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Te materialy stworzono
gléwnie z mysla o
kobietach. Przez ,, kobiety”
rozumiemy wszystkie osoby,
ktore identyfikuja sie jako
kobiety, a takze te, ktore

nie identyfikuja sie jako
kobiety, ale maja takie same
lub podobne biologiczne
uwarunkowania i
doswiadczenia, na przyklad
osoby transplciowe, queer,
agender, cisgender, plynne
plciowo, interseksualne

i nonkonformistyczne
plciowo.




O tej broszurze

1 na 4 kobiety umiera z powodu choréb serca i udaru mézgu - tyle samo, co mezczyzn.
A jednak choroby serca i udar mézgu u kobiet sg niedostatecznie badane,
niedostatecznie diagnozowane i niedostatecznie leczone.

Menopauza to czas zmian w zyciu kobiet i 0séb, ktérym przypisano pteé zeriskg w
momencie urodzenia; czas ten oznacza koniec ptodnosci. Zwykle wystepuje w wieku
45-55 lat. Czas ten moze by¢ bardzo trudny. Moze w nim wystepowacé nawet 40
objawéw, od uderzen gorgca, pocenia nocnego i niskiego popedu ptciowego po niepokéj i
bezsennosé. Objawy menopauzy przeszkadzaja w normalnych codziennych czynnosciach
w przypadku 78% kobiet. Z tego powodu ryzyko wystapienia chordéb serca i udaru mézgu
u kobiet znacznie wzrasta po menopauzie.

Czy wiesz, ze niektoére z najwazniejszych dlugoterminowych skutkéw menopauzy
czesto pozostajg niezauwazone? Utrata hormonu plciowego czyli estrogenu oznacza
mniejsza ochrone dla zdrowia serca i kosci.

1 na 4 Dobra wiadomos¢

° 80% przypadkéw przedwcezesnych chordb
serca i udaru mézgu mozna zapobiec
o ' e poprzez zmiane stylu zycia. Wiekszo$é
. . kobiet wie, co sklada sie na zdrowy styl
umiera z powodu choroéb i ]

3 zycia, ale wiele wymagan wspodtczesnego
serca i udaru $wiata moze im to utrudniac.

Chcemy wspieraé¢ Ciebie i wszystkie kobiety
w Twoim zyciu w dbaniu o Twoje serce.

Ta broszura zaprasza Nastepnie mozesz wybraé

Cie najpierw do dowolny aspekt, w ktérym

poswiecenia chwili chciatabys uzyskac wiecej

na refleksje nad wsparcia, np. radzenie sobie ze

Twoim stylem zycia. stresem, zwiekszona aktywnos¢
fizyczna lub zdrowe odzywianie.

Nie musisz uzywaé tej broszury w zadnej specjalnej kolejnosci.
Po prostu skorzystaj z tego, co Ci odpowiada.




Czesé 1: Zatrzymaj sie i zastanow

Sposdb myslenia

Odpowiednie nastawienie jest niezbedne do wprowadzenia zmian. Musisz czu¢ sie
gotowa i mie¢ jasne, mocne argumenty przemawiajgce za dokonaniem zmian. Korzystajac
z ponizszej skali, sprobuj odpowiedzie¢ na ponizsze pytania, aby zrozumie¢ swojg

motywacje.

1 2 3 4 5

Na ile jestem obecnie zadowolona ze Na ile jestem pewna swojej

zdrowia mojego serca?

Jesli odpowiedziatas...

1-3

Dobrze jest przyznadé, ze nie jest sie
zadowolonym. Poswie¢ troche czasu
na zastanowienie sig, w jaki sposéb
wprowadzenie zmian moze pomac.

4-7

To swietnie, Ze jestes w miare
zadowolona. Korzystajac z tej broszury,
mozesz dowiedzie¢ sie wiecej o
aspektach swojego stylu zycia, ktérych
zmiana moze przynies¢ najwieksze
korzysci.

8-10

To cudowne, Ze czujesz sie tak
pozytywnie. Mozesz uzy¢ tej broszury,
aby znalez¢ wiecej obszaréw, w ktérych
mozesz poprawié swoj styl zycia.

zdolnosci do wprowadzania zmian?

Jesli odpowiedzialas...

1-3

Dobrze jest przyznadé, ze nie czujesz sie
pewnie. Mozesz potrzebowac czasu na
zastanowienie sie, jakie zmiany sa dla
Ciebie wazne. Korzystanie z tej broszury
moze w tym pomoc.

4-7

To swietny moment, aby wprowadzié
pewne zmiany w swoim stylu zycia.
Skoncentruj sie na obszarach, w ktérych
wprowadzenie pozytywnych zmian
wydaje Ci sie najtatwiejsze.

8-10

Czas dziataé. Skorzystaj z tej broszury,
aby ocenié, na jakich zmianach
mogtabys skorzystaé i aby wyznaczy¢
sobie cele.

Teraz zadaj sobie pytanie, dlaczego wprowadzenie zmian w
Twoim stylu zycia jest dla Ciebie wazne...



Narzedzie do refleksji nad samoopieka

Skorzystaj z tego narzedzia, aby okresli¢, jakie zmiany w stylu zycia chciataby$ wprowadzic.

Zaznacz pola, ktoére Cie dotycza. Zazwyczaj| Czasem | Rzadko

1. Czy zazwyczaj przesypiasz nocg co najmniej
siedem godzin i masz dobrej jakosci sen?

2. Czy czujesz, ze masz wystarczajaco duzo czasu
dla siebie? Moze to by¢ czas spedzony na
Swiezym powietrzu, na spotkania z przyjacidtmi
lub odpoczynek od urzadzen ekranowych.

Zdrowie
psychiczne

3. Czy fatwo jest Ci sie ,wytaczy¢” lub uspokoié
umyst, gdy masz gonitwe mysli?

4. Czy poswiecasz 30 minut na aktywnogsé
fizyczng co najmniej piec¢ dni w tygodniu, w tym
aktywnosc, ktéra wzmacnia miesnie i kosci?
Przykltady obejmuijg trening sitowy, éwiczenia na
mase ciafa, joge lub pilates.

Aktywnosé

fizyczna

5. Czy przerywasz siedzenie regularnymi przerwami
na ruch w ciggu dnia?

6. Czy spozywasz positki regularnie?

7. Czy spozywasz co najmniej pie¢ do siedmiu porcji
owocow lub warzyw dziennie?

8. Czy codziennie spozywasz pokarmy bogate w
Odzywianie btonnik, takie jak owoce, warzywa, platki owsiane,
chleb petoziarnisty, fasola, soczewica, orzechy i
nasiona?

9. Jesli spozywasz ryby, czy jesz co najmniej dwie
porcje ryb tygodniowo, w tym jedna ttusta, lub
spozywasz alternatywne produkty zawierajgce
kwasy omega-3 pochodzenia roslinnego?

10. Czy starasz sie nie siegac po przekaski i napoje o
wysokiej zawartosei thuszezu, cukru lub soli?

Znajdz moment na refleksje nad
swoimi odpowiedziami.

Wybierz jeden lub dwa z tych

Pogratuluj sobie za to, co juz robisz, aby dbac o obszaréw i skorzystaj z naszego
swoje zdrowie. Zwrd¢ uwage, w ktérym obszarze narzedgla do AL
najczesciej odpowiedziatas ,Rzadko” - czy byto nawy}tow na nast’gpne]

to dobre samopoczucie psychiczne, aktywnosé stronie, aby poméc

fizyczna czy moze odzywianie? Moze to pomdc w S°b.1e ez .
zidentyfikowaniu nawykéw, ktérych zmiana moze zmieni¢ swoje nawyki.

przynies$¢ najwieksze korzysci.
3



Zrozumienie swoich nawykow

Aby zmienié nawyki, musisz najpierw zrozumieé, jak one funkcjonuja.

Przelamywanie starych nawykéw i tworzenie nowych moze by¢ trudne. Zrozumienie,
dlaczego robisz to, co robisz, moze naprawde pomadc. To wtasnie tutaj mozesz uzyc
»,mapowania nawykéw”. Rozkladajgc nawyk na trzy ponizsze punkty, mozesz dowiedziec¢
sie, jak pomocny lub szkodliwy jest dany nawyk dla Twojego krétkoterminowego
samopoczucia lub dtugoterminowego zdrowia.

A:

Bodziec

Bodziec Twoje zachowanie Rezultat
Co jest poczatkiem Jaki nawyk jest Jaki jest wptyw
danego nawyku? Czy wywolywany przez nawyku w chwili
jest to okreslone miejsce, bodziec? obecnej i w dluzszej
emocja lub mysl? perspektywie?
Przyklad: Przyklad: Przyklad:
Kiepski sen w nocy Zamawianie jedzenia Uczucie przyjemnosci

Zbyt duze zmeczenie, fa Wynos po pracy Uczucie sytosci

aby_ pr'zygotowyw'ac’ Poczucie winy lub
positki na caly dzien wstydu z powodu
dokonywania
niezdrowych wyboréw
zywieniowych

Zwiekszone spozycie
soli i thuszczu



Krok 1: Mapowanie petli nawyku

Teraz utwoérz mapke biezacego nawyku, korzystajac z ponizszego szablonu. Mozesz
zapisa¢ dowolng liczbe nawykéw w swoim prywatnym dzienniku lub notesie.

B: Zachowanie

= .

Krok 2: Chwila refleksji Krok 3: Wybierz

Poswie¢ chwile na zastanowienie sie nad swoim Czy mozesz wybra¢ nowe
nawykiem. Pomoze Ci to rozpoznac, w jaki sposéb ,zachowanie”, ktére bedzie

nawyk sie rozpoczyna i na ile satysfakcjonujacy stanowi¢ lepsza reakcje na
jest on dla Ciebie. Jest to ,nowa informacja” bodziec”?

dla Twojego mézgu i najwazniejszy krok w .

przetamywaniu ztych nawykdéw.




Czesé 2: Wybor wsparcia
odpowiedniego dla Ciebie

Radzenie sobie ze stresem

Dla wielu kobiet okres menopauzy jest stresujgcy. Moze to by¢ czesciowo spowodowane
zmianami hormonalnymi i zwigzanymi z nimi objawami, takimi jak uderzenia gorgca i
zaburzenia snu. Radzenie sobie ze stresem w tym czasie wymaga

zachowania réwnowagi miedzy dbaniem o siebie a innymi obowigzkami,

takimi jak praca i opieka nad innymi.

»Myslisz, ze postradatas zmysty. Dlaczego nie
moge spa¢ w nocy? Dlaczego nekajg mnie te
wszystkie leki i kolatanie serca? I zaczynasz

mysled: taka po prostu jestem, mam zalamanie
nerwowe - podczas gdy wszystkiemu winny jest
estrogen”.

(Agnieszka, 49 lat)

Stres jest normalng czedcig zycia i moze motywowacé nas do
dziatania. Moze jednak by¢ niekorzystny, gdy zaczyna wplywaé na
codzienne funkcjonowanie. Diugotrwale doswiadczanie stresu moze
wplywaé na wiele aspektéw zdrowia i stylu zycia.

Jesli zmagasz sie ze stresem, wiedz, ze nie musisz ,,po prostu sobie z
tym radzié¢”. Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym i wypréobuj
kilka praktycznych wskazéwek dotyczacych radzenia sobie ze

stresem.

Jak |

Co gktywr_u

: zycznie
Jemy jestesmy

Zachowania
zZwiazane
zradzeniem
Wysokie sobie ze
cisnienie s_trﬁsenll, takie

i jak palenie i
kerwi picie alkoholu

Jak wptywa
na nas stres



Praktyczne wskazowki dotyczace —

radzenia sobie ze stresem

!0 44 2
Cwicz regularnie, Wychodz na swieze Utrzymuj regularng Utrzymuj zdrowa,
wybierajac powietrze. Spedzanie rutyne snu. zbilansowang diete.

czasu na tonie natury
pozytywnie wptywa na
zdrowie psychiczne.

aktywnosci, ktére
sprawiajg Ci
przyjemnosc.

)

020
ala B

Sprobuj é¢wiczen Utrzymuj kontakt Znajdz sposoby Sprobuj ograniczyé
oddechowych lub z przyjaciotmi, na relaks, takie jak  czas spedzany przed
medytacji. rodzing i czytanie, rysowanie ekranem.
wspotpracownikami. lub stuchanie
muzyKki.

i

Skorzystaj z Odwiedz POSWI?C ?hw.' le na. .
narzedzia do stresscontrol.ie oraz zast’.';mowu.eme sie, W _lak' )
mapowania yourmentalhealth.ie w sposob mozesz zmniejszy<
nawykéw, aby celu uzyskania stres...
zidentyfikowac dodatkowej porady i
czynniki wsparcia.

wywotujgce stres.

~Spotykanie

sie z

przyjaciotmi” [, Medytuje, znajduje
w medytacji duzo

,P0 prostu spokoju”.
czytanie; czytam i

catkiem zatracam ,Robienie

sie w ksiazce” na drutach
dobrze na
mnie dziata”.




Aktywnos¢ fizyczna - przechodzenie przez menopauze

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z naszych najskuteczniejszych
narzedzi zapobiegania chorobom serca i udarom. Pomaga réwniez o
zmniejszy¢ niektdre zmiany w organizmie spowodowane menopauza. 3 /o

mniej niz

twojego
dnia

Zalecana ilo$¢ aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
dla zachowania dobrego zdrowia to co najmniej 150 minut tygodniowo.
Oznacza to 30 minut dziennie pie¢ dni w tygodniu, czyli mniej niz trzy
procent Twojego dnia.

T Trudno Ci wygospodarowaé 30 minut dziennie, zeby
skupi¢ sie na sobie? Na szczescie, wykonywanie
¢wiczen przez co najmniej dziesieé¢ minut pod rzad jest
tak samo korzystne, jak 30 minut podczas jednej ses;ji.
Sprobuj ¢wiczy¢ przez dziesie¢ minut trzy razy dziennie.

A

Umiarkowana intensywnosé - co
to znaczy?

Nasze ciato daje nam trzy kluczowe sygnaty, Wskazéwki l.llattmajqee.
informujace o osiagnieciu odpowiedniej l‘t;‘ztpoczqt:.'l? iutrzymanie
intensywnosci. aktywnoscl
¢ Planuj aktywnosci z
RERRES przyjaciéimi i rodzing
Nadal mozesz rozmawiaé, ale Ustaw sobie przypomnienia o
Ul menE Zvzle regularnym ruchu w ciggu dnia

Korzystaj ze schodéw zamiast

2. TEMPERATURA windy

Jest Ci nieco cieplej, ale nie Poszukaj okazji do aktywnosci
pocisz sie intensywnie. i poznania 0s6b o podobnych
upodobaniach w swojej
spolecznosci, takich jak grupy
3. TETNO spacerowe lub parkrun.

Czujesz, ze Twoje serce bije Na poczatek wyprébuj zajecia
nieco szybciej, ale nie tomocze. online w zaciszu wlasnego
domu

e

Test rozmowy to prosty sposob na sprawdzenie, jak intensywnie
wykonujesz dang czynnosé. Ogdlnie rzecz biorac, jesli wykonujesz

aktywnosc¢ o umiarkowanej intensywnosci, jeste$ w stanie
rozmawiad, ale nie $piewad.




C¢wiczenia wzmacniajace miesnie i kosci

Po menopauzie nasze ko$ci moga stac sie stabsze, mozemy straci¢ miesénie i zyskac wiecej
thuszczu.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie moga pomdc spowolnic te zmiany. Cwiczenia te powinny
angazowac cate ciato i by¢ nieco trudniejsze niz zwykte codzienne czynnosci. Staraj sie
wykonywac co najmniej dwie dziesieciominutowe sesje tygodniowo.

Istnieje wiele sposobéw na wigczenie ¢wiczen wzmacniajgcych do Twojego stylu Zycia:

Uzywaj hantli, tasm oporowych, butelek § Wykorzystuj ciezar wlasnego ciala,
aby wzmocni¢ cale cialo i poprawic

réwnowage

= = z| ~

Joga i pilates pomagaja wzmocnic Uprawianie ogrédka wykorzystuje
catle cialo i poprawié¢ réwnowage wszystkie glowne grupy miesni i moze
pomo6c w budowaniu si

Inne sposoby na poprawe Kufel piwa = 2 standardowe drinki

zdrowia serca

Jesli pijesz alkohol, ogranicz sie do ? Kieliszek wina (250 ml) = 2,5 standardowe drinki
=]

maksymalnie 11 standardowych drinkéw
tygodniowo i pozostaw sobie kilka dni
bez alkoholu.

Odwiedz AskAboutAlcohol.ie w celu a Butelka wina (750 ml) = 7 standardowych drinkéw
uzyskania dodatkowych informacji.

@ Jesli palisz, uzyskaj wsparcie, ktérego potrzebujesz, aby rzucic¢ palenie na dobre.

Szot mocnego alkoholu (35,5 ml) = 1 standardowy drink

Zadzwon pod bezplatny numer Krajowej Linii Rzucania Palenia: 1800 201 203 lub
odwiedz strone QUIT.ie



Pielegnacja serca

Nie istnieje magiczna recepta na wszystkie objawy menopauzy, dlatego wystrzegaj sie
modnych diet, suplementéw i ,,cudownych produktéw”. Badania pokazujg jednak, ze dieta
w stylu srédziemnomorskim moze pomadc zmniejszy¢ ryzyko choréb serca i udaru moézgu

oraz pomoéc w radzeniu sobie z niektérymi objawami menopauzy, takimi jak uderzenia
goraca, nocne pocenie sie i obnizony nastro;.

Podobnie jak irlandzka piramida zywieniowa, dieta w stylu srédziemnomorskim opiera
sie na owocach i warzywach, petnych ziarnach, fasoli i innych roslinach strgczkowych,
orzechach i nasionach. Uwzglednia pewna ilo$¢ oliwy z oliwek, ryb, owocéw morza i drobiu
oraz zaktada niska zawartosé¢ cukru, soli, przetworzonej zywnosci i czerwonego miesa.

Zmiany masy i ksztattu ciata

e  Poczawszy od menopauzy, kobiety
maja tendencje do odktadania
mniejszej ilosci ttuszezu na udach i
biodrach (typ gruszki), a wiecej wokét
talii i narzadéw, w tym serca (typ
jabtka).

e Kobiety moga réwniez traci¢ miesnie,
co moze spowolni¢ metabolizm i
zwiekszy¢ tempo przyrostu tkanki
ttuszczowej, niezaleznie od rozmiaru
ciala.

e Postaraj sie nie dopuscié¢ do tego, aby
Twoja waga lub ksztalt ciala staly sie
zrédltem stresu i samokrytyki.

e Waga jest tylko jedng z miar
zdrowia. Skup sie na tym, co
mozesz kontrolowaé, na przyktad na
budowaniu zdrowych nawykdéw.




Czy sa jakies zmiany, ktére mozesz wprowadzié? Oto kilka pomystow...

Zamien thuszcze na zdrowsze ttuszcze, aby poprawic¢ zdrowie serca i kontrolowacé wage.
Thuszcze omega-3 zawarte w ttustych rybach mogg poméc w walce z nocnym poceniem.

Jedz mniej... Zamien na... @
Thuste i przetworzone mieso - Ttluste ryby, chude mieso )
Masto N Niskottuszczowe pasty do smarowania, masta a —
orzechowe, oliwa z oliwek, awokado ()
Pelnottusty nabiat - Niskottuszczowy nabiat %
Chipsy i wypieki —> Niesolone orzechy, owoce L0

Bl

2N
Regularnie spozywaj posilki i staraj sie ich nie pomijaé. @
Pomaga to poprawi¢ nastrdj i utrzymac zdrowa wage.

Spozywaj co najmniej pieé¢ do siedmiu porcji owocow i warzyw dziennie.
Wspomagaja zdrowie serca, kosci i stawow.

Wybieraj pokarmy bogate w blonnik, takie jak chleb

peloziarnisty, ptatki owsiane, makaron petloziarnisty i ryz 1
petnoziarnisty. Blonnik pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu,
utrzymac zdrowa wage i wspiera zdrowie jelit oraz poprawia nastrdj.

Aby zachowac zdrowie serca i kosci, spozywaj codziennie trzy porcje
— pokarméw bogatych w wapn, takich jak mleko, jogurty i sery o nizszej
w zawartosci ttuszezu. Wapn mozna réwniez pozyskac z alternatywnych
produktéw roslinnych wzbogaconych wapniem.
. Rowniez witamina D pomaga zapobiegac tamliwosci kosci. W Irlandii nie
otrzymujemy jej wystarczajgcej ilosci ze stonica, dlatego wszystkie kobiety
powinny rozwazy¢ przyjmowanie witaminy D jako suplementu.

Pij duzo wody Picie dwdch litréw napojéw bez cukru kazdego dnia

pomaga utrzymac odpowiednie nawodnienie, wspiera zdrowie skory O O
i mézgu oraz pomaga zapobiegac¢ zmeczeniu. Moze réwniez pomoc w

radzeniu sobie z uderzeniami gorgca.

