Male promjene mogu
napraviti velike razlike

Ovaj Svjetski dan srca, trazi od vas
da podijelite snagu vaseg srca i
inspiriSete milione ljudi Sirom svijeta
kako bi imali zdravije srce.

Kardiovaskularne bolesti (CVD) koje ukljuuju bolesti srca i
mozdani udar su ubojice broj 1 u svijetu. Svake godine one su
odgovorne za 17,5 miliona prijevremene smrti, a do 2030. ¢e se
povecati na 23 miliona.

Dobre vijesti su da se vecina kardiovaskularnih bolesti moze
prevenirati ¢ineci nekoliko jednostavnih dnevnih promjena kao $to
su da jedemo i pijemo zdravije, da viSe viezbamo i prekinemo
pusiti.

Tako na ovaj Svjetski dan srca napravimo stvarne podjele snage i
kazimo svijetu kako u nasoj porodici ¢inimo trajne promjene za

nase zdravlje.
Izgarajte za vaSe srce. Pomjerite svoje srce. Volite svoje srce

| dijelite snagu

Saznajte vas rizik
Pregledajte na pocetku vase srce s razumijevanjem
va$eg rizika tako da ste sigurni da znate sve vase

brojeve. Posjetite vaseg zdravstvenog radnika i
trazite nekoliko jednostavnih pretraga. Zapamtite,
u znanju je snaga.
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- Bosanko Hercegovacko Americka akademija - Planinarsko-smucarsko drustvo Prenj
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- Crveni krst/kriz Mostar

- Federalni zavod za javno zdravstvo BiH
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- Gradska uprava Mostar

- IC Stamparija Mostar

- Islamska zajednica Mostar

- Jevrejska zajednica Mostar

- Franjevacka crkva i Franjevacki samostan Mostar
- Karadoz-begova medresa Mostar

- Sveucili$na Klinicka bolnica Mostar

- Ministarstvo zdravstva,rada i socijalne zastite HNK/Z
- Muftijstvo mostarsko

- Policijska uprava grada Mostara

- Poliklinika MDD Merhamet Mostar

- Pravoslavna crkva Mostar

- KB,,Dr Safet Muji¢” Mostar

- Savez izvidaca grada Mostara (SIGMO)

- Sveuciliste Mostar-Medicinski fakultet,
Farmaceutski fakultet, Fakultet
zdravstvenih studija

- Sportski savez grada Mostara

- Udruzenje kardiologa HNK/Z

- Univerzitet ,,DZemal Bijedi¢” Mostar

- FIT, Nastavnicki fakultet

- Zavod za javno zdravstvo HNK/Z

- Zavod za prostorno uredenje Mostar

- Zavod zdravstvenog osiguranja HNK/Z
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Udio u snazi...

Da obiljezimo Svjetski dan srca 29. septembar,
Clanice i partneri Svjetske federacije za srce,

i pojedinci Sirom svijeta ¢e organizovati svakodnevne
Setnje, utrke i sportske susrete, koncerte,

javna obracéanja i preglede.

‘) Svjetski
dan srca

DO ZDRAVOG SRCA

Nadite kako se mogu organizovati ili uzeti
ucesce u dogadaju na worldheartday.org

dio u

Posjetite nasu web stranicu...

Mi ¢emo vam pokazati vie nacina da se ukljuCite
i date udio u snazi obiljezavanja

Svjetskog dana srca. Stoga provjerite!

& www.worldheartday.org

]
El facebook.com/worldheartday ‘.
¥ twitter.com/worldheartfed

@worldheartday ‘-
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0 Svjetskoj federaciji za srce

Svjetski dan srca je dan Svjetske federacije za srce i svijeta i najveci koji utiée na
globalnu svijest vezanu za kardiovaskularne bolesti (CVD). Svjetska federacija za
srce je posvecena vodenju globalne borbe protiv CVD, ukljuéujuéi bolesti srca i
mozdani udar. Mi smo jedini koji globalno zagovaraju i predvode organizaciju
uvezujuci zajedno kardioloSka udruzenja na planu programa CVD i pomoéi
ljudima da zive duze i bolje s jo$ zdravijim srcem. Radeci s viSe od 200 ¢lanica
organizacija i preko 100 zemalja mi tezimo ka 25% smanjenju do 2025. god.
prijevremene smrti od CVD u éitavom svijetu.

0 Udruzenju kardiologa Bosne i Hercegovine
Udruzenie kardiologa Bosne i Hercegovine je formirano 1995. god. Kardioloka
sekcija Bosne i Hercegovine Udruzenja kardiologa Jugoslavije postoji od 1961. god.
UdruZenje kardiologa Bosne i Hercegovine ima preko 200 ¢lanova i 15 radnih
grupa. Ono je ¢lan Evropskog udruzenja kardiologa i Svjetske federacije za srce.
Svjetski dan srca u Bosni i Hercegovini se obiljezava od njegovog uspostavijanja od
strane Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) 1997. god. i kampanja 2000. god.

29 septembar 2017

Kako udio u snazi vaSeg srca
inspiriSe milione ljudi Sirom svijeta
da imaju zdravije srce
#worldheartday

Udruzenje kardiologa HNK/Z je formirano kao organizaciona jedinica UKBiH 2006.
god. u okviru priprema IV Kongresa kardiologa i angiologa Bosne i Hercegovine koji
se uspjesno odrzao u Mostaru 17.-19. maja 2007. god. U Mostaru se od 2001. god.
organizuju preventivne akcije povodom Svjetskog dana srca koje iz godine u godinu
postaju masovnije, uspjesnije i dobijaju punu podrsku gradana i institucija u gradu
uz medijsko pokroviteljstvo Radio-televizije Mostar. U Mostaru je od 26.-28. maja
2016. uspjedno organizovan 7. medunarodni kongres kardiologa i angiologa Bosne i
Hercegovine i 3. kongres kardioloskog sestrinstva nakon kojeg je Mostar preuzeo
vodstvo Udruzenja kardiologa Bosne i Hercegovine za mandat 2016.-2019. god.
Posjetite www.ukbih.ukhnk.org na kojoj mozete da dobijete sve informacije o
UdruZenju kardiologa Bosne i Hercegovine.

SVJETSKA FEDERACIJA
ZA SRCE"®
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Stalna aktivnost moze pomoci

smanjenju vaseg rizika za bolesti
srca i da se osjecate sjajno.

Prekid pusenja je pojedinacnho
najbolji potez koji moze
poboljSati zdravlje vaseg srca.

Jedite i pijte ono sto je dobro
da zivite zdrav zivot.

Pokus$ajte izbjegavati procesuiranu i konzerviranu

hranu s Cesto visokim sadrzajem Secera i masnoca.

Svedite na najmanju mjeru konzumiranje slatkih
napitaka i voénih sokova-izaberite vodu ili
nezasladene svjeze sokove.

Zamijenite slatko i slatkiSe sa svjezim vocem kao
zdravijom alternativom.

Pokus$ajte konzumirati 5 porcija (oko jedne Sake
svaka) voca i povréa na dan - ono moze biti svjeze,
zamrznuto, konzervirano ili osuseno.

Uzimajte koli€inu alkohola koji koristite prema
preporukama u Vodicu.

Pripremite kod kuée va$ zdravi obrok za Skolu ili
posao.

Saznaijte vas nivo ¢
dlukoze u krvi =é

Visoka glukoza u krvi (Se€er u krvi) moze biti
pokazatelj Se¢erne bolesti. CVD se pripisuju

do 60% svih smrti kod ljudi sa Se¢ernom boleséu
tako da nedijagnostikovanije ili nelije¢enje moze
povecati rizik za sréane bolesti i mozdani udar.

@ World
Heart Day

AT THE HEART OF HEALTH

* Cilj je najmanje 30 minuta osrednje aktivnosti 5
puta u sedmici.
Igrajte, Setajte, radite u kudi, plesSite — sve se
racuna.
Budite aktivni svaki dan — penijite se uz stepenice,

Setajte ili vozite bicikl umjesto voznje automobilom.

Vjezbajte sa prijateljima i porodicom — to ée vas
motivisati i bicete zadovoljniji!

Prije pocetka vjezbanja napravite plan sa svojim
zdravstvenim radnikom.

Preuzmite aplikaciju za vjezbu ili koristite
pedometar da pratite va$ progres.

Saznaijte vas
krvni pritisak

Visok krvni pritisak je faktor rizika broj jedan za
CVD. On je nazvan ,tihi ubojica“ buducéi da obi¢no
ne pokazuje znake ili simptome, a vecina ljudi

ne zna da ga ima.

Za 2 godine bez pusenja rizik za koronarnu bolest
srca se znacajno smanjuje.

Za 15 godina rizik za CVD se vraéa na onaj kod
nepusaca.

Izlaganje sekundarnom pusenju takode uzrokuje
bolesti srca kod nepusaca.

Tako éete sa prekidom puSenja poboljSati ne samo
svoje zdravlje nego i zdravlje okoline

Ukoliko imate problema sa prekidom pusenja,
trazite od vasSeg profesionalnog zdravstvenog
radnika savjet kako da prekinete pusenije.

Mozete traziti od vaseg poslodavca da vam
pomogne u prekidanju puSenja.

Saznajte vas (1)

holesterol i BMI .

Holesterol je udruzen s oko 4 miliona smrti
godisnje tako da posjetite vaseg zdravstvenog
radnika i zatrazite da vam izmjeri nivo kao i vasu
tezinu i indeks tjelesne mase (BMI). Oni ¢e tada

modi dati savjet o vaSem CVD riziku i planirati
poboljSanje vaseg sréanog zdravlja.
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