Serce jak dzwon - jak je mie¢?
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Serce jest najcigzej pracujacym migsniem a zarazem glownym narzadem uktadu krwionosnego, wazacym
okoto 220-300 g. To wlasnie ten narzad dostarcza natlenowang krew do kazdej, nawet najodleglejsze;j
komorki organizmu i przepompowuje krew zbierang z sieci naczyn krwionosnych, ktérych taczna dtugosé
wynosi okoto 160 tysiecy kilometrow. Tak wigc serce warunkuje funkcjonowanie kazdej komorki
organizmu, a jego nieprawidlowa praca moze doprowadzi¢ do rozwoju wielu choréb, dlatego warto
wiedzied, jak im zapobiegac.

Do gtéwnych choréb uktadu sercowo naczyniowego naleza m.in. nadci$nienie tgtnicze, zawat serca,
choroba wieficowa, udar mézgu. Mimo coraz lepszej diagnostyki 1 metod leczenia stanowig one gtéwna
przyczyng zgondw na Swiecie.

Jak dbac o serce?

e Odzywiaj si¢ zdrowo (ogranicz spozycie thuszczow nasyconych i soli).

e Uprawiaj regularnie aktywnos¢ fizyczna dostosowana do wieku oraz stanu zdrowia. Pozwoli to na
utrzymanie prawidlowej masy ciata.

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

e Zadbaj o prawidtowe stgzenie cholesterolu, ktérego warto$S¢ powinna zawierac si¢ w przedziale do
200 mg/dl.

¢ Nie pal 1 unikaj ekspozycji biernej na dym tytoniowy.

e Ogranicz spozywanie alkoholu

Pamigtacd nalezy, ze nieodpowiedni styl zycia (zta dieta, uzywki, stres, niska aktywnos¢ fizyczna) sprzyja
rozwojowi choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

Program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia (CHUK) szerzy wiedzg¢ 1 Swiadomos¢ pacjentdw na temat
choréb uktadu krazenia, poprzez edukacje 1 aktywna profilaktyke. Zostat on opracowany dla os6b
szczegOlnie narazonych na choroby uktadu krazenia. Skorzystac z niego moze kazdy w swojej
przychodni POZ (podstawowej opieki zdrowotnej). Wystarczy, zglosi¢ cheé wzigcia udziatu, a
przychodnia sprawdzi, czy dana osoba kwalifikuje si¢ do programu.
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