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Twoje serce prosi o pomoc

Serce pracuje, nawet gdy Spisz. Nie odpoczywa - dostarcza natlenowang krew do kazdej komérki organizmu

Miesien serca wazy okoto 220-300 gramoéw. W ciggu 1 minuty pompuje 5-6 litrow krwi, czyli ponad 7 tysiecy litrow
dziennie. Niedbanie o serce i jego nieprawidtowa praca prowadzg do wielu choréb.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego

Do gtéwnych choréb uktadu sercowo naczyniowego nalezg m.in.:
» nadci$nienie tetnicze
» zawat serca
» choroba wiencowa
= udar mézgu.

Co roku z przyczyn kardiologicznych umiera okoto 178 tys. Polakéw. Choroby uktadu sercowo-naczyniowego sg
najczestsza przyczyng $mierci na Swiecie.

Czynniki ryzyka

Na rozwdj choréb uktadu krgzenia wptywaja:
» nadwaga i otytos¢
» podwyzszone ciSnienie tetnicze
» zaburzenia gospodarki lipidowej
» stan przedcukrzycowy lub cukrzyca
» palenie wyrobdéw tytoniowych
» niska aktywnos¢ fizyczna
» sjedzacy tryb zycia
» spozywanie alkoholu

® stres.

Zadbaj o swoje serce

Poznaj kodeks zdrowego uktadu sercowo naczyniowego.

» Odzywiaj sie zdrowo - ogranicz ttuszcze nasycone i sél.



http://pacjent.gov.pl/

e Uprawiaj regularnie aktywno$¢ fizyczng dostosowang do wieku oraz stanu zdrowia - pomoze Ci to utrzymac
prawidtowa mase ciata.

e Kontroluj ci$nienie tetnicze krwi - utrzymuj je w granicach <140/90 mmHg.
e Zadbaj o prawidtowe stezenie cholesterolu - do 200 mg/dl.

s Nie pal i unikaj biernej ekspozycji na dym tytoniowy.

e QOgranicz spozywanie alkoholu.

Skorzystaj z bezptatnego portalu Diety NFZ [4. Znajdziesz na nim porady i gotowe przepisy oraz
plany zywieniowe.

Jak badac serce

Badania pozwalaja okresli¢ ogdlny stan zdrowia i wykry¢ niektére choroby uktadu sercowo-naczyniowego we
wczesnych fazach.

® Badanie krwi - pozwala oceni¢ ogélny stan zdrowia.
® EKG (elektrokardiografia) - umozliwia ocene i wykrycie nieprawidtowosci pracy serca.
e Echo serca (echokardiografia) - badanie obrazowe, ocenia miedzy innymi budowe i dziatanie zastawek serca.

® Proba wysitkowa - bada prace serca podczas wysitku.

Program profilaktyki chorob uktadu krazenia (ChUK)

Program ma na celu budowanie $wiadomosci pacjentéw na temat choréb uktadu krazenia i przeciwdziatanie im.
Zostat opracowany dla oséb szczegdlnie narazonych na te choroby. Mozesz z niego skorzysta¢ w swojej
przychodni POZ (podstawowe] opieki zdrowotnej). Zgto$ sie, a przychodnia sprawdzi, czy kwalifikujesz sie do
programu. Zbada Cie lekarz lub pielegniarka.

Postuchaj ekspertow

Zobacz film Choroby uktadu krazenia - jak zmniejszy¢ ryzyko? [4

Dowiesz sie m.in.:
e ktoére schorzenia zaliczamy do choréb uktadu krazenia
e (zy zawat serca i udar mézgu to najwieksi zabojcy w Polsce
s 0o 7 podstawowych czynnikach ryzyka
® czym jest nadci$nienie tetnicze
® jaki jest prawidtowy poziom cholesterolu
s kiedy trzeba kontrolowac¢ poziom cukru
® czy palenie papieroséw jest wylacznie problemem zdrowotnym
® czy nadwaga i otytosc taczg sie z poziomem cholesterolu
® co to jest program profilaktyczny ChUK

¢ jak redukowac¢ czynniki ryzyka.

Przeczytaj ulotke: Swiatowy dzien serca.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=Grx4F3_XOvA
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_swiatowy_dzien_serca_27.09.2023_cyfrowa.pdf
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Profilaktyka chorob uktadu krazenia (CHUK) Nadcisnienie tetnicze nie boli - badaj sie

Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna zgonéw w Polsce regu larnie
i na $wiecie. Zmiana stylu zycia oraz wczesna diagnostyka moga

Nadcisnienie tetnicze moze nie powodowac zadnych objawéw
odwrdcic ten niekorzystny trend

przez lata. Nieleczone - prowadzi do powiktan, jak zawat serca
lub udar mézgu. Profilaktycznie sprawdzaj swoje cisnienie krwi,
kontroluj je regularnie

Otytosc — pandemia wspotczesnych czasow?

Otytos¢ jest chorobag, ktdrg trzeba leczy¢. Powiktania otytosci
znacznie pogarszajq jakos¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen

Za infor|
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http://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/nadcisnienie-tetnicze-nie-boli-badaj-sie-regularnie
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4586
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