BOLEZNI SRCA IN OZILJA SO
NAJPOGOSTEJSI VZROK SMRTI.

VSAK @ UTRIP STEJE

80 % SRCNO-ZILNIH BOLEZNI IN PRIMEROV
MOZGANSKE KAPI BI LAHKO PREPRECILI.

Milijarde ljudi po svetu ne poznajo svojih dejavnikov
tveganja za nastanek sréno-zilne bolezni in ne vedo, da
zanje obstaja pomoc in zdravljenje.

Spoznajte dejavnike tveganja za
nastanek sr¢no-Zilnih bolezni: zvisan
krvni tlak, zvisan holesterol in sladkor
v krvi, ¢ezmerna telesna teza, kajenje,
telesna neaktivnost, nezdrav
nacin prehranjevanja, stres, spol
in starost. Seznanite se
zinformacijami o tem,
pridruZite se aktivnostim
Drustva za zdravje srcain
ozilja Slovenije in obiscite
Posvetovalnico Za srce.

Zelite izvedeti ve¢ o tem,
kako zascititi svoje srce?
WWWw.zasrce.si.

Vsak utrip Steje - tvoje srce, tvoja skrb!

Srce bije zate, zato mu pomagaj! Ne Cakaj - vsak utrip Steje,

zato pricni s skrbjo za svoje zdravje zdaj!

ORGANIZAC

snancrave Programe in delovanje Drustva za srce
INVALIDSKIH IN N .

HumANTARNIH soﬁqgvnara FIHO. o .
LU Stalisca organizacije ne izrazajo stalisc FIHO.

Sréno-zilne bolezni je mogoce prepreciti z zgodnjim
odkrivanjem in zdravljenjem. Tega bi morali biti delezni
ljudje po vsem svetu, vsak srcni utrip je pomemben.

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER 2025

10D 3 PREZGODNJIH
SMRTI JE POSLEDICA
BOLEZNI SRCA IN 0ZILIA

VSAK @ UTRIP STEJE

NE CAKAJ, PRICNI SKRBETI
ZA SVOJE SRCE ZDAJ!

Ce bi se to stevilo povecalo na vsaj 1 od 2 osebi,
bi lahko po vsem svetu resili 130 milijonov zivljen;.

VSAK & UTRIP STEJE

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

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 sréno-zilno boleznijo ter s
ciliem zmanjsati pojav teh bolezniin smrtnost zaradi njih. Po Sloveniji
ima 7 aktivnih podruznic in 2 pridruzeni drustvi. Drustvo med drugim
izvaja preventivne zdravstvene meritve za ugotavljanje dejavnikov
tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja, svetuje posameznikom,
izobrazuje o zdravem nacinu Zzivljenja in o sréno-zilnih boleznih
(predavanja, delavnice, tecaji temeljnih postopkov ozivljanja, Sréni
telefon, idr.), organizira pohode, vadbo, izlete ter pomaga srcno-
zilnim bolnikom do bolj kakovostnega Zivljenja z obstojeco boleznijo.

- skupaj se u¢imo kako skrbeti za zdravo srce
in kako resevati Zivljenja.

i

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
E: drustvo.zasrce@siol.net
T.:01/234 75 50

ﬁfacebook.com/
DrustvoZaSrce

® www.zasrce.si

drustvo_za_srce

Posvetovalnica Za srce

E: posvetovalnicazasrce@siol.net
T.:01/234 75 55

Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana
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VSAK SRENIUTRIPSTEIE.
ZE MAJHNE SPREMEMBE LAHKO RES1J0
IVLJENJE — TUDI VASE.

Bolezni srca in ozilja ostajajo vodilni vzrok prezgodnje smrti
po svetu.

Vsaka peta oseba bo zaradi njih prehitro izgubila Zivljenje.
Vendar pa je vecino teh smrti mogoce prepreciti.

Visaj 30 minut zmerne telesne dejavnosti na dan lahko
zmanj$a tveganje za sr¢no-zilne bolezni. Kljub temu se vsak
tretji odrasli ne giblje dovolj.

Ob svetovnem dnevu srca vas vabimo, da poskrbite za svoje
srce. Vsak sréni utrip Steje.

Z majhnimi, a doslednimi koraki do zdravih navad lahko
prispevamo k daljSemu, kakovostnejSemu Zivljenju.

Uporabite stopnice namesto dvigala
Tudi majhne, a redne zdrave spremembe lahko
s¢asoma pomembno prispevajo k boljSemu zdravju.

Vadite zavestno dihanje

Ze nekaj minut zavestnega dihanja lahko pomaga
zmanjsati stres.

Poskrbite za svoje telo
Izberite uravnotezene obroke, bogate s sadjem in
zelenjavo.

Redno obiskujte zdravnika
Preventivni zdravstveni pregledi lahko pomagajo
pravocasno odkriti morebitne tezave.

Zmerna, redna telesna dejavnost

25. obletnico svetovnega dneva srca praznujte

z gibanjem - pricnite ¢im prej, z vsaj 25 minutami
zmerne telesne dejavnosti na dan.

UKREPAJTE DANES -
LAHKO SI RESITE ZIVLJENJE

Mnogi ne vedo za svoje dejavnike tveganija, ki lahko
prispevajo k razvoju sré¢no-Zilne bolezni in so pogosto
odkriti prepozno. To so: zvisan krvni tlak, zviSan holesterol
in sladkor v krvi, cezmerna telesna teza, neustrezna
prehrana, kajenje, telesna neaktivnost, stres, spolin
starost.

Preventivni pregledi - kot so merjenje krvnega tlaka,
holesterola in krvnega sladkorja - so preprosti, a klju¢ni za
pravocasno ukrepanje.

Ne prezrite opozorilnih znakov, kot so zasoplost,
bolecine v prsih, utrujenost ali omotica.

Redno preverjajte svoj krvni tlak, holesterol, trigliceride
in glukozo v krvi ter telesno tezo.

Nacrtujte letne zdravstvene preglede za ohranjanje
zdravja vasega srca.

Opozorite druzino, prijatelje in sodelavce na pomen
zgodnjega odkrivanja dejavnikov tveganja za nastanek
sréno-zilne bolezni.
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