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Angiologia — dziedzina medycyny zajmujgca sie
leczeniem zachowawczym chordb naczyn krwio-
nosnych i limfatycznych.

Angioplastyka — zabieg polegajgcy na poszerze-
niu naczyn krwionosnych, ktére zostaty zwezone
lub zamkniete w wyniku choroby (najczesciej
miazdzycy) za pomocq wprowadzanego do na-
czyn krwiono$nych cewnika z niewielkim baloni-
kiem nadmuchiwanym w miejscu niedroznosci,

a nastepnie implantacja stentu.

Cholesterol — organiczna substancja ttuszczowa
(lipidowa). Jest obecny we krwi i wszystkich ko-

morkach cztowieka. Wystepuje w dwadch frakcjach:

LDL (zty cholesterol) — odpowiada za odktadanie
sie czgsteczek cholesterolu w $cianach tetnic.
Powoduje miazdzyce, zaburzenia krgzenia i zawat
serca. HDL (dobry cholesterol) — dziata ochronnie
na éciany naczyn i petni funkcje przeciwmiazdzy-
cowe.

Dyslipidemia — zaburzenie polegajgce na zbyt
duzym stezeniu lipiddw we krwi, prowadzgce do
powiktan, jak np. miazdzyca i zwigzane z nig cho-
roby uktadu sercowo-naczyniowego, np. zawat
serca lub udar mézgu.

Echo serca (echokardiografia) — badanie obra-
zowe serca, ktére m.in. ocenia budowe i dziatanie
zastawek serca.

EKG (elektrokardiografia) — nicinwazyjne i bezbo-
lesne badanie, ktére pozwala oceni¢ prace serca.
Hipercholesterolemia — stan zwiekszonego ste-
zenia cholesterolu we krwi (w osoczu), ktory moze
prowadzi¢ miedzy innymi do zawatu serca lub
udaru mozgul.

SEOWNICZEK

Kardiologia — dziedzina medycyny, ktéra zajmuje
sie rozpoznawaniem i leczeniem chordb uktadu
Sercowo-naczyniowego.

Kardiochirurgia — dziedzina medycyny zajmujgca
sie leczeniem operacyjnym serca i duzych naczyn
krwionos$nych w klatce piersiowe).

Lipidogram (profil lipidowy) — badanie, ktdre po-
zwala oceni¢ stezenie cholesterolu catkowitego,
LDL, HDL i trojglicerydow (ttuszezow znajdujgeych
sie we krwi).

Stent —niewielki wyrob medyczny, najczescie]
metalowy, w ksztatcie walca, ktéry umieszcza sie
w tetnicy, aby utrzymac jg w stanie otwartym

i umozliwi¢ swobodny przeptyw krwi.

Swiadczenie zdrowotne — dziatania, ktére stuzg
zachowaniu, ratowaniu, przywracaniu i poprawie
zdrowia, profilaktyce oraz inne czynnosci medycz-
ne wynikajgce z procesu leczenia.

Tetnica — naczynie krwionosne, ktdre prowadzi
krew z serca do narzqdow ciata.

Triglicerydy (tréjglicerydy, TG) — wchodzg

w sktad tkanki ttuszczowej i sg podstawowym
zrodtem energii. Jesli organizm jej potrzebuje, TG
zostajg uwolnione do krwi. Diugotrwate wysokie
stezenie TG moze prowadzi¢ do chorob sercowo-
-naczyniowych.

Uktad krgzenia — uktad krwionosny sktadajgcy sie
z serca i naczyn krwionosnych (tetnic, zyt i naczyn
wiosowatych) oraz uktad limfatyczny sktadajg-
cy sie z naczyn i narzgdow limfatycznych. Dzieki
uktadowi krgzenia poprzez krew jest dostarczany
tlen do kazdej komorki ciata.

Zyta — naczynie krwionosne, ktdre prowadzi krew
w kierunku serca.
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zadzwon w sytuacji zagrozenia zdrowia
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Spis
tresci Szanowni Panstwo,

troska o zdrowie przejawia sie w podejmowanych
Choroby Uktadu Krgzenia (ChUK) [ dziataniach profilaktycznych, w szczegolnosci w co-
dziennej aktywnosci fizycznej, zdrowym odzywianiu,

Jak sie uméwisz do kardiologa a takze regularnych badaniach.

Magazyn ,Ze Zdrowiem" powstat z myslg o tym,

10 zasad dla zdrowego serca aby wspierac¢ Panstwa w tych dziataniach. Chce-
my dostarczac rzetelnych i praktycznych informagciji
ktore wyjasniajg znaczenie profilaktyki zdrowotnej.
W naszym magazynie podpowiadamy rowniez, jak
sprawnie poruszac sie po publicznym systemie opie-
ki zdrowotnej, gdzie szuka¢ pomocy oraz z jakich

ustug i $wiadczen zdrowotnych korzysta¢ w zalezno-
Choroba niedokrwienna serca $ci od potrzeb.
(choroba wiencowa)

Badaj poziom cholesterolu

Nadcisnienie tetnicze nie boli

Numer 20 ,Ze Zdrowiem" poswiecilismy chorobom
uktadu krgzenia (ChUK), jednemu z najwazniejszych
wyzwan zdrowotnych wspodtczesnego $wiata, w tym
Polski. Raport NIZP — PZH- PIB wskazuje, ze ChuK
stanowig, obok nowotwordw, najwiekszy problem
zdrowotny Polakow. Wedtug danych z raportu,

Jak mozesz wspierac swoje w roku 2023 choroby te odpowiadaty za 36, 9 %
serce dietq wszystkich zgonéw w naszym kraju.

Udar przychodzi znienacka

Twoje serce

e Mamy mozliwos¢ oddziatywania na choroby uktadu
Aktywnosc fizyczna a choroby . . L :
uktadu krgzenia krgzenia na kazdym etapie zycia, dokonujgc wia-
sciwych wyborow. Zachecamy takze do udziatu w
finansowanym przez NFZ Programie Profilaktyki Cho-

Moje Zdrowie - bilans zdrowia rob Uktadu Krgzenia oraz programie Moje Zdrowie.

Opieka koordynowana w POZ

Z wyrazami szacunku
Redakcja ,Ze Zdrowiem”
Centrala NFZ

Dziekujemy za konsultacje merytoryczng
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Choroby
Uktadu

Krazenia (ChUK)

Zoburzenio uktadu sercowo-naczyniowego Najczestsze choroby ukiadu krgzenia to:
sq najezestszq przyczyng smierci na swiecie e nadci$nienie tetnicze (nieleczone moze
i w Polsce. Wg danych Gtownego Urzedu Sta- prowadzié np. do udaru mézgu)

tystycznego co roku umiera z ich powodu okoto
150 tysiecy Polakow. Choroby kardiologiczne sg
tez jedng z gtéwnych przyczyn problemow zdro-  © zawat serca
wotnych, ktore mogg prowadzi¢ do pogorszenia e choroba wierncowa
jakosci zycia, a nawet do niepetnosprawnosci.
Nadciénienie, zaburzenia lipidowe czy choroba
niedokrwienna dtugo nie dajg objawdw i roz-
wijajg sie powoli, czasami przez lata. Dlatego
wazne sg regularne badania i profilaktyka.

niewydolnos¢ serca

e zaburzenia
rytmu serca
(w tym migotanie
przedsionkow).

Czynniki ryzyka czesto wystepuja jednoczesénie. Im jest ich wiecej, tym
wieksze prawdopodobienstwo rozwoju choroby uktadu krazenia.

Gléwnymi czynnikami ryzyka zachorowania na ChUK sq:

e Modyfikowalne — masz na nie wptyw: e Niemodyfikowalne — nie mamy na nie wptywu:
» nadci$nienie tetnicze krwi » pte¢ meska
» palenie wyrobow tytoniowych » wiek: mezczyzni powyzej 55, a kobiety
» zaburzenia lipidowe (dyslipidemia) powyzej 60 roku zycia
» nadwaga i otyloge » przedwczesna menopauza u kobiet
» stan przedcukrzycowy lub cukrzyca > przedwgzesno chorobq uk’rqdu sercowo-

iska akt < f ied -naczyniowego w wywiadzie rodzinnym
> Niska AKLyWnose fizyczna, siedzqcy (mezczyzni ponizej 55, a kobiety 60 roku
tryb zycia 2ycia)
> niewlasciwa dieta (patrz str. 16) » nadci$nienie tetnicze rozpoznane w mto-
» stres dym wieku u rodzicow (mezczyzni ponize]
» naduzywanie alkoholu 55, kobiety 60 roku zycia) lub w wywiadzie
» brak snuijego zta jakose rodzinnym.
Stosuj zasady profilaktyki choréb ukiadu krgzenia:

e wyeliminuj uzywki (alkohol, wyroby e utrzymuj prawidtowg mase ciata (BMI 20-25 oraz

tytoniowe) obwadd talii ponizej 94 u mezczyzn i ponizej 80 cm

o przestrzegaj zasad zdrowego u kobiet) — jak zmierzy¢ BMI, sprawdz na stronie
odzywiania (str. 16) www.diety.nfz.gov.pl
e utrzymuj ci$nienie tetnicze w granicach normy;,

e dbaj o regularng aktywnose =Hie / e
a u 0sob przyjmujgeych leki ponizej 130/80 mm Hg

fizyczng — dostosowang do stanu
zdrowia i wieku e utrzymuj prawidtowe stezenie cholesterolu LDL-C
i nie-HDL-C.
4 Zapytaj swojego lekarza, jaki poziom cholestreolu LDL
jest dla Ciebie prawidtowy.



Polacy dwa razy czeéciej niz reszta €Europejczykéw
umieraja z powodu choroby niedokrwiennej serca oraz
pétorakrotnie czeéciej z powodu udaru mézgu.

Na ChUk czesciej chorujg mezczyzni przed 50 rokiem zycia,
ale coraz czesciej dotyczy to kobiet, zwlaszcza po@ roku zycia.

Swiadczenie gwarantowane
w ramach profilaktyki choréb
uktadu krgzenia (ChUK) - dla kogo?

Swiadczenie gwarantowane realizowane w ramach profilaktyki ChUK w podstawowe;
opiece zdrowotnej jest dla Ciebie, jesli spetniasz te wszystkie warunki:

e masz od 35 do 65 lat

e nie masz cukrzycy, przewlektej choroby nerek, rodzinnej hipercholesterolemii
ani niektérych chordb uktadu krgzenia.

Ponadto:

e nie mozesz wzig¢ udziatu w programie, jesli korzystates z badan w ramach
$wiadczen Moje Zdrowie — bilans zdrowia osoby dorostej w ciggu ostatnich 12
miesiecy

e mozesz zrealizowac $wiadczenie raz na 5 lat.

Program jest realizowany przez lekarza lub pielegniarke podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ). Wszystkie poradnie podstawowej opieki zdrowotnej majq
obowiqzek realizacji programu. Nie potrzebujesz skierowania. Wystarczy zglosi¢
sie¢ do swojego lekarza lub pielegniarki pierwszego kontaktu opieki zdrowotnej.

W ramach swiadczenia:

Lekarz lub pielegniarka przeprowadzi z Tobg wywiad i skieruje Cie na badania
(pomiar ci$nienia tetniczego krwi oraz badania biochemiczne). Lekarz oceni ryzyka
chorob uktadu krgzenia oraz wskaze, w zaleznosci od potrzeb, dalsze zalecenia:

ponownego badania za 5 lat
edukacji zdrowotnej i ponownego badania za 5 lat
kontroli lekarza POZ poza programem

skierowania na dalsze leczenie do specjalisty.

