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29 wrzesnia byt Swiatowym Dniem Serca. Ta wydaje si¢ bardzo wazna akcja przebiegta jakby po cichu i
bez wigkszego znaczenia. Tymczasem kazdego dnia w pracy nasze serce jest narazone na wiele
szkodliwych czynnikéw takich jak: stres, dodatkowe obciazenie niezdrowym jedzeniem, mata aktywnos¢
fizyczna czy tez zbyt intensywna praca. Dlatego Bupa, ktérej czescia jest LUX MED, wraz ze Swiatowa
Federacja Serca (WHF), rozpoczely kampani¢ "Serca w pracy"”, aby zwroci¢ uwage spoteczefistwa na to,
jaki wptyw na zdrowie naszych serc ma praca i jak powinniSmy je chronic.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) choroby serca sa dzi$ najczestsza przyczyna zgonOw na
Swiecie. Te niepokojace wskazniki wymagaja interwencji i szczegdlnej dbatosci o serce 1 profilaktyke
schorzen kardiologicznych. Jak zadba¢ o swoje serce? Przede wszystkim nalezy eliminowac takie
czynniki ryzyka, jak: palenie, niewlasciwe odzywianie, brak aktywnosci fizycznej i naduzywanie
alkoholu (Zrédto: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs317/en/).

Jednak w tym roku, z okazji Swiatowego Dnia Serca, WHF oraz Bupa, ktérej czescia jest LUX MED,
postanowity zwrdci¢ uwage rowniez na zdrowie serca w pracy. Miejsca, w ktorych zyjemy i pracujemy,
nie powinny zwigkszac ryzyka chordb serca. A jednak coraz czesciej tak si¢ dzieje. Dlaczego?

"To jaki prowadzimy styl zycia, w jakim tempie zyjemy, jak si¢ odzywiamy, czy eliminujemy niezdrowe
nawyki, w jakim jesteSmy otoczeniu nie tylko w domu, ale 1 w pracy - wszystko ma ogromne znaczenie
dla zdrowia naszego serca. Zwlaszcza rodzaj czy tryb pracy odgrywaja duza role dla jego kondycji.
Poswigcamy tej aktywnosci Srednio 8 godzin dziennie, zdarza si¢, ze wigcej. I serce to czuje. Jesli nasze
obowiazki zawodowe wiazg si¢ ze stalym stresem, intensywnoscig dziatania lub tez biernym trybem zycia
- nie pozostaje to bez znaczenia dla naszego zdrowia" - przekonuje dr n med. Grzegorz Juszczyk,
dyrektor Biura Edukacji Zdrowotnej LUX MED.

"Serca w pracy"

Specjalisci dostrzegaja wigc zwiazek pomigdzy praca a kondycja serca. Akcja "Serca w pracy" ma na
celu zwrécenie uwagi na codzienne ryzyko czynnikow, ktére oddziatuja niekorzystnie na nasze zdrowie.
Za posrednictwem specjalnie opracowanego kalkulatora online: http://poland.bupaheartage.com/,
mozemy zbadacé "wiek serca". Wynik bedzie zalezny od poziomu aktywnosci fizycznej, ciSnienia krwi i
innych czynnikéw, takich jak wskaznik masy ciata (BMI).

W dotychczasowych badaniach prowadzonych przez Bupa - "Serca w pracy" - okazato si¢ ze, osoby
badane z Francji 1 Hiszpanii mialy serca o 4,7 1 4,6 lat starsze w poréwnaniu z badanymi z takich krajow
jak Potudniowa Afryka czy Indig, ktorzy mieli najzdrowszy wiek serca (odpowiednio: 1,51 2 lata
starszy).

Dotychczasowe wyniki badania "Serca w pracy" - O ile lat serce jest starsze od "prawdziwego wieku"
Potudniowa Afryka 1.45, Indie 2.01, Stany Zjednoczone 2.05, Nowa Zelandia 2.38, Szwecja 2.52, Chiny
3.21, Tajlandia 2.66, Australia 2.9, Wielka Brytania 3.6, Chile 4.05, Zjednoczone Emiraty Arabskie 4.15,
Francja 4.62, Hiszpania 4.72.

"Wazne sa nawet drobne, systematyczne zmiany - spacer do biura, wybdr zdrowszych produktow i
positkow czy zwykla przerwa na lunch. Wszyscy powinniSmy mysle¢ o poprawie zdrowia naszego serca,
czy jesteSmy w pracy czy odpoczywamy w domu" - podkresla dr n med. Grzegorz Juszczyk, dyrektor
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Biura Edukacji Zdrowotne;.

Juz poeta napisal: miej serce 1 patrzaj w serce.
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