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Prevencijom 21 MEBICO
do zdravog
srca

Edukativni seminar “Prevencijom do zdravog srca” odrZava se u sklopu projekta“Cuvajmo srce”
kojim poti¢emo stjecanje zdravih Zivotnih navika, prevenciju pojave bolesti srca te stvaranje
potencijala za dug, zdrav i kvalitetan Zivot.
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Projekt je financirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



Bolesti srca i krvnih zila, kao vodedi uzrok umiranja i bolni¢koga lijecenja u Republici
Hrvatskoj, prioritetni su zdravstveni problem. Da je rijec o najvaZznijem i najsnaznijem
misi¢u u nasem tijelu ne trebamo niti govoriti jer, kao Sto svi znamo, srce je to koje
nas drZi na Zivotu i omogucuje rad svih ostalih organa i dijelova naseg tijela.

30.000.000 + Prema podacima S\'/jets"ke '
zdravstvene organizacije, od bolesti
srca i krvnih Zila u svijetu godisnje

20.000.000 umire oko 17.9 milijuna ljudi, a
procjenjuje se da ¢e do 2030. godine
biti uzrokom 23 milijuna smrti.
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ukupno svjetsko
stanovistvo godina
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Najces¢éa kardiovaskularna bolest je koronarna bolest srca, odnosno suzenje ili
zacepljenje arterija koje opskrbljuju sréani misic koje se javlja kao posljedica
ateroskleroze.

NajteZa komplikacija koronarne bolesti srca svakako je sréani udar.

Takoder, poviseni krvni tlak bolest je kardiovaskularnog sustava, ali i cimbenik rizika
koji, izmedu ostalog, dovodi do razvoja koronarne bolesti srca te sréanog i mozdanog
udara. PoviSenim krvnim tlakom
podrazumijevamo kada je u stanju
mirovanja sistolicki tlak 140 mmHg,
dijastolicki 90 mmHg ili visi.

prikaz arterije i
protoka krvi u
zdravom i

bolesnom ) )
stadiju Stoga, promicanje zdravoga

proces je koji ljudima omogt
unaprijede svoje zdravljei o
kontrolu vlastitoga zdravlja.

Prevencija kao najbolja

intervencija

Najcesdi rizicni Cimbenici za kardiovaskularne bolesti su
pusenje, neuravnoteZena i nezdrava prehrana,
nedovoljna tjelesna aktivnost i prekomjerna
konzumacija alkohola. NA SVAKI OD OVIH CIMBENIKA
MOZEMO SAMI DJELOVATI! Tako se gotovo 80%
preuranjenih smrti od kardiovaskularnih bolesti moze
sprijeCiti samo kontrolom rizi¢nih ¢imbenika.

Secer i masnoce u krvi, 3 prema potrebi lijeciti.

Jedini nacin prevencije je izbjegavati i lijeciti rizicne
¢imbenike, a za osobe koje ih nemaju zdravo se hraniti,
odrzavati tjelesnu teZinu u granicama normale, biti
tjelesno aktivni i izbjegavati kronicni stres.

Q} £ Isto tako potrebno je redovito kontrolirati krvni tlak,

Zajednic¢kim snagama mozemo smanjiti broj
preuranjenih smrti od kardiovaskularnih bolesti te
pomodi ljudima da zZive dulje, bolje i sa zdravim
srcem. Klju¢ prevencije je u zdravom nacinu Zivota,
to podrazumijeva konzumiranje nezasladene i
manje zacinjene hrane, pripremu zdravih obroka
kod kuce, izbjegavati konzumiranje alkoholg, ili ga
konzumirati u ograni¢enim koli¢inama, povecanje
tjelesne aktivnosti na dnevnoj razini, poticanje
sebe i svojih bliznjih na tjelesnu aktivnost, trazenje
pomoci oko prestanka pusenja i pruzanje podrske
onima koji nastoje prestati.
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Zajedno do zdravog srca

Srce ne smijemo uzimati zdravo za gotovo.
Vlastitim djelovanjem i promjenama
Zivotnog stila moZemo napraviti velike
stvari za svoje srce. Korak po korak,
uvodenjem zdravih zivotnih navika, za
vlastito srce postajemo superheroji!

KRENIMO S PROMJENAMA VEC DANAS!

l. redovito spavajte 7-8 sati

2. redovito doruckuijte

9. bavite se tjelesnom aktivnoséu

(najmanje 30 minuta na dan)

Y. jedite razborito

S. odrzavajte pozeljnu tjelesnu teZinu

6. nikada ne pusite cigarete

7. alkohol uzimajte umjereno ili ga posve izbjegavajte

Izvor: Specijalna bolnica MEDICO
www.medico.hr

cuvaJmo

Opcina Medulin

www.cuvajmosrce.com Centar 223,52203 Medulin, HRVATSKA

www.medulin.hr
Ministarstvo regionalnoga razvoja i Fondova Europske Unije: +385(0)52 385 650
www.strukturnifondovi.hr opcina@medulin.hr

Organizacija seminara je sufinancirana u okviru Operativnog programa Ug¢inkoviti ljudski potencijali 2014.-2020. iz Europskog
socijalnog fonda. Ukupna vrijednost projekta od 493.152,79 kn financirana je u stopostotnom iznosu od strane EU.
Sadrzaj promidzbenog materijala iskljuiva je odgovornost Opc¢ine Medulin.



