Kako zastititi srce u
bilo kojoj dobil

Prirucnik za edukatore

ON CALL

Lay Community Health Advisors



Kako mozete zastititi svoje srce u bilo kojoj dobi

Uvod

Ovaj kratki priruénik ¢ée vam pruziti neke
dodatne informacije o tome kako se brinuti

0 zdravlju svog srca.

Ovaj prirucnik &e biti koristan u promicanju
pozitivnog mentalnog zdravlja s ¢lanovima
vaSe lokalne zdravstvene  mreze.
Zahvaljuju¢i  Citanju ovog  prirunika

uvidjeti Cete vaznost brige o svom srcu.

Obiéno pocnemo razmisljati o zdravlju
naseg srca u starijoj dobi, ili jo$
vjerojatnije, kada se nesto loSe vecl

dogodi.

Mladi ljudi imaju tendenciju da ignoriraju
zdravlje svog srca pretpostavljaju¢i da svi
problemi sa srcem kao Sto su
kardiovaskularne bolesti im nece biti
nikakva prijetnja dugo vremena, ako
uopce. Nazalost, kardiovaskularne bolesti
su jedan od naj¢escéih uzroka smrti i u
vecini slu€ajeva mozemo to sprijediti tako

da mi sami vodimo brigu o tome.

Zdravo srce je nuspojava cjelokupnog
zdravog nacina Zivota. Naravno, postoje
neke iznimke, kao i ljudi s genetski
naslijedenim sréanim manama. U tim
sluCajevima potrebna je profesionalna
pomo¢ u zastiti srca.

U ovom priruéniku éemo se usredotociti

na ljude koji nemaju medicinskia stanja i

dat c¢emo vam nekoliko savjeta o tome
kako zastititi zdravlje svog srca u bilo

kojoj dobi.

Smanjiti sol

Cak i ako sol obogacuje okus svakog jela,
a uklanjanje iz nase prehrane u potpunosti
moze biti jako loSe za naSe zdravlje,
moramo ga jesti u umjerenim koli¢inama.
Nas organizam treba natrij da bi dobro
funkcioniralao ali pruzanje previse soli
moze dovesti do visokog krvnog tlaka, $to
dovodi do povecanja rizika od razvoja
bolesti srca ili mozdanog udara.
Smanjenje unosa soli ne samo da ce
pomoc¢i zdravlju vaSeg srca, ve¢ ¢ce
takoder zaustaviti vaSe tijelo od
zadrzavanja vode i otkriti ¢ete da je viSe
vrsta hrane ukusnije.

Umjerenost je stvarno vazna ovdje.
Maksimalni dnevni unos za odrasle ne
smije biti veéi od 6g soli, jer ne bismo
trebali pruziti nasem tijelu viSe od 3g

Cistog natrija svaki dan.

Izbjegavajte Secer

Sam Secéer nema lo$ utjecaj na nase srce,
ali ako je nasa prehrana bogata Secerom,
prekomjerna tjelesna tezina je neizbjezna.
Prevelika tezina povisiti ¢e nam krvni tlak

Sto povecava rizik od bolesti srca.
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Polako s mastima

Ne govorimo ovdje o takozvanim zdravim
mastima, veé¢ zasi¢enim mastima. Ova
vrsta masti mozZe se lako naci u maslacu,
margarinu, masnom mesu, mlijecnim
mastima i preradenoj hrani kao $to su pite,
koladi i koladi. Konzumiranje previSe
zasicenih masno¢a moze povecati razinu
kolesterola, &to dovodi do srcanih

problema.

Ne zaboravite na vocée i povrée

On je rekao da bismo trebali jesti
najmanje pet porcija voéa i povréa
dnevno. Zahvaljujuéi slijedeéi ovaj savjet
Cete dati svoje tijelo s dovoljno kalija, da
¢e pomoci smanijiti krvni tlak. Takoder
druge hranjive tvari koje se mogu naci u
voce i povrce vitamina, minerala i vlakana
takoder pomazu zadrzati vase srce zdravo

i smanijiti kolesterol.

Jedite viSe ribe

Pobrinite se da je vasa prehrana bogata
omega-3 kiselinom, koja se moze nadéi u
masnoj ribi, Spinatu, orasima, lanenom
sjemenu i canola ulju i sjemenkama
bundeve.

Spomenute kiseline omega-3 pomazu u

reguliranju razine kolesterola.

Prestanite pusiti

Kao &to vjerojatno ve¢ znate pusenje je
loSe za vasSe zdravle, a to moZete
procCitati na gotovo svakom pakiranju

cigareta. Pusaci su velika rizi€na skupina

kada je rije€ o nekoliko bolesti, uklju€ujuéi

sréani udar.

Imajte na umu, da puSenje osteéuje
arterije, smanjuje razinu kisika u Kkrvi i
podize krvni tlak, ¢ine zdravlju srca viSe
problema pa je i vjerojatnije da ce se
neSto dogoditi loSe. Odvikavanje od
pusenja moze biti teSko, ali ¢e vam

pomoci da znacajno smanijite taj rizik.

Pijte umjereno

Konzumiranje velikih koli¢ina alkohola,
kao i ¢esto konzumiranje manijih koli¢ina,
je jako Stetno za vasSe srce. To moze
dovesti do bolesti sréanog miSi¢a, koja se
zove kardiomiopatija i povisiti krvni tlak
uzrokuju¢i mozdani udar ili je Zzariste
napada viSe vjerojatno da ¢e se dogoditi.
PreviSe alkohola moZe uzrokovati visoki
krvni tlak, abnormalne sréane ritmove i

oStecCenja sr€anog misica.

Krecite se

Dva i pol sata umjerenog intenziteta
aktivnosti tjedno ¢e vam pomoéi da

smanijite rizik od razvoja bolesti srca.
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Pazite na tezinu

Ne morate biti super fit ili super mrsavi
kako bi smanjili rizk od sréanih
zdravstvenih problema - jednostavno
nemoijte biti prekomjerne teZine i to ¢e

uciniti trik.

Ako ste prekomijerne tjelesne tezine, vas
rizik od visokog krvnog tlaka i visokog
kolesterola te rizik od kardiovaskularnih

bolesti veéi od normalne.

Starenje = moze  uzrokovati

promjene na srcu

Cak i ako se svi gore navedeni savjeti
odnose na svakoga, moramo zapamtiti da
starenje mozZe uzrokovati promjene u srcu
i krvnim Zzilama, tako postajuci jedan od

glavnih uzroka sréanih bolesti.

MozZemo smanjiti naSe Sanse za sr€anu
bolest u starosti slijedeéi sva gore

navedena pravila.
Ipak, kad smo stariji nase srce:

- ne mozete pobijediti u brzini tijekom bilo
kakve fizicke aktivnosti ili u podnoSenju
stresa kao $to ste mogli dok ste bili mladi

- ima viSe masnih naslaga u zidovima
arterija

- ukoc€enost arterija je poveéana

- sréani misi¢ slabi.

Cak i ako se bolest srca poveéava s

godinama, mozemo usporiti te procese,

pa Cak i izbje¢i dobivanje bilo kakve
bolesti srca slijede¢i zdravu prehranu i

vjezbajuci.

Ako nemamo dijagnozu neke sréane
bolesti, ne moramo pratiti nase otkucaje
srca i krvni tlak svaki dan, ali kad
pocnemo o tome voditi raCuna ili ako
radite ovu vrstu jednostavnog pregleda
moze vam biti jasniji pogled na

zdravstveno stanje naseg srca.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

U ovom priruéniku predstavijene su
informacije o temi kako mozZete zastititi
svoje srce u bilo kojoj dobi. To nam
pomaze shvatiti da briga o zdravlju naseg
srca tijekom naseg Zivota moze imati puno

koristi za nase zdravlje..

Pregledom ovog prirunika prije svakog
sastanka s grupom pomoéi ¢e vam da
vodite raspravu o temi. Medutim, morate
biti svjesni da priru¢nik pruza samo opce
savjete, a to se ne mora odnositi na

svakog pojedinca.

U resursima ¢&ete pronadi i prezentaciju
programa PowerPoint koja ¢e vam pomodi
da objasnite temu svojoj grupi i zapocCnete

razgovor s njima.

Erasmus+




Aktivnost grupe

Nakon S§to zajedniCki koristite digitalni

resurs [ prezentaciju programa
PowerPoint sa svojom grupom, moZete
zapodeti grupnu raspravu s pitanjem misle
li svi ¢lanovi grupe da li se brinu o zdravlju

Srca.

Nakon &to su zavrsili pitajte ih da li misle o
¢lanovima svoje zajednice i njihovom stil
zivota. Da li se svi od njih kavlitetno hrane

i vjezbaju svaki sada i prije?

Neka vaSa grupa razmisli kako moze
pruziti zdravstvenu skrb svim ¢lanovima
zajednice i neka podijele ideje s cijelom

skupinom.
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