Pokarmy bogate w cukier moga nasila¢ objawy menopauzy i powodowac
przyrost masy ciata. Jesli masz problem z podjadaniem, nakresl mapke
swojego nawyku (strona 4), aby zidentyfikowac bodzce i wyprébuj pozywne
przekaski, takie jak plasterki banana na Ciastkach owsianych lub
niskotluszczowy jogurt.

Soja i siemie Iniane zawieraja staby estrogen roslinny. Niektore badania —
sugeruja, ze ich regularne spozywanie moze pomoc zmniejszyc Jogurt

uderzenia goragca, kontrolowac¢ poziom cholesterolu i wspiera¢ zdrowie ooy

kosci.
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Czesé 3: Wyznaczanie osiggalnych celéow

Gdybys miata spotkac sie ze sobg za sze$¢ miesiecy, jakie wyzwania chciataby$ do tego
czasu przezwyciezy¢? Powinny one by¢ konkretne, realistyczne i w obrebie Twojej kontroli.
Dziataj we wlasnym tempie i wprowadzaj jedng lub dwie zmiany na raz.

Wazne jest, aby zastanowic sie nad rzeczami, ktére moga powstrzymac Cie przed
dokonaniem zmiany. Bycie przygotowanym na przeszkody moze naprawde pomoéc w
utrzymaniu sie na dobrej drodze podczas budowania nowych zdrowych nawykow.

Umiesé te cele w widocznym miejscu i kazdego wieczoru zadawaj sobie pytanie, czy
wykonatas krok do przodu czy do tylu w celu ich realizaciji.

Co chcesz
zrobié?
LIeASEL LT Chee byd
cel bardziej
aktywna

Jak i kiedy to
zrobisz?

Kazdego wieczoru
po kolacji bede
spacerowac przez
30 minut po mojej
okolicy

Jakie wyzwania
moga mnie
powstrzymacé?

Zmeczenie

Jak sobie z
nimi poradze?

Poprosze znajomg,
aby dotqczyta

do mnie podczas
spacerow, abysmy
mogty wzajemnie
sie motywowac.

(of-] ]

(nieobowiazkowo)
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Czesé 4: Rozpoczynanie rozmowy

...2 Twoim lekarzem

Liczne objawy menopauzy moga by¢ wyniszczajgce. Nie zmagaj sie z nimi sama. Twoj
lekarz jest waznym partnerem pomagajgcym Ci w zarzadzaniu zdrowiem serca, szczegdlnie
w okresie menopauzy.

Zmiany czynnikéw ryzyka choréb serca zwykle zachodza po cichu, wiec czesto ich nie
zauwazasz. Twoj lekarz wykorzystuje okreslone pomiary, takie jak te w ponizszych
pytaniach, aby zmierzy¢ ryzyko chordb serca i udaru mézgu.

Pytania, ktére mozesz zada¢ swojemu lekarzowi:

¢ Jakie jest moje ci$nienie krwi, poziom cholesterolu i cukru we krwi?
Co oznaczajg dla mnie te poziomy? Co mozemy zrobic,
aby poradzié sobie z nimi w razie potrzeby?

Jakie sg moje pomiary wskaznika masy ciata (BMI) i obwodu talii?
Jak wplywajq one na moje ryzyko?

Jak czesto powinnam poddawac sie badaniom kontrolnym serca?

W jaki sposéb zmiany w stylu zycia moga poprawic¢ zdrowie serca?

...2 kobietami w Twoim zyciu

Badz czescia ruchu kobiet, ktére cheg zmian i ochrony wszystkich kobiet przed jednym
z najwiekszych zabdéjcéw w Irlandii. Rozpowszechnij ta wiadomog¢ wéréd swoich sidstr,
matek, corek i przyjacidtek.

| KRAAK

£ W\

Rozmawiaj Udostepniaj Dodawaj
sity
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irishheart.ie

Irish Heart Foundation to spotecznos¢ ludzi, ktérzy walcza o ochrone
zdrowia sercowo-naczyniowego kazdego mieszkanca Irlandii.

Irish Heart Foundation
17-19 Rathmines Road Lower,
Dublin 6, DO6 C780 < .
Sledz nas na

Q 01668 5001 o . @
X info@irishheart.ie

Nr rejestracyjny organizacji charytatywnej: CHY5507
Nr organu regulacyjnego organizacji charytatywnych: 20008376

@ I ”Sh Hea rt Rialtas na hEireann

FO un d at| on ,'/' Government of Ireland

The National Stroke & Heart Charity




