USTAVIMO NAJPOGOSTEJSEGA O Svetovni zvezi za srce

X Svetovna zveza za srce (World Hert Federation) je krovna organizacija,
POVZROCITELJA SMRTI NA SVETU ki zdruzuje prizadevanja bolnikov, medicinske in raziskovalne stroke na SVETOVN I

Bolezni srca in ozilja so najpogostejsi vzrok smrti. Letno zaradi teh podrocju bolezni srca in oZilja ter pomaga ljudem, da Zivijo dlje, izboljSujejo DAN S RCA
bolezni, ki vklju¢ujejo tudi sréni infarkt, mozgansko kap in sréno kakovost Zivljenja in skrbijo za zdravje srca. Prizadeva si, da bo zdravje srca

popuscanje, prezgodaj umre 20,7 milijona ljudi po vsem svetu. dosegljivo vsem. www.world-heart-federation.org 29. SEPTEMBER 2023

To Stevilko Zelimo zmanj$ati. Upanje v uspeh obstaja, saj je mogoce
prepreciti kar 80 % prezgodnjih smrti zaradi sréno-zilnih bolezni.
Z majhnimi spremembami v nasem zivljenjskem slogu lahko

premagamo sréno-zilno bolezen ali jo pomaknemo v ¢im kasnejse Drustvo za zdravje srca in oii|ja Slovenije
Zivljenjsko obdobje. Vprasajmo se: kako se prehranjujemo, koliko
telovadimo in se gibljemo, kako in koliko spimo, ali obvladujemo stres, Drustvo je bilo ustanovljeno leta 1991 z namenom ozavestiti ljudi o nastanku

skrbimo za to, da nimamo previsokega krvnega tlaka, holesterola in bolezni srca in oZilja, preventivi, prepoznavanju teh bolezni, ukrepanju, kako
glukoze v krvi. bolje Ziveti z Ze obstojeco sr¢no-Zilno boleznijo ter s ciljem zmanjsati pojav
teh bolezni in smrtnost zaradi njih. Po Sloveniji ima 9 aktivnih podruznic in

2 pridruzeni drustvi. Drustvo med drugim izvaja preventivne zdravstvene
meritve za ugotavljanje dejavnikov tveganja, bolezni srca in oZilja, svetuje
posameznikom, izobrazuje o zdravem zivljenjskem slogu in o sré¢no-Zilnih
boleznih (predavanja, delavnice, tecaji temeljnih postopkov ozivljanja, idr.)
ter pomaga sréno-zilnim bolnikom do bolj kakovostnega zivljenja z
obstojeco boleznijo.

SWSPOZNAJSVOJE @

Svetovni dan srca je opomnik nam vsem, da bolje poskrbimo za
svoje srce. Osredotoca se na pomemben korak: najprej spoznajmo
svoje srce.
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Svetovni dan srca, ki je vsako leto 29. septembra, je priloznost za vse, da se
ustavimo in razmislimo, kako po najboljsih moceh s srcem poskrbimo zase,
socloveka in naravo. Prepreciti sréno-zilno bolezen je najpomembnejse za

vsako utripajoce srce.

Postanite tudi vi ¢lan — skupaj se uc¢imo kako skrbeti za
zdravo srce in resujemo zivljenja!

TISTO KAR POZNAMO IMAMO RADI IN LAHKO BOLJE ZASCITIMO.
Poucimo se o delovanju srca, kako skrbimo za njegovo zdravje in kaj
s tem pridobimo. S tem znanjem lahko bolje poskrbimo in varujemo
srce pred boleznimi.

Informacije: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana FB.: facebook.com/DrustvoZaSrce
T.:01/234 7550 E.: drustvo.zasrce@siol.net

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

Globalni partnerji World Heart Federation:
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@ REPUBLIKA SLOVENIJA Preventivni program Drustva za zdravje stca in oZilja Slovenije
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE  »0dklop - preventivni program za zdravo uporabo zaslonov«
vletih 2017-2025, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS
na podlagijavnega razpisa.

izt Programe in delovanje Drustva za srce sofinancira FIHO.
it Stalisc izacije ne izraZajo stalis¢ FIHO.
 saapirans alisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO.
Stovei"

Pokrovitelji aktivnosti ob Svetovnem dnevu srca v Sloveniji: ZA = SRCE WORLD HEART
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http://www.worldheartday.org
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zmanjs$ajmo kolic¢ino zauzitih sladkih pijac in sadnih
sokov ter raje izberimo vodo ali nesladkane pijace

zamenjajmo slascice s sadjem

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

omejimo kolic¢ino zauzitih alkoholnih pijac¢
v skladu z zdravstvenimi priporocili

izogibajmo se predelanim in predpakiranim Zivilom,
ki pogosto vsebujejo prevec soli, sladkorja in
nezdravih mascob - pripravimo si sveze obroke

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

pois¢imo zdravju srca prijazne recepte in nasvete -
v knjigah, na spletu ali si nalozimo aplikacijo

ALI VES?

Visoka raven glukoze (krvnega sladkorja) v krvi lahko pomeni
sladkorno bolezen. Bolezni srca in ozilja so najvedji vzrok
smirti 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.

S @ DO REDNE

TELESNE DEJAVNOSTI

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 Steje!

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

telovadimo s prijatelji in druzino, zunaj ali
doma - to nas bo spodbujalo in zabavalo
nalozimo si Sportno aplikacijo ali uporabljajmo
Stevec korakov (pedometer), da bomo sledili
svojemu napredku

ALI VES?

Visok krvni tlak je najpogostejsi dejavnik tveganja za nastanek

bolezni srca in ozilja. Pravimo mu “tihi ubijalec”, saj ga

obicajno ne spremljajo opozorilni znaki ali simptomi, zato se

mnogi ljudje te teZave ne zavedajo.

S @ SEIZOGIBAJMO
KAJENJU

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

v 2 letih po prenehanju kajenja se znatno zmanjsa
tveganje za nastanek sréno-zilne bolezni

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

pasivno kajenje je lahko vzrok za nastanek bolezni
srca pri nekadilcih

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

¢e imamo tezave s prenehanjem kajenja,
pois¢imo strokovno pomoc (delavnice, tecaji,...)

ALI VES?

Priblizno 4 milijone smrti letno pripisujejo holesterolu, zato
obiscimo osebnega zdravnika in opravimo meritev holesterola
v krvi. V primeru, da ne moremo sami, prosimo zdravnika, da
nas stehta in izracuna indeks telesne mase (ITM). Na podlagi
ugotovitev nam bo zdravnik svetoval glede naSega tveganja za
nastanek bolezni srca in oZzilja ter izboljSanja zdravja srca.




