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"Zaedno za zdravi srca”
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Za site vozrasti, za zdrav `ivot, najva`no e zdravo srce. Kontroliraweto na te`inata i odr`uvaweto   na zdrava telesna forma }e Vi pomogne da go namalite rizikot od srcevi zaboluvawa.
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Merejki go strukot go merite rizikot
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Merete go obemot na strukot vedna{ nad papokot. Ako e nad 94 sm za ma`i ili nad 80 sm za `eni, se smeta deka ste vo rizi~na grupa. Ako e 102 sm za ma`i ili 88 sm za `eni, zna~i deka rizikot e u{te pogolem. 
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Body Mass Indeks (BMI)
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Vrednostite na ovoj indeks  go poka`uvaat  nivoto na rizik od zaboluvawe  na srceto.Se odreduva koga va{ata te`ina(kg) se podeli so va{ata  visinata na kvadrat (m2   ).
Sporedete go va{iot BMI so vrednostite od tabelata i odredete go va{iot rizik  od srcevi zaboluvawa:
	BMI (kg /m2  )
	   Nivo na rizik

	<18.5
	Nisko

	18.5-24.9
	Prose~no

	25.0-29.9
	Blago poka~eno

	>30.0
	Visoko

	30.0-34.9
	Sredno visoko

	35.0-39.9
	Mnogu visoko

	>40.0
	Izrazito mnogu visoko


Prekumernata telesna te`ina go zgolemuva rizikot od srcevi zaboluvawa. Taa nastanuva kako posledica na pogolemiot  broj na kalorii {to se vnesuvaat vo odnos  na onie {to organizamot gi tro{i.

Da postigneme normalna te`ina

Brojot na vneseni kalorii da bide pomal od brojot na kalorii {to organizamot gi tro{i, odnosno balansirana dieta.

Redovno ve`bawe }e vi pomogne da “sogorite”pove}e kalorii, pri {to nema da ostanat dodatni kalorii koi kako masti se skladiraat vo organizamot.
Za vozrasni dovolni se i 30 min. brzo odewe za da se namali rizikot od srcevi zaboluvawa.

Za deca e potrebno najmalku 60 min. fizi~ka aktivnost, skratuvawe na gledawe televizija i sedewe pred kompjuter.
      Odberete zdrav na~in na ishrana  


(Prifatete balansirana dieta {to vklu~uva: 

-mnogu ovo{je i zelen~uk sekoj den (2-4 porcii dnevno)
-(ovo{jeto da e zastapeno so 15%, a zelen~ukot so 25%  vo celokupnata dnevna ishrana)

-proizvodi od integralni `itarici

-produkti koi sodr`at malku ili voop{to ne sodr`at masnotii

-nezasiteni meki margarini i masla (maslinovo,p~enkarno,son~ogledovo)

-posno meso

-riba

-razni variva

-namalete go vnesot na sol i {e}er
-koristete go medot



(Koristete pozdravi metodi za podgotvuvawe na hrana:

gotvewe na parea,

varewe, 

pe~ewe bez masnotii
  
i na skara,
 
namesto pr`ewe vo mnogu maslo

(Izbegnuvajte  kupuvawe na slatki raboti i brza hrana

(Izbegnuvajte gazirani pijaloci i ovo{ni sokovi so {e]er
(Ispijte najmalku 6-8 ~a{i voda dnevno

(Ne preskoknuvajte  go pojadokot i imajte u{te tri obroci dnevno



Zo{to ovo{je i zelen~uk sekoj den?
(Da ja spre~ime zdebelenosta a so toa da go spre~ime razvojot na srcevi i drugi zaboluvawa

(Da go zgolemime imunitetot (otpornosta) na na{iot organizam,

(Da ja zgolemime koncentracijata

(Da ja zgolemime rabotosposob-nosta

(Da namalime o{tetuvawa na kletkite

(Da spre~ime nedostig na vitamini i minerali

Sezonsko ovo{je.  Slatko, a ne goi! 



GROZJE

Podmladuva i go ja~a krvotokot.

Sodr`i:
(bio-flavonoidi (podobruvaat razmena na materii, ~istat krv i u~estvuvat vo gradbata na kletkit),

(B-vitamini (gi poja~uvaat nervite, ja neguvaat ko`ata)
(E-vitamin (pomaga na srceto, krvotokot i kosata)
(Kalcium(se gri`i za koskite)
            www.zzzbt.org.mk

            
Javna zdravstvena ustanova

Zavod za zdravstvena za{tita 

Bitola



	    Izrabotil: d-r M.Vr~kovska

    Teh.obrabotka: M.Kunovska


Svetski den na srceto


































      





ZAEDNO ZA ZDRAVI  SRCA

















