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Sroda z profilaktyka - zapobiegaj chorobom uktadu krazenia

2023-04-25

Na zawat serca umiera rocznie okoto 15 tys. Polakow, a miazdzyca zajmuje 3. miejsce wsréd przyczyn zgonéow
w naszym kraju. Choroby uktadu krazenia sa jednym z najwiekszych zagrozen zdrowia i Zzycia. Mozesz im
zapobiec. Zmien styl zycia i pamietaj o profilaktyce.

Czym sa choroby uktadu krazenia?

Choroby uktadu krazenia, czyli choroby sercowo-naczyniowe to grupa schorzen zwigzanych z
wystepowaniem dolegliwosci ze strony serca i uktadu krwionosnego (zyt, tetnic i naczyh
wtosowatych).

Najczestsze choroby uktadu krazenia

Wsréd choréb uktadu krgzenia wyrdzni¢ mozna zaréwno wady wrodzone serca, choroby o podtozu
genetycznym, jak i choroby nabyte. Najczesciej wystepujace choroby:

e nadcisnienie tetnicze
niewydolnos¢ serca
zawat serca

choroba wiencowa

e udar mézgu.

Czynniki chorob uktadu krazenia

e Czynniki, na ktére nie masz wptywu:
o pte¢ meska (wieksze ryzyko u mezczyzn niz u kobiet przed menopauza)
o wiek (mezczyzni od 45 lat, kobiety od 55 lat)
o predyspozycje genetyczne
e Czynniki, na ktére mozesz miec¢ wptyw:
o nadwaga i otytosc
o podwyzszone cisnienie tetnicze
o zaburzenia gospodarki lipidowej
o stan przedcukrzycowy lub cukrzyca
o palenie wyrobow tytoniowych
o niska aktywnos¢ fizyczna
o siedzacy tryb zycia
o spozywanie alkoholu
o stres.

Jak zapobiegac¢ chorobom kardiologicznym?

e prowadz aktywny i higieniczny tryb zycia
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e zmieh sposéb odzywiania - zwieksz proporcje warzyw i owocéw w swojej diecie
e zachowuj rGwnowage pomiedzy pracg a odpoczynkiem

e utrzymuj prawidtowa mase ciata

 kontroluj ci$nienie tetnicze

e ogranicz picie alkoholu

e zrezygnuj z palenia papieroséw

e wykonuj badania profilaktyczne.

W Tygodniu dla Serca Narodowy Fundusz Zdrowia przypomina o mozliwosci skorzystania z
programu profilaktycznego choréb uktadu krgzenia (CHUK)otwiera sie w nowej karcie. Badania mozna
wykonac raz na 5 lat w kazdej przychodni podstawowej opieki zdrowotnej w ramach NFZ. Lista
placowek realizujgcych program dostepna jest w wyszukiwarce.



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne

