USTAVIMO NAJPOGOSTEJSEGA
POVZROCITELJA SMRTI NA SVETU

Bolezni srca in ozilja so najpogostejsi vzrok smrti. Letno zaradi teh
bolezni, ki vkljucujejo tudi srcni infarkt, mozgansko kap in sréno
popuscanje, prezgodaj umre 20,5 milijona ljudi po vsem svetu.

To Stevilko Zelimo zmanj$ati. Upanje v uspeh obstaja, saj je mogoce
prepreciti kar 80 % prezgodnjih smrti zaradi sr¢no-zilnih bolezni.

Z majhnimi spremembami v nasem Zivljenjskem slogu lahko
premagamo sréno-zilno bolezen ali jo pomaknemo v ¢im kasnejse
zivljenjsko obdobje.

Vprasajmo se: kako se prehranjujemo, koliko telovadimo in se
gibljemo, kako in koliko spimo, ali obvladujemo stres, skrbimo za to,
da nimamo previsokega krvnega tlaka, holesterola in glukoze v krvi.

S (@]
V AKCIJO

Kampanja Svetovne zveze za srce (World Heart Federation) daje
pobudo, da naj vsaka drzava na svetu vzpostavi nacionalni akcijski
nacrt za bolezni srca in ozilja.

Svetovni dan srca je spodbuda vsem ljudem, da ukrepamo in po
svojih najboljsih moceh poskrbimo za svoje srce. Pozanimajmo se
kaj lahko sami naredimo, da bo srce ¢im dlje in dobro opravljalo
svojo nalogo.

Dolgo in kakovostno Zivljenje je predvsem posledica preprecevanja
bolezni srca in zilja. Nikoli ni prezgodaj; prej ko se navadimo
zdravega Zivljenjskega sloga, tem laZze ga bomo ponotranjili. In
nikoli ni prepozno - celo obratno: tisti, ki so najbolj ogrozeni (srcni,
zilni, sladkorni bolniki), bodo od tega imeli veliko koristi, saj se bo
pri njih napredovanje bolezni najizraziteje upocasnilo.

Nanekatere dejavnike tveganja za nastanek boleznisrcain ozilja, kot
so starost, spol ali dednost, ne moremo vplivati, lahko pa vplivamo
na mnoge druge, spremenljive dejavnike. S spremembo nezdravih
zivljenjskih navad v zdrave in po potrebi tudi z zdravljenjem bolezni
z zdravili, veliko prispevate k zmanjsanju tveganja za nastanek
srénega infarkta, mozganske kapi ali perifernih obto¢nih moten;.

O Svetovni zvezi za srce

Svetovna zveza za srce (World Hert Federation) je krovna organizacija,

ki zdruzuje prizadevanja bolnikov, medicinske in raziskovalne stroke na
podrocju bolezni srca in oZilja ter pomaga ljudem, da Zivijo dlje, izboljSujejo
kakovost Zivljenja in skrbijo za zdravje srca. Prizadeva si, da bo zdravje srca
dosegljivo vsem. www.world-heart-federation.org

Ob svetovnem dnevu srca: S @ V AKCIJO

Svetovni dan srca 29. september je priloznost za vse, da se ustavimo in
razmislimo, kako po najboljsih moceh, s srcem poskrbimo za ¢lovestvo, za
naravo in zase. Prepreciti srcno-zilno bolezen je najpomembnejse za vsako
utripajoce srce.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije ze petindvajseto leto zapored
sodeluje v mednarodni kampanji Svetovni dan srca, ki jo vodi Svetovna
zveza za srce (World Heart Federation).

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

Drustvo za zdravje srca in ofilja Slovenije

Drustvo je bilo ustanovljeno leta 1991 z namenom ozavestiti ljudi o nastanku
bolezni srca in ozilja, preventivi, prepoznavanju teh bolezni, ukrepanju, kako
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 sréno-Zilnih
boleznih (predavanja, delavnice, tecaji temeljnih postopkov ozivljanja, idr.)
ter pomaga sréno-zilnim bolnikom do bolj kakovostnega zivljenja z
obstojeco boleznijo.

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

Informacije: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije

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

Dalmatinova 10
1000 Ljubljana
T.:01/234 7550
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S @ ZAZDRAV NACIN S @ SEIZOGIBAJMO S @ DO REDNE
PREHRANJEVANJA KAJENJU TELESNE DEJAVNOSTI

zmanjsajmo 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

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

V' 1 letu po prenehanju kajenja se tveganje za
nastanek sr¢no-zilne bolezni znatno zmanjsa

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

pasivno kajenje je lahko vzrok za nastanek bolezni
srca in ozilja pri nekadilcih

s prenehanjem kajenja (ali, da sploh ne zacnemo
kaditi) bomo izboljsali tudi zdravje ljudi okrog nas

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

Elektronske cigarete in drugi s tobakom povezani
izdelki povecajo tveganje za bolezni srca in ozilja.
Ne kadimo ali prenehajmo kaditi, s tem bomo za
zdravje srca in oZilja naredili najvec.

v 2 letih po prenehanju kajenja se znatno zmanjsa
tveganje za nastanek sré¢no-zilne bolezni

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.

' 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)

Ce zmores ve, toliko bolje. Igre, hoja, gospodinjska
opravila, ples - vse Steje!

Telesna dejavnost prinasa vec koristi za zdravje in
ublazi negativen vpliv sedecega nacina zZivljenja.

dva ali ve¢ dni v tednu je priporocljiva tudi izvedba
vaj za krepitev misic za vse glavne misi¢ne skupine

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

na prenosni telefon si nalozimo Sportno aplikacijo ali
uporabljajmo Stevec korakov (pedometer), da bomo
sledili svojemu napredku

ALI VES?

Priblizno 3,6 milijona 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 ozilja ter izboljSanja zdravja srca.




