Co zrobi¢, zeby unikna¢ zawalu serca, udaru moézgu czy innej
powaznej choroby serca i naczyn?*

(ze strony: http://www.toster.jaaz.pl/dzien_serca 2006/mat.html)

Najnowsze ogolnopolskie badania przeprowadzone przez instytut Kardiologii w Warszawie
oraz uczelnie medyczne z Gdanska, L.odzi, Krakowa, Katowic i Poznania wskazatly, ze ponad
40% dorostych nalezy do grupy wysokiego ryzyka.

Najczescie] rozpowszechnionymi czynnikami ryzyka choréb serca naczyn sa zaburzenia
przemiany thuszczowej (m.in. wysoki poziom cholesterolu), palenie papieroséw, nadci$nienie
tetnicze, otytos¢ oraz '"siedzacy" tryb zycia. Niepokojaco ro$nie rowniez czgstos¢
wystgpowania cukrzycy, ktora zwigksza ryzyko zachorowania na choroby serca i naczyn.

1. Nie pal tytoniu.

Jezeli palisz, przestan. Jezeli nie palisz, nie zaczynaj. O ile to mozliwe unikaj przebywania w
zadymionych pomieszczeniach. Tzw. bierne palenie jest réwniez niebezpieczne. W latach 90
ponad 2 miliony Polakéw rzucito palenie, Tobie tez si¢ uda!

2. Zwro¢ wigksza uwage na to, co jesz.

Jedz wigcej warzyw i owocOw - zawieraja one btonnik, witaminy i antyoksydanty. Ogranicz
spozycie thuszczow zwierzecych, stodyczy oraz stodzonych napojow (tzw. soft drinkéw) 1 soli
kuchenne;.

3. Kontroluj ci¢zar ciala, nie dopus¢ do otylosci lub znacznej nadwagi.
Sprzyja ona cukrzycy i nadci$nieniu - wrogom naszych naczyn i serca.

4. Postaw Serce na Nogi! Ruszaj si¢!

Badz bardziej aktywny fizycznie - czg$ciej spaceruj, chodZ po schodach, wykonuj rozmaite
¢wiczenia sportowe. Przeznacz na to przynajmniej 30minut najlepiej codziennie ( nie rzadziej
niz 4 razy w tygodniu).

5. Mierz regularnie ciSnienie krwi.

Co trzecia osoba dorosta w Polsce ma nadcis$nienie tgtnicze, tj. ciSnienie réwne lub wigksze
od 140/90 mm Hg. Przez dlugi czas moze ono podstgpnie i bez uchwytnych dolegliwosci
uszkadza¢ uktad krazenia. Jezeli masz nadcis$nienie, postaraj si¢ schudnaé, ogranicz spozycie
soli kuchennej 1 wigkszych ilosci alkoholu. Badz pod opieka lekarza. W wypadku gdy
potrzebne beda leki, bierz je regularnie zgodnie z zaleceniami lekarza.

6. Badaj systematycznie swéj stan zdrowia.

Pamigtaj o koniecznos$ci kontroli poziomu cukru we krwi oraz tzw. lipidogramu (cholesterol,
frakcja HDL i LDL, trdjglicerydy), przynajmniej raz na trzy lata. Je$li w rodzinie kto$
chorowat badz choruje na serce, poinformuj o tym lekarza, a takze porozmawiaj z lekarzem o
mozliwo$ciach zapobiegania chorobom serca i naczyn. Stosuj si¢ do zalecen dietetycznych i
lekowych.

7. Dbaj nie tylko o cialo, ale takze o psychike.



Naucz si¢ panowa¢ na stresem i1 gniewem. Przestan zamartwia¢ sig, naucz si¢ odpoczynku i
relaksu. Poswig¢ wigcej czasu na kontakt z przyroda, czgsciej si¢ usmiechaj!

Przestrzeganie powyzszych zasad jest niezwykle wazne nie tylko w zapobieganiu chorobom
uktadu krazenia, ale takze chorobom nowotworowym, uktadu oddechowego, migéni i stawow
oraz osteoporozie. Ma takze duze znaczenie dla przedtuzenia zycia i poprawy jego jakosci.

Siedem liczb, ktore warto zapamiegtac:

200 - prawidlowy poziom cholesterolu we krwi powinien by¢ nizszy od warto$ci 200mg/dl
(lub 5,2 mmol/l).

140/90 - cisnienie nie powinno przekracza¢ tej wartosci. Jezeli przynajmniej w dwodch
pomiarach przeprowadzonych w odstgpie kilku dni cisnienie wynosi 140/90 mm Hg lub
wigcej - nalezy rozpozna¢ nadci$nienie.

100 - prawidlowy poziom cukru (glukozy) we krwi nie powinien przekracza¢ wartosci 110
mg/dl.

102/88 - obwdd brzucha mierzony na wysokos$ci pepka nie powinien przekracza¢ 102 cm u
mezcezyzn oraz 88 cm u kobiet. Wartosci wyzsze $wiadcza o otylosci typu brzusznego.
Otylo$¢ brzuszna znacznie zwigksza ryzyko chorob serca i naczyn.

30 - co najmniej tyle minut, najlepiej codziennie, powinno si¢ przeznacza¢ na ¢wiczenia
fizyczne: marsze, spacery, jazdg rowerem 1 inne zaj¢cia sportowo - rekreacyjne.

3 - przynajmniej raz na 3 lata nalezy skontrolowa¢ poziom cukru (glukozy) i cholesterolu we
krwi.

0 - papierosOw nie nalezy pali¢ w ogole. Nawet okazjonalne palenie 3 - 5 papieroséw
dziennie jest szkodliwe dla zdrowia - z kazdym wypalanym papierosem ro$nie zagrozenie.
Wypalenie jednej paczki papieroséw dziennie oznacza 4 - krotne wyzsze ryzyko zawatu serca
u czterdziestolatka w poréwnaniu z niepalacym réwiesnikiem.

* Na podst. www.pamietajosercu.pl Wskazowki profesora Kardio akceptuja 1 zachgcaja do
ich przestrzegania koordynatorzy Programu POLKARD - Media "Pamigtaj o Sercu'": Prof.
Wojciech Drygas - dyrektor Programu CINDI Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w
Polsce Prof. Grzegorz Opolski- konsultant krajowy w dziedzinie kardiologii Prof. Adam
Torbicki - przewodniczacy Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego Dr Zofia Stonska -
ekspert Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w zakresie promocji zdrowia



