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Ocenryzyko, wyznacz cele, zmien styl zycia!

,10 dla Serca” to dziesie¢ waznych obszarow, ktore razem wptywajg na zdrowie Two-
jego serca. Troszczac sie o nie i dgzac do polepszenia wynikdw, zmniejszysz ryzyko
zawatu serca, udaru moézgu i innych chorodb uktadu krazenia (ChUK).

Dowiedz sie, o jakie obszary juz dbasz, a ktére wymagajg Twojej dodatkowej uwagi.
| pamietaj, nigdy nie jest za p6zno, ani za wczesnie, by dbac o zdrowie.
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Dziataj kompleksowo! Dopiero kontrola wszystkich 10 obszarow przyniesie

zamierzony efekt i ograniczy ryzyko chorob uktadu krgzenia.




CISNIENIE TETNICZE

potrzeba statej kontroli

<120/70 mm Hg

optymalne cisnienie tetnicze

Ryzyko chorob uktadu krgzenia rosnie
juz powyzej wartosci optymalnych.

Wazne! Nalezy regularnie kontrolowac cisnienie tetnicze.
Powinno to byc¢ robione zaréwno w gabinecie lekarskim, jak i w domu.

Profilaktyka ma znaczenie

Cisnienie tetnicze rosnie wraz z wiekiem. To, jak szybko bedzie rosto cisnienie, zalezy
od Ciebie.

Dlatego dbaj o:

sposob zywienia (w tym ograniczenie spozycia soli)

utrzymanie prawidtowej masy ciata

regularny wysitek fizyczny

e ograniczenie i zaprzestanie spozycia alkoholu

rezygnacje z palenia tytoniu




OTYLOSC

to choroba, a nie problem estetyczny

Jakie wartosci pozwalajg oceni¢ nadwagq i otytos¢?
Dorosli (»18.1.2.)

masa ciata

BMI <18,5 18,5-24,9 25-29,9 >3
[kg/m?]
Stopien | 30-34,9

BMI = masa ciata (w kg) Stopien Il 35-39,9

wzrost (wm)?2

Stopien Il 240

Obwad talii w centymetrach

Optymalny Zwigkszony tgx*sozs:a

Kobieta 80-87

Mezczyzna <94 94-101 2102

Wazne! Kazdy kilogram masy ciata lub kazdy centymetr obwodu talii powyzej
wartosci optymalnych to wyzsze ryzyko choréb uktadu krgzenia, takich jak
zawat serca czy udar mozgu.




CHOLESTEROL
nigdy nie jest za wczesnie na profilaktyke

<115 mg/dL

optymalne stezenie cholesterolu LDL
u 0sob zdrowych

Profilaktyka zaburzen gospodarki lipidowej:

sposob zywienia

utrzymanie prawidtowej masy ciata

regularny wysitek fizyczny

ograniczenie i zaprzestanie spozycia alkoholu
rezygnacja z palenia tytoniu

Wazne! Stezenie cholesterolu wzrasta u ludzi od czasu urodzenia.

Kazda osoba dorosta powinna poznac¢
swoje stezenie cholesterolu LDL.
Sprawdzisz to bezptatnie w programie
Moje Zdrowie.

Moje
Zdrowie




STANPRZEDCUKRZYCOWYICUKRZYCA
poziom glukozy grozny dla serca

'y . Stan
E Optymalnie przedcukrzyucowy Cukrzyca

Stezenie glukozy na czczo
o/l (o] <100 (5.6) 100 (5,6)-125(69) 2126 (7,0)

Stezenie glukozy po dwoch

godzinach od podania 759
glukozy (test obcigzenia <140 (7,8) 140 (7,8) -199 (111) 2200 (11,2)

glukoza) [mg/dl (mmol/I)]

Hemoglobina glikowana
Alc (Hb Alc) w % <57 5,7-6,4 26,5

Co 3 lata - badanie w kierunku cukrzycy u kazdej osoby powyzej 45. roku zycia.

Prewencja stanu przedcukrzycowego

&.ﬁ sposob zywienia
» dostosowanie kalorycznosci diety
=== e dieta srodziemnomorska/DASH
e prawidtowe komponowanie positkow z uwzglednieniem biatka,
zdrowych ttuszczow i wiekszych ilosci btonnika

°° utrzymanie prawidtowej masy ciata
WM B\ w przedziale 18,5-24,9 Stezenie glikozy sprawdzisz
T Obwod talii: bezptatnie w programie
e ukobiet < 80cm Moje Zdrowie.
e umezczyzn < 94 cm

e.® regularny wysitek fizyczny
3{3’ >150 minut umiarkowanego wysitku fizycznego lub/i 75 minut intensyw-
nego wysitku fizycznego na tydzien + co najmniej 2x w tygodniu ¢wiczenia
wzmacniajgce/sitowe



PALENIE TYTONIU
nigdy nie jest za pézno, zeby rzucic

Ryzyko chordb uktadu krgzenia dotyczy
czynnych i biernych palaczy.

5X 30%

wieksze ryzyko wystgpienia wzrost ryzyka chorob uktadu
nadcisnienia tetniczego u palaczy krazenia u biernych palaczy
<50. r.z niz u 0sob niepalgcych

Zaprzestanie palenia w kazdym wieku prowadzi do poprawy stanu zdrowia.

Rzu¢ palenie w trosce o swoje serce

Wyznacz date rzucenia palenia
i trzymaj sie tego terminu

Unikaj wyzwalaczy - sytuacji
i miejsc, ktore kojarza sie z paleniem,
aby zmniejszyc¢ pokuse

Zmien nawyki - znajdz zdrowe
zamienniki dla palenia: gumy do
zucia bez cukru, zdrowe przekaski
lub aktywnosc fizyczna

Zadbaj o wsparcie - powiedz bliskim o swoim planie rzucenia palenia, skonsultuj
sie z lekarzem lub specjalistg ds. uzaleznien, dotgcz do grupy wsparcia




PRAWIDLOWY SPOSOB ZYWIENIA

jesteé tY| n, CO jeSZ

Zdrowie serca zalezy od codziennych
wyborow, takze tych zywieniowych:

Utrzymuj prawidtowa mase ciata dostosowujgc ilos¢ spozywanej energii z dietg
do jej wydatkowania.

Jedz duzo roznorodnych owocow i warzyw.

Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste.

Wybieraj zdrowe zrodta biatka: gtéwnie pochodzenia roslinnego, ryby i owoce
morza oraz niskottuszczowe lub bezttuszczowe produkty mleczne.

Jesli jesz mieso lub drob, wybieraj chude i nieprzetworzone produkty.

Uzywaj olejow roslinnych z wyjgtkiem olejow tropikalnych, takich jak kokosowy i
palmowy.

Unikaj czesciowo uwodornionych ttuszczdw roslinnych (ttuszcze trans).
Wybieraj zywnosc¢ jak najmniej przetworzona.

Wybieraj i przygotowuj zywnosc¢ z niewielka iloscig soli lub bez soli.

Ogranicz do minimum spozycie napojow i zywnosci z dodatkiem cukrow.

Przestrzegaj tych zalecen
niezaleznie od miejsca

przygotowywania
i Spozywania positkow.

*2rodto: E-book ,Dieta dla zdrowia serca i uktadu krgzenia” Narodowego Centrum Edukaciji Zywieniowej
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
Twoje serce lubiruch

regularna mniejsze ryzyko chorob
aktywnosc¢ Q uktadu krazenia:

fiZYCZ na e U 0SOb zdrowych
e U 0sOb z czynnikamiryzyka chorob uktadu krgzenia
e uchorych z chorobamiserca

o aktywnosc¢ fizyczna zmniejsza czestosc
o 1 - 7 / Zgonow z przyczyn sercowo-naczyniowych
O w zaleznosci od ilosci wysitku

Chcesz ograniczyc ryzyko
chorob uktadu krazenia?

150-300 minut

tygodniowo, w przypadku aktywnosci
o umiarkowanej intensywnosci (definio-
wana jako trudnosci z rozmowg petnymi
zdaniami w trakcie wysitku)

75-150 minut

tygodniowo, w przypadku c¢wiczen
aerobowych o wysokiej intensywno-
Sci (definiowana jako brak mozliwosci
rozmowy w trakcie wysitku)

lub ich réwnowazna kombinacja




ZDROWY SEN
Twoje serce lubi, gdy dobrze Spisz

Zdrowy sen trwa 7-8 godzin i daje uczucie bycia wypoczetym po obudzeniu.

Skrocenie lub wydtuzenie snu oraz pogorszenie jego
jakosci to czynnik ryzyka chorob uktadu krazenia.

Dobry sen dla Twojego serca:

- bardziej ,ranny ptaszek” niz ,nocny marek’, czyli poranny lub bardziej poranny niz
wieczorny chronotyp

« dobra jakos¢ snu - brak skarg na jakos¢ snu, uczucie wypoczecia po obudzeniu

- brak chrapania

+ brak nadmiernej sennosci w trakcie dnia

s




STRES

Twoje serce nie lubi sie stresowac

Krotkotrwaty stres jest mobilizujgcy i pobudzajacy. Jesli jednak stres ma
silny, dtugotrwaty charakter to staje sie jednym z czynnikow ryzyka
rozwoju chorob uktadu krgzenia.

wigksze ryzyko przedwczesnego wystgpienia
1 2 - 1 5x choroéb serca u mezczyzn w wyniku przewlektego
I J stresu w pracy

2 7 - 4x wieksze ryzyko chorob serca w wyniku dtugotrwatych
) sytuaciji stresowych w zyciu rodzinnym

Posta_\lN na holistyczne [ ———
podejscie do zarzgdzania REELHNEREEIERICEIIErEIE
stresem bardzo pomocne.

Techniki relaksacyjne

medytacja i ¢wiczenia oddechowe

Aktywnosc¢ fizyczna

¢wiczenia aerobowe, jak bieganie, jazda
narowerze, ptywanie czy szybki marsz

Zarzadzanie czasem

planuj, ustalaj, co jest najwazniejsze i nie
bierz na siebie za duzo




ALKOHOL

nie ma bezpiecznej dla zdrowia dawki alkoholu

Optymalne dla zdrowia

jest niepicie alkoholu.

Spozycie alkoholu Niepicie alkoholu korzystnie
zwieksza ryzyko: wptywa na zachowanie:

optymalnego cisnienia tetniczego

optymalnego stezenia glukozy i cholesterolu
prawidtowej wagi :
zdrowego snu

chorob nowotworowych
depresji oraz samobojstw
nadwagi i otytosci

wielu choréb uktadu krazenia




,10 dla Serca” wmojelkP  Mojetkp

Sprawdz, czy nie grozi Ci udar lub zawat!

Ocen ryzyko, wyznacz
cele, zmien styl zycia!

Ocen ryzyko

ocen, jak wysoki jest poziom ryzyka, ze zachorujesz
na choroby uktadu krgzenia

Wyznacz cele

dowiedz sie, co mozesz zrobi¢, by poprawic¢ swoj stan
zdrowia

Zmien styl zycia
wdrazaj zdrowe nawyki zgodnie z przekazanymi wska-
zowkami i materiatami edukacyjnymi

Jak wypetnic¢ ankiete
»10 dla serca”?

Wazne! Ankiete mozesz

wypetniac raz do roku.

zaloguj sig do aplikacjimojelkP Zatoz Internetowe Konto Pacjenta

wybierz zaktadke ,Profilaktyka”
i dalej ,Ankieta 10 dla Serca”

przygotuj wyniki ostatnich badan
(cholesterol, glukoza, cisnienie)

poswiec kilka minut na
wypetnienie ankiety

Brakuje Ci wynikow badan
- skorzystaj z programu Moje Zdrowie

Moje
Zdrowie
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