Ankieta 10 dla zdrowia

w aplikacji mojelKP pomoze
Cioceni¢, czy jestes
zagrozony chorobami
uktadu krgzenia.

Sprawdz, jakie
inne programy
profilaktyczne sqg
dla Ciebie

pacjent.gov.pl 5

pacjent.gov.pl


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/10-dla-zdrowia-sprawdz-co-mozesz-zrobic-dla-swojego-zdrowia
https://pacjent.gov.pl/profilaktyka/programy-profilaktyczne

Jak sie umodwisz do kardiologa

Kardiolog jest specjalistq, ktéry leczy choroby serca, naczyn krwionosnych

i calego uktadu krgzenia. Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) moze
wystawié¢ Ci e-skierowanie do kardiologa. Mozesz dostaé¢ od niego réwniez
skierowanie na badania:

e EKG — badanie czynnosci elektrycznej serca

e echo serca (echokardiografia) — badanie obrazowe serca

e préba wysitkowa — badanie czynnosci elektrycznej serca w czasie wysitku
e krwi, pomiar cisnienia.

Tylko na pierwszg wizyte potrzebujesz e-skierowanie. Kardiolog zdecyduje, czy
wystarczy jednorazowa konsultacja, czy potrzebujesz statego leczenia. Kolejne
wizyty ustali lekarz kardiolog lub poradnia. Pierwsze e-skierowanie jest wazne
az do zakonczenia leczenia.

Oprocz kardiologa, ktéry zajmuje sie leczeniem catego uktadu krgzenia, sg inni specjalisci
zajmujgcy sie ChUK.

Angiolog zajmuje sie diagnosty-  Chirurg naczyniowy rowniez Flebolog zajmuje sie leczeniem cho-
kg i leczeniem nieoperacyjnym zajmuje sie diagnostykq, ale réb zyt, m.in. zylakéw czy zapalenia
choréb naczyn. Moze zdiagnozo- przede wszystkim operuje zyt. W Polsce zajmujg sie tym angio-
wac: miazdzyce tetnic (powoduje naczynia, np. tetniaki aorty  lodzy, chirurdzy naczyniowi i lekarze

powiktania zakrzepowo-zato- i tetnic obwodowych, zylaki, innych specjalnosci. Angiolog moze
rowe i niedokrwienie rgk i noég, poszerza i udraznia $wiatto  by¢ jednoczesnie chirurgiem naczy-
mozgu, serca i innych narzgdow), naczyn krwionosnych, np. niowym. Flebologia nie jest w Polsce
tetniaki (poszerzenia tetnic). zwezonych miazdzycowo. osobng specjalizacjqg.

Centralna e-rejestracja

( entrolno e-rejestracja to ustuga umozliwiajgca zapisywanie sie online na badania i wizyty
u lekarzy specjalistow w ramach NFZ. Mozesz sie tak umowic na pierwszg wizyte u kardiologa.

® System dobiera termin zgodnie z wybrany- @ Umowisz sie online, przez Internetowe
mi przez Ciebie preferencjami, np. miej- Konto Pacjenta, przez mojelKP lub w samej
scem, dniem wizyty. przychodni, z pomocq jej pracownika.

Przed wizytq dostaniesz przypomnienie e-mailem, SMS-em lub w mOje l'kp

Jesdli wiesz, ze nie przyjdziesz, odwotaj wizyte! Ktos skorzysta z tego terminu!

Poczekalnia Od 1 sierpnia 2026 roku
system obejmuje 8 kolejnych
swiadczen, czyli pierwszq
wizyte u: angiologa lub chi-
rurga naczyniowego, lekarza
chorob zakaznych, endokry-
Poznaj centralnq e-rejestracje. rER nologa, lekarza choréb wg-
Sprawdz, jakie wizyty mozesz zareje- - 3 1 troby, lekarza choréb uktadu
strowac przez centralng e-rejestracje, I‘;.:I-:!F .1 odpornosciowego, nefrologa,
np. na mammografig, test HPV HR (za- I- neonatologa, lekarza choréb
stgpit tradycyjng cytologie) lub pierwszq . " ptuc.

wizyte u kardiologar: pacjent.gov.pl

W ramach centralnej e-rejestracji uruchomiona zostata

tzw. poczekalnia — kolejka do umdwienia wizyty u lekarza.
Zapisze Cie automatycznie na wizyte, kiedy pojawi sie wolny
termin, zgodny z Twoimi wymaganiami.



https://pacjent.gov.pl/e-rejestracja
https://pacjent.gov.pl/e-rejestracja

10 dla zdrowia to spis prostych zasad,
ktore pomogq Ci m.in. zadba¢ o ukiad
krgzenia. Sprawdz, jak mozesz wptynqgé
na zdrowie Twojego serca.

10 dla zdrowia wskazuje 10 waznych
obszardw, ktére razem wptywajg

na zdrowie Twojego serca. Mozesz
zmniejszyc¢ ryzyko udaru mézgu

lub zawatu serca i innych chordb
uktadu krgzenia, polepszajgc swoje
wyniki i troszczgc sie o wszystkie
opisane obszary. 10 zasad zostato
opracowanych przez ekspertow, lekarzy
specjalistow w ramach Narodowego
Programu Chorob Uktadu Krgzenia.

W ankiecie 10 dla zdrowia pytania o Twdj stan zdrowia uporzgd-
kowano wedtug dziesieciu kluczowych obszardw, ktdére majq tez
wptyw na Twoj uktad krgzenia:

e optymalne cisnienie e niepalenie tytoniu
e optymalny cholesterol e niepicie alkoholu
e optymalny cukier e zdrowy sen

e optymalna masa ciata e mato stresu

e zdrowe odzywianie e duzo ruchu.

Kontrola tych
wszystkich
obszaréw
przyniesie
zamierzony efekt

i ograniczy ryzyko
choréb ukiadu
krgzenia.

