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Istarska Zupanija
HR partnera

Istarski domovi zdravlja

www.loveyourheart.eu
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4) Edukativhe materijale za profesionalce
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» Kako zivjeti nakon sréanog infarkta

- prvi tjedni kod kuce

DA BISMO BILI NI | ZADOVOLINL.
MORAMO IMATI MINIMUM LIUBAVI,
MOCI, SLOBODE | ZABAVE SVAKI DAN
SVOJEGA ZIVOTA!

» Stres kao posljedica kardiovaskularnih bolesti
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civilnog sektora i lokalne samouprave na prevenciji K\VB
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7) Informacijski sustav (softver) L¥khstven takve vrste

Potvrda termina
u bolnici (P7)

Zahtjev za terminom
u bolnici (P5)

eNarudivanje

Potvrda termina (P8)

Pregled kartona
pacijenta (P9)
KVB centralni

sustav Bolnica (G100)

Rezultat bolnicke
obrade (P10)

Realizacija i nadgledanje

preventivinih programa (P12)
Rezultat
radionice (P4)

KVB izvjestajni
sustav

Dom zdravlja (GS)

3 inf. programa u PZZ i oko 90% LOMova; DNOOM supervizija i evaluacija
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10) Radionice Voli svoje sigeo svim istarskih ispostavama
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» PRIRUENIK ZA
VODITELJE

Autorics: Laura Beltrame
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16) Klubovi za tercuarnu prevenc
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17) Savjetovanje od strane nut

» Savjeti za poboljSanje prehrane kod hiperlipidemija

(i ostalih kardiovaskularnih riziénih ¢imbenika)

POVISENJE
KOLESTEROLA
U KRVI

jednostruko
KOLESTEROLA jujustetnu oksida
U KRVI
POVISENIE
TRIGUCERIDA
U KRVI

, pretilost,

U nastavku teksta: 1 3alica =2,5 dI

INTEGRALNE, CJELOVITE ZITARICE

Svakodnevno jedite integralne, nepreradene itarice
(pSenicu, jegam, zob, proso, heljdu, ra, kukuruz  integralnu
rizu). Kuhaite ih ili upotrebljavajte integraini kruh, tjesteninu,
palentu (3gance) i Zitarice za dorugak (pahuljice, musli) koje u
sebi sadrée 3to manje dodanog 3ecera i soli, a §to vide viakana
i integralnih Zitarica. Integralne Zitarice bogate su slofenim
ugljikohidratima, vitaminima, mineralima, fitokemikalijama i
viaknima, jer namirnici u tom obliku ostaju i ljuska i Klice.
Dnevna preporuéena koliina dosta je obilata — od Sest do
11 mjerica — i individualno se prilagodava svakom pojedincu
&ime se regulira odrZavanje normalne tjelesne tezine. Jedna
mijerica iznosi: kritka kruha, % Salice kuhanih Zitarica, rize il
tjestenine, % slanca ili peciva, tri do Zetiri mala ili dva veéa
krekera

VOCE
Pojedite najmanje oko 200 grama razli¢itog voc¢a dnevno.
Konzumirajte ga po moguénosti u sviezem obliku; nesto

manje kuhano ili zamrznuto. Ukoliko imate problema s
pretilos¢u ili secemom bole3éu, izbjegavajte suseno voce i
zatecerene vocne sokove. Izbjegavaite takoder voéne deserte
ukoliko su “obogaceni” secerom ili masno¢ama te ako u sebi
sadrie previge soli.

Kadgod je mogute, nemojte guliti voce — kora je izvrstan
izvor viakana. Veliki dio tih viakana dolazi u obliku pektina koji
snizava kolesterol u krvi. Voce s korom bogatom viaknima
jabuke, breskve, kruske, marelice, grozde i 3ljive. Osim toga,
voce je bogato razlicitim vitaminima, kalijem i
fitokemikalijima. Ne sadr¥i kolesterol i vrlo je siromasno
mastima i natrijem.

POVRCE

Pojedite oko 200 do 250 grama razli¢itog povréa dnevno.

Te su namirnice bogate vitaminima A C, folnom kiselinom,
kalijem, magnezijem, biljnim viaknima i fitokemikalijama. Ne
sadre kolesterol | uglavnom su vrlo siromasne masnocama

Dobro je unositi | kuhano i sirovo povrée. Uvrstite razliéite
boje povréa u svakodnevnu prehranu. Izbjegavajte preno
povrce, povrée preliveno masno¢ama te zasoljeno povrée.

