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bolezni in smrtnost zaradi njih. Drustvo deluje po vsej Sloveniji - izvaja -

preventivne zdravstvene meritve za ugotavljanje dejavnikov tveganja za m
nastanek bolezni srca in oZilja, svetuje posameznikom, izobraZuje o zdravem .

L
nacinu Zivljenja in o sréno-zilnih boleznih (predavanja, delavnice, tecaji
temeljnih postopkov ozivljanja, Sr¢ni telefon, idr.), organizira pohode, vadbo, -
. . w izlete ter pomaga srcno-Zilnim bolnikom do bolj kakovostnega Zivljenja z . ™ b ) (
Zelite ?zve:e.ti vgkc o tem,. kako zascititli( sv?je frlce; obstoje¢o boleznijo. ‘ " ey
Spozna.Jte ejaynl e tveganja 'za ne.astar\e srcnf)—u'nl - skupaj se ucimo kako skrbeti za zdravo srce in kako . ( ( pe: - -
bolezni, okrepite se z znanjem in informacijami - N S & ~1
.. " . L L reSevati zivljenja. - »
pridruzite se Drustvu za zdravje srca in oZilja e -~ =
Slovenije, aktivnostim za zdravo Zivljenje, za 0 = g S
preprecevanje sréno-zilnih bolezni in obiscite Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije G i Rk
Posvetovalnico Za srce: www.zasrce.si. E: drustvo.zasrce@siol.net : : o 3 - g
- -

T.:01/234 7550

Vsak utrip 3teje - tvoje srce, tvoja skrb! Posvetovalnica Za srce @ facebook.com/ - i e L

- ; P - o e W A .
Srce bije zate, zato mu pomagaj! Z dovolj gibanja, zdravim nac¢inom E: posvetovalnicazasrce@siol.net DrustvoZaSrce - PR e o
prehranjevanja, sproscanjem, nekajenjem, rednimi zdravstvenimi T.:01/234 7555 ® www.zasrce.si - ! Tl __‘;Q;'.vg

pregledi lahko poskrbis, da bo tvoj utrip mocan in neustavljiv. Naj Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana drustvo_za_srce

srce bije Se dolgo - pri¢ni s skrbjo zanj Ze danes.

. RSP ) v sodelovanju s podporniki:
Programe in delovanje sofinancira ODKLOP — Program za zdravo uporabo zaslonov in o

FIHO. Stalisca organizacije ne Program NEPOPUSTLIIVI, v letih 2026-2028 sofinancira W ™\ Boehringer 2 (>
i o) @ VIATRIS

jzrazajo stalis¢ ini i i 1 . Ingelheim
izraZajo stalis¢ FIHO. Ministrstvo za zdravje na podlagi javnega razpisa. nove i Fsiske g

FINANCIRANIE @ REPUBLIKA SLOVENIJA WORLD HEART

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE : \ ®
J meDeX SANDOZ ‘ @ lek AMN $ Z.-\ZDRA\'.IESR(‘AINOZilLJ.»\S OVENUE FEDERATION


http://www.zasrce.si
mailto:drustvo.zasrce@siol.net
mailto:posvetovalnicazasrce@siol.net

ZASCITIMO SVOJE SRCE.

10d 5 prezgodnjih smrti je posledica bolezni
srca in ozilja.

Za zdravo srce lahko veliko naredimo sami. Vecino bolezni srca je
mogoce prepreciti.

Redno gibanje, uravnotezena prehrana, primerna telesna teza,
opustitev kajenja, kakovosten spanec in obvladovanje stresa
pomagajo ohranjati zdravo srce. Pomembno je tudi, da redno
spremljamo krvni tlak, holesterol in sladkor v krvi.

Ne ¢akajmo na velike spremembe. Vsak sprehod, vsaka zdrava izbira
pri obroku in vsak preventivni pregled stejejo. Majhni koraki lahko
pomembno prispevajo k zdravju nasega srca.

Ob svetovnem dnevu srca vas vabimo, da poskrbite
za svoje srce.

m Uporabimo stopnice namesto dvigala
Tudi majhne, redne zdrave navade lahko
s¢asoma pomembno prispevajo k boljSemu
zdravju.

02 I1zbirajmo zdravo prehrano
Privos¢imo si raznolike, uravnotezene obroke
in vsak dan uZivajmo veliko zelenjave in sadja.

03 Poskrbimo za preventivo
Redno spremljajmo svoje zdravje in opravimo
priporoCene preventivne zdravstvene preglede.
Tako lahko pravocasno odkrijemo morebitne
tezave.

04 Med delom se razgibajmo
Vzemimo si nekaj minut za odmor, sprehod ali
raztezanje. Kratek premor pomaga sprostiti in
razgibati telo.

05 Redna telesna dejavnost
Izberimo gibanje, v katerem
uzivamo - sprehod, tek,
kolesarjenje ali telovadbo
s prijatelji in druZino.

Svoje korake lahko spremljamo
tudi s telefonom in si tako
postavimo majhen dnevni cil].

UKREPAJMO DANES -
LAHKO SI RESITE ZIVLJENJE

Prisluhnimo svojemu telesu:

Spoznajmo svoje Stevilke.

Spodbudite druge.

Evropske pobude in Evropski nacrt za srcno-Zilno
Zdravje

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. PridruZite se Drustvu za zdravje srca in oZilja
Slovenije in se okrepite z znanjem, informacijami, udelezite se
njegovih aktivnosti in obiscite Posvetovalnico Za srce.

VSAKA TRETJA SMRT
JE POSLEDICA BOLEZNI
SRCA IN OZILA

Stevilni opozorilni znaki so lahko manj opazni ali jih sploh ne
prepoznamo. Ko se jih zavemo, je bolezen lahko Ze napredovala.

Zato ukrepajmo pravocasno, lahko si reSimo Zivljenje.

OPOZORILNI ZNAKI. RESITVE. SISTEM.

Prepoznajmo opozorilne znake. Zascitimo svoje srce.
Zahtevajmo ucinkovit zdravstveni sistem.
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