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Tematem ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane z chorobami
uktadu krazenia.

Do gtéwnych chordb uktadu sercowo-naczyniowego nalezg m.in. nadci$nienie
tetnicze, zawat serca, choroba wiehcowa, udar mézgu. Mimo coraz lepszej
diagnostyki i metod leczenia stanowig one gtéwna przyczyne zgondw na sSwiecie.

Co roku z przyczyn kardiologicznych umiera okoto 178 tys. Polakow.

Na rozwdj choréb uktadu krazenia wptywaja:
* nadwaga i otytos¢,

* podwyzszone ci$nienie tetnicze,

* zaburzenia gospodarki lipidowej,

* stan przedcukrzycowy lub cukrzyca,

* palenie wyrobéw tytoniowych,

* niska aktywnos¢ fizyczna,

* siedzacy tryb zycia,

* spozywanie alkoholu,

» stres.

Kodeks zdrowego uktadu sercowo naczyniowego:

1. Odzywiaj sie zdrowo (ogranicz spozycie ttuszczéw nasyconych i soli).

2. Uprawiaj regularnie aktywnosc fizyczng dostosowang do wieku oraz stanu
zdrowia. Pozwoli to na utrzymanie prawidtowej masy ciata.

3. Kontroluj ci$nienie tetnicze krwi. Utrzymuj je w granicach normy (<140/90
mmHg).

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

5. Nie pal i unikaj ekspozycji biernej na dym tytoniowy.

6. Ogranicz spozywanie alkoholu

Wiecej informacji w ponizszych materiatach edukacyjnych:
Ulotka informacyjna
Film edukacyjny

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/zadbaj-o-serce-sroda-z-profilaktyka-w-ow-
nfz,629.html oraz


https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_swiatowy_dzien_serca_27.09.2023_cyfrowa.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Grx4F3_XOvA
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