W aplikacji mojelKP mozesz raz w roku wypetni¢ ankiete, ktora pomoze Ci m.in. sprawdzic,
czy jeste$ w grupie ryzyka zachorowania na choroby uktadu krgzenia. Ocen swoje codzienne
nawyki, poznaj czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych i dowiedz sie, jak lepiej zadbac

O swoje zdrowie.

Wiecej na ten temat
przeczytasz na stronie:

zdrowie

pacjent.gov.pl

Ocen swoje codzienne nawy-
ki, poznaj czynniki ryzyka cho-
rob cywilizacyjnych i dowiedz
sie, jak lepiej zadbac¢ o swoje

akademia.nfz.gov.pl


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/10-dla-zdrowia-sprawdz-co-mozesz-zrobic-dla-swojego-zdrowia
https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2026/03/KARTA-RYZYKA-CHOROB-UKLADU-KRAZENIA.pdf

Badaj
poziom

doleslerou

Podwyzszony cholesterol (hipercholesterolemia) nie boli
i nie daje zadnych objawow. W Polsce dotyka okoto 60%

dorostych.

H ipercholesterolemiq nazywamy zwiek-
szenie stezenia cholesterolu we krwi. Jest
to stan nieprawidtowy prowadzgcy do roz-
woju miazdzycy, a wkonsekwencji do zawatu
serca, udaru mozgu czy miazdzycy tetnic
konczyn dolnych.

U osob z hipercholesterolemiq wystepuje
zwiekszone stezenie catkowitego choleste-
rolu oraz cholesterolu LDL (LDL-C). Stezenie
triglicerydow moze by¢ prawidtowe lub
nieznacznie zwiekszone.

Frakcje cholesterolu:

e LDL (zty cholesterol) — odpowiada za
odktadanie sie czgsteczek cholesterolu
w $cianach tetnic. Powoduje miczdzy-
ce, zaburzenia krgzenia i zawat serca

e HDL (dobry cholesterol) — dziata
ochronnie na $ciany naczyn i petni
funkcje przeciwmiazdzycowe.

Ponadto, wystepuje:
TCH- cholesterol catkowity
Tg- triglicerydy

Regularnie kontroluj poziom

Aby sprawdzi¢ swoéj poziom cholesterolu,
trzeba wykona¢ badanie z krwi — profil lipi-
dowy. To badanie pozwala oceni¢ stezenie
cholesterolu catkowitego, LDL, HDL i trojgli-
cerydow (substancji ttuszczowych znajdujg-
cych sie we krwi).

Kontrolny profil lipidowy mozesz zbadaé:

e po otrzymaniu skierowania od lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)

e w ramach profilaktyki choréb uktadu
krgzenia (str. 5)
e w ramach $wiadczenia realizowanego

w POZ Moje Zdrowie — bilans zdrowia
osoby dorostej.

Badanie jest finansowane ze
srodkow publicznych w ramach
NFZ.

<

cholesterolu. Wczesne wykrycie
nieprawidtowosci zmniejsza ryzyko

powiktan i pozwala zahamowac
rozwoj chorob.




Wzrost stezenia

cholesterolu LDL
a rozwoj miazdzycy

Miazdzyca jest chorobg $ciany tetnic —
prowadzi do ich zwezenia i twardnienia,

a tym samym utrudnionego przeptywu
utlenowanej krwi ze sktadnikami odzyw-
czymi do narzgdow. Dotyczy¢ moze wielu
tetnic. Najczesciej wystepuje miazdzyca
tetnic wiencowych, objawiajgca sie chorobg
wiencowq (ChW), inaczej zwang chorobg
niedokrwienng serca (ChNS), ktorej powikta-
niem jest zawat serca.

Miazdzyca moze sie rozwijac takze w tet-
nicach obwodowych, tj. tetnicach szyjnych
(powiktaniem moze by¢ udar mozgu), tetni-
cach konczyn gérnych i dolnych, tetnicach
nerkowych i tetnicy krezkowej (doprowadza
krew do sciany jelita).

Miazdzyca rozwija sie
powoli i podstepnie.

Przez dtugi czas
nie daje objawow.

Objawy miazdzycy mogg byc¢ rézne w zalez-
nosci od miejsca, w ktorym doptyw krwi jest
najstabszy. Np. powoduje bole wiericowe,
zawat serca. Bole wierncowe czujesz w klatce
piersiowe]. Jesli miazdzyca rozwija sie w tet-
nicy w konczynie dolnej, mozesz odczuwac
np. bol tydek, dretwienie stép. Zwezenie
tetnicy szyjnej, ktora zaopatruje w tlen mozg,
moze objawiac sie np. zaburzeniami rucho-
wymi, czuciowymi, widzenia lub mowy.

9



nig’ poli

Cisnienie tetnicze to sitq, z jakg krew
wyrzucana jest z serca do aorty, czyli
gtownej tetnicy, a nastepnie do innych tetnic.

ego wartos¢ zmienia sie w cyklu pracy serca.

Podczas pomiaru cisnienia aparat podaje 2
wartosci. Cisnienie skurczowe (pierwsza, wyz-
sza warto$c) to sita krwi na sciany tetnic, gdy
serce bije i pompuje krew. Cisnienie rozkurczowe
(druga, nizsza warto$é) to cisnienie w naczyniach
miedzy uderzeniami, gdy serce odpoczywa.

Wedtug Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia
Tetniczego (PTNT) i Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego (PTK), ciénienie tetnicze jest:

® optymalne - ponizej 120/70 mmHg
® podwyzszone: 120-139/70-89 mmHg.

Nadcisnienie tetnicze to przewlekta choroba
uktadu krgzenia, w ktorej cisnienie krwi utrzy-
muje sie stale lub okresowo:
® na poziomie powyzej 140/90 mmHg — gdy
pomiar jest w gabinecie
® Srednia z pomiardw wynosi Co najmniej
135/85 mm Hg — przy pomiarze samo-
dzielnym w domu.

Jesli w pomiarach domowych powtarzajq sie
wartosci cisnienia powyzej 135/85 mm Hg —
koniecznie skonsultuj sie z lekarzem podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ).

Nadcisnienie tetnicze moze nie wywotywac
zadnych objawodw przez lata. Dlugotrwate
nadci$nienie powoduje uszkodzenie narzgdow
i prowadzi do rozwoju chordb sercowo-naczy-
niowych, naczyniowo-maozgowych i klinicznej
choroby nerek, ktore sq najczestszymi przyczy-
nami wystepowania choréb przewlektych.
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Przed powikianiami
nadcisnienia uchroni Cie P
regularna diagnostyka

i wlasciwy styl zycia. ( '
Mierz ci$nienie, nawet

gdy czujesz sie zdrowo. @
Pamietaj o systematycznej
samokontroli.

Ryzyko nadci$nienia wzrasta z wiekiem, ale
choroba wystepuje tez u mtodych dorostych,
a nawet u dzieci i nastolatkéw.

Nadcisnienie moze byé:
® pierwotne, tzw. samoistne - wynika
z czynnikdw genetycznych i stylu zycia,
a jego przyczyna nie jest jednoznacz-
na; stanowi okoto 90% przypadkow
nadcisnienia
® wtdrne - jest bezposrednim objawem
innej choroby (np. nerek, hormonalne)).
Twoje cisnienie moze sie zmienia¢ w ciggu
dnia i jest to naturalne, np. wzrasta w stresie,
podczas duzego wysitku fizycznego, a obni-
za sie w trakcie snu i odpoczynku.

Jesli lekarz zleci Ci leczenie, nie
mozesz go przerywaé. Przyjmuj

stale leki, nawet jesli wyniki sie
poprawig.




Choroba niedokrwienna
serca (choroba wiencowa)

horoba niedokrwienna serca

powstaje, gdy serce nie do-
staje wystarczajgcej ilosci tlenu.
Powodem jest zwezenie tetnic
wiencowych, ktore jest écisle
zwigzane z miazdzycg naczyn
krwionosnych. Moze nie dawac
objawodw przez diugi czas. Moze
prowadzi¢ do niewydolnosci sercal.

Choroba niedokrwienna serca to
stan, w ktorym serce jest ,niedo-
zywione" i ,niedotlenione”, przez
CO nie moze pracowac na petnych
obrotach. Najczesciej wynika to z
nadmiaru cholesterolu i z miazdzy-
cy, ktora dziata jak osad w rurach,
stopniowo zatykajgc naczynia
doprowadzajgce krew. Z powodu
utrudnionego przeptywu krwi serce
szybciej sie meczy i daje sygnaty
ostrzegawcze, takie jak uscisk

czy bol w klatce piersiowej. Jesli
tetnica zostanie catkowicie zablo-
kowana i krew w ogole przestanie
ptyngc¢, dochodzi do zawatu sercal.

Jesli w czasie wysitku, silnego
stresu wystepuje u ciebie bél

za mostkiem, ktéry ustepuje po
odpoczynku, po zmniejszeniu
stresu - poinformuj o tym swojego
lekarza.

W zaleznoéci od nasilenia i stopnia niedokrwienia
mieénia sercowego moga powstawad:

« przewlekte zespoty wiencowe
(dtawica piersiowa stabilna)

- ostre zespoty wieicowe (zawaly serca).

Objawy miazdzycy tetnic wieficowych
B6l w klatce piersiowej (dlawica piersiowa): to najczestszy
objaw. Pacjenci rzadko opisujg go jako zwykte ktucie. Za-

zwyczaj jest to uczucie silnego ucisku, gniecenia, piecze-
nia lub ciezaru, najczesciej zlokalizowane za mostkiem.

Promieniowanie bélu: ten nieprzyjemny ucisk lubi "we-
drowac". Moze promieniowac do lewego ramienia, barku,
plecow, a nawet do zuchwy i szyi.

Dusznos$é i brak tchu: pojawia sie uczucie, jakby nagle
zabrakto nam powietrza, czesto zupetnie nieadekwatne
do wtozonego w dang czynnos¢ wysitku.

Zmeczenie i ostabienie: nawet proste, codzienne zada-
nia zaczynajqg sprawiac¢ ogromng trudnosc i powodujq
wyczerpanie.

Dodatkowe sygnaly: w bardziej zaawansowanych sta-
nach (lub przy zblizajgcym sie zawale) mogg pojawic sie
zimne poty, nudnosci, zawroty gtowy, a takze kotatanie
sercal.

Wazne! Zawat serca to drastyczny skutek catkowitego
zablokowania tetnicy przez blaszke miazdzycowq lub

skrzep. Jesli b6l w klatce piersiowej jest bardzo silny, nie
mija po odpoczynku i trwa dluzej niz kilkanascie minut,
nalezy natychmiast wezwaé pogotowie.

Wedtug danych Insitute for Health Metrics and €valuation na choroloe niedokrwienna 44
serca chorowato w 2023 v. w Polsce 2,18 min 0séb (5,8% populacji)



Nadchodzgcy udar nie daje Ci zadnego sygnatu ostrzegawczego.
Trzeba dziatac¢ szybko, aby zmniejszy¢ uszkodzenie mozgu i unikngce
niepetnosprawnosci.

