URZAD MARSZAEKOWSKI
WOIEWODZTWA SWIETOKRZVSKIEGO

Swiatowy Dzien Serca | 1

30 wrzesnia 2007

(]

Swiatowy Dzien Serca

W tym roku Swiatowy Dzief Serca przeprowadzono juz po raz dsmy na $wiecie i po raz
szosty w Polsce. Organizatorem i pomystodawca jest World Heart Federation - pozarzadowe
stowarzyszenie z siedziba w Genewie, ktérego misja jest zapobieganie i kontrolowanie
choréb serca. Swiatowy Dzien Serca wspomagajg takze Swiatowa Organizacja Zdrowia,
UNESCO oraz UNICEF.

W tym roku Swiatowy Dzief Serca przeprowadzono juz po raz dsmy na $wiecie i po raz
szosty w Polsce. Organizatorem i pomystodawca jest World Heart Federation - pozarzadowe
stowarzyszenie z siedziba w Genewie, ktérego misja jest zapobieganie i kontrolowanie
chordb serca. Swiatowy Dzien Serca wspomagaja takze Swiatowa Organizacja Zdrowia,
UNESCO oraz UNICEF.

Hasto przewodnie tegorocznego Dnia Serca brzmiato: “Razem dla zdrowych serc”. WHF
chciato nim zwrdci¢ uwage wszystkich dorostych na rosnaca liczbe dzieci i mlodziezy
zagrozonych nadwaga i otytoscia, co przektada sie bezposrednio na choroby uktadu
krazenia.

Choroby serca i uktadu krazenia sa najczestsza przyczyna Smierci na swiecie. Szacuje sie,
ze 17.5 miliona ludzi umiera rocznie z tego powodu - 80% - w nisko i Srednio rozwinietych
panstwach. Choroba serca i naczyn jest w duzej mierze do unikniecia, jesli gtdéwne czynniki
ryzyka, takie jak: wysokie cisnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu i glukozy we krwi,
naduzywanie tytoniu, niskie spozycie warzyw i owocow, nadwyzka wagi, otytos¢ i
bezczynnos¢ fizyczna beda zmniejszone.

Dlatego tez w ramach Swiatowego Dnia Serca odbywaly sie konsultacje medyczne, marsze,
biegi i ¢wiczenia sprawnosciowe, publiczne debaty, pokazy na scenie, fora naukowe,
wystawy, koncerty i turnieje sportowe. W obchodach braty udziat takze szpitale, kliniki,
uniwersytety, akademie medyczne, szkotly pielegniarskie i wiele prywatnych oséb ze
wszystkich kontynentow.

Réwniez w Kielcach - oddzial Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Wojewddzki
Szpital Zespolony, konsultant wojewodzki ds. kardiologii prof. Marianna Janion oraz Urzad
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Marszalkowski Wojew6dztwa Swietokrzyskiego wlaczyly sie w obchody Swiatowego Dnia
Serca.

30 wrzesnia na placu Artystow w Kielcach, gdzie zorganizowano impreze, mozna byto
uzyskac informacje o schorzeniach serca i catlego uktadu krwionosnego, zapoznac sie z coraz
wiekszymi mozliwosciami leczenia i profilaktyki, a takze wystucha¢ porad fachowcédw na
temat zdrowego odzywiania, kontrolowania wagi ciala, rzucenia natogoéw, itp.

Sporym zainteresowaniem cieszyty sie rowniez punkty,w ktérych bezptatnie mozna byto
dokona¢ badan na oznaczenie poziomu cukru i cholesterolu, zasiegna¢ porad lekarza oraz
poznac i zapamieta¢ dziesie¢ zasad “zdrowego serca”wg WHF.

A brzmia one:

1. Zachecaj kazdego, do jedzenia zréwnowazonych positkow (gotowanych na parze,
przegotowanych, z grilla albo upieczonych), zawierajacych chude mieso, ryby, rosliny,
rosliny straczkowe, owoce i niskie ttuste produkty.

2. Spozywaj, co najmniej pie¢ razy dziennie, warzywa i owoce.

3. Pij wode, mleko o niskiej zawartosci ttuszczu, albo Swieze, niestodzone soki owocowe
zamiast innych napojow bezalkoholowych.

4. Szkolne positki dzieci wzbogacaj o owoce lub warzywa. Przekonaj innych rodzicéow by
robili podobnie. Namow nauczyciela swojego dziecka do wspdlnego dbania o zdrowie dzieci,
aby w klasie warzywa i owoce byty na pierwszym miejscu.

5. Upewnij sie, ze nie uzywasz zbyt duzo soli, w szczegolnosci w przetworzonym jedzeniu.
6. Planuj wiecej rodzinnych aktywnosci poza domem. Dodaj 30 minut regularnej fizycznej
aktywnosci do waszego planu dnia i badz aktywny rowniez podczas codziennych prac
domowych. Korzystaj np. ze schodéw zamiast z windy.

7. Uczyn swoj dom wolnym od dymu papierosowego i upewniaj sie, ze twoje dzieci nie pala
papierosow w domu i poza nim.

8. Wydziel limit czasowy ogladania telewizji. W miare mozliwosci nie wlaczaj telewizora i
komputera. Upewnij sie, ze twoje dzieci wolny czas spedzaja aktywnie. Dlaczego nie
chodzisz ze swoim dzieckiem do szkoty pieszo lub nie jezdzicie na rowerze?

9. Jako cztonek rodziny, dawaj dobry przyktad odzywiajac sie zdrowo, prowadzac aktywny
tryb zycia fizycznie i nie palac papieroséw.

10. Jesli podejrzewasz, ze ktos w rodzinie jest zagrozony choroba serca, zadbaj rowniez o
swoje zdrowie. Zréb badania profilaktyczne.

Zrédlo: www.world-heart-federation.org
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