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Zadbaj o serce. Sroda z Profilaktyka.

Serce jest najci¢zej pracujagcym mi¢sniem. Warunkuje funkcjonowanie kazdej komorki organizmu.
Jego nieprawidlowa praca moze doprowadzi¢ do rozwoju wielu chorob, dlatego warto wiedziec¢, jak
im zapobiega¢. Do glownych chorob ukladu sercowo naczyniowego naleza m.in. nadciSnienie
tetnicze, zawal serca, choroba wiencowa, udar mézgu. Mimo coraz lepszej diagnostyki i metod
leczenia stanowia one glowna przyczyne¢ zgonow na Swiecie. Jak dbac o serce? Kodeks zdrowego
ukladu sercowo naczyniowego. Odzywiaj si¢ zdrowo (ogranicz spozycie tluszczoéw nasyconych i
soli). Uprawiaj regularnie aktywnos¢ fizyczng dostosowana do wieku oraz stanu zdrowia. Pozwoli
to na utrzymanie prawidlowej masy ciala. Kontroluj ciSnienie tetnicze krwi. Utrzymuj je w
granicach normy (<140/90 mmHg) Zadbaj o prawidlowe st¢zenie cholesterolu, ktorego wartos¢
powinna zawierac si¢ w przedziale do 200 mg/dl. Nie pal i unikaj ekspozycji biernej na dym
tytoniowy. Ogranicz spozywanie alkoholu Zobacz film i dowiedz si¢, jakie sa czynniki ryzyka oraz
jak zapobiega¢ chorobom ukladu krazenia. Skorzystaj z bezplatnego portalu dietetycznego Diety
NFZ , ktory oferuje wsparcie w kwestiach zwigzanych ze zdrowym zywieniem. Program
Profilaktyki Choréb Ukladu Krazenia (ChUK) Zostal opracowany dla osob szczegoélnie narazonych
na choroby ukladu krazenia. Mozesz z niego skorzysta¢ w swojej przychodni POZ (podstawowej
opieki zdrowotnej). Wystarczy, ze zglosisz cheé wziecia udzialu, a przychodnia sprawdzi, czy
kwalifikujesz si¢ do programu. Badania wykona lekarz lub piel¢gniarka podstawowej opieki
zdrowotnej. Zapraszamy rowniez do lektury materialéw edukacyjnych, przygotowanych przez
ekspertéw Narodowego Funduszu Zdrowia w ramach akcji ,,Sroda z Profilaktyka”. Swiatowy
dzien serca — materialy edukacyjne
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