Савети за превенцију болести срца и крвних судова

Болести срца и крвних судова представљају водећи узрок смрти у свету, али то не значи да треба да их прихватимо као своју судбину. Иако немамо моћ да променимо неке од фактора ризика - као што су наслеђе, пол или старост - постоје кључни кораци за превенцију које можемо предузети како би смањили ризик од кардиоваскуларних болести.
 
Усвајањем здравог начина живота данас, можемо избећи срчане проблеме у будућности. Предлажемо Вам неколико стратегија којима можете заштитити своје срце.
Правилна исхрана 

Редовном, умереном и разноврсном исхраном обезбеђујемо телу потребну количину енергије и хранљивих материја за његово несметано функционисање.

· Покушајте да не једете пуно прерађене хране, која најчешће садржи вишак шећера и масти;
· Смањите конзумирање заслађених напитака и воћних сокова – изаберите воду или незаслађене сокове;
· Замените слаткише свежим воћем;
· Покушајте да једете 5 порција (величине шаке) воћа и поврћа дневно - које може бити свеже, замрзнуто, из конзерве или сушено;
· Засићене масти и транс – масти повећавају ризик од настанка болести срца и крвних судова. Њихов удео у свакодневној исхрани треба смањити на најмању меру;

· Добро сажваћите сваки залогај. Немојте јести у ходу, у колима, испред телевизора или рачунара;
· Конзумирајте алкохол само у умереним количинама;
· Припремите оброке за школу и посао код куће.

Паметна куповина у супермаркету

Без обзира на циљ наше куповине, распоред производа у супермаркету је дизајниран на начин да нас подстакне да купимо више артикала него што смо желели када смо у њега ушли. Као и да купимо најскупље производе од понуђених.
Производи које најчешће купујемо као што су хлеб, млеко и јаја обично се налазе у задњем делу радње због чега смо принуђени да пролазимо кроз редове са примамљивим углавном прерађеним производима, као што су грицкалице, слаткиши и газирани сокови. Уколико смо у радњу кренули гладни већа је и шанса да им нећемо моћи одолети. Скупљи производи су обично постављени у висини очију и лако су нам доступни. Још један трик којим се продавци служе је и постављање слаткиша за децу на ниже полице које су њима лакше доступне или на горње полице које деце могу да дохвате када их држите на грудима. Музика у супермаркетима је такође ту да нас завара, најчешће је лагана и пријатна како би успорила наше кретање и навела нас да разгледамо понуду. Поједине радње чак убацују и вештачке мирисе, као што су мирис свежег пецива или мирис чоколаде у делу са слаткишима.
 [image: image1.jpg]MIEKO / JAJA MECO MECO MECO |
AT _I—’—j_., =

> RmE





Тешко је изаћи из радње као победник поред толико замки и трикова. Ипак постоји начин како да будемо ефикасни и купимо само намирнице које нам требају, као и да наш избор производа буде онај који ће побољшати наше здравље. Први савет је да се крећете искључиво по периферним деловима супермаркета где се обично налазе воће и поврће, месо, млечни производи и хлеб и на тај начин избегнете централне редове. Други савет је да направите списак пре одласка у продавницу и да га се строго придржавате. Последњи, али не и мање важан савет је да никако не крећете у радњу празног стомака, јер ће те сигурно купити и слаткише и грицкалице.

Само 30 минута умерене физичке активности 

Најновије препоруке за побољшање здравља, предлажу умерену физичку активност у трајању од најмање 30 минута пет или више дана недељно или минимално 20 минута интензивне физичке активности три или више дана током недеље за одрасле. Умерена физичка активност је свака физичка активност током које брже дишемо, али не остајемо без даха. Мало ћете се ознојити тек после 10 минута овакве активности. 
Можда Вам се 30 минута дневно чини пуно, али то је само два и по сата недељно колико обично проведете гледајући само један филм. Тих 30 минута чак не мора бити ни у континуитету. Ево неколико наших предлога:
· Шетање – прошетајте до посла или продавнице, обиђите паркове у околини, прошетајте са децом до школе, изађите из аутобуса раније, бар две станице, при одласку/доласку на посао

- одлично је за смањење стреса и тензије

- за 1,5-2,8 км треба 15-30 минута.

- за 30 минута брзог хода потроши се 160 Cal
· Вожња бициклом

- вожња бициклом 3,5-4,8 км траје 10-15 мин

- за 30 минута вожње потроши се 200 Cal
· Користите степенице уместо лифта

· Чишћење куће, рад у башти, шетање пса

- кућни послови сагоревају 92 Cal за 30 минута

· Укључите се у неки спорт или плес

- плес сагорева 208 Cal за пола сата

· Бавите се физичком активношћу на послу

- уместо разговора телефоном прошетајте до колега

- паузу искористите за лагане вежбе истезања или кратку шетњу

- ако путујете аутобусом, сиђите 2 станице раније

- на посао идите бициклом или пешке, ако је то могуће

· Бавите се физичком активношћу док гледате ТВ: чучњеви, вожња собног бицикла, вежбање на степеру...

Оставите пушење

· За две године од престанка пушења, ризик од развоја коронарне болести се значајно смањује;

· После 15 година ризик од КВБ је исти као код непушача;

· Пасивно пушење може бити узрок КВБ код непушача;

· Због тога престанком пушења не само да унапређујете своје здравље, већ и здравље људи око Вас;

Направите листу Ваших мотива за остављање пушења

Напишите Ваше мотиве на парче папира и носите их са собом. Када Вам је тешко и желите да запалите цигарету погледајте шта сте записали. Покушајте да издржите још мало, јер жеља за цигаретом траје само 3 до 5 минута. 
Уколико још увек не желите да оставите пушење, нудимо Вам списак позитивних ефеката како би Вас мотивисали.

Који су позитивни ефекти престанка пушења?

• после 20 минута нормализују се крвни притисак и пулс;
• после 24 сата угљен-моноксид се у потпуности елиминише из тела;
• после 48 часова побољшавају се чуло укуса и мириса;
• после 3 дана никотин се у потпуности елиминише из тела;
• лакше ћете дисати и савладати напоре;
• лепше ћете спавати;
• бићете боље расположени;
• имаћете више снаге;
• кашаљ ће нестати;
• Ваше здравље ће се побољшати;
• знатно ће се побољшати Ваш физички изглед (кожа, коса, нокти);
• повратићете самопоуздање и доказати да можете успешно контролисати своје здравље и живот.
Самоодвикавање од пушења је за неке особе тешко зато можете потражити помоћ професионалних саветника који постоје у здравственим установама.

Посетите саветовалиште за одвикавање од пушења у Дому здравља ,,Нови Сад“. Групе се формирају једном месечно, заказивањем путем телефона:

021/ 479 0 668, 064/ 80 88 120
ДЗ  Руменачка 102, (приземље)

Уколико сте студент у оквиру Завода за здравствену заштиту студената такође постоји саветовалиште. За више информација и укључивање у групе заинтересовани се могу пријавити на е-маил: prijavezzzzsns@gmail.com