MAHUNARKE

Najmanije nekoliko puta tiedno jedite mahunarke, po
moguénosti i éesce. One su najbolji izvor biljnih bjelanéevina,
slozenih ugljikohidrata i viakana te razlicitih dragocjenih
fitokemikalija. Ako sami kuhate mahunarke, nemojte ih jako
zasoliti. Ukoliko upotrebljavate one iz limenke, zasoljene,
isperite ih. MozZete konzumirati grah, gratak, lecu, slanutak,
soju, bob.

ORASASTI PLODOVI | SUEMENKE
Oragasti plodovi i siemenke vrlo su dobar izvor esencijalnih
masnoca u izvornom obliku, gdje su one vezane uz viakna,
vitamine i minerale, $to je vazno za njihovu dobru probavu.
Lan i obiéni orah posebno se istiéu po znaéajnim koliéinama
omega-3 masnih kiselina. Oragasti plodovi snizavaju koliéinu
kolesterola u krvi. Jedite ih svakodnevno, ali u ograni¢enoj
koli¢ini (otprilike koliko vam stane u 3aku), pogotovo ako
imate problema s prekomjernom tjelesnom teinom

(1/4 5alice oraastihima oko 200 kalorija). Nemojte
upotrebljavati priene i posoljene oraaste plodove

Autarica: - Roberta Katadi¢,doktorica medicine, magista jawog zdavstva
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zdravstvene ustanove da se educiraju za rad na EU projektim
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Promocija projekta ...

1) Mi ni starstvo zdravl j a, tr

2) Gkol a narodnog zdravl j r o
- postdiplomski studij :

3) Hrvat ska mrega zdravi h' g . 2

4) Drugtvo nastavni ka opl'ka‘ AN shk e dgme di ci

5©  Hrvatska |lijelnilka komor'a
6) Hrvatska komora medicinskih sestara
7) Hr vat sko drugtvo za | a)fssss
8 Hr vat ska wudruga patron :
9) Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje

10)Hr vat sko kardi.ol ogko d



VOO

Preostale aktivhosti u 2015 ...

1) Nastavak rada Centara, LOM-ova ...

2) Odlazak VMS u ltaliju (edukacija za klubove)

3y Odvi kavanje od pugenj a

4) Poj al at i rad na rehabilitaciji ( Sanel
5) Upisivanje u radionice stresa

6) STC u Tirani, 21-23. travanj 2015.

7) Strul na eDN@OMiaci j a

8) Financijska revizija (I %5

9) Skup u Puli 15.5. 7 Sajam zdravlja i ljepote (SCF)

10)Skup u Veneziji (BNP) T 6. ili 9. mjesec

11) Posjeta Tirani 7 zdravstveni dio T jesen?

12)Rebal ans proral una
13)Produgenje projekta

14)Z a v r Iy @ iiprezentacija projekta u Puli T 17/18 rujan 2015.
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Opéipodaci = Prioritetii projeki = Dokumentiinatjec¢aji = Informacije zagradane Materijali Partndli Love Your Heart P R E U Z M I T E !

#& Pocetna

Novosti Kontakt zdrava istra

Obavijest o aktivnostima Volonterskog centra Istra UPRAVNI ODJEL ZA ZDRAVSTVO | ist‘ria sana
SOCIJALNU SKRB

Volonterski centar Istra uz projekie s

rokom izvrenja provodi i redovni, Flanati¢ka 29, Pula
godi&nji program razvoja volonterstva tel: +385 52 372 155

u Istri s ciljem informiranja javnosti i
educiranja zainteresiranih sudionika
0..

MRVATSKA MREEZA ZDRAVI GRADOVA Spaiamo Iiu de, Znanja i polilike

,\/ ISTARSKA koji za svoje gradane

A% il e ;
f§ {"’-_ 2UPANA Zele osigurati zdravlje!
Podjela certifikata do-educiranim lijeénicima i L POBJEDNICA

patronaZnim sestrama u sklopu projekta LOVE YOUR
HEART

Obavijesti
Tijekom jesenifzime 2014. godine u sklopu projekta LOVE YOUR

HEART izvrSena je dodatna edukacija brojnih zdravstvenih

djelatnika Istarske Zupanije u prevenciji kardiovaskularnih bolesti:

