Kardioprotekcja w cieniu parasola

Kategoria: Polityka Zdrowotna
Opublikowano: wtorek, 22, lipiec 2025 13:16
Tomasz Smas

Odstony: 431

Lato kojarzy si¢ z odpoczynkiem, relaksem 1 aktywnosScia na Swiezym powietrzu. Jednak to takze idealny
moment, by zatroszczy¢ si¢ o swoje zdrowie — zwlaszcza o serce. Tym bardziej ze wakacyjne upaty moga
znaczaco zwigkszy¢ ryzyko wystapienia groznych incydentéw sercowo-naczyniowych.

Eksperci ostrzegaja — w okresie letnim, zwtaszcza podczas fal ekstremalnych upatéw, ryzyko zgonu z
przyczyn kardiologicznych moze wzrosna¢ nawet o 700% u osob z chorobami uktadu krazenia. Prognozy
wskazuja rowniez, ze do 2036 roku liczba zgondw zwiazanych z upatami moze wzrosna¢ o ponad 230%.
To alarmujace dane, ktére powinny sktoni¢ do refleksji 1 dziatania — szczegdlnie ze wciaz wielu Polakow
nie podejmuje podstawowych krokow profilaktycznych.

Z raportu ,,Czy Polacy znaja przepis na dobre zycie?” wynika, ze az 75% respondentow nigdy nie miato
ocenionego ryzyka chorob serca przez lekarza, a 74% nie otrzymato zadnych zalecen profilaktycznych.
Jeszcze bardziej niepokojace jest to, ze niemal polowa pacjentow po przebytych incydentach sercowo-
naczyniowych nie korzysta z rehabilitacji kardiologicznej, cho¢ dostgpne sa nowoczesne formy terapii,
takie jak telerehabilitacja, ktora pozwala na leczenie w domowym zaciszu. Korzysta z niej zaledwie 36%
chorych.

Letnie miesigce to dobry czas na to, by nadrobi¢ zdrowotne zalegtosci. Krotka wizyta u lekarza
rodzinnego moze pomdc oceni¢ aktualne ryzyko sercowo-naczyniowe, skonsultowaé przyjmowane leki i
zaplanowac niezbedne badania — takie jak EKG, morfologia, poziom cholesterolu czy glukozy. Co
wigcej, okres wakacyjny sprzyja zmianom stylu zycia. Wigcej czasu wolnego to okazja, by wprowadzié
aktywnos¢ fizyczna do codziennego planu — choéby w formie spaceréw, jazdy na rowerze czy ptywania.

Letnia dieta r6wniez moze wspiera¢ zdrowie serca. Sezonowe produkty takie jak arbuz, jagody, maliny,
szpinak, jarmuz czy orzechy wloskie zawieraja cenne sktadniki: antyoksydanty, flawonoidy, potas,
magnez oraz zdrowe ttuszcze omega-3. Wiaczenie ich do codziennego jadiospisu moze pomdc obnizy¢
ci$nienie krwi i1 ograniczy¢ stany zapalne.

Niepokojace sa rowniez dane dotyczace przyjmowania lekéw. Az jedna czwarta pacjentow, a wedlug
niektorych Zrédel nawet potowa, pomija dawki lekow lub catkowicie rezygnuje z ich stosowania — mimo
zalecen lekarzy. Takie zachowanie moze prowadzi¢ do nawrotu choroby 1 zagraza¢ zyciu.

W odpowiedzi na te wyzwania Ministerstwo Zdrowia uruchomito program ,,Moje Zdrowie”. To
nowoczesne narz¢dzie dostgpne online, ktdre wspiera pacjentow w dbaniu o zdrowie. Dzigki niemu
mozna tatwo uzyskac skierowania na badania, dostep do wynikow, e-recept i1 zalecen lekarzy. Wszystko
dostepne z poziomu smartfona czy komputera, co szczegdlnie latem daje wygode 1 szybki dostep do
opieki zdrowotne;.

Eksperci podkreslaja, ze kluczem do poprawy stanu zdrowia serca Polakow jest edukacja 1 konsekwencja.
Letni wypoczynek nie musi oznaczac rezygnacji z dbatosci o zdrowie — wrecz przeciwnie. To doskonata
okazja, by zacza¢ od matych krokéw: wizyty u lekarza, aktywnosci fizycznej, zdrowej diety 1 regularnego
przyjmowania lekow.

Lato to najlepszy czas, by zatroszczy¢ si¢ 0 serce — zanim ono upomni Si¢ 0 Uwage w najmniej
oczekiwanym momencie.
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