Sq 3 rodzaje udarow. Wediug

udar niedokrwienny udar krwotoczny udar zylny

® stanowi ok. 80% przy- ® stanowi ok. 20% przypadkdw, po- ® wystepuje w mniej
padkow. Najczesciej wstaje w wyniku krwotoku srodmo- niz 1% przypadkow,
dochodzi do zamkniecia zgowego (krwawienie bezposrednio jest konsekwencjg
tetnicy i ograniczenia do tkanki mozgu) lub podpaje- zakrzepicy zatok
doptywu krwi do mozgu czynowkowego (krwawienie do zylnych mozgowia.

przestrzeni wokét mézgu)

Moze sie zdarzy¢, ze niedroznos¢ tetnicy mozgowej jest tylko tymczasowa i problem rozwig-
Ze sie naturalnie, nie pozostawiajgc zadnych skutkéow ubocznych dla organizmu. Zjawisko to
nazywane jest przejscowym niedokrwieniem mozgu - TIA.

TIA to syénat alarmowy: w ciagu nastepnych 48 godzin moze
nastapic€ udar, czasem powazniejszy. Jak najszylociej skonsultuj

sie z lekarzem.
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/Objavvy udaru

Objawy udaru obejmujq:

e Ktopoty z mowieniem i rozumieniem tego, e Problemy z widzeniem w jednym lub

Cco mowig inni.

Mozesz doswiadczyc¢ trudnosci ze zro-
zumieniem mowy lub sam mie¢ ktopoty
z mowieniem.

Paraliz lub dretwienie twarzy, rgk lub nog.
Moze wystgpi¢ nagte dretwienie, osta-
bienie lub porazenie twarzy, reki lub nogi.
Czesto dotyczy to tylko jednej strony
ciata. Postaraj sie jednoczesnie podniesc

obu oczach.

Mozesz nagle widzie¢ niewyrazne lub
miec¢ ciemne plamy w polu widzenia

w jednym lub obu oczach lub mozesz
widzie¢ podwojnie.

Bol gtowy.

Nagty i silny bl gtowy, ktoremu mogg
towarzyszy¢ wymioty, zawroty gtowy lub
zaburzenia $wiadomosci.

obie rece nad gtowe. Jedli jedno ramie e Ktopoty z chodzeniem.

zacznie spadac, by¢ moze masz udar. Mozesz sie potkngc lub straci¢ réw-
Innym objawem jest opadanie jednej nowage. Mozesz réwniez mie¢ nagte
strony twarzy lub kgcika ust, gdy probu- zawroty gtowy lub utrate koordynacii
jesz sie usmiechngc. ruchowe;.

- J

Jesli podejrzewasz, ze kto§ w Twojej obecnosci moze mieé¢ udar, dzialaj szybko i sprawdz:

Jesdli zaolbserwujesz
ktérykolwiek z tych
objawéw, natychmiast
zadzwon pod numer
alarmowy 112 lubo

na pogotowie
ratunkowe: 999.

= utrudniona mowa. Popros o powtdrzenie prostej
frazy. Czy mowa jest niewyrazna, dziwna?

- dton opadnieta. Popros$ osobe, aby podniosta
obie rece. Czy jedna reka opada w dot?
Albo nie moze podniesc jednej reki?

A = asymetria ust. Popros$ te osobe, aby sie
usmiechneta. Czy opadnie jedna strona twarzy?

R = rozmazane widzenie. Spytaj, czy widzi wyraznie.

Udar wymaga natychmiastowej pomocy medycznej!

Im diuzej udar pozostaje nieleczony, tym wieksze jest ryzyko uszkodzenia modzgu i niepet-
nosprawnosci. Po udarze niektore osoby mogg mie¢ problemy z méwieniem lub pisaniem
(afazja) oraz problemy z pamieciq. Mogqg rowniez mie¢ mniejszy lub znaczny paraliz ciata.

Kiedy komérki nerwowe sq pozbawione tlenu, nawet przez kilka minut, umierajq i nigdy
sie nie zregenerujg. Zdrowe komérki nerwowe czasami potrafiq przejgé funkcje martwych
komérek, jesli sq stymulowane przez rézne éwiczenia.

W zaleznosci od typu udaru i stanu zdrowia pacjenta lekarz dobiera odpowiednie leki, ktdre
nalezy bra¢ z uwagi na przyczyne udaru i po to, by wspomadc rehabilitacje. Moze sie okazac,
ze konieczna jest operacja, np. endarterektomia, czyli oczyszczenie tetnicy szyjnej z blaszek
miazdzycowych, angioplastyka, czyli umieszczenie balonika lub stentu w tetnicy, a w skraj-
nych przypadkach nawet operacja mézgu. Po udarze w wiekszosci przypadkdw potrzebna
jest rehabilitacja.
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serce

Serce jest miesniem, ktory pracuje przez caty czas. Potrzebuje tlenu

i substancji odzywczych, ktore dostarczajg mu tetnice i zyly (naczynia
wiencowe). Przez krew dostarczany jest tlen i sktadniki odzywce do
kazdej komorki organizmu.

Serce ma wtasny uktad przeptywu krwi —

krgzenie wiencowe. Niedostateczne zaopatrzenie
serca w krew przez naczynia wiencowe
powoduje chorobe niedokrwienng serca
(chorobe wiencowq).

Zawat serca zwykle nastepuje w wyniku pekniecia blaszki
miazdzycowej w tetnicy wiencowej. Tworzy sie wokét niej skrzeplina,
ktéra zamyka naczynie wiencowe i catkowicie blokuje naptyw krwi
do miesnia sercowego. Wtedy nastepuje niedokrwienie migsnia
sercowegdo i jego martwica, czesciowa lub catkowita.

Gléwnym objawem zawatu jest bél w klatce piersiowej, zwykle bardzo
silny, piekqcy, dtawigcy, gniotqcy lub sciskajgcy, ktory trwa dituzej niz
20 minut i narasta. Bl moze promieniowaé¢ na lewe ramie, szczeke.
Mogq tez wystgpi¢ dusznosci, kotatanie serca.

Zawat serca zagraza zyciu. Im wczesniej rozpocznie sie
leczenie, tym wiecej mieénia sercowego mozna uratowad.
Najwiecej szans daje leczenie rozpoczete w ciagu pierwszej

o

godziny od wystapienia olbjawdw. Jest to tzw. ,ztota godzina®.

Zadzwon pod numeyr telefonu ratunkowego
999 lub 112 i wezwij pomoc.

14



Zawat serca

v kobiet czesto
objawia sie nie-
charakterystycz-
nie, a nawet bywa
mylowny z olbjawa-
mi menopauzy,

takimi jak: kotata-
nie serca, dusz-
nosci, uderzenia
goraca. Moga to
byé réwniez nie-
strawnoécé, zgaga,
ostabienie.

Badanie krwi — pozwala ocenic¢ ogolny
stan zdrowia.

EKG (elektrokardiografia) — umozliwia
ocene i wykrycie nieprawidtowosci
pracy serca.

Echo serca (echokardiografia) —
badanie obrazowe, ocenia miedzy
innymi budowe serca i dziatanie
zastawek serca.

Proba wysitkowa — bada prace serca
podczas wysitku.

N\

-

Objawy
ZOWQtU serca
Nie ignoruj ich!

o Bol w klatce piersiowej: najoardziej

~

charakterystyczny objaw — silny, nagty

i nieustepujgcy bol za mostkiem. Czesto
opisywany jako ucisk, dtawienie, pie-
czenie lub uczucie ciezaru (jakby ,ston
usiadt na klatce piersiowej”).

Promieniowanie bélu: bdl z klatki pier-
siowe] czesto rozchodzi sie do innych
czesci ciata — najczesciej do lewego
barku i lewej reki, ale moze promienio-
wac rowniez do szyi, zuchwy, plecéw
(miedzy topatki) lub do nadbrzusza.
Dusznos$é i braki tchu: uczucie niemoz-
nosci wziecia petnego oddechu, ktore-
mu nierzadko towarzyszy przyspieszony
oddech.

Zimne poty: nagte oblanie sie lepkim,
zimnym potem, ktéremu czesto towa-
rzyszy blados¢ skory.

Nudnosci, wymioty i bél brzucha: ob-
jawy ze strony uktadu pokarmowego,
ktére czesto bywajg mylone z silinym
zatruciem pokarmowym (szczegolnie
czeste u kobiet oraz przy zawale dolnej
$ciany serca).

Zawroty glowy i zastabnigcie: mroczki
przed oczami, nagte ostabienie, a w
skrajnych przypadkach utrata przytom-
nosci.

Silny niepokéj: uczucie paniki, leku i
czesto pojawiajgcey sie niewyttumaczal-
ny lek przed zblizajgcg sie Smiercig.

Skontaktyj sie
z lekarzew,

gdy odczuwasz
podolbone dolegliwoéci.

J
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Jak mozesz

wspieraé swoje dietq

Dieta to jeden z elementow, ktory ma wptyw na zdrowie.
Wprowadz zdrowe nawyki do codziennego jadtospisu i stylu zycia

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to D|e+a DASH
Stop Hypertension) jest szczegdlnie polecana Jesf boga‘l’a
w zapobieganiu i leczeniu nadcisnienia. Zmniejsza k,{ d k
takze m.in. ryzyko innych choroéb sercowo- W Skradwikli
naczyniowych oraz zaburzen lipidowych. Moze jq dobre dla
stosowac kazdy, kto chce zadbac o swoje serce.
seévca
y 4 o

Gtéwne zasady diety DASH
Opiera sie na: Ogranicza spozycie:

e warzywach i owocach ® Czerwonego i przetworzonego miesa

e produktach zbozowych petnoziami- e produktow z dodatkiem cukru, soli.

stych

e rybach i chudym drobiu u E E

e orzechach i olejach roslinnych.

Bezptatne jadtospisy opierajgce sie ‘ E

na diecie DASH znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl
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https://diety.nfz.gov.pl/

Sktadniki, ktére wspierajg prace Twojego serca

Aby zachowaé zdrowe serce i uklad krgzenia, zadbaj w swojej diecie o:

potas — znajdziesz go gtéwnie °
w warzywach i owocach, np.

w pomidorach, awokado, bananach,
ziemniakach, ale takze w kakao, °
migdatach, soi, soczewicy

wapn — jego zrodtami sg przede

wszystkim mleko i produkty mleczne.

Stabiej przyswajalny wapn znajduje sie °
w produktach roslinnych np. w jarmuzu,
fasoli, soczewicy czy natce pietruszki
polifenole, czyli bioaktywne zwigzki, °
ktore nadajqg barwe roslinom. Sg np.

w jagodach, wisniach, malinach, cebuli,
nasionach roslin strgczkowych

Zadlbagj o swoje

magnez - znajdziesz go m.in. w migdatach,
nasionach stonecznika, pestkach dyni, kaszy
gryczanej, kakao

btonnik pokarmowy — jego zrodta to np.
grube kasze, chleb razowy, ptatki owsiane,
nasiona roélin strgczkowych, orzechy,
warzywa i owoce

antyoksydanty np. witamina C i E —ich
zrédta to muin. papryka czerwona, truskawki,
czarne porzeczki, orzechy i nasiona

kwasy omega-3 — znajdziesz je np.

w fososiu, makreli, oleju Inianym, orzechach
wioskich czy w siemieniu Inianym.

i stosuj zdrowe nawyki —

najlepiej wszystkie jednoczesnie.

Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

Jedz w kazdym positku réznorodne, sezonowe
warzywa i owoce. Zimg i wczesng wiosng
mozesz korzystac z mrozonek.

Wybieraj produkty zbozowe z petnego
ziarna, takie jak: ptatki owsiane, grube kasze,
pieczywo razowe i graham, ryz brgzowy,
makaron petnoziarnisty.

Wybieraj rézne zrodta biatka: nasiona

roélin strgczkowych, ryby i owoce morza,
niskottuszczowe produkty mleczne, chudy
drob.

