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W swoich rekach trzymasz poradnik ,10 DLA SERCA’, ktérego celem jest
zwiekszenie Twojej $wiadomosci na temat profilaktyki chordb serca i zachecenie

do podejmowania konkretnych dziatan na rzecz Twojego zdrowia.

Znajdziesz tu jasne i proste wskazéwki, ktére mozesz wdrozy¢é w swoim
codziennym zyciu, aby zadbac o zdrowie serca. Kazdy krok zostat zaprojektowany
tak, aby$  moégt  dostosowa¢ go do  swoich indywidualnych
potrzeb i mozliwosci, przez co profilaktyka stanie sie bardziej dostepna

i skuteczna.

Dzieki temu poradnikowi, Twoje serce bedzie w lepszej kondycji, a Ty bedziesz

mogt cieszy¢ sie dtuzszym i bardziej aktywnym zyciem.

el

‘{@ 39 1A G-
SERCA

4 "

10,5, a
Badanie zagrozenia populacji polskiej chorobami uktadu krgzenia - WOBASZ \S{RDJ




I 10-tka dla serca

Niski poziom Aktywnos¢é Zbilansowana dieta
stresu fizyczna i prawidtowe nawyki
zywieniowe
Optymalne
cisnienie tetnicze
U

Zdrowy Optymalny
sen poziom glukozy
we Krwi
Niepicie '
alkoholu Optymalny poziom

cholesterolu LDL

Niepalenie
tytoniu

Prawidtowa
masa ciata

Sa’. Pamietaj! Dla zdrowia i kondyciji serca istotne jest, aby kontrolowaé
" kazdy z 10 obszaréw ryzyka przedstawionych powyzej. Tylko

kompleksowe dziatanie przyniesie zamierzony efekt.

10,0,a
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I Nadcisnienie

Warto$¢ zmierzonego w gabinecie lekarskim skurczowego cisnienia tetniczego = 140
mmHg i/lub rozkurczowego cisnienia tetniczego = 90 mmHg pozwala na rozpoznanie

nadcisnienia tetniczego.
Te wartosci zostaty ustalone na podstawie badan, w ktérych wykazano, ze leczenie

chorych z takimi wartosciami cisnienia tetniczego zmniejsza ryzyko sercowo-

naczyniowe.

Cisnienie tetnicze

A . Optymalne Podwyzszone Nadcisnienie
w pomiarze w gabinecie ci$nienie ci$nienie tetnicze
lekarskim
skurczowe
ciénienie tetnicze < 120 mmHg 120-139 mmHg > 140 mmHg
ki
rozkurczowe <70 mmHg 70-89 mmHg > 90 mmHg

cisnienie tetnicze

Cisnienie tetnicze Optymalne Podwyzszone Nadcisnienie

w pomiarze w domu cis$nienie ci$nienie tetnicze

skurczowe

ciél:ﬂeﬁievietnicze <120 mmHg 120-134 mmHg =135 mmHg
k

roziurczowe <70 mmHg 70-84 mmHg > 85 mmHg

cisnienie tetnicze

Pamietaj! Obnizenie cisnienia tetniczego wigze sie z istotnym zmniejszeniem
ryzyka zdarzen sercowo-naczyniowych i zgonu. Kontroluj swoje cisnienie.

W ostatnich latach ktadzie sie nacisk na ocene cisnienia tetniczego
poza gabinetem lekarskim z wykorzystaniem catodobowej rejestraciji
i pomiarow domowych.
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| Choroba otylosciowa

Otyto$¢ jest chorobg przewlektg, charakteryzujgcg sie nadmiernym nagromadzeniem
tkanki ttuszczowej, prowadzacg do wzrostu masy ciata powyzej wartosci prawidtowych.
Ma charakter przewlekly i wigze sie z powiktaniami metabolicznymi, kardiologicznymi,

onkologicznymi oraz innymi.

BMI (ang. body mass index) - powszechnie wykorzystywany wskaznik do
rozpoznania hadwagi/otytosci

masa ciata (w kilogramach)

BMI =
wzrost? (w metrach)

Optymalne Nadwaga Otytosé

18,5-24,9 25-29,9 =230
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Wazne! Poza zawartoscig tluszczu w organizmie istotne jest réwniez jego
rozmieszczenie. Tiuszcz zgromadzony w jamie brzusznej (ttuszcz trzewny) jest zwigzany

z wiekszym ryzykiem choréb uktadu krazenia niz ttuszcz podskorny.

Obecnie podkresla sie znaczenie oceny otytosci brzusznej, ktéra w jeszcze wigkszym
stopniu niz otyto$¢ wyrazana wskaznikiem masy ciata (BMI) koreluje z ryzykiem zgonu
oraz rozwoju choréb uktadu krgzenia.
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Obwadd talii w centymetrach
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Poznaj korzysci wynikajgce z obnizenia masy ciata

E

g

Lepsze zdrowie

Poprawa .
sercowo-naczyniowe

jakosci snu

n

Lepsza wydolnos¢
oddechowa

¥

Zmniejszenie
ryzyka cukrzycy

y [ ]
2 Korzysci &
~~ ° °
Zwiekszona wyn I kalace Poprawa zdrowia
energia PR ° metabolicznego
z obnizenia

masy ciata

//

\

Dtuzsza oczekiwana
dtugos¢ zycia

pll

Obnizenie ryzyka
choréb przewlektych

3

Lepsza kondycja
psychiczna

Poprawa ruchomosci
i zmniejszenie bdlu
stawow
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Jak rozpoczac¢ redukcje masy ciata?
Stosujac Talerz Zdrowego Zywienia, konsultujac sie z dietetykiem i lekarzem.

Poznaj zalecenia zdrowego zywienia opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH-PIB.*

JEDZ WIECEJ

produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy,
kasze)

roznokolorowych warzyw i owocow - wiecej warzyw niz owocow

nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bob)

ryb (zwtaszcza ttustych morskich)

produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych

orzechdéw i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek dyni, nasion stonecznika) - matg garstke/dzien

ZAMIENIAJ

przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na

LIl L

petnoziarniste

mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy
stodkie napoje na wode

ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek)

produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser)
smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie

JEDZ MNIEJ

—> soli

—> migsa czerwonego i przetwordw miesnych
(np. kietbas, wedlin, boczku)

—> cukru i stodzonych napojow

Lidil !

—> produktéw przetworzonych (takich jak fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony)
z duzg zawartoscig soli, cukréw i ttuszczéw

*O) ie naf ie ,Zalecen go zywienia” Centrum

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

g
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| Stan przedcukrzycowy/cukrzyca

Jak rozpoznac¢ prawidtowy poziom glukozy we krwi?

STAN PRZED-
OPTYMALNE CUKRZYCOWY CUKRZYCA

Stezenie glukozy na <100 (5,6) 100 (5,6) - 125 (6,9) =126 (7,0)
czczo [mg/dl (mmol/l)]

Stezenie glukozy po
dwdéch godzinach od
podania 759 glukozy
(test obcigzenia glukoza)
[mg/dl (mmol/I)]

<140 (7,8) 140 (7,8) =199 (11,1) =200 (11,2)

Hemoglobina
glikowana Alc <57 57-6,4 >6,5
(Hb Alc) w %
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Prewencja stanu przedcukrzycowego i cukrzycy

WAZNE SA:

- N

A
\ 4

sposob zywienia

— dostosowanie kalorycznosci diety

— dieta $rédziemnomorska/DASH

— prawidtowe komponowanie
positkéw z uwzglednieniem biatka,
zdrowych ttuszczéw i wiekszych
ilosci btonnika

- AN

¢m)
e

utrzymanie
prawidtowej
masy ciata

BMI w przedziale 18,5-24,9
Obwad talii:

e u kobiet < 80 cm

° umezczyzn < 94 cm

&b

regularny
wysitek
fizyczny

> 150 minut

umiarkowanego wysitku
fizycznego lub/i

75 minut intensywnego
wysitku fizycznego na tydzien

J

Leczenie polega na modyfikacji stylu zycia

i stosowaniu lekdw hipoglikemizujgcych.

v

Zmniejszenie wartosci HbATc o ok.

wigze sie z 15-procentowym zmniejsze-
niem ryzyka wystgpienia zawatu serca

niezakornczonego zgonem.

1%
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| Zaburzenia lipidowe

Stezenie cholesterolu catkowitego w osoczu = 190 mg/dl (= 5,0 mmol/l) lub
stezenie cholesterolu LDL w osoczu przekraczajgce wartosci zalecane w
danej grupie ryzyka sercowo-naczyniowego to hipercholesterolemia.
Wykazano, ze stezenie cholesterolu LDL w sposob liniowy koreluje

z wiekszym ryzykiem rozwoju choréb sercowo-naczyniowych na podiozu
miazdzycy. Wykazano sScisty zwigzek miedzy wartosciami stezenia
cholesterolu LDL a obecnoscig miazdzycy i liczba objetych nig tetnic
wiencowych.

Ocena przesiewowa stezenia cholesterolu powinna byé wykonana:

o u osdb z objawami chorob ukiadu sercowo-naczyniowego

u 0sdb z co najmniej 1 czynnikiem ryzyka
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, np.

nadcisnieniem tetniczym

zespotem uzaleznienia od tytoniu
cukrzycy

chorobg otytosciowg

obcigzajgcym wywiadem rodzinnym

%
%
ﬁ
%
%
@ umezczyzn po 40.r.z.

u kobiet po 50.r.z.

u kobiet po menopauzie

u kobiet z nadcisnieniem lub cukrzyca w cigzy

LY »
.-@4 u zakazonych HIV lub w trakcie terapii HAART

W przypadku stwierdzenia stezenia cholesterolu LDL niewymagajgcego interwenc;ji
niefarmakologicznej/ farmakologicznej wskazane jest powtdrzenie badania po 3-5
latach. U osdéb z hipercholesterolemig, po osiggnieciu docelowego stezenia
cholesterolu LDL, badanie nalezy powtarzad raz na rok.
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Cele terapii hipolipemizujacej w zaleznosci
od ryzyka sercowo-naczyniowego

Ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

BARDZO
+ n ¥ M

<115 mg/dl <110 mg/dl <70 mg/dl <55 mg/dl
<3,0 mmol/Il <2,6 mmol/I <1,8 mmol/Il <1,4 mmol/l

iV =50%* iV =50%*

Dodatkowy cel terapii

njo19)}sa|j0Yyo aluazdls

4 \ 4 ¥

<130 mg/dl <100 mg/dl <85 mg/dl
<3,4 mmol/Il <2,6 mmol/I| <2,2 mmol/Il

. *Jedli masz wysokie/bardzo wysokie ryzyko choréb sercowo-

W - naczyniowych zalecane jest obnizenie stezenie cholesterolu o co
najmniej 50% (LDL, Nie-HDL odpowiednio jak w tabeli).

Zapytaj swojego lekarza, do ktdrej grupy ryzyka ‘
sercowo-naczyniowego nalezysz. L
Wyznacz swoj cel cholesterolu LDL i nie-HDL! 1“
QLD
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| Aktywnosé¢ fizyczna

Krok 1

— przemieszczaj sie aktywnie
- chodzenie lub jazda na rowerze

—> na dalsze trasy wybieraj komunikacje
miejskg zamiast samochodu
- wysigdz przystanek wczesniej
i przespaceruj sie

—> wybieraj schody zamiast windy

—> zamiast siedzie¢ podczas
rozmowy telefonicznej
spaceruj z telefonem

(L

Krok 2

— Znajdz regularng aktywnos¢ fizyczng,
ktdra sprawi Ci przyjemnos¢é
np.: zorganizowane zajecia sportowe

.'. Pamietaj! Praca w gospodarstwie domowym i w ogrodzie to
- | ° tez aktywno$¢ fizyczna, jednak nie zastepuje zaplanowanej
aktywnosci fizycznej.

Wykazano, ze poziom aktywnosci fizycznej jest odwrotnie
proporcjonalny do smiertelnosci u chorych na nadcisnienie tetnicze.
Wieksza aktywnos¢ fizyczna chorych na nadcisnienie tetnicze to:

16-67%
17-57%

mniejsze ryzyko zgonu z przyczyn
sercowo-naczyniowych

mniejsze ryzyko zgonu
z wszystkich przyczyn
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Recepta na ryct

Receptana ruch FITT"
NN O SOV

021200000000005658900213 158900213

CEL:
—> poprawa zdrowia se(cowo»naczymowego
—> poprawa kondycji ogolnej

_s zmniejszenie ryzyka chorob przew\ek&ych

F - FREQUENCY (CZESTOTLIWOSC)

_ co najmniej 5 dni w tygodniu

— przy pardzie] intensywnych &wiczeniach min. 3 dni w tygodniu

1-INTENSITY (lNTENSYWNOSC':)

— dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej:

trudnos¢ z rozmowa petnymi sdaniami w trakcie wysitku
— dla intensywnej aktywnosci fizycznej:

prak mozliwosci rozmowy W trakcie wysitku

T-TIME (CZAS TRWANIA)

> umiarkowana aktywnosé: cO najmniej 150 minut tygodniowo,
np. min. 30-minutowe sesje 5 dniw tygodniu
—> intensywna aktywnos$é: CO najmniej 75 minut tygodniowo,

np. min. 25-minutowe sesje 3 dniw tygodniu

T-TYPE(TYP AKTYWNOSC)

—> aerobowe éwiczenia dynamiczne
np. szybkie chodzenie, bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie, taniec czy wchodzenie po schodach

_ ¢éwiczenia oporowe (sitowe): CO najmniej 2 razy W tygodniu,
aby wzmocnié migsnie

AR VRO

2120000000000

pamietaj, aby skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem nowego
programu éwiczen, szczegodinie jesli masz istniejace problemy zdrowotne.

Badanie zagrozenia ji
populacji polskiej chorobami
ami uktadu krazenia - WO QW
BASZ




| Stres

Jak radzié¢ sobie ze stresem?

é Techniki relaksacyjne

Medytacja

o ; . . zredukowac nattok mysli i uspokoi¢ umyst
skupienie na oddechu i obecnej chwili POMAGA

CGwiczenia oddechowe

!

uspokoi¢ ciato i umyst, zmniejszajac

gtebokie wdechy i powolne wydechy POMAGAJA reakcje na stres

Progresywne

rozluznianie miesni ' zredukowac fizyczne objawy stresu
napinanie i rozluznianie réznych POMAGA

grup miesniowych

é%) Aktywnosé fizyczna

Cwiczenia aerobowe
regularna aktywnos¢ fizyczna, ' produkcje endorfin, poprawiajac nastrdj
np. bieganie, jazda na rowerze, ZW|EKSZA i redukujgc stres

ptywanie czy szybki marsz

Jogaii tai chi —
potaczenie fizycznej aktywnosci z POMAGA w osiggnieciu spokoju i rownowagi
technikami oddychania i medytacja

c Zarzadzanie czasem

Planowanie i priorytetyzacja
skuteczne zarzgdzanie czasem, zredukowac uczucie przyttoczenia
tworzenie list zadan i ustalanie POMAGAJA i stresu zwigzanego z obowigzkami
priorytetow
Unikanie przecigzenia ' na lepsze zarzadzanie
nauka méwienia ,nie” i unikanie i i

" czasem i redukcje stresu
nadmiernego obcigzenia obowigzkami POZWALA &
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I,
r‘ Wsparcie spoleczne

Rozmowy z bliskimi

dzielenie sie swoimi uczuciami . 2
i problemami z rodzina, przyjaciétmi MOZE POMOC

lub grupg wsparcia

w zredukowaniu stresu i poczucia izolacji

Terapia W opracowaniu strategii radzenia sobie
ze stresem i rozwigzywaniu probleméw

MOGA POMOC osobistych

spotkania z terapeutg
lub psychologiem

S@’. Kazda z tych metod moze byé skuteczna sama w sobie, ale najlepiej

dziatajg w potaczeniu, tworzac holistyczne podejscie do zarzadzania
stresem.

Jesli odczuwasz stres, ktory utrudnia Ci codzienne
funkcjonowanie, zgtos sie do:

M NP —
ap

lekarza

- W —

psychologa

— 2 —

psychoterapeuty

4

y Specjalista:

—> pomoze zdiagnozowac problem
—> zaproponuje odpowiednie metody leczenia
—> zaoferuje wsparcie, aby poprawi¢ Twoje samopoczucie i jakos¢ zycia
Badanie zagrozenia populacji polskiej chorobami uktadu krgzenia - WOBASZ D@@G
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| Palenie tytoniu

Osobe obecnie palgcg definiuje sie jako palgca co najmniej jednego papierosa dziennie.

Okazjonalny palacz to osoba palgca mniej niz jednego papierosa na dzien.

43

Poprawa
wechu i smaku

el 9
‘& Poprawa

- kondycji skory ‘1‘
Poprawa zdrowia o

sercowo-naczyniowego ’
o> Lepsza

W funkcja ptuc

Korzysci ptynace
Z rzucenia palepia

Rzucenie palenia przynosi korzysci
w kazdym wieku i na kazdym etapie zycia!
Podejmij ten krok dla lepszego zdrowia i samopoczucia!

15

I

Zmniejszenie
ryzyka nowotworow @ Redukcja ryzyka choréb

' uktadu oddechowego
AN Oszczednosé
pienigdzy
Poprawa zdrowia u
jamy ustnej
v Dtuzsza oczekiwana

dtugosc zycia

Zwiekszona
energia
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Zmien nawyki Zadbaj o wsparcie bliskich i profesjonalisty

znajdz zdrowe zamienniki — poinformuj rodzing i przyjaciét o swoim zamiarze rzucenia
dla palenia: gumy do zucia palenia, aby mogli Cie wspiera¢ i motywowac

bez cukru, zdrowe przekgski

lub aktywnosc fizyczna —> skonsultuj sie z lekarzem lub specjalistg

ds. uzaleznien, ktérzy moga dostosowac plan rzucenia
palenia do Twoich indywidualnych potrzeb

—> dotgcz do grupy wsparcia lub skorzystaj
z programdéw terapeutycznych, ktére oferujg pomoc
psychologiczng i strategie radzenia sobie z pokusg palenia

Unikaj wyzwalaczy

unikaj sytuacji i miejsc, ktére
kojarzg sie z paleniem, aby
zmniejszy¢ pokuse

Jakrzucié
PALENIE?

|

Wyznacz date
rzucenia palenia

trzymaj sie tego terminu

) Pamietaj! Kazda osoba jest inna, wiec warto wyprébowac

‘ ’ rézne metody i znalezé te, ktére najlepiej odpowiadajg
Twoim potrzebom i stylowi zycia.

N/

Siegnij po pomoc

—> Farmakoterapia: skonsultuj sie z lekarzem
w sprawie lekéw na recepte, np. bupropion . .
(Zyban) czy wareniklina (Chantix), ktére moga Wazna ]est:

pomédc zmniejszy¢ objawy odstawienia

. . Motywacja
— Nikotynowa terapia zastepcza (NTZ):

wyprobuj gumy nikotynowe, plastry, inhalatory —> przypominaj sobie o powodach, dla
lub pastylki, aby stopniowo zmniejszaé ktorych chcesz rzucic¢ palenie i nagradzaj
uzaleznienie od nikotyny siebie za osiggniecie kolejnych etapow

W procesie rzucania

K

— Aplikacje mobilne: skorzystaj z aplikacji na
smartfony, ktore ofleruja wsparcie, mot_ywacje Edukacja
i Sledzenie postepow w rzