Svetski dan srca

nedelja, 24. septembar 2006.

Koliko je mlado vase srce?

Bolesti srca i mozdani udar su najvece ubice na svetu, koji oduzimaju 17,5 miliona

zivota godisnje. To je jedan od tri vodeca uzroka svih smrtnih slucajeva.

Zdrav nacin Zivota i kontrola glavnih faktora rizika - nepravilna ishrana, fizicka
neaktivnost, pusenje, stres na poslu i u kuci, mogu spreciti nastanak bolesti srca i

mozdanog udara i pomoci da srce sporije stari.

Zbog toga se u ovogodiSnjoj kampanji Svetskog dana srca podstic¢u ljudi Sirom sveta da

prihvate zdrav nacin Zivota kako bi imali zdravo i mlado srce za ceo Zivot.

Cilj Svetskog dana srca je da se poveca svest naroda o opasnosti od sr¢anih oboljenja i
mozdanog udara i istakne znacaj zdravog nacina Zivota kako bi deca, omladina i odrasli

ljudi Sirom sveta mogli da Zive bolje 1 duZze.

Moto ovogodiSnjeg Svetskog dana srca je Koliko je mlado vase srce.

Svetski dan srca obeleZi¢e 100 zemalja, ¢lanica Svetske federacije za srce, Sirom sveta
aktivnostima kao Sto su kontrolni zdravstveni pregledi, Setnje, tr¢anje, preskakanje preko
konopca, fitnis seanse, tribine, pozoriSne predstave, nauc¢ni forumi, izlozbe, koncerti,

sportski turniri, radio i tv emisije, tekstovi u novinama...

Z.asto je za srce izuzetno vazno da sporije stari?

Sa isto toliko truda koji ulazemo da bismo izgledali mlade nego Sto jesmo, trebalo bi da
vodimo racuna i o oCuvanju nasih srca mladima. Usporavanjem starenja srca smanjuje
se rizik prevremene smrti ili invalidnosti kao posledice sr¢anih oboljenja i moZdanog

udara. Niskokalori¢na, dobro izbalansirana ishrana dovodi usporava starenja srca, a



redovne fizicke aktivnosti mogu smanjiti rizik moZdanog udara za viSe od 25% a rizik
oboljenja srca za viSe od 40%. Tako da male promene u nacinu Zivota mogu biti izuzetno
korisne i pomoci srcu da sporije stari. Na primer: uravnotezena ishrana sa mnogo voca i
povrca i za odrasle ljude 30 minuta brzog hoda a za decu 60 minuta vezbi dnevno.Glavne
zdravstvene koristi mogu nastati ve¢ Sest nedelja nakon prihvatanja ovakvog nacina

zivota.

Pusenje je jedan od najmasovnijih i najznacajnijih faktora koji se mogu staviti pod
kontrolu. Prestanak puSenja pomoci ¢e srcu da bude mlado, jer puSenje, izmedju ostalog,
povecava holesterol u krvi, zgruSavanje krvi i mogucnost iznenadnog zapuSavanja

arterija.
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