smrtnost zaradi njih. Po Sloveniji ima 9 aktivnih podružnic in 
2 pridruženi društvi. Društvo med drugim izvaja preventivne zdravstvene 
meritve za ugotavljanje dejavnikov tveganja, bolezni srca in ožilja, svetuje 
posameznikom, izobražuje o zdravem življenjskem slogu in o srčno-žilnih 
boleznih (predavanja, delavnice, tečaji temeljnih postopkov oživljanja, idr.)  
ter pomaga srčno-žilnim bolnikom do bolj kakovostnega življenja z 
obstoječo boleznijo.

Postanite tudi vi član – skupaj se učimo kako skrbeti za 
zdravo srce in rešujemo življenja!
Informacije: Društvo za zdravje srca in ožilja Slovenije
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana 
T.: 01/234 75 50

FB.: facebook.com/DrustvoZaSrce 
E.: drustvo.zasrce@siol.net
W.: www.zasrce.si

Ob svetovnem dnevu srca: S  ZA VSAKO 
Svetovni dan srca, ki je vsako leto 29. septembra, je priložnost za vse, da se 
ustavimo in razmislimo, kako po najboljših močeh s srcem poskrbimo zase, 
sočloveka in naravo. Preprečiti srčno-žilno bolezen je najpomembnejše za 
vsako utripajoče srce.

Naj vas ta zgibanka spodbudi k povezovanju, dejavnostim za zdravo srce.  
Za dodatna vprašanja pa obiščite:  
www.zasrce.si in www.worldheartday.org.

Pokrovitelji aktivnosti v Sloveniji:

USE  FOR HUMANITY 
Access to treatment and support for CVD varies widely 
across the world. Over 75% of CVD deaths occur in low-
to middle-income countries, but access can be an issue 
anywhere. By getting involved with global events such 
as World Heart Day as well as local activities, we are 
empowered to spread awareness and help make a difference 
in the lives of all humankind.

USE  FOR NATURE
Air pollution is responsible for 25% of all CVD deaths, taking 
the lives of 7 million people every year. Whether they are 
more immediate actions like walking or cycling instead of 
travelling by car, or longer-term efforts such as supporting 
clean air legislation, each of us can contribute to a healthier 
planet in our own way. 

USE  FOR YOU
Psychological stress can double the risk of having a heart 
attack. Exercise, mediation, and getting enough quality 
sleep help to lower stress levels. By resisting the harmful 
coping mechanisms and bad habits induced by stress,  
we can maximise our individual heart health. 

World Heart Day on 29 September is an opportunity for 
everyone to stop and consider how best to use heart for 
humanity, for nature, and for you. Beating CVD is something 
that matters to every beating heart.

Visit worldheartday.org and follow us on social media  
to find out how you can get involved – we’ll be adding lots  
of resources, tips and info in the run up to 29 September.

CARDIOVASCULAR 
DISEASE IS THE WORLD’S 
BIGGEST KILLER
It has many causes: from smoking, diabetes, high blood 
pressure and obesity, to air pollution, and less common 
conditions such as Chagas disease and cardiac amyloidosis.

For the 520 million people living with CVD, COVID-19 has been 
heartbreaking. They have been more at risk of developing 
severe forms of the virus. And many have been afraid to 
attend routine and emergency appointments, and have 
become isolated from friends and family.

The World Heart Federation (WHF) is an umbrella 
organisation representing the global cardiovascular 
community, uniting patient, medical, and scientific groups. 
WHF influences policies and shares knowledge to promote 
cardiovascular health for everyone. WHF connects the 
cardiovascular community, translates science into policy 
and promotes the exchange of information and knowledge 
to achieve heart health for everyone. Our advocacy and 
convening roles help us empower our members to prevent 
and control cardiovascular disease. 

  Facebook 
@worldheart

  Twitter
@worldheartfed

  Instagram
@worldheartfederation

  LinkedIn
@worldheartfederation

THIS YEAR ON WORLD HEART DAY:

I N PA R T N E R S H I P W I T H

F O L LOW U S O N

#UseHeart
#WorldHeartDay

WORLDHEARTDAY.ORG
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SVETOVNI
DAN SRCA
29. SEPTEMBER 2022

S  ZA VSAKO 

Globalni sponzorji:



S    ZA ZDRAV NAČIN 
PREHRANJEVANJA

S    DO REDNE  
TELESNE DEJAVNOSTI

S    SE IZOGIBAJMO 
KAJENJU

zmanjšajmo količino zaužitih sladkih pijač in sadnih 
sokov ter raje izberimo vodo ali nesladkane pijače

zamenjajmo slaščice s sadjem

skušajmo zaužiti pet porcij (približno za eno pest 
vsake) sadja in zelenjave na dan - lahko v sveži, 
zamrznjeni, konzervirani ali sušeni obliki

omejimo količino zaužitih alkoholnih pijač  
v skladu z zdravstvenimi priporočili

izogibajmo se predelanim in predpakiranim živilom,  
ki pogosto vsebujejo preveč soli, sladkorja in 
nezdravih maščob - pripravimo si sveže obroke

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

poiščimo zdravju srca prijazne recepte in nasvete -  
v knjigah, na spletu ali si naložimo aplikacijo 

ALI VEŠ?

Visoka raven glukoze (krvnega sladkorja) v krvi lahko pomeni 
sladkorno bolezen. Bolezni srca in ožilja so največji vzrok 
smrti pri ljudeh s sladkorno boleznijo. Če visoke vsebnosti 
glukoze v krvi ne odkrijemo pravočasno in ne zdravimo kadar 
je to potrebno, lahko povečamo tudi tveganje za nastanek 
bolezni srca in možganske kapi.

ALI VEŠ?

Visok krvni tlak je najpogostejši dejavnik tveganja za nastanek 
bolezni srca in ožilja. Pravimo mu “tihi ubijalec”, saj ga 
običajno ne spremljajo opozorilni znaki ali simptomi, zato se 
mnogi ljudje te težave ne zavedajo. 

ALI VEŠ?

Približno 4 milijone smrti letno pripisujejo holesterolu, zato 
obiščimo osebnega zdravnika in opravimo meritev holesterola 
v krvi. V primeru, da ne moremo sami, prosimo zdravnika, da 
nas stehta in izračuna indeks telesne mase (ITM). Na podlagi 
ugotovitev nam bo zdravnik svetoval glede našega tveganja za 
nastanek bolezni srca in ožilja ter izboljšanja zdravja srca.

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

ali bodimo visoko intenzivno telesno dejavni 
vsaj 75 minut na teden (npr. 3 krat 25 min)

igre, hoja, tek, kolesarjenje, gospodinjska 
opravila, ples – vse šteje!

povečajmo vsakodnevno telesno dejavnost 
– izberimo stopnice namesto dvigala ter hojo 
ali kolo namesto vožnje z avtomobilom ali 
avtobusom

telovadimo s prijatelji in družino, zunaj ali 
doma – to nas bo spodbujalo in zabavalo

naložimo si športno aplikacijo ali uporabljajmo 
števec korakov (pedometer), da bomo sledili 
svojemu napredku

ne kadimo ali prenehajmo kaditi, s tem bomo 
največ naredili za zdravje srca

v 2 letih po prenehanju kajenja se znatno zmanjša 
tveganje za nastanek srčno-žilne bolezni

v 15 letih po prenehanju kajenja je tveganje 
za nastanek bolezni srca in ožilja znova enako 
tveganju kot pri nekadilcih

pasivno kajenje je lahko vzrok za nastanek bolezni 
srca pri nekadilcih

s prenehanjem kajenja bomo izboljšali svoje 
zdravje in tudi zdravje ljudi okrog nas

če imamo težave s prenehanjem kajenja,  
poiščimo strokovno pomoč (delavnice, tečaji,…)

Aim for at least 30 minutes of moderate-
intensity physical activity 5 times a week.

Or at least 75 minutes spread throughout 
the week of vigorous-intensity activity.

Playing, walking, housework, dancing –  
they all count!

Be more active every day – take the stairs, 
walk or cycle instead of driving.

Stay fit at home – even if you’re on lockdown 
you can join virtual exercise classes 
and workouts for the whole family.

Download an app or use a wearable device 
to keep track of your steps and progress.

Cut down on sugary beverages and fruit juices –  
choose water or unsweetened juices instead.

Swap sweet, sugary treats for fresh fruit  
as a healthy alternative.

Try to eat 5 portions (about a handful each)  
of fruit and veg a day – they can be fresh,  
frozen, tinned or dried.

Keep the amount of alcohol you drink within  
recommended guidelines.

Limit processed foods that are often high in salt, sugar 
and fat - unpack and unwrap less, peel and cook more!

Search online or download an app and 
get lots of heart-healthy recipe tips.

USE   
TO SAY NO TO TOBACCO

USE   
TO GET MORE ACTIVE

USE   
TO EAT WELL 

It’s the single best thing you can do to improve  
your heart health.

Within 2 years of quitting, the risk of coronary  
heart disease is substantially reduced.

Within 15 years the risk of CVD returns to that  
of a non-smoker.

Exposure to secondhand smoke is also a cause  
of heart disease in non-smokers.

By quitting/not smoking you’ll improve both  
your health and the health of those around you.

If you’re having trouble stopping, seek  
professional advice and ask your employer  
if they provide smoking-cessation services.

DID YOU KNOW? 
High blood glucose (blood sugar) can be indicative of 
diabetes. CVD accounts for the majority of deaths in 
people with diabetes so if it’s left undiagnosed and 
untreated it can put you at increased risk of heart disease 
and stroke.

DID YOU KNOW? 
High blood pressure is one of the main risk factors  
for CVD. It’s called the ‘silent killer’ because it usually  
has no warning signs or symptoms, and many people  
don’t realise they have it.

DID YOU KNOW? 
Cholesterol is associated with around 4 million deaths per 
year, so visit your healthcare professional and ask them to 
measure your levels, as well as your weight and body mass 
index (BMI). They’ll then be able to advise on your CVD risk 
so you can take action to improve your heart health.
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