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Choroba wiencowa - jak mozna jej zapobiec?

Najczesciej przyczyng choroby wiencowej jest miazdzyca tetnic. W Scianie naczyn
wiencowych, podobnie jak w Scianach innych tetnic, tworzg sie blaszki
miazdzycowe, ktérych obecnos$¢ powoli prowadzi do zwezenia naczyn i uposledzenia
doptywu krwi do serca.

Do gtéwnych czynnikéw ryzyka ChNS, na ktére pacjent ma wptyw, zalicza sie:
nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe, palenie tytoniu, nadwage i otytosc,
niewtasciwg diete, cukrzyce, naduzywanie alkoholu, niskg aktywnos¢ fizyczng i
czynniki psychospoteczne. Zdrowy tryb zycia pozwala zapobiegac¢ rozwojowi i
spowalniac postep choroby.

Profilaktyka:

* Regularnymi ¢wiczeniami wzmocnisz serce i obnizysz poziom ztego cholesterolu
i cukru we krwi oraz cisnienie tetnicze.

 Spozywaj zdrowe ttuszcze, zawarte w rybach, orzechach i oliwie z oliwek.

* Dbaj o higiene jamy ustnej - bakterie wywotujgce préchnice, jesli przenikng do
krwioobiegu, mogg wywotac zatory.

« Pamietaj o odpowiedniej iloSci snu.

* Unikaj palenia - réwniez biernego.

* Badaj sie regularnie.

* Stosuj diete DASH - program zywieniowy znajdziesz na
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

Wiecej informacji.
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