58 lijecnika obiteljske medicine iz cijele Zupanije (50% istarskih

zdrava istra

04.03.15. istria sana

Aktivnosti projekta ,Razvoj volonterstva u Istri - Umag
i Buje povezani volontiranjem"

Malontasali onntoriotra od 4 Jealounco 044 _do 24 _aronio A04EC

#100% ~
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. & @ EE pd =L 18.3.2015.
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Op¢ipodaci = Prioritetiiprojeki = Dokumentiinatjecaji = Informacije zagradane Materijali = Partneri Love Your Heart
# Pocetna > Love Your Heart

DOBRODOSLI na hrvatske stranice Projekta LOVE YOUR HEART!

Vie informacija potraZite na sluZzbenim stranicama projekta: ww

‘JO'@\

LOVEYOURHEART

ADRIATIC CARDIOVASCULAR
DISEASES PREVENTION NETWORK

JADRANSKA MREZA PREVENCIJE
KARDIOVASKULARNIH BOLESTI

www.loveyourheart.eu

®100% ¥
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HR 4o [Ry & )
= 18.3.2015.
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Op¢ipodaci = Prioritetiiprojeki = Dokumentiinatjecaji = Informacije zagradane Materijali = Partneri Love Your Heart

a > Love Your Heart > Pisani materijali za profesionalce

Edukativni materijali - pisani materijali za profesionalce

R AYATAS POLD A U Lelvic) PORPD

>
LOVEYOURMEART ) LOVEYOURHEART < LOVEYOURHEART LOVEYOURHERRE Pisani materijali za profesionalce

Materijali su nastali u sklopu projekta LOVE YOUR HEART i slobodni su za koristenje bez naknade,
ali uz obavezno citiranje izvora i autora koristenih materijala. Za sadrZaj odgovaraju sami autori

Materijali na hrvatskom feziku

1053

A My W )
= 18.3.2015.
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Opéipodaci = Prioritetiiprojekti = Dokumentiinatje¢aji —Informacije za gradane =Materijali = Partneri Love Your Heart

# Pocetna > Love Your Heart > Pisani materijali za gradanstvo

Edukativni materijali - pisani materijali za gradanstvo

Pisani materijali za gradansivo

Hrvatski

ltalianc
LOVEYOURHEARTY

B> warcaniza
R o
et
KRS Gk amn

wATmIALE
INFCRMATIVO PER
TCrTaom

- PREVENTIONE
DELLE MALATT
CARDIIVASEOLAR

Materijali su nastali u sklopu projekta LOVE YOUR HEART i slobodni su za koriStenje bez naknade,
ali uz obavezno citiranje izvora i autora koriStenih materijala. Za sadrZaj odgovaraju sami autori

Materijali su dostupni na hrvatskom i na talijanskom jeziku.

®100% ¥
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- Video materijali za profesionalce

Edukativni materijali - video materijali za profesionalce

1, motovunska ljetna

W Shola unapredeniy 2dradp

oo
voun

Video materijali za profesionalce

Materijali su nastali u sklopu projekta LOVE YOUR HEART i slobodni su za koriStenje bez naknade,
ali uz obavezno citiranje izvora i autora koritenih materijala. Za sadrZaj odgovaraju sami autori

21. Motovunska ljetna Skola unapredenja zdravija 2014

Teéaj: Prevencija kardiovaskulamnih bolesti: Uvod i pozdravi - Sonja Grozié-Zivolié, Giovanni Zonin

21. Motovunska ljetna $kola unapredenja zdravija 2014
Tecaj: Prevencija kardiovaskularnih bolesti: Uvod i pozdravi - Ana Malenica, Ranko Stevanovic, Ankica éa;cic’

Sukunda

21. Motovunska ljetna $kola unapredenja zdravlja 2014
Tecaj: Prevencija kardiovaskularnih bolesti: Prevencija KVB u Hrvatskoj - Biserka Bergman Markovic

21. Motovunska ljetna Skola unapredenja zdravlja 2014
Tecaj: Prevencija kardiovaskulamih bolesti: Prezentacija projekta LOVE YOUR HEART - Roberta Katacic

21. Motovunska ljetna $kola unapredenja zdravija 2014
Tecaj: Prevencija kardiovaskularnih bolesti: EpidemioloSki podaci i smjernice za prevenciju KVB - Giuseppe Favretto
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