Program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia

Program ChUK skierowany jest do osob, ktore:

* w danym roku kalendarzowym maja 35, 40, 45, 50, 55 lat;

* obcigzone s3 czynnikami ryzyka (palenie papieroséw, nadcisnienie
tetnicze krwi, zaburzenia gospodarki lipidowej, niska aktywnos¢
ruchowa, nadwaga i otyto$¢, uposledzona tolerancja glukozy, nadmierny
stres, nieracjonalne odzywianie sie, wiek);

* nie majg rozpoznanej choroby ukfadu krazenia;

* w okresie ostatnich 5 lat nie korzystaty ze sSwiadczenn udzielanych
w ramach programu.

Szczegétowe informacje o programie znajdziesz na stronach:
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
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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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka
chordéb uktadu krazenia

Choroby uktadu krazenia (ChUK)

Nieleczone nadcisnienie moze prowadzi¢ m.in. do udardw, choroby
niedokrwiennej serca, niewydolnosci serca i nerek.

Ponad 40% zgondw kardiologicznych u mezczyzn spowodowanych
jest chorobg wiernicowg, w przypadku kobiet jest to 30%.

Miazdzyca zajmuje trzecie miejsce wsrdd przyczyn zgondéw w Polsce.
Na zawat serca umiera rocznie okotfo 15 tys. Polakdw.




Czym s3g choroby uktadu krazenia?

Czynniki ryzyka m

Choroby uktadu krazenia, nazywane inaczej chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego, to pojecie obejmujgce zaburzenia w obrebie uktadu naczyn
krwionos$nych i serca. Mimo coraz lepszej diagnostyki i nowoczesnych
metod leczenia, choroby te sg jedng z najczestszych przyczyn zgondw tak
w Polsce, jak i w wielu innych krajach Swiata. Zachorowalno$¢ wzrasta,
zwfaszcza u mezczyzn w  Srednim  wieku. Bardzo czesto osoby
z dolegliwosciami ze strony uktadu krazenia, ignorujg pierwsze objawy.

- Najczestsze choroby uktadu krazenia

Wsréd choréb uktadu krazenia wyrézni¢ mozna zaréwno wady wrodzone
serca, choroby o poditozu genetycznym, jak i choroby nabyte. Najczesciej
wystepujace choroby:

* nadciénienie tetnicze - stan, w ktdrym cisnienie tetnicze krwi jest wyzsze
niz przyjeta gorna granica. Najczestsze objawy: bdl gtowy, bezsennosé,
szumy uszne, zaburzenia widzenia;

* niewydolnos¢ serca - stan w ktérym serce nie ma wystarczajgce;j sity, aby
przepompowaé odpowiednig ilos¢ krwi. Najczestsze objawy: ostabienie,
tatwe meczenie sie nawet przy niewielkim wysitku, dusznosci, obrzeki;

* zawat serca - wystepuje na skutek przerwania doptywu krwi do czesci
miesnia sercowego przez dtuzszy czas; objawia sie zazwyczaj intensywnym
bdlem w klatce piersiowej, ktory moze promieniowac
np. do barku, zuchwy, oraz m.in. Nudnosciami, dusznoscig, niepokojem;

* choroba wiefnicowa — spowodowana jest niewtasciwym zaopatrzeniem
serca w krew tetniczg w wyniku zwezenia naczyn wieficowych. Najczestsze
objawy: powysitkowe bdle w klatce piersiowej ustepujgce
w spoczynku i meczliwosg;

* udar mozgu - miejscowe zaburzenie krgzenia krwi w obrebie naczyn
zlokalizowanych w mdzgu, do ktérego dochodzi nagle; wyrdznia sie dwa
rodzaje udaréw - niedokrwienny oraz krwotoczny.

Niektére wzorce zachowan skfadajgce sie na wspodtczesny styl zycia

(niewtasciwe odzywianie, siedzgcy tryb zycia, spozywanie alkoholu,

palenie tytoniu, stres) odgrywajg wazng role w rozwoju chordb uktadu

krgzenia. Zaburzenia biochemiczne wywotane przez niewtasciwe wzorce
okreslane sg jako czynniki ryzyka.

Najistotniejsze czynniki ryzyka w przypadku choréb uktadu krazenia:

* nadcis$nienie tetnicze krwi;

* zaburzenia gospodarki lipidowej (podwyziszone stezenie we krwi
cholesterolu catkowitego, LDL-cholesterolu, triglicerydédw i niskie
stezenie HDL-cholesterolu);

* uposledzona tolerancja glukozy;

* palenie tytoniu;

* niewtasciwe odzywianie;

* siedzacy tryb zycia;

* nadwaga i otytos¢;

* nadmierny przewlekty stres;

* wiek;

* ptec¢ meska.

Kodeks zdrowego uktadu krazenia m

* QOdzywiaj sie zdrowo (ogranicz spozycie ttuszczéw nasyconych i soli).

* Uprawiaj regularnie, umiarkowang aktywnos¢ fizyczng 150-300 minut
tygodniowo.

* Kontroluj ciSnienie tetnicze krwi. Utrzymuj je w granicach normy
(<140/90mmHg).

* Zadbaj o prawidtowe stezenie cholesterolu.

* Rzuc palenie i unikaj ekspozycji biernej na dym tytoniowy.

* QOgranicz spozywanie alkoholu.

« Utrzymuj prawidtowa mase ciata (18,5 — 24,9 BMI ). BM| = T2sa caralkel

wzrost [m]?

Darmowy plan zywieniowy DASH NADCISNIENIE

dostepny na portalu: diety.nfz.gov.pl




