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ubica broj jedan u svetu. Svake godine su
odgovorne za 17.5 miliona preranih smrti, a

procenjgj_e se da ¢e do 2030 ovaj broj porasti Dodi i saznaj svoj kardiovaskularni
na 23 miliona. rizik i nauéi kako pravilno da se
Dobra vest je da se kardiovaskularne hranis, vezbas i smanijis rizik od

bolesti mogu spreciti samo malim infarkta srca i moidanog udara )4 ®
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zdravo pusenje Q

Ovaj svetski dan srca posvetite sebi i svojoj
porodici. Preduzmite korake da saCuvate svoje
srce.

Nahrani svoje srce.
Pokreni svoje srce.
Voli svoje srce.
Produzi zivot.

Proceni rizik
Briga o srcu pocinje procenom rizika.
Budi siguran da zna$ sve o svom riziku.
Poseti lekara i uradi osnovne analize.
Zapamti znanje je mog.

aktivan
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www.uksrb.rs
IL
{@)%ETSKJ DAN SRCA U 2 www.worldheartday.org
. Septembpar &= SHS
Beograd, Tap§majdanski park 10-12 . L T K worldheartday

¥ @worldheartfed

Organizatori: UdruZenje kardiologa Srbije i

NI L
€APP sveTski DAN srea 2%
29. septembar css
Beograd, TaSmajdanski park 10-12 st Institut za javno zdravlje Srbije ,,Dr Milan Jovanovi¢ Batut*
Pod pokroviteljstvom Ministarstva zdravlja Republike Srbije i

Srpske A ije nauka i




~
£
o
v
[a)
72
=
£
©
[

nahrani

veje Sree

Pravilna ishrana daje Vasem srcu snagu
da biste mogli da zivite

Trudite se da ne uzimate puno preradene i konzervi-
sane hrane jer ona Cesto sadrzi dosta Secera i masti
Smanijite koli€¢inu zasladenih napitaka i vo¢nih so-
kova — umesto njih izaberite vodu ili nezasladene
sokove

Zamenite slatkiSe i slatke poslastice svezim voéem
koje je zdrava alternativa

Potrudite se da jedete 5 porcija voca i povréa
dnevno

Izbegavajte upotrebu alkoholnih pic¢a

Pripremite kod kuc¢e obroke za Skolu ili posao

Odredite svoj nivo glukoze

(Secera) u krvi

Visok nivo glukoze (Secera) u krvi moze biti
pokazatelj Secerne bolesti (dijabetesa). Kardiova-
skularne bolesti ¢ine 60% svih uzroka smrti kod
ljudi sa dijabetesom, tako da ako se dijabetes ne
otkrije ili ne leCi to moze povecati rizik da dobijete
bolest srca ili mozdani udar.
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Aktivan nacin zivota moze smanijiti
Vas rizik da obolite od sr¢anih bolesti i
pomoci Vam da se dobro osecéate

® Preporucuje se najmanje 30 minuta fizicke
aktivnosti umerenog intenziteta 5 puta nedeljno

¢ Igra, Setnja, kucni poslovi, ples — sve se racuna

¢ Budite aktivni svaki dan — koristite stepenice
umesto lifta,Setajte ili vozite bicikl umesto voznje
kolima

¢ Vezbajte sa prijateljima i porodicom — bicete viSe
motivisani, a i zabavnije je

* Pre nego Sto poCnete da vezbate posavetujte se sa
svojim lekarom

Preuzmite aplikacije za vezbanije ili koristite pedometar
da biste pratili Vas napredak

Odredite svoj krvni pritisak m
Visok krvni pritisak je najznacajniji faktor e
rizika za nastanak kardiovaskularnih oboljenja. Obi¢no
se naziva i ,tihi ubica”“ jer najéesSce ne daje nikakve
znake upozorenja ili simptome, i mnogi ljudi i ne znaju
da imaju visok krvni pritisak.

Volite
sveje sree

Prestanak pusenja je najznacajnija
stvar koju mozete uraditi da poboljSate
zdravlje svoga srca

¢ Nakon 2 godine od prestanka pusenja, rizik za
nastanak koronarne bolesti srca se znacajno
smanjuje

¢ Nakon 15 godina od prestanka pusenja, rizik za
nastanak kardiovaskularnih bolesti se vraca na nivo
rizika koji imaju nepusadi

e Pasivna izlozenost duvanskom dimu je takode
uzrok sréanih oboljenja kod nepusaca

e Zato, prestankom pusenja ne poboljSavate samo
svoje zdravlje, vec¢ i zdravlje ljudi oko Vas

¢ Ukoliko ne mozete lako da prestanete da pusite,
potrazite struénu pomoé

Odredite svoj holesterol
i indeks telesne mase (ITM)

S

Holesterol je povezan sa oko 4 miliona smrtnih
slucajeva godisnje. Zato je vazna redovna

kontrola nivoa holesterola u krvi, merenje
telesne mase i izraCunavanje indeksa ITM. Na
osnovu ovih podataka upoznacete se sa svojim
kardiovaskularnim rizikom.
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