Bolezni srca in ozZilja lahko prizadenejo ljudi vseh starosti,
pripadnike razliénih skupin prebivalstva, vkljuéno z
Zenskami in otroci. Zaradi teh bolezni po svetu vsako leto
umre 17,3 milijona ljudi. V Sloveniji so smrti zaradi bolezni srca
in ozilja v letu 2012 obsegale 39% vseh smirti pri moskih, pri
Yenskah pa 45%. Vsako leto v Sloveniji zaradi SZB umre preko
3000 moskih in vec kot 4000 Zensk. Bolezni srca in ozilja so
tfako najpogostejsi povzrocitelj smrti na svetu. Mnoge resne
bolezni v odraslem Zivijenjskem obdobju izvirajo iz mladosti in
lahko povzrocijo prezgodnjo smrt. Zdrav Zivljenjski slog otrok
je v veliki meri odvisen od Zivljenjskega sloga njihovih starsev,
zato jim je potrebno pokazati pravo pot.

Kot ena izmed 194 drzav smo se zavezali k zmanjsanju
Stevila prezgodnjih smirti zaradi bolezni srca in ozilja za 25
odstotkov do leta 2025. To pa je mogoce dosecile s pomocjo
posameznikov, ki skrbijo za zdravje svojega srca in zdravje
celotne druzine ter s fem sebi in drugim omogocijo daljse
in boljSe Zivljenje. Spodbujajte zdrav nacin prehrane, redno
telesno dejavnost, izogibajte se uporabi tobacnih izdelkov;
zdravi otroci pomenijo zdrave starse.

Zdrav ofrok, zdravi starsi — dejstva

Skoraj dve tretjini prezgodnjih smirti in eno tretjino
celotnega bremena bolezni srca in oZilia pri odraslin
povezujejo s pogoji ali navadami, ki se pricnejo

v ofrostvu, vkljuéno z uporabo tobacénih izdelkov,
pomanjkanjem telesne dejavnosti in nezdravim
nacinom prehrane:

¢ Vecina kadilcev po vsem svetu s kajenjem pricne
Ze v mladosti in ¢e kadijo starsi, obstaja trikrat vecja
moZznost, da bodo kadili tudi ofroci.

Prekomerna teza in debelost otrok se pogosto
preneseta v odrasla leta, hkrati pa se poveca moznost
za nastanek bolezni, kot so sladkorna bolezen in
bolezni srca in ozilja, ze v migjsih letih.

Redna telesna dejavnost v ofrostvu se nadaljuje
v odrasla lefa, s Cimer se zmanj$a tveganje za sréni
infarkt in mozgansko kap v poznejsih letih Zivijenja.
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Bodite aktivni

Praznujte svetovni dan srca 29. septembra 2013. PridruZite se
aktivnostim Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije in njegovih
podruznic po vsej Sloveniji: pohodi, razstave, meritve dejavnikov
tveganja in e marsikaj. Informacije: www.zasrce.si

Naj vas ta zgibanka spodbudi k dejavnostim za zdravo srce, za
dodatne zamisli pa obiscite:
www.worldheartday.org in www.zasrce.si

ﬂ Pridruzite se nam na: www.facebook.com/worldheartday

D Sledite nam na: www.twitter.com/worldheartfed

Svetovna zveza za srce (World Heart Federatfion, WHF) si
s prepreCevanjem srcno-zilnih bolezni in mozganske kapi
prizadeva pomagati ljudem po vsem svetu, da bi dosegli daljse
in lepse Zivlienje. Ima vec kot 200 Elanic, ki zdruzujejo strokovnjake
iz zdruzenj kardiologov in drustev za srce iz vec kot 100 drzav.
Drustvo za zdravje srca in oZilia Slovenije je Clan zveze in si
skupaj z njo prizadeva za uresnicitev cilja Svetovne zdravstvene
organizacije - zmanjiati Stevilo prezgodnjih smrti zaradi bolezni
srca in ozZilja za 25 odstotkov do leta 2025. S skupnimi mocmi
lahko pomagamo ljudem po vsem svetu, da izbolj$ajo kakovost
svojega zivljenja in poskrbijo za zdravje svojega srca.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je bilo ustanovljeno z
namenom, da osve$&a prebivalce o nevarnostih bolezni srca in
oZilia s ciliem zmanjsati pojav feh bolezni in smrtnosti zaradi njih.
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.
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Po poti, ki vodi
do zdravega srca!

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilia Slovenije za promocijo zdravega
Zivljenjskega sloga in obvladovanje dejavnikov fveganja za sréno-ziine bolezni,
sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnega razpisa (Uradni list RS, §t.
25/2013, z dne 22.3.2013.
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Praznujte Svetovni dan srca: pomagajte otrokom,
da stopijo na pot do zdravega srca ter daljSega in
boljSega Zivljenja.

