srce za ZIvot

UzZivati zivot znaci imati zdravo srce.
Stoga Svjetska kardioloska federacija
organizira Svjetski dan srca kako
bismo postali sviesni koliko je ustvari
posebno nade srce, kako ga cuvati |
kako smanijiti rizik da ga se ne osteti,

Zelite li saznati vise posjetite
www.worldheartday.com.

Mala promjena - dugorocni
rezultat

~. S malo promjene moZete puno postici

Vjezbajte redovito — (Da, svi mi znamo da je to tesko) Sa-
mo 30 minuta Zustrijeg hoda svakodnevno ili samo vjezba
trajanja 10-15 minuta nekoliko puta dnevno pomodéi ¢e
vam da imate zdravo srce za Zivot. Ostale pogodne aktiv-
nosti su tréanje, sportovi na plazi, plivanje, voznja bicikla,
golf, plesanje, rad u vrtu pa ¢ak i ku¢anski poslovil

Jedite dobro - To je jedna od Zivotnih radosti. Ali pazite
na vagu prehranu i birajte hranu s niskim sadrzajem ko-
lesterola kad god je to moguce.

Odrzavajte normalnu tjelesnu teZinu - To je mnogo
udobnije. Prekomjernom tezinom opterecujete vase srce.

Ako pusite pokusajte prestati - Znamo da je tesko, ali po-
stoje razli¢iti nac¢ini odvikavanja. Prestankom pugenja
uvelike ¢ete smanjiti rizik, ne samo bolesti srca, nego i ra-
ka pluéa. Ohrabrite i podrzite vase prijatelje.

Opustite se, izbjegavajte stres - Radujte se Zivotu kad
god mozZete i pokusajte se opustiti koliko je god mo-
guce. Netete samo biti veseliji ve¢ i zdraviji.

Provjerite vas krvni tlak - Posjetite vaseg lijeénika i
saznajte imate. li visoki krvni tlak. Vas lijeénik vam mo-
Ze preporuciti lije€enje i tako smanijiti rizik od bolesti
srca i mozdanog udara.

Provjerite da li imate Secernu bolest - Bolujete li od
Secerne bolesti, vas rizik za bolest srca je povecan ako
vam razina 3ecera u krvi nije odgovarajuce reguli-
rana. Lije¢enje $eterne bolesti bitno je za opc¢e zdrav-
lje kao i zdravo srce - obratite se vagem lije¢niku.

Koliki je vas kolesterol - Visoka razina kolesterola do-
vodi do bolesti srca. Za normalizaciju razine koleste-
rola &esto je dovoljna samo zdrava prehrana.

Provjerite vase zdravlje - Posjetite vaseq lije¢nika jed-
nom godidnje zbog kontrole zdravlja - ¢ak i ako se
osjetate dobro i nemate nikakovih zamjetljivih tego-
ba. Va$ lije¢nik ¢e utvrditi da li ste stvarno zdravi.

Imajte srce za zivot - Cuvajte vase srce kako biste mo-
gli zivieti duze i bolje. Sto mladi poénete to bolje, ali
nikada nije kasno. Imajte srca, savjetujte takoder vasu
obitelj i prijatelje!
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Uvjerite se da mozete uZivati Zivot u punini samo sa
zdravim srcem.

Bolest srca i mozdani udar vodeci su uzroci smrti §irom
svijeta; uzrokom su 45% svih smrti u razvijenim, te do
25% smirti u ostalim zemljama. Zivot s bolesnim srcem
nekvalitetan je Zivot. Svjetski Dan Srca nije posvecen
stoga sama sprjefavanju bolesti, ve¢ i promicanju kva-
litetnijeg Zivota, bez obzira na dob i okolnosti.

Osluskujte bilo

Saznajte sto se na Svjetski dan srca zbiva u vasoj blizini.

Setnje, razgovori, aerobika, plesna natjecanja, zaba-
va, radio i TV emisije, edukacijski programi pa ¢ak i si-
stematski pregledi odvijati ¢e se po cijelom svijetu -
zato kliknite na www.worldheartday.com kako bi saz-
nali $to se dogada u svijetu i vadoj blizini.

10 najbitnijih savjeta
za zdravo srce

Ucinite sami

1. Vjezbajte - ¢ak i malo je bolie nego nista

2. Bolja prehrana moze poboljdati vase zdravlje
3. Pazite na fjelesnu teZinu

4, Pokusajte prestati pusiti - znamo da je tesko
5. Pokudajte izbjegavati stres

Provjerite s vasim lije¢nikom

6. Jeste li kontrolirall vas krvni flak

7. Provijerite razinu Secera u krvi

8. Odredite razinu kolesterola

9. Provjeravajte svoje opce zdravije

Ali najbitnije

10. Imaijte srce za Zivot - cuvajte vase srce, darujte
ga vasdoj obitelji i prijateljima

. SVJETSKA KARDIOLOSKA I . w
FEDERACIJA
Neka kuca!
HRVATSKO KARDIOLOSKO
DRUSTVO

Hrvatsko kardiologko drustvo je redovni ¢lan Svjetske kar-
dioloske federacije (WHF) koja pomaze ljudima 8irom svi-
jeta da uz prevenciju i kontrolu bolesti srca i mozdanog
udara Zive dulje i bolje. WHF broji 139 kardioloskih drusta-
va i udruga u 95 zemalja. Posjetite www.worldheart.org,
nazovite +41 22 807 03 20 ili pisite na World Heart Fede-
ration, 5 avenue du Mail, CH-1205 Geneva, Switzerland.

Suorganizatori
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- Nedjelja, 30. rujna, 2001.
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