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Za družbo, tvoje najdražje, zate.

USE  TO TAKE PART 
We are living in unprecedented times. We don’t know what 
course the pandemic will take in the future but we do know  
that taking care of our hearts is more important than ever. 

So this year on 29 September, help us to spread the word by 
visiting worldheartday.org – we’ll be adding lots of resources 
and ways to get involved in the run up to World Heart Day.

For society, your loved ones and you: #UseHeart #WorldHeartDay

WORLDHEART.ORG

CARDIOVASCULAR 
DISEASE IS THE NUMBER 
ONE CAUSE OF DEATH  
ON THE PLANET
It has many causes: from smoking, diabetes, high blood 
pressure and obesity, to air pollution, and less common 
conditions such as Chagas disease and cardiac amyloidosis.

In the time of COVID-19, Cardiovascular disease (CVD) patients 
are faced with a double-edged threat. Not only are they more 
at risk of developing severe forms of the virus, but they may 
also be afraid to seek ongoing care for their hearts.

This year on World Heart Day, we want everyone to:

USE  TO MAKE BETTER CHOICES 
Look after your heart by eating a healthy diet, saying no 
to tobacco and getting plenty of exercise. And follow your 
government’s advice on preventing COVID-19.

USE  FOR SOCIETY, YOUR LOVED 
ONES AND YOU 
COVID-19 has also shone a spotlight on the importance of 
looking after each other – making better choices at every 
level, from individuals, families and communities, to whole 
populations and governments.

USE  TO LISTEN TO YOUR HEART 
Make sure you attend your regular check-ups. And never avoid 
calling the emergency services if you need to – it’s safe and 
the medical profession is there for you.

ABOUT THE  
WORLD HEART FEDERATION 
The World Heart Federation (WHF) is an umbrella organisation 
representing the global cardiovascular community, uniting 
patient, medical, and scientific groups. WHF influences 
policies and shares knowledge to promote cardiovascular 
health for everyone. WHF connects the cardiovascular 
community, translates science into policy and promotes 
the exchange of information and knowledge to achieve 
heart health for everyone. Our advocacy and convening 
roles help us empower our members to prevent and control 
cardiovascular disease. 

 worldheartday    worldheartfed    @worldheartday
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For society, your loved ones and you
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BOLEZNI SRCA IN OŽILJA SO 
NAJPOGOSTEJŠI POVZROČITELJI 
SMRTI NA NAŠEM PLANETU
Vzrokov za to je veliko, od kajenja, sladkorne bolezni, visokega 
krvnega tlaka, debelosti, onesnaženega zraka, ki so zelo 
pogosti in prizadenejo največ ljudi vseh starostnih skupin, 
do manj pogostih kot sta na primer Chagasova in srčna 
amiloidoza. 

V času epidemije bolezni COVID-19 se srčno-žilni bolniki 
soočajo z dvojno grožnjo – po eni strani imajo večje tveganje, 
da se pri njih razvijejo resnejše oblike te viroze, po drugi strani 
pa jih je strah poiskati zdravniško pomoč v primeru resnejših 
simptomov srčno-žilne bolezni oziroma poslabšanja obstoječe 
srčno-žilne bolezni.

S   SRCEM DO BOLJŠIH IZBIR 
Za zdravje srca poskrbi z zdravim načinom prehranjevanja, 
izogibanjem kajenja, z redno telesno aktivnostjo.  
Upoštevaj preventivne ukrepe Vlade RS za zajezitev širjenja 
virusa SARS-CoV-2. 

S    ZA DRUŽBO, BLIŽNJE IN ZASE
Bolezen COVID-19 nas je naučila kako pomembno je, da 
skrbimo drug za drugega, se odločamo za boljše izbire mi sami, 
v krogu naših družin, skupnosti in celotne populacije.

S    PRISLUHNI SVOJEMU SRCU
Vedno se udeležuj rednih zdravniških pregledov. Kadar je 
potrebno, pokliči pomoč zdravniške službe – varno je in 
zdravniška pomoč ti je vedno na voljo.

S 

Program je del prizadevanj  
Dober tek Slovenija  
za več gibanja in bolj zdravo prehrano.

O Svetovni zvezi za srce
Svetovna zveza za srce je krovna organizacija, ki združuje prizadevanja 
bolnikov, medicinske in raziskovalne stroke na področju bolezni srca in ožilja 
ter pomaga ljudem, da živijo dlje, izboljšujejo kakovost življenja in skrbijo za 
zdravje srca. Prizadeva si, da bo zdravje srca dosegljivo vsem.
www.world-heart-federation.org 

Društvo za zdravje srca in ožilja Slovenije 
Društvo je bilo ustanovljeno leta 1991 z namenom ozaveščanja ljudi o 
nastanku bolezni srca in ožilja, preventivi, bolj kakovostnemu življenju z že 
obstoječo srčno-žilno boleznijo ter s ciljem, zmanjšati pojav teh bolezni in 
smrtnosti zaradi njih. Po Sloveniji ima 9 aktivnih podružnic in 2 pridruženi 
društvi. Društvo med drugim izvaja preventivne zdravstvene meritve za 
ugotavljanje bolezni srca in ožilja, svetuje posameznikom in izobražuje o 
zdravem življenjskem slogu ter srčno-žilnih boleznih (predavanja, delavnice, 
tečaji temeljnih postopkov oživljanja …). 

Postanite tudi vi član – skupaj se učimo kako skrbimo  
za zdravo srce in rešujemo življenja!
Informacije: Društvo za zdravje srca in ožilja Slovenije
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana 
T.: 01/234 75 50, F.: 01/234 75 54
E.: drustvo.zasrce@siol.net, W.: www.zasrce.si

Živimo v časih, kakršnih še ni bilo. Ne vemo, kakšen bo potek pandemije 
COVID-19 v prihodnosti in kako bo vplivala na naše življenje.
Vemo pa, da je skrb za naše srce pomembnejša kot kdaj koli prej.

Naj vas ta zgibanka spodbudi k dejavnostim za zdravo srce, za dodatne 
zamisli pa obiščite: www.zasrce.si in www.worldheartday.org. 
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S    ZA ZDRAV NAČIN 
PREHRANJEVANJA

S    DO REDNE  
TELESNE DEJAVNOSTI

S    SE IZOGIBAJMO 
KAJENJU

zmanjšajmo količino zaužitih sladkih pijač 
in sadnih sokov ter raje izberimo vodo ali 
nesladkane pijače

zamenjajmo slaščice s sadjem

skušajmo zaužiti pet porcij (približno za eno 
pest vsake) sadja in zelenjave na dan -  lahko v 
sveži, zamrznjeni, konzervirani ali sušeni obliki

omejimo količino zaužitih alkoholnih pijač v 
skladu z zdravstvenimi priporočili

izogibajmo se predelanim in predpakiranim 
živilom, ki pogosto vsebujejo preveč soli, 
sladkorja in nezdravih maščob

doma si pripravimo zdrav obrok, ki ga lahko 
odnesemo s seboj na delo ali v šolo

ALI VEŠ?

Visoka raven glukoze (krvnega sladkorja) v krvi lahko pomeni 
sladkorno bolezen. Bolezni srca in ožilja so največji vzrok 
smrti pri ljudeh s sladkorno boleznijo. Če visoke vsebnosti 
glukoze v krvi ne odkrijemo pravočasno in ne zdravimo kadar 
je to potrebno, lahko povečamo tudi tveganje za nastanek 
bolezni srca in možganske kapi.

ALI VEŠ?

Visok krvni tlak je najpogostejši dejavnik tveganja za nastanek 
bolezni srca in ožilja. Pravimo mu “tihi ubijalec”, saj ga 
običajno ne spremljajo opozorilni znaki ali simptomi, zato se 
mnogi ljudje te težave ne zavedajo. 

ALI VEŠ?

Približno 4 milijone smrti letno pripisujejo holesterolu, zato 
obiščimo osebnega zdravnika in opravimo meritev holesterola 
v krvi. V primeru, da ne moremo sami, prosimo zdravnika, da 
nas stehta in izračuna indeks telesne mase (ITM). Na podlagi 
ugotovitev nam bo zdravnik svetoval glede našega tveganja za 
nastanek bolezni srca in ožilja ter izboljšanja zdravja srca.

prizadevajmo si za najmanj 30 minut zmerne 
telesne dejavnosti, vsaj petkrat na teden

ali bodimo visoko intenzivno telesno dejavni 
vsaj 75 minut na teden (npr. 3 krat 25 min)

igre, hoja, gospodinjska opravila, ples –  
vse šteje!

povečajmo vsakodnevno telesno dejavnost 
– izberimo stopnice namesto dvigala ter hojo 
ali kolo namesto vožnje z avtomobilom ali 
avtobusom

telovadimo s prijatelji in družino, zunaj ali doma 
– to nas bo spodbujalo in zabavalo

naložimo si športno aplikacijo ali uporabljajmo 
števec korakov (pedometer), da bomo sledili 
svojemu napredku

ne kadimo ali prenehajmo kaditi -  
s tem bomo največ naredili za zdravje srca

v 2 letih po prenehanju kajenja se znatno  
zmanjša tveganje za nastanek srčno-žilne bolezni

v 15 letih po prenehanju kajenja je tveganje 
za nastanek bolezni srca in ožilja znova enako 
tveganju kot pri nekadilcih

pasivno kajenje je lahko vzrok za nastanek  
bolezni srca pri nekadilcih

s prenehanjem kajenja (ali, da sploh ne začnemo 
kaditi) bomo izboljšali tudi zdravje ljudi okrog nas

če imamo težave s prenehanjem kajenja,  
poiščimo strokovno pomoč (delavnice, tečaji …)