« Ugotovite, kaj jih motivira. Dober izgled, dobro pocutje in
uspesnost. To so dejavniki, ki ofroke in najstnike spodbujajo k
zdravemu nacinu prehrane in redni telesni dejavnosti: ofroci
z zadostno felesno dejavnostjo in uravnotezeno prehrano so
uspesnejsi in se lazje osredotocajo v $oli, pri Sportu in doma.

* Bodite dober zgled. Na vedenje ofrok lahko najbolje vplivate
tako, da jim dajete dober zgled. Ni potrebno, da ste vseskozi
popolni. Trudite se jesti pravilno, biti felesno dejavni in otroci
bodo opazili vasa prizadevanja. Sporodili jim boste, da je
zdravje pomembno za druzino.

* Bodite pozitivni. Otroci neradi slisijo, cesa ne smejo. Recite
jim, kaj lahko poc¢nejo namesto tega. Vzpostavite zabavno in
pozitivno ozracje. Proslavite uspehe in pomagajte ofrokom in
najstnikom, da razvijejo dobro samopodobo.

Recite NE tobacnim
izdelkom v svojem domu

Prepoveijte kajenje doma in ne izpostavljajte svojih otrok
pasivhemu kajenju. Zaradi pasivnega kajenja vsako leto umre
vec kot 600.000 nekadilcev, tfudi otrok.

Bodite vzor svojim otrokom in ¢e kadite, se skusajte odvaditi,
po potrebi s strokovno pomodcjo. Otfroci vecinoma upostevajo
star§evski nasvet in kot najstniki vas bodo osteli, e vi starsi, ne
boste upostevali lasthega nasveta.

Poucite otroke o nevarnostih uporabe tobacnih izdelkov
in jih s fem odvrnite od kajenja.

Po mnenju Svetovne zdravstvene organizacije bi morali
imeti ofroci, mladostniki stari med 5 in 17 let, najmanj 60
minut zmerne (npr. hitra hoja, ples, gospodinjska opravila,

vrtnarjenje) do intenzivne (npr. tek, kolesarjenje, plavanje,
ukvarjanje s tekmovalnimi $porti) telesne dejavnosti dnevno.
Vec¢ kot 60 minut telesne dejavnosti dnevno pa lahko
prinasa dodatne koristi za zdravje.

Bodite telesno dejavni in

spodbuijajte telesno dejavnost
Otrokom zagotovite priloznosti za vecjo telesno dejavnost:
bodite dejavni skupaj s svojimi otroci in pocnite tisto, kar jih

ucite. To lahko vkljucuje tudi skupno hojo ali kolesarjenje do
Sole.

Najstniki si Zelijo odloCati sami. Poudarite, da ni pomembno,
s kaksnimi telesnimi dejavnostmi se ukvarjajo. Pomembno
je le, da se z njimi ukvarjajo redno. To vkljuCuje igranje
nogometa s prijatelji, ples ali druge zabavne dejavnosti, ki so
jim zares pri srcu. Ni nujno, da je to samo §port!

Na najstnike mocno vplivajo njihovi vrstniki, zato ofrokom
omogocite, da so telesno dejavni skupgj s svojimi prijatelji. V
druzbi bo bolj zabavno, navdusili se bodo za redno vadbo.

Omeijite jim gledanije televizije ali igranje racunalniskih igric.
Predlagaijte jim kaj aktivnej$ega.

Ce v vasi okolici ni dovolj varnih zelenih povrsin za igro ofrok,
pisite viadi in pristojnim sluzbam ter jih pozovite k razvoju
mestne infrastrukture, ki bo omogocala zdrav Zivijenjski slog
za zdravo srce.

Spodbujajte prehrano, ki bo
zdrava za srce

Druzinski obroki naj bodo posebna priloznost za skupno
uzivanje hrane. S tem zmanj$ate moznost neustreznega
prehranjevanja otrok in njihovega prepogostega zatekanja
k nezdravim prigrizkom.

Zdrava prehrana naj bo otrokom zabava - izbirajte
raznolika Zivila in vkljucite otroke pri nacrtovanju in pripravi
obrokov. Skrbite, da boste imeli doma na voljo Zivila za
pripravo zdravih jedi in prigrizkov.

Doma kuhaite, pripravljajte sveze obroke in s tem poskrbite
za zdravo prehrano.

Zagotovite, da bodo obroki sestavljeni iz razli¢nih vrst Zivil
vseh skupin. Prednost dajte sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikohidratnim in beljakovinskim Zivilom, izogibajte se
Zivilom z visoko vsebnostjo nasi¢enih mascob, transmascob,
soli in sladkorja.

Izogibaijte se predelanim zivilom, ki pogosto vsebujejo
veliko soli. Skupni dnevni vnos soli ne sme presegati petin
gramov (priblizno ena Eajna Zlicka).




