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V svetu vsako leto ugasne 17,1 milijona Zivljenj zaradi bolezni srca
in ozilja, od tega kar 14 milijonov v srednje in manj razvitih drzavah.
Vecino teh smrti bi lahko prepreéili z zdravim naéinom
prehrane, redno telesno dejavnostjo in nekajenjem.

Svetovni voditelji so spoznali pomen preventive in obvladovanja
bolezni srca in oZilja ter drugih kroni¢nih nenalezljivih bolezni kot
so rak, kroni¢ne plju¢ne bolezni in sladkorna bolezen, zato so
septembra 2011 to temo prvi¢ uvrstili na zasedanje Generalne
skup$cine Organizacije zdruzenih narodov.

Vendar bolezni srca in ozilja politiki sami ne morejo premagati.
Vsak posameznik lahko zmanj$a breme teh bolezni tako, da
spozna dejavnike tveganja in da s svojim ravnanjem zmanjsuje
nevarnosti za sebe in za svojo druzino.

Gospodinjstvo kot sredi§¢e druzinskih aktivnosti je najbolj
primerno mesto, kjer skrbimo za nasa zdrava srca. Zato se je
Svetovna federacija za srce s svojimi ¢lanicami ob letoSnjem
Svetovnem dnevu srca osredotocila na dom. S spremembo vsaj
nekaterih druzinskih razvad bi lahko ljudje po vsem svetu Ziveli
daljSe in boljSe zivljenje. Preventiva in obvladovanje bolezni srca
in mozganske kapi je prava pot k temu.

DEJAVNIKI TVEGANJA ZA NASTANEK BOLEZNI SRCA IN OZILJA SO:
e visok krvni tlak e visoka raven holesterola v krvi

* neredna, nezadostna telesna dejavnost
* prekomerna telesna teza in debelost

* kajenje
e sladkorna bolezen

Svetovn

Svetovni dan srca je 29. september 2011

Pridruzite se aktivnostim Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
in njegovih podruznic, pripravljenih ob Svetovnem dnevu srca po
vsej Sloveniji: pohodi, razstave, predavanja, meritve dejavnikov
tveganja in $e marsikaj (informacije o njih so na spletni strani
www.zasrce.si).

Poglejte tudi kaj delajo drugje po svetu (www.worldheartday.
org) ali pa spremljajte aktivnhosti na omrezju Facebook
(facebook.com/worldheartday) ali Twitterju (twitter.com/
worldheartfed).
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O Svetovnem dnevu srca

Svetovna zveza za srce (WHF, World Heart Federation) si s
prepreCevanjem sréno-zilnih bolezni in mozganske kapi prizadeva
pomagati ljudem po vsem svetu, da bi dosegli daljse in lepSe
Zivljenje. Ima vec kot 200 ¢lanic, ki zdruzujejo strokovne moci
zdruzenj kardiologov in organizacij za srce iz ve¢ kot 100 drzav.
Med njimi je tudi Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije

WORLD HEART
FEDERATION®

UNITING GLOBAL EFFORTS
TO FIGHT HEART DISEASE
AND STROKE

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je bilo ustanovljeno z
namenom, da osve$c¢a prebivalce o nevarnostih bolezni srca in
ozilja s ciliem zmanj$ati pojav teh bolezni in smrtnosti zaradi njih.
Letos praznuje ze 20. obletnico delovanja.

Postanite tudi vi ¢lan - skupaj se u¢imo in reSujemo zivljenja!
Dodatne informacije: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,

Cigaletova 9, 1000 Ljubljana, T.: 01/234 75 50, F.: 01/234 75 54,
E..drustvo.zasrce@siol.net, W.: www.zasrce.si

Nacionalni program Drustva za srce, za spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga in
zmanj$evanja dejavnikov tveganja za sréno-zilne bolezni, sofinancira Ministrstvo za
zdravje RS, na podlagi javnega razpisa (Uradni list RS, §t. 22/2011, z dne 25.3.2011.
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Svetovna organizacija za srce in njene Clanice
vas ob letodnjem svetovnem dnevu srca
pozivamo, da prevzamete odgovornost za
zdrava srca svoje druzine. Postanite skrbnik in
vodja boja za zdrava srca vase druzine.

Ponujamo vam tiri ukrepe, ki jih lahko uresnicite
V svoji druzini:

1. DOMA NE KADIMO

e prenehajte kaditi in s tem poskrbite za svoje zdravje, in
zdravje svojih otrok.

2. DOMA IMEJMO ZDRAVO HRANO VEDNO
PRI ROKI

e zacnite dan s sadjem.
e kosilo pripravljajte doma, laZje boste delali ali se uili.

e uzivajte ¢im vec razlicnega presnega sadja in zelenjave.

3. GIBAJMO SE

e pred televizorji naj vsak druzinski ¢lan prebije ¢im manj
¢asa (manj kot 2 uri dnevno),

e 7z druzinskimi Clani se odpravite v naravo (npr.: izlet s
kolesi, sprehod ali vsaj enostavna igra na vrtu),

e kadar je le mogoce pustite avto doma, pojdite pe$ ali s
kolesom.

4, SPOZNAJMO SVOJE STEVILKE

e obiScite svojega zdravnika, posvetovalnice Dru$tva
za zdravje srca in ozilja Slovenije, ali kakdno drugo
organizacijo kjer vam lahko izmerijo krvni tlak, holesterol
in sladkor v krvi, indeks telesne mase, obseg pasu in
opravite posnetek svojega srénega ritma.

e ko boste poznali svoje tveganje za sréno zilne bolezni,
naredite nacrt za izbolj$anje zdravja svojega srca. Obesite
ga doma na vidno mesto kot opomnik in spodbudo za
vase najblizje.

Z druzinskimi aktivnostmi, lahko vi in élani vase druzine
zmanjSate tveganja za bolezni srca in ozilja. Vseh tezav

z zdravjem srca in ozilja Zzal ni mogoce prepreciti. Zato
je pomembno vedeti kako ukrepati, ¢e pride do srénega
infarkta ali ishemiéne mozganske kapi pri vas doma.

Preko 70% nujnih primerov zaradi tezav s srcem ali
dihanjem, ki se zgodijo doma, poteka v prisotnosti

vsaj enega druzinskega ¢lana, ki bi lahko pomagal
prizadetemu, ce bi vedel kako.

Spoznajte znake in simptome srénega infarkta in mozganske
kapi. Ce menite, da je kdo od druzinskih ¢lanov dozivel
sréni infarkt ali mozgansko kap, takoj pokli¢ite zdravnisko
pomoc.

Znaki srcnega infarkta so:
* nelagodje, napetost, teZzek obc¢utek in bolecina v prsih, roki,
ali pod prsnico,
e neprijetnost ali bolecina, ki se Siri v hrbet, Celjust, vrat ali v
trebuh in roko,

e izjiemno slabo pocutje, tesnoba in tezko dihanje, z ali brez
bolecin v prsnem koSu.

Drugi znaki so $e: nerazloZljiva slabost ali utrujenost, strah ali
neobicajna nervoza, nenadno mrzlo potenje, slabost in bruhanje,
napetost v trebuhu kot pri prebavnih motnjah, vrtoglavica,
nepravilno in hitro bitje srca.

NAJPOGOSTEJSI ZNAKI MOZGANSKE KAPI SO:

e delna ali popolna ohromelost polovice telesa (véasih
odpoved samo roke ali noge);
* povesenost polovice obraza;

e nenadna zmedenost, tezko izgovarjanje besed ali
razumevanje;

e nenaden slab vid na eno ali obe ocesi;

® nenadne tezave pri hoji, vrtoglavica, izguba ravnoteZja ali
koordinacije;

® nenaden oster glavobol brez znanega vzroka.

Ce obéutite kateregakoli od teh znakov, ki lahko tudi hitro mine
in se ponovi, TAKOJ poklicite reSevalce ali zdravnisko sluzbo
(telefonska Stevilka 112). Ce se na klic ne odzovejo, takoj poiscite
drugo zdravnisko pomog.




