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Swiatowy Dzien Serca

29 wrzesnia, juz po raz 12 obchodzony bedzie Swiatowy Dzierr Serca. Jest to przedsiewziecie
o randze miedzynarodowej, inspirowane przez Swiatowa Federacje Serca z udziatem
Swiatowej Organizaciji Zdrowia, UNESCO oraz UNICEF. To prestizowe wydarzenie, ma na celu
zwiekszenie $wiadomosci spotecznej, dotyczacej chordb serca oraz promocje zdrowego stylu
zycia.

Dzieh Serca

Jepen Swirt; Jepen Dov, Tepvo Seree

~Jeden Swiat, Jeden Dom, Jedno Serce. Profilaktyka phoréb uktadu krazenia u kobiet i
dzieci” to hasto, pod jakim obchodzony jest tegoroczny Swiatowy Dzien Serca.

Teoretycznie wiekszo$¢ z nas potrafi wymieni¢ czynniki, ktére sprzyjaja komplikacjom
sercowo-zdrowotnym i w efekcie prowadzg do choréb uktadu krazenia jednak zyjac

w posépiechu, $wiadomie badz tez nie, skazujemy sie nadci$nienie, miazdzyce, otytos¢é oraz
ogdlne zte samopoczucie fizyczne i psychiczne. Odktadanie troski o serce na blizej
nieokreslong przyszto$¢ moze w najmniej oczekiwanym momencie zaowocowac zawatem
serca, udarem mézgu czy nagtym zgonem. A przeciez wprowadzenie

do swojego zycia systematycznosci w kontrolowaniu stanu zdrowia oraz zwyczajna zmiana
przyzwyczajen to pierwszy krok ku temu, aby unikng¢ wspomnianego czarnego scenariusza.
Dieta bogata w warzywa i nienasycone kwasy ttuszczowe oraz petnowartoéciowe biatko, 30
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minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej dziennie, rezygnacja z alkoholu (jego naduzywania) i
papierosow, ograniczenie spozywania stodyczy, prawidtowa higiena snu czy wypracowanie
metod radzenia sobie ze stresem to absolutne minimum, aby zachowaé zdrowie jak najdtuzej.

Swiatowy Dzien Serca to bardzo dobra okazja, aby zastanowié sie nad tym, czy naprawde
chcemy przedwczes$nie osieroci¢ swojg (obecng i przyszta) rodzine, zamiast cieszy¢ sie na
emeryturze z czasu spedzonego z wnukami czy podrézy.

Zespo6t Promocji Zdrowia
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