Program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia

Program ChUK skierowany jest do osdéb, ktore:
* w danym roku kalendarzowym majg 35, 40, 45, 50, 55 lat;

NYZ

* obcigzone sg czynnikami ryzyka (palenie papieroséw, nadcisnienie Narodowy Fundusz Zdrowia
tetnicze krwi, zaburzenia gospodarki lipidowej, niska aktywnosc §RODAZPROF.
ILAKTYK
ruchowa, nadwaga i otytos¢, uposledzona tolerancja glukozy, nadmierny A

stres, nieracjonalne odzywianie sie, wiek);
* nie maja rozpoznanej choroby uktadu krazenia;

* w okresie ostatnich 5 lat nie korzystaty ze $wiadczern udzielanych PrOfiIa ktyka Choréb Serca

w ramach programu.

Szczegotowe informacje o programie znajdziesz na stronach:
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-
chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne

Lista placowek bioracych udziat w programie:
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne
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Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590 Choroby serca

pacjent.gov.pl « Choroby uktadu sercowo-naczyniowego stanowia najczestsza
diety.nfz.gov.pl przyczyne zgondw na Swiecie.
* Na zawat serca w naszym kraju co roku umiera ok. 15 tys. oséb.

Akﬂdemia N FZ n B * Na nadcisnienie tetnicze choruje ponad 10 mln pacjentéw.

* O niewydolnosci serca kardiolodzy méwig w kategoriach nowej,

niezakaznej epidemii. Szacuje sie, ze dzi$ cierpi na nig ok. miliona
- Polakdéw, w ciggu dekady liczba chorych zwiekszy sie o potowe.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym s3 choroby serca?

Jak zadbac¢ o zdrowe serce? '

Choroby sercowo-naczyniowe to grupa zaburzen serca i naczyn
krwionos$nych. Do najistotniejszych czynnikdow ryzyka w przypadku chordb
serca nalezg: nadcisnienie tetnicze krwi, zaburzenia gospodarki lipidowej,
cukrzyca, palenie tytoniu, niewtasciwe odzywianie, siedzgcy tryb zycia,
nadwaga i otytos¢, nadmierny przewlekty stres, wiek i ptec.

v Najczestsze choroby serca

Miesien sercowy dziata niczym pompa, ktéra rozprowadza tak cenng dla
organizmu cztowieka krew. Do gtdwnych chordb serca naleza:

* choroba wienncowa - niedokrwienna serca

Polega na niedotlenieniu komdrek miesnia sercowego, ktére prowadzi do
jego niewydolnosci. Gtéwne objawy to: dusznosci i bdl w klatce piersiowej,
pocenie sie, ptytki oddech i ostabienie.

e zaburzenia rytmu serca

Zaburzenia rytmu serca czyli arytmia to stan, w ktérym skurcze miesnia
sercowego s3 nhieregularne, poza normg okreslajagcg ich czestotliwosé.
U zdrowego cztowieka serce bije okoto 60 - 80 uderzen na minute.

e niewydolnos¢ miesnia sercowego

Jest to stan, w ktérym uszkodzony jest miesien sercowy. Krew pompowana
jest znacznie wolniej, a ilos¢ dostarczanego tlenu i sktadnikéw odzywczych
jest mniejsza, prowadzac w ten sposdb do niewydolnosci serca. Gtéwne
objawy to: wysoki poziom zmeczenia, dusznos$é, obrzeki stop.

e zapalenie mie$nia sercowego

To choroba polegajgca na wystgpieniu stanu zapalnego komoérek serca.
Gtéwnymi objawami sg: dusznosé, bdle w klatce piersiowej, kotatanie serca,
a takze tachykardia, obrzeki kostne i meczliwos¢.

* nerwica serca

Nerwica serca to zaburzenie, bezposrednio zwigzane ze stresem.
W sytuacjach stresowych serce moze zwiekszy¢é wydajno$é nawet
pieciokrotnie, a osoba borykajgca sie z tym problemem odczuwa
przyspieszone bicie serca, kotatanie, dusznos¢ w klatce piersiowej, mdtosci.

Darmowy plan zywieniowy DASH NADCISNIENIE

dostepny na portalu: diety.nfz.gov.pl

¢ Spozywaj zdrowe ttuszcze

Ludzki organizm potrzebuje
i jednonienasyconych. Jedyny rodzaj, bez ktdrego moze sie obejs¢, to
ttuszcze trans, ktére s3 dodawane do zywnosci wysokoprzetworzone;j.

ttuszczow wielonienasyconych

Spozywanie ttuszczéw trans zwieksza ryzyko udaru i choréb serca.

¢ Dbaj o higiene jamy ustnej

Zaburzenie flory bakteryjnej jamy ustnej determinuje 3 krotnie
zwiekszony wzrost zachorowan na choroby sercowo-naczyniowe m.in.
zawat miesnia serca, udar modzgu, przewlekta niewydolnos¢ serca,
zaburzenia rytmu serca.

¢ Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu

Zadbaj o minimum 8 godzinny nieprzerwany odpoczynek w nocy. Jesli
chrapiesz lub cierpisz na bezdech senny, podejmij leczenie.

e Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng

Dtugie siedzenie, zwieksza ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich. Sprzyja
réwniez wystepowaniu nadwagi i otytosci, dlatego ruszaj sie przez caty
dzien. Parkuj dalej od biura, spaceruj kilka razy w czasie pracy.

¢ Unikaj palenia (réwniez biernego)

Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego wdychanie dymu
tytoniowego przyczynia sie rocznie do okoto 34 tysiecy przedwczesnych
zgonow z powodu chordb serca i do ponad 7 tysiecy przypadkéw $mierci
spowodowanych rakiem ptuc.

¢ Badaj sie profilaktycznie

Dieta DASH dla zdrowego serca -

W profilaktyce chordéb sercowo-naczyniowych na tle miazdzycy, eksperci
rekomendujg zywno$¢ nieprzetworzong lub mato przetworzong,
zawierajacg btonnik. Szczegdlnie, polecana jest dieta DASH, uznawana za
ztoty standard diety dla zdrowego serca, a witasciwie dla zdrowych tetnic
wiencowych.

DASH jest doskonatym elementem profilaktyki pierwotnej wielu chordb
dietozaleznych. To dieta o wtasciwosciach prozdrowotnych pomaga obnizy¢
ci$nienie tetnicze i zapobiega jego rozwojowi, pomaga tez obnizy¢ poziom
cholesterolu LDL, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych
oraz cukrzycy typu 2.



