nutri i‘

il tuo cuore

La tua vita

e la tua salute

dipendono anche

da come nutri il tuo cuore

- Cerca di non consumare troppi cibi confezionati e
precotti che contengono elevate quantita di zuccheri e
grassi.

- Riduci il consumo di bibite zuccherate e succhi di
frutta. In alternativa, bevi acqua o bevande non
zuccherate.

- Privilegia la frutta fresca o secca ai dolci e agli alimenti
zuccherati: € un’alternativa molto piu sanal

- Ogni giorno consuma almeno cinque porzioni di frutta
e verdura, possibilmente fresche di stagione, o conge-
late, o essiccate, o0 conservate in modo adeguato.

- L’alcol va assunto solo a piccole dosi compatibilmente
con le linee guida raccomandate.

- Prepara a casa tua, in modo sano, i pasti che tu € la tua
famiglia consumerete a scuola o sul posto di lavoro.

Conosci i tuoi livelli "
di glucosio -

Elevati livelli di glucosio nel sangue possono
indicare la presenza di diabete.

Nei diabetici, le malattie cardiovascolari rappresenta-
no il 60% di tutte le cause di morte. Se non diagno-
sticato e trattato, il diabete pud seriamente aumen-
tare il rischio di malattie cardiache e ictus.
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| ’attivita fisica ti aiuta a ridurre
il rischio di malattie
cardio-cerebro-vascolari

e ti fa sentire in forma

- Cerca di fare almeno 30 minuti di esercizio fisico di
intensita moderata cinque volte alla settimana.

- Giocare, camminare, fare i lavori di casa, ballare: tutte
queste attivita sono utilissime!

- Mantieniti attivo ogni giorno: fai le scale a piedi, cam-
mina o vai in bicicletta anziché in auto.

- Fai attivita fisica con i tuoi amici o famigliari: sarai pit
motivato e ti divertirai di piu!

- Prima di iniziare una nuova attivita fisica non dimenti-
care di chiedere consiglio al tuo medico di fiducia.

- Per controllare i tuoi progressi scarica una app o usa
un contapassi.

Conosci la tua pressione

del sangue

L’aumento della pressione del sangue

€ uno dei principali fattori di rischio per le MCV,
comunemente note come il “killer silenzioso” perché,
nella stragrande maggioranza dei casi, sono asinto-
matiche, non sono precedute da segni premonitori e

le persone non sanno di soffrirne.

dlllal e,
il tuo cuore

Smettere di fumare

e la prima cosa da fare

se vuoi migliorare la salute
del tuo cuore

- Dopo 2 anni senza fumare, il rischio di malattie coro-
nariche si riduce sensibilmente.

- Dopo 15 anni il rischio di MCV ritorna ad essere
uguale a quello corso dai non fumatori.

- Anche I’'esposizione dei non fumatori al fumo (fumo
passivo) € un pericolo per la salute.

- Smettendo di fumare non solo migliori la tua salute
ma anche quella dei tuoi famigliari e di coloro che
vivono vicino a te.

— Se proprio non riesci a smettere di fumare chiedi
aiuto rivolgendoti agli esperti del settore.

- Chiedi anche al tuo datore di lavoro se sono attivi
servizi per aiutarti a smettere di fumare.

Conosci i valori del tuo colesterolo 0
e il tuo indice

di massa corporea (BMI)

Alti valori di colesterolo sono la causa di circa 4
milioni di decessi all’anno. Chiedi al tuo medico di
misurare il tuo colesterolo, compreso quello LDL, il
tuo peso e l'indice di massa corporea (BMI). Il tuo
medico potra darti consigli sul tuo rischio cardio-
vascolare e ti aiutera a prevenire o affrontare le
MCV cosi da consentirti di imparare a proteggere
la salute del tuo cuore..
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Piccoli cambiamenti
possono fare una
grande differenza:

dai energia alla tua vita.

Nella Giornata Mondiale del Cuore,

nutri il tuo cuore e ispira milioni di persone
a seguire il tuo esempio.

E molto importante prendersene cura per non correre il

rischio di ammalarsi di patologie cardiovascolari (MCV) in
costante aumento nel mondo.

La maggior parte delle MCV puo essere tuttavia prevenuta
con piccoli cambiamenti quotidiani: mangiare sano, bere
molta acqua, fare piti movimento e smettere di fumare. La
Giornata Mondiale del Cuore pu0 fare la differenza per te
e i tuoi cari aiutandovi ad intraprendere un corretto percor-
SO per mantenere un cuore sano e “ricaricato”.

Nutri bene il tuo cuore. Fallo muovere. Amalo.
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Sii consapevole dei fattori di rischio
Prenditi cura del tuo cuore, scopri il tuo rischio cardiova-
scolare, rivolgiti al tuo medico per fare pochi e semplici
controlli. Ricorda, conoscere & potere.

Partecipa anche tu...

Il 29 Settembre, in tutto il mondo, verra organizzata
la Giornata Mondiale del Cuore 2017!

La World Heart Federation (WHF) & I’organizzazione
che combatte a livello globale le anomalie, le malat-
tie cardiovascolari e I’ictus attraverso una comunita
di oltre 200 organizzazioni in piu di 100 paesi.

L’Associazione Italiana Cuore e Rianimazione
“Lorenzo Greco” ONLUS, membro della WHF dal
settembre 2016, opera senza finalita di lucro, attra-
verso studi e approfondimenti scientifici nel settore
cardiovascolare e respiratorio; svolge attivita di
promozione, sostegno con iniziative rivolte ad infor-
mare, educare e sensibilizzare |'opinione pubblica, il
mondo della scuola sull'importanza della prevenzio-
ne delle malattie cardiovascolari e connesse alle
funzioni respiratorie. Si occupa altresi di diffondere
la cultura della defibrillazione precoce, evidenzian-
do la necessita dell’intervento in caso di emergenza
da parte della popolazione con i gesti salva vita. Dal
2016 AICR ha avviato, inoltre, il progetto “Giovani
Cuori”, con il sostegno della Fondazione La Stampa
Specchio dei Tempi, effettuando ben 6000 ECG
nelle scuole di Torino e provincia.

“Lorenzo Greca” Onlus.
wuwuw.aicrey
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hare the

29 Settembre 2017

Giornata Mondiale
del Cuore
Ispira milioni di persone
ad avere un cuore sano:
condividi il tuo impegno!

#aicrworldheartday
#worldheartday
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