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Swiatowy Dzien serca

Serce jest najciezej pracujgcym miesniem. Nigdy nie odpoczywa. To ono
pompuje krew i warunkuje prawidtowe funkcjonowanie kazdej komorki
organizmu. Jego nieprawidtowa praca moze doprowadzi¢ do rozwoju

wielu chorodb, dlatego warto wiedzieé, jak im zapobiegac.

Choroby serca najczestszg przyczyng zgonow

Do gtéwnych choréb uktadu sercowo-naczyniowego nalezg m.in.
nadcisnienie tetnicze, zawat serca, choroba wiericowa, udar mézgu. Mimo
coraz lepszej diagnostyki i metod leczenia stanowig one gtéwng przyczyne
zgondw na Swiecie.

Co roku z przyczyn kardiologicznych umiera okoto 178 tys. Polakow.
Wptywa na to wiele czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia. Dlatego tak

wazne jest, by stosowac zasady zdrowego stylu zycia.


https://www.nfz.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

Czynniki ryzyka chorob uktadu sercowo-
naczyniowego

Na rozwdj chordb uktadu krazenia wptywaja:
nadwaga i otytosc
podwyzszone cisnienie tetnicze
zaburzenia gospodarki lipidowej
stan przedcukrzycowy lub cukrzyca
palenie wyrobdéw tytoniowych
niska aktywnosc fizyczna

siedzacy tryb zycia

spozywanie alkoholu

stres.

Jak badac serce?

Do podstawowych badan diagnostycznych w przypadku chordéb uktadu
sercowo-naczyniowego nalezga:
badanie krwi — pozwala ocenié ogdlny stan zdrowia pacjenta
EKG (elektrokardiografia) — umozliwia ocene i wykrycie
nieprawidtowosci pracy serca
echo serca (echokardiografia) — badanie obrazowe, ocenia miedzy
innymi budowe i dziatanie zastawek serca

proba wysitkowa — bada prace serca podczas wysitku.

Wymienione badania pozwalajg okresli¢ stan zdrowia pacjenta i wykryé

niektdre choroby we wczesnych fazach ich rozwoiju.




Kodeks zdrowego uktadu sercowo-
naczyniowego

Odzywiaj sie zdrowo (ogranicz spozycie ttuszczéw nasyconych i soli).
Uprawiaj regularnie aktywnos¢ fizyczng dostosowang do wieku oraz
stanu zdrowia. Pozwoli to na utrzymanie prawidtowej masy ciafa.
Kontroluj cisnienie tetnicze krwi. Utrzymuj je w granicach normy
(<140 /90 mmHg).

Zadbaj o prawidtowe stezenie cholesterolu, ktdrego wartos¢ powinna
zawierac sie w przedziale do 200 mg/dlI.

Nie pal i unikaj ekspozycji biernej na dym tytoniowy.

Ogranicz spozywanie alkoholu.

Czy wiesz, ze serce...

g

to gtowny narzad uktadu krwionosnego, wazy okoto 220-300 g
dostarcza natlenowang krew do kazdej, nawet najodleglejszej
komorki organizmu

przepompowuje krew zbierang z sieci naczyn krwionosnych, ktérych
faczna dtugos¢ wynosi okoto 160 tysiecy kilometrow y A

w ciggu 1 minuty pompuje okoto 5-6 litréw krwi,

czyli ponad 7 tysiecy litrow dziennie.
o




Skorzystaj z programow profilaktycznych

Nieodpowiedni styl zycia (zta dieta, uzywki, stres, niska aktywnos¢ fizyczna)
sprzyja rozwojowi choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Program
Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia (CHUK) szerzy wiedze i Swiadomos¢
pacjentéw na temat chordb uktadu krazenia, poprzez edukacje i aktywna

profilaktyke.

Program Profilaktyki Chorob Uktadu Krazenia (CHUK)
Zostat opracowany dla oséb szczegdlnie narazonych na
choroby uktadu krazenia. Mozesz z niego skorzysta¢ w

swojej przychodni POZ (podstawowej opieki zdrowotnej).

Woystarczy, ze zgtosisz cheé wziecia udziatu, a przychodnia
sprawdzi, czy kwalifikujesz sie do programu. Badania wykona lekarz lub

pielegniarka podstawowej opieki zdrowotnej.

Porozmawiajmy o profilaktyce
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