KARDIOVASKULARNE
BOLESTI NAJCESCI SU
UZROK SMRTI NA SVIJETU

Uzroci su mnogi: pusenje, dijabetes, visoki krvni tlak i
pretilost, zagadenje zraka, kao i manje poznata stanja
poput Chagasove bolesti i amiloidoze srca.

Za 520 milijuna ljudi koji Zive s KVB-om, pandemija
bolesti COVID-19 posebno je teSka. IzloZeni su ve¢em
riziku od teZih oblika bolesti. Mnogi zbog straha od
zaraze izbjegavaju kontrolne preglede ili odlazak u
bolnicu i izoliraju se od obitelji i prijatelja.

Ove godine na Svjetski dan srca Zelimo:
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Polovica svjetskog stanovniStva nema internet. Nemaju

pristup digitalnim alatima koji bi pomogli sprijeciti,
otkriti i lijeciti KVB. Nepovezana srca su ranjiva.
Povezana srca su snazna.
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O SVJETSKOJ KARDIOLOSKO)]
FEDERACIJI

Svjetska kardioloSka federacija (WHF) krovna je
organizacija koja predstavlja globalnu kardiovaskularnu
zajednicu, a ujedinjuje znanstvene i medicinske

udruge te udruge za prava pacijenata. WHF utjece na
politike i dijeli znanje za promicanje kardiovaskularnog

zdravlja za sve. WHF povezuje kardiovaskularnu
zajednicu, prevodi znanost u praksu i promice razmjenu
informacija i znanja kako bi zdravlje srca bilo dostupno
svima. Zahvaljujuéi svojim ulogama zagovaratelja

i organizatora, pomazemo osnaziti svoje ¢lanove

kako bi sprijecili i drzali kardiovaskularne bolesti pod
nadzorom.

KORISTI @ | POVEZI SE 29. RUJNA

U situaciji gdje se svijet i dalje suocava s pandemijom
bolesti COVID-19, izrazito smo svjesni vaznosti vlastitog
zdravlja, kao i zdravlja svojih bliznjih.

Svjetski dan srca ove je godine vazniji no ikad.

Prilika je to da se svi povezemo s vlastitim srcima i
pobrinemo se da ih hranimo i njegujemo najbolje
Sto moZemo te da iskoristimo mogucnosti digitalne
tehnologije i poveZemo sva srca, gdje god se nalazila.

Posjetite worldheartday.org i saznajte kako se mozZete
povezati. Objavljivat éemo izvore, savjete i druge
korisne informacije sve do 29. rujna.

f worldheartday W worldheartfed () @worldheartday
Za drustvo, vase bliznje i vas: #UseHeart #WorldHeartDay.

WORLDHEART.ORG

Partneri: © World Heart Federation
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. Smanijite unos slatkih napitaka i vo¢nih sokova
- umjesto toga odaberite vodu ili sokove bez
Secera.

Zamijenite slatkiSe svjeZim vo¢em kao zdravom
alternativom.

Nastojte pojesti 5 porcija (koliko vam stane u
Saku) voca i povréa dnevno - moZze biti svjeZe,
zamrznuto, iz konzerve ili suSeno.

Alkohol pijte prema preporucanim smjernicama.

Smanyjite koli¢inu preradene hrane koja cesto ima
visok udio soli, Secera i masnoca. Manje pakiranja,
viSe kuhanja!

PotraZite na internetu ili preuzmite aplikaciju s
receptima za jela koja su zdrava za vaSe srce.

JESTE LI ZNALI?

Visoka razina glukoze (Secera) u krvi moze ukazivati na
dijabetes. Kardiovaskularne bolesti (KVB) uzrokuju vecinu
smrtnih slu€ajeva kod oboljelih od dijabetesa i ako se ne
prepoznaju i ne lije€e na vrijeme, predstavljaju povecani
rizik od sr€anih bolesti i udara.

TJELESNU AKTIVNOST

Bavite se umjerenom tjelesnom aktivnos¢u
najmanje 30 minuta 5 puta tjedno.

Takoder se moZete baviti i intenzivnom tjelesnom
aktivno3¢u u ukupnom trajanju od najmanje 75
minuta tjedno.

Igra, Setnja, kuc¢anski poslovi, ples - sve se broji!

Budite aktivniji svaki dan - koristite stube, a
umjesto automobilom, idite pjeSice ili biciklom.

Ostanite u formi u vlastitom domu - ¢ak i za
vrijeme potpunog zatvaranja moZete se pridruZiti
virtualnim satovima vjeZbanja za cijelu obitelj.

Preuzmite aplikaciju za vjeZbanije ili upotrijebite
nosivi uredaj kako biste pratili napredak.

JESTE LI ZNALI?

Visok krvni tlak jedan je od glavnih ¢imbenika rizika od
kardiovaskularnih bolesti. Nazivaju ga , tihim ubojicom”
jer €esto dolazi bez upozorenja ili simptoma te mnogi
ljudi nisu ni svjesni da ga imaju.
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' Prestanak pusenja najbolja je stvar koju moZete
uciniti za zdravlje svojeg srca.

U roku od dvije godine nakon prestanka pusenja,
rizik od kardiovaskularnih bolesti znacajno se
smanjuje.

Nakon 15 godina, rizik od KVB-a jednak je kao i
kod nepusaca.

IzloZenost duhanskom dimu takoder moze biti
uzrok sréanih bolesti kod nepusaca.

Ako prestanete pusiti ili uopce ne pusite, poboljsat
Cete svoje zdravlje i zdravlje svojih bliznjih.

Ako imate poteSkoca s prestankom pusenja,
potraZite stru¢nu pomoc¢ i provjerite nudi li vas
poslodavac pomo¢ pri prestanku pusenja.

JESTE LI ZNALI?

Kolesterol se povezuje s oko 4 milijuna smrtnih
slu€ajeva godisSnje, stoga zamolite svog lije¢nika da vam
izmjeri razinu kolesterola, kao i vasu teZinu i indeks
tjelesne mase (BMI). Vas ¢e lijecnik tada utvrditi rizik od
kardiovaskularnih bolesti kako biste mogli preventivho
reagirati.



