OGNUNO HA DIRITTO AD UN CUORE SANO!

Apportando solo alcune piccole modifiche al
nostro stile di vita, possiamo tutti vivere piu
a lungo, meglio e con un cuore sano.

Si tratta di chiedere a te stesso, alle persone
a cui tieni e a tutti: “cosa posso fare adesso
per occuparmi del MIO CUORE... e del TUO
CUORE?"

Questa Giornata Mondiale per il Cuore é la
tua opportunita per fare una promessa... la
promessa di cucinare e mangiare piu sano,
di fare piu esercizio fisico e di incoraggiare i
tuoi figli ad essere piu attivi, la promessa di
dire no al fumo e di aiutare i tuoi cari a
smettere.

Una semplice promessa
“per il MIO CUORE... per il TUO CUORE"

In Italia ben 127.000 donne e 98.000 uomini
muoiono ogni anno per le malattie
cardio-cerebrovascolari, tra cui infarto,
scompenso e ictus, e molte di queste morti
si verificano prima dei 60 anni di eta. Il dato
fa riflettere: rappresentano il 30% di tutti i
decessi e colpiscono piu dei tumori.

DIVENTA UN EROE DEL CUORE

(@)

FAI LE PROMESSE AL TUO CUORE!

worldheartday.org #worldheartday

www.fondazionecuore.it Ei fondazioneperilcuore

Partecipa anche tu!

Numerose sono le attivita organizzate in tutta
Italia con il coordinamento della Fondazione
Italiana per il Cuore e con la collaborazione di
CONACUORE.

Per maggiori informazioni consulta i siti:
www.fondazionecuore.it
www.conacuore.it

Associazione Fondazione Italiana per il Cuore (FIPC)
- ente giuridicamente riconosciuto senza scopi
di lucro (nr. 14.12.649, 2/4/2004)

» da 30 anni opera su piu fronti per prevenire e
combattere le malattie cardiovascolari

La ricerca ha bisogno del tuo aiuto!

Fai una donazione alla
Fondazione Italiana per il Cuore
Tel.: 366-9616406 - 02-50318317

e-mail: info@fondazionecuore.it - www.fondazionecuore.it

e in banca
con bonifico intestato a Fondazione Italiana per il Cuore

IBAN: IT25 D033 5901 6001 0000 0068 123

* in posta
¢/c 001008666891

con bollettino postale intestato a Fondazione Italiana
per il Cuore

» on line
con carta di credito o prepagata (tramite
piattaforma sicura PayPal):
vai su www.fondazionecuore.it e clicca su “Come donare”

Le donazioni sono interamente deducibili dalla dichiarazione dei redditi
in quanto destinati ad Ente di ricerca individuato dal D.P.C.M. 25/02/09
(art. 14/1 D.L. 14/03/05 n. 35 e art. 1/353 Legge 23/12/05 n.° 266).

Questa iniziativa educazionale é stata realizzata grazie al contributo incondizionato di:
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Fondazione Giovanni Lorenzini Conacuore
Medical Science Foundation ONLUS

F-LOMBARDA
Associazione chimica farmaceu tica
Lombarda fra Lu d Farmacia

ISTITUTO NAZIONALE PER LE
RICERCHE CARDIOVASCOLARI



MI PROMETTO DI
MANGIARE E BERE CON MODERAZIONE

< ]> Modero bevande zuccherate e succhi di
frutta. Scelgo invece acqua o tisane non
zuccherate

<Z> Sostituisco dolci e zucchero con frutta
fresca di stagione

<3> Mangio 5 porzioni di verdure e frutta al
giorno - puo essere fresca, meglio se di
stagione, ma anche secca

<I,> Modero le bevande alcoliche che vanno
assunte solo in piccole quantita compatibili
con la mia salute

<5> Evito cibi trattati e preconfezionati, che conten-
gono alte quantita di sale, zuccheri e grassi

¥ LO SAI CHE?

Elevati livelli di zucchero nel sangue (o glicemia)
possono indicare la presenza di diabete o
sindrome metabolica. Nei diabetici, le malattie
cardiovascolari rappresentano il 60% di tutte le
cause di morte.

Se non diagnosticato e trattato, il diabete pud
seriamente aumentare il rischio di malattie
cardiache e ictus.

MI PROMETTO DI

FARE PIU’ ATTIVITA' FISICA

(] Cerco di fare almeno 30 minuti di esercizio

fisico di moderata intensita ogni giorno, per
un totale di 150 minuti alla settimana
oppure almeno 75 minuti a settimana di
attivita fisica vigorosa

¥ LO SAI CHE?

L'aumento della pressione del sangue (o
ipertensione arteriosa) € uno dei principali fattori
di rischio per le malattie cardio-cerebrovascolari.
Viene chiamata il “killer silenzioso” perché nella
grande maggioranza dei casi non da segni o
sintomi, e molte persone non sanno di averla.

Giocare, camminare, fare lavori domestici,
ballare... tutte queste attivita contano come
attivita fisica e fanno bene al mio cuore!

Cerco di essere piu attivo nella mia vita di ogni
giorno: cammino o vado in bici invece di usare la
macchina, prendo le scale invece dell'ascensore

Mi alleno con gli amici e con la famiglia -
sard piu motivato ed é piu divertente!

Scarico una App sul cellulare o utilizzo un
contapassi per controllare i miei progressi

MI PROMETTO DI
DIRE NO AL FUMO

< ]) Smetto di fumare! Dire NO al tabacco e al
fumo passivo e la prima cosa da fare per
aiutare il nostro cuore e la nostra salute

<Z> Due anni dopo aver smesso di fumare, il
rischio di malattie cardiache si riduce
sensibilmente. Dopo quindici anni, il rischio
di soffrire di malattie cardiache ritorna ad
essere uguale a quello dei non fumatori

<3> Anche I'esposizione al fumo (o fumo
passivo) € un pericolo per la salute e puo
causare malattie cardiache anche nei non
fumatori

<l,> Quindi smettere di fumare (0 non cominciare)
puo migliorare la mia salute e quella di chi mi
e vicino

<5> Se ho difficolta a smettere di fumare, posso
chiedere aiuto e rivolgermi al mio medico
e ai centri anti-fumo

¥ LO SAI CHE?

Alti livelli di colesterolo sono associati a
4 milioni di morti all'lanno nel mondo.

Chiedi al tuo medico di misurare i tuoi livelli
di colesterolo, I'indice di massa corporea e la
circonferenza addominale, potra cosi darti
consigli sul tuo rischio cardiovascolare e
migliorare la salute del tuo cuore.
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