Ogranicz maksymalnie do 350-500 g na
tydzien jedzenie: miesa czerwonego, np.
wieprzowiny, wotowiny, kaczki, przetworow
miesnych, m.in. wedlin, kietbas, paréwek,
pasztetow.

Uzywaj olejow roslinnych: Inianego,
rzepakowego, z awokado oraz oliwe z oliwek.
Unikaj olejow tropikalnych, np. palmowego,
kokosowego — sg zrodtem szkodliwych
kwasow ttuszczowych.

Wybieraj owoce i niesolone orzechy zamiast
stodyczy.

Wybieraj zywnosc jak najmniej przetworzong.

Unikaj dan gotowych. Zawierajg duzg ilo$¢ soli.

e Najlepsze sposoby przygotowania
positkow to:

» gotowanie (na parze lub w wo-

dzie)

pieczenie (bez ttuszczu, w folii lub
pergaminie)

smazenie (bez ttuszczu), duszenie
(bez obsmazania).

e Pij co najmniej okoto 6-8 szklanek
niestodzonych napojow dziennie,
gtownie wody. Unikaj lub ogranicz
picie napojow stodzonych cukrem.

e Ogranicz dodawanie soli. Sol
mozesz czgsciowo zastgpi¢ Swiezymi
i suszonymi ziotami.

e Unikaj picia alkoholu.

e Nie pal tytoniu, réwniez biernie.

e Dbaj o regularng aktywnosc¢ fizyczng
— przez co najmniej 30 minut
dziennie.

e Zadbaj o odpowiednig jakose
i ilo$¢ snu. Spij 7-9 godzin dziennie.
Staragj sie nie korzystac z urzgdzen
elektronicznych na godzine przed
snem.
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Aktywnos¢ fizyczna
a choroby uktadu krgzenia

Potrzebujesz

ruchu. Regularna
aktywnosé fizyczna
jest konieczna

w profilaktyce wielu
choréb, réwniez
uktadu krqgzenia.

Wybierz forme ruchu, ktéra bedzie dostosowana do Twoich mozliwosci, stanu zdrowia
i preferencji. Dla zdrowych oséb dorostych powinno to byé:

® co najmniej 150-300 minut tygodnio- lub e 75-150 minut tygodniowo wysitku
wo umiarkowanego wysitku, jak np. o duzej intensywnosci, np. bieganie,
sprzqtanie, prace w ogrodzie, ptywanie, tenis, jozda na nartach, intensywne
szybki spacer, jazda na rowerze prace w ogrodzie.

Osobom z nadci$nieniem tetniczym zazwyczaj zaleca sie minimum 30 minut umiarkowane-
go wysitku przez 5-7 dni tygodniowo. W miare mozliwosci warto dgzy¢ do wydtuzenia czasu
aktywnosci do 300 minut w tygodniu.

Jesli masz wqtpliwosci, jaka aktywnosé jest odpowiednia dla Ciebie
lub chcesz zwigkszy¢ intensywnosé treningéw, skonsultuj to z lekarzem.

Moje Zdrowie — bilans zdrowia

Bezplatne dla pacjenta Swiadczenie Moje Zdrowie to cykliczny bilans zdrowia dla oséb
od 20 roku zycia, ktéry mozesz wykonaé w podstawowej opiece zdrowotnej.

e od 20 do 49 roku zycia e powyzej 49 roku zycia
—raznab5lat. -raz na 3 lata.

Liczy sie rok urodzenia, a nie doktadna data urodzin.

To dla Ciebie:

e lepsza kontrola swojego e indywidualne, sper-
zdrowia dzieki regular- sonalizowane porady
nym badaniom edukacyjne.

e wczesne wykrycie groz-
nych chordb, szybkie
podjecie leczenia

Program skiada sie z 3 etapow:

e wypetnienia ankiety
e wykonania badan

e wizyty podsumowujgcej
i odebrania Indywidualnego
18 Planu Zdrowotnego (IPZ).

Moje
Zdrowie

pacjent.gov.pl


https://pacjent.gov.pl/program-moje-zdrowie

, OPIEKA
c|;... KOORDYNOWANA
€D W POz

Opieka Koordynowana
w Podstawowej Opiece
Zdrowotnej jest dla Ciebie,

jesli chorujesz na
przynajmniej jedng z choréb:
® cukrzyce
® stan przedcukrzycowy
® njedoczynnosé tarczycy
® nadczynnosétarczycy
® guzki pojedyncze i mnogie

tarczycy

nadci$nienie tetnicze

niewydolnos¢ serca

® przewlektg chorobe
niedokrwienng serca

® migotanie przedsionkéw

® astme oskrzelowag

® przewlekta chorobe obturacyjng
ptuc (POChP)

® przewlekta chorobe nerek.

Zapytaj w swojej przychodni
POZ, czy realizuje opieke
koordynowang lub sprawdz
to na stronie internetowej

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita
dla Rozwoju Spotecznego - Polska

Wigksze
mozliwosci
diagnostyki

i leczenia
chorob
przewlektych
w Twojej
przychodni

Sprawdz juz dzis, czy Twoja
przychodnia realizuje
opieke koordynowana

Dofinansowane przez
Unie Europejska

.17/

Narodowy Fundusz Zdrowia


https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/podstawowa-opieka-zdrowotna/opieka-koordynowana-w-poz/

NARODOWY
INSTYTUT
v7Zs KARDIOLOGII
7 Stefana kardynata Wyszyriskiego

Ministerstwo
Zdrowia

Zdrowe
zywienie

Optymaina
waga

Optymainy Zdrowy
cukier sen
Optymalne Optymainy
ciSnienie cholesterol
Niepicie Niepalenie
alkoholu tytoniu
Ocen - Wyznacz - Zmien
WYPELNIJ ANKIETE dla
W MOJEIKP: zdrowia



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/10-dla-zdrowia-sprawdz-co-mozesz-zrobic-dla-swojego-zdrowia

