ZAPOBIEGANIE
CHOROBOM
UKLADU

KRAZENIA

Victoria Zajac 3al




Czym sa choroby uktadu krazenia?

Choroby uktadu krazenia, nazywane inaczej chorobami uktadu
sercowo—naczyniowego, to pojecie obejmujace zaburzenia w obrebie uktadu
naczyn krwionos$nych

i serca. Mimo coraz lepszej diagnostyki i nowoczesnych metod leczenia, choroby
te sa jedna z najczestszych przyczyn zgonéw tak w Polsce, jak i w wielu innych
krajach swiata. Zachorowalno$é wzrasta, zwtaszcza

u mezczyzn w $rednim wieku. Bardzo czesto osoby

z dolegliwo$ciami ze strony uktadu krazenia, ignorujg pierwsze objawy.




Najczestsze choroby uktadu krazenia
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choroby o podtozu genetycznym, jak i choroby nabyte. Najczesciej

wystepujace choroby:
1. Nadcisnienie tetnicze
Niewydolno$é¢ serca
Zawat serca

Choroba wiericowa

Udar mézgu




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

niewydolno$¢ serca - stan w ktorym serce nie ma wystarczajgcej sity, aby przepompowac 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 bolem w klatce piersiowej, ktéry moze promieniowac np. do barku,
zuchwy, oraz m.in. Nudnosciami, duszno$cig, niepokojem;

choroba wiencowa — spowodowana jest niewtasciwym zaopatrzeniem serca w krew tetniczg
w wyniku zwezenia naczyn wiencowych. Najczestsze objawy: powysitkowe bole
w klatce piersiowej ustepujgce w spoczynku i meczliwo$g;

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




Smiertelno$é

z powodu choréb uktadu

krazenia

Choroby uktadu krazenia sa gtéwna przyczyna $mierci zarowno w Polsce, jak i na

Swiecie:

Polska: Choroby sercowo—naczyniowe odpowiadaja za ponad 40% wszystkich

zgondw, co oznacza, ze co roku umiera na nie okoto 175 tysiecy Polakéw.

Swiat: Na $wiecie z powodu choréb uktadu krazenia umiera okoto 17,9
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ruchu, palenie papieroséw, nadci$nienie tetnicze i stres to gtéwne przyczyny

miliona ludzi rocznie, co stanowi 31% wszystkich zgonow.

Czynniki wptywajace na wysoki wskaZnik $miertelno$ci:

wysokiego wskaZznika $miertelnosci.



Czynniki ryzyka

Niektére wzorce zachowan sktadajgce sie na wspétczesny styl zycia
(niewtasciwe odzywianie, siedzacy tryb zycia, spozywanie alkoholu, palenie
tytoniu, stres) odgrywaja wazna role w rozwoju choréb uktadu krazenia.

Zaburzenia biochemiczne wywotane przez niewtasciwe wzorce okreslane sa

jako czynniki ryzyka.




Czynniki ryzyka chordb ukfadu krgzenia dzielg sie na
modyfikowalne i niemodyfikowalne.

Modyfikowalne czynniki obejmujg styl zycia, ktéry mozemy zmienic:

*Palenie papierosow zwieksza ryzyko zawatu serca o kilkaset procent.

*Niezdrowa dieta bogata w tluszcze trans i sél podnosi poziom cholesterolu i ciSnienie krwi.
*Brak aktywnosci fizycznej przyczynia sie do otytosci i stabego krgzenia.

*Nadcisnienie i wysoki poziom cholesterolu to gtéwne czynniki prowadzace do miazdzycy.

Niemodyfikowalne czynniki to:

*Wiek (ryzyko wzrasta z wiekiem),
*Pte¢ (mezczyzni sg bardziej narazeni w Srednim wieku),
*Predyspozycje genetyczne (historia choréb serca w rodzinie).




Kodeks

zdrowego

uktadu krazenia

Utrzymuj prawidtowg
mase ciata (18,5 — 24,9
1).

BM

Ogranicz spozywanie
alkoholu.

Rzu¢ palenie i unikaj
ekspozyciji biernej na dym
tytoniowy.

Odzywiaj sie zdrowo
(ogranicz spozycie
ttuszczéw nasyconych i
soli).

Uprawiaj regularnie,
umiarkowang aktywnos$c¢
fizyczng 150-300 minut

tygodniowo.

Kontroluj ci$nienie
tetnicze krwi. Utrzymuj je
w granicach normy
(<140/90mmHg).

Zadbaj o prawidtowe
stezenie cholesterolu.




Zdrowa dieta

Zdrowa dieta jest fundamentem prewencji choréb sercowo—naczyniowych.

e  Zalecane jest spozywanie duzej iloSci warzyw i owocéw, petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz
chudego biatka, jak ryby

i rosliny straczkowe.
o Ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw trans zmniejsza ryzyko miazdzycy.

. Redukgja soli pomaga w kontroli ci$nienia krwi, a ograniczenie cukru wspiera utrzymanie prawidtowej

masy ciata.

¢ Wprowadzenie zdrowych ttuszczéw, jak oliwa z oliwek, awokado czy orzechy, korzystnie wptywa na

Serce.




Aktywno$é

fizyczna

Regularna aktywnosc

fizyczna wspiera zdrowie
uktadu krgzenia poprzez:

e , Regularne ¢wiczenia, takie
LIPS ERmEmE LT Poprawe wydolnosci sercai  jak szybki marsz, bieganie,

i poziomu ztego

naczyn krwiono$nych, co ptywanie lub jazda na
o dﬁg%';:éﬁ?gluélar?é‘s)’z c pomaga w lepszym rowerze, powinny trwac¢
J poziom dc?brego a dostarczaniu tlenu do p_rzyqajmniej 3(_) minut
cholesterolu (HDL). tkanek. dziennie przez wiekszosc¢

dni w tygodniu.



Unikanie uzywek

Uzywki, takie jak papierosy i alkohol, maja negatywny wptyw na uktad krazenia.

e Palenie tytoniu powoduje zwezenie naczyh krwiono$nych, zwieksza ciénienie
krwi i sprzyja tworzeniu sie zakrzepéw. Rzucenie palenia znacznie obniza

ryzyko zawatu serca juz po roku.

e Alkohol w nadmiarze prowadzi do podwyzszenia ci$nienia krwi, a takze

zwieksza ryzyko udaru mézgu.




Kontrola medyczna

Regularne badania kontrolne sa kluczowe dla wczesnego wykrywania i zarzadzania czynnikami

ryzyka.

e Pomiar ci$nienia krwi pomaga w wykryciu nadciénienia, ktére jest ,cichym zabéjca” -
czesto nie daje objawéw,

a znacznie obciaza serce.

e Badanie poziomu cholesterolu i cukru we krwi pozwala na wczesne wykrycie probleméw
metabolicznych, takich jak hipercholesterolemia

i cukrzyca, ktére przyczyniaja sie do rozwoju miazdzycy.

* Woczesna interwencja, odpowiednia dieta i leki moga znaczaco zmniejszyé ryzyko

komplikagji.




Rola regularnych kontroli zdrowotnych

Regularne kontrole zdrowotne sa kluczowe w prewencji choréb uktadu krazenia:

Profilaktyczne badania: Regularne sprawdzanie poziomu cholesterolu, cukru we krwi, ciénienia krwi i

wskaznika masy ciata (BMI) pomaga w wczesnym wykrywaniu nieprawidtowosci.

EKG i badania wysitkowe: Dla oséb z grup ryzyka zalecane sa bardziej szczegétowe badania, takie jak

elektrokardiogram (EKG) czy testy wysitkowe, ktére oceniaja prace serca.

Znaczenie regularych wizyt u lekarza: Kontrolowanie istniejacych choréb przewlektych, takich jak

cukrzyca czy nadci$nienie, moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko powiktan sercowo—naczyniowych.




Radzenie sobie ze

stresem

Stres ma bezposredni wptyw na zdrowie serca.

Pod wptywem stresu wzrasta cisnienie krwi, a takze poziom hormonéw stresu, takich jak
adrenalina

i kortyzol, ktére moga prowadzié do uszkodzenia naczyn krwionognych.

Warto wtaczyé techniki radzenia sobie ze stresem, takie jak medytacja, gtebokie

oddychanie, joga, czy regularna aktywno$é fizyczna.

Silne wsparcie spoteczne, dobre relacje z rodzina

i przyjaciétmi rowniez odgrywaja wazna role w redukcji stresu i poprawie zdrowia

psychicznego.
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Znaczenie snu

Dobry sen jest niezbedny dla zdrowego serca:

Brak snu lub niska jako$é snu zwiekszaja ryzyko nadcisnienia, otytosci i

cukrzycy.
Doroste osoby powinny dazyé do 7-9 godzin snu na dobe.

Regularny rytm snu, unikanie ekranéw przed snem oraz komfortowe warunki

w sypialni sprzyjaja lepszemu odpoczynkowi i regeneracji organizmu.



Dbaj o swoje serce — Twoje
zdrowie jest

w twoich rekach

Dlaczego warto dbaé o uktad krazenia?

Twoje serce bije okoto 100 tysiecy razy dziennie,
pompujac krew, aby zapewnié zycie i energie kazde;j
komérce Twojego ciata. Zaniedbanie zdrowia serca moze
prowadzié do powaznych choréb, kalectwa, a nawet

przedwczesnej $mierci.




Wez sprawy w swoje rece:

« Zmien diete: Kazdy zdrowy positek to krok w strone dtuzszego zycia.

 Rusz sie: Kazdy krok to zysk dla Twojego serca.

* Rzuc¢ palenie: Kazdy dzien bez papierosa to ratunek dla Twojego uktadu krgzenia.
» Kontroluj stres: Twoje zdrowie psychiczne ma ogromny wptyw na zdrowie fizyczne.



Twéj wyb6r — twoje zycie

Nie czekaj na pierwszy zawat serca, nie ignoruj znakéw
ostrzegawczych.
Zacznijj dbaé o siebie teraz.
Kazda decyzja, ktéra podejmujesz, wptywa na jakos$é i
dtugos$¢ Twojego zycia. Pamietaj, ze to Ty masz kontrole nad

swoim zdrowiem!




Zré6dta:

https://www.nfz—lodz.pl/dlapacjientow/nfz—blizej—pacjenta/9104—sroda—z—profilaktyka—p

rofilaktyka—chorob—ukladu—krazenia

https://sercunaratunek.pl/profilaktyka—chorob—ukladu—krazenia/

https://pacjent.gov.pl/programy—profilaktyczne/program—profilaktyki—chorob—ukladu—kra

zenia—chuk

https://diag.pl/pacjent/artykuly/jak—dbac—o—serce—profilaktyka—chorob—serca/



https://www.nfz-lodz.pl/dlapacjentow/nfz-blizej-pacjenta/9104-sroda-z-profilaktyka-profilaktyka-chorob-ukladu-krazenia
https://www.nfz-lodz.pl/dlapacjentow/nfz-blizej-pacjenta/9104-sroda-z-profilaktyka-profilaktyka-chorob-ukladu-krazenia
https://sercunaratunek.pl/profilaktyka-chorob-ukladu-krazenia/
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://diag.pl/pacjent/artykuly/jak-dbac-o-serce-profilaktyka-chorob-serca/

Dziekuje za uwage

Victoria Zajac 3al




