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Chron swoje serce

Wedlug Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego, kazdego roku niemal 75 tys.
0sob w Polsce doswiadcza udaru moézgu, a 80 tys. - zawalu serca. Z powodu chorob
sercowo-naczyniowych umiera u nas prawie dwukrotnie wiecej ludzi niz w
pozostalych krajach Unii Europejskiej. Przy okazji Swiatowego Dnia Serca piszemy
wiec o tym, jak zadbac¢ o zdrowie swojego serca i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.

N

e Stosuj zdrowa i zbilansowana diete

Zdrowa, zbilansowana dieta ma kluczowe znaczenie dla utrzymania zdrowego serca i uktadu
krazenia. Powinna uwzglednia¢ szeroka game nieprzetworzonej zywnosci, w tym duzo owocow i
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warzyw, produkty petnoziarniste, orzechy oraz zywnos¢ o niskiej zawartosci thuszczéw nasyconych,
cukrow i soli.

o Cwicz regularnie

Aby poprawi¢ i utrzymac zdrowie, wystarczy 30 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci pie¢ dni w tygodniu. Dorosli (w wieku 18-65 lat) i seniorzy (65+) powinni starac sie
wykonywac co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub co
najmniej 75 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci tygodniowo. Postaraj sie, aby
aktywno$¢ fizyczna stata sie stalym elementem Twojego zycia: korzystaj ze schodéw zamiast z windy,
wysiadaj z autobusu kilka przystankow wczesniej i reszte drogi przejdz pieszo. Aktywnosc¢ to takze
Swietny sposob na radzenie sobie ze stresem i kontrolowanie masy ciata.

e Utrzymuj zdrowa wage ciala

Obnizanie ryzyka nadwagi i otytosci zwykle polega na zmniejszeniu liczby kalorii spozywanych z
ttuszczéw i cukréow, zwiekszaniu dziennego spozycia owocow, warzyw, produktdw petnoziarnistych i
orzechow oraz regularnych ¢wiczeniach.

e Unikaj uzywania tytoniu

Jesli rzucisz palenie, ryzyko choroby niedokrwiennej serca zmniejszy sie o potowe w ciggu roku i z
czasem powroci do normalnego poziomu. Unikaj Srodowisk wypelionych dymem - narazenie na
bierne palenie znacznie zwieksza ryzyko zawatu serca. Wszystkie formy tytoniu sa szkodliwe i nie ma
bezpiecznego poziomu narazenia na tyton. Jesli masz problemy z rzuceniem palenia, skonsultuj sie
ze swoim lekarzem.

¢ Unikaj alkoholu

Podobnie jak w przypadku tytoniu, nie ma bezpiecznego poziomu spozycia alkoholu, a jego szkodliwe
skutki znacznie przewyzszaja potencjalne korzysci ochronne. Chociaz mniejsze picie moze
zmniejszy¢ ryzyko chordob ukladu krazenia, dowody wskazujg, ze idealna sytuacja dla zdrowia jest
niepicie w ogdle. Nawet osoby pijace umiarkowanie zauwazaja korzysci zdrowotne, gdy przestaja pi¢
alkohol.

¢ Naucz sie radzic¢ sobie ze stresem

Stres moze zwiekszaé ryzyko choréb serca, zwlaszcza u kobiet. Cwiczenia, gtebokie oddychanie,
rozluznianie miesni - to tylko niektére techniki, ktére moga okazaé¢ sie pomocne. Jesli sytuacja
zaczyna wymykac sie spod kontroli, nie boj sie zwrdcic sie o profesjonalna pomoc.
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e Znaj swoje liczby

Znajomosc¢ liczb jest wazna czesScia utrzymania zdrowego serca. Regularne sprawdzanie ci$nienia

krwi, poziomu cholesterolu i cukru we krwi jest wazne, by pomdc okresli¢ i kontrolowac¢ ryzyko
rozwoju chordb uktadu krazenia.

e Zazywaj leki zgodnie z zaleceniami

Jesli ryzyko wystapienia choroby serca lub udaru jest wyzsze, moze byé konieczne przyjmowanie
lekéw w celu jego reukgji.

¢ Rozpoznaj sygnaly ostrzegawcze
Im szybciej zwrdcisz sie o pomoc, tym wieksze sa szanse na catkowite wyzdrowienie.

Zrédto: https://world-heart-federation.org/what-is-cvd
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