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Zdravo! Sem
Supersrcek.
Vesel sem.
da sva se
srecala!

EA svwl-, N o\om, N0 SYCR.

24. september je svetovni dan srca! Na ta poseben dan (judje po vsem svetu
razmisljajo kako bi ohranili zdravo srce. To je pomembno, saj je tvoje srce kot
Crpalka, ki dela vsak dan in vsako noé, z delom pa je pridela Se preden si se rodil/a!

Poglejmo si zanimivosti 0 srcu in zabavne aktivnosti - naj bo vsak dan svetovni dan srca.



Zmigaj se

Tvoje srce je miSica. Kadar se gibljes, se mora srce bolj
truditi, kar ga okrepi.

Zdravniki pravijo, da se moramo za zdravo srce gibati
vsaj 60 minut na dan. To je lahko katerakoli aktivnost,
ki razgiba tvoje telo in porablja energijo:

npr. Sportne igre, ples, celo pospravijanje sobe!

Igral
Ali si danes telovadil/a? Uporabi spodnjo tabelo in se T j
gibaj vsaj 60 minut! Na svetovni dan srca izzovi svoje Poskusi tole:
prijatelie - kdo se je gibal najdlje (vpiSi minute)? s kazalcem in
sredincem neino

TVOJ  REZULTAT pritisni na paléevo
REZULTAT PRIJATELJA stran notranjega

Hoja ali kolesarjenie v Solo ::éﬁég’;iﬁpa? }:,l('o
Sportno udejstvovanje (npr. hitro utripa tvoje
nogomet, kosarka...) srce in poganja kri
hitra hoja ali tek po telesu. Sedaj

Gistenie tvoje sobe ali eno minuto sk:}: X
druga hisna opravila o fronovns ek
ocko na zapestju —
ples téyoj utrip je hitrejsi!
. utis, kako srce
plavanje ’chitreje ,?tripa in ;e
repi skupaj s teboj?
. p! skupay d] )

igre in aktivnosti

SKUPAJ




Zdravo se prehranjui! @

»koristne« maséobe
Zivilin kot so npr. ribe,
zelenjava, sadje, naravni,
sadni sokovi. Ta Zivila ti dajejo energijo in
pomagajo tvojemu “telesu, da se dobro poluti, pravilno
deluje in raste. Taksna Zivila moramo pogosteje jesti.

fe _ B Ogljikove hidrate in
Al VES? lahko najdemo v

perutnina, orestki,

Za moé in zdravje
moramo pojesti
imvel razliEnih vrst
Zivil. Poizkusi zauZiti
vel sadja in zelenjave

Vendar nekatera Zivila vsebujejo prevel

ter manj Zivil, ki soli, sladkorja, »nezdrave« J ) maséobe, ki
vsebujejo veliko Jjih imenujemo nasiéene maséobe in trans-mastobe.
maslobe in dodanega Najvedkrat jih najdemo v gotovih Zivilik kot so &ips,
b(adkoqa tersoli. burgeriji, ocvrt piséanec, torte in slaséice,
\ sladkane pijale. Ta Zivila si lahko le obéasno
privoséis. éi bi s- {fjih uZival/a prepogosto,

bi se lahko zredil/a, tvoje srce pg ki séasoma
vse teZje pravilno opravijalo <3
A svoje delo.

edilnik  jgmopee™®  Neigmopogoy,

CDe

1ga2z J

morali po tvojerm Hukan krompi
L] Cips
nju jesti |
n::r;slteie in katero POSTEto mieko ali jogun
r obiasno? Preven o oirta riba
seeznam zivil v 1 BSkot af g
> in jin voist Paprika
jedilniku 1N I3 hambu.
I crio ger
ali potegn! S % 0cr pistaneg

v odgovariaioce _
stolpce. Odgovor!
so na stran; 4 -
brez kukanja!

. banana

PECEna riba al riba ng Zany
stroGiji fiol
Coca - cola



Opravi Superkviz

Ig'aS B Miiica
B Kisik

\'/
Srce je (1). ki poganja (2) po tvojem telesu. s pomocijo mreZe cevi imeno- B Zivisense

vanih (3) in vene. Tvoja kri mora nenehno kroZiti do (&), misic in drugih '/

delov telesa. ki jim prinasa (5) in hranila (kot so na primer vitamini in _ MOZGANI
minerali). Ti pripomorejo Kk vecji zbranosti v Soli. da bolje igras nogomet. B Kri

pleses. itd. - skratka. tvoje srce igra veliko viogo pri vsem kar pocnes.

Trdo dela, da te ohranja pri Zivljenju! To je razlog. da je skrb za srce B AxrTERIJE
pomembna skozi vse tvoje (6).

Ali ves? Za otroka tvoje starosti je znacilno:

* da potrebuje srce manj kot 60 sekund, da pretrpa kri do vsakega dela telesa

* da srce utripa 130.000 - krat v enem dnevu in pribliino 47 milijon - krat v
enem letu

L * da ima toliko Zil, da bi z njihovo skupno dolZino lahko obkroZil zemeljsko kroglo

Kaj sedaj? \

24. septembra bom skupaj z otroci vsega sveta praznoval svetovni dan srca!

Se Zelis prikljuliti? Kaj lahko storis:

* organiziras posebno nogometno tekmo s svojimi prijatelji

* seznanis starse ali druge odrasle s svetovnim dnevom srca in jih prosis, da
pripravite obrok hrane za zdravo srce

* seznanis svojega ulitelja s svetovinim dnevom srca in ga prosis, da
organizira aktivnost za zdravo srce na vasi Soli

* skrbis za svoje lastno srce! Na svetovni dan srca si privoséi nekaj dodatne
telovadbe in gibanja.

' WORLD
HEART DAY
Svetovni dan srca je kampanja Svetovne zveze za srce, organizacije, ki sodeluje z zdravniki vsega sveta

in skusa pomagati ljudem, da imajo zdravo srce. V Sloveniji jo organizira Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije. Za vec informacij obisci spletno stran www.zasrce.si in www.worldheartday.org.

Hvala, da si prebral/a. Se kmalu spet vidiva'
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Pokrovite Ij I Preventivni nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije na podrocju srca in ofilja,
v letu 2012 sofinancira Fundacija za financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO).
= : [ Nacionalni program Drustva za srce, za spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga in zmanj$evanja
H'\Ef.:@ |”|I Foel}flm.ger ( l‘ KRKN dejavnikov tveganija za sréno-Zilne bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi
NEELNEIM 5 iruvoinie. - javnega razpisa (Uradni list RS, §t. 22/2011, z dne 25.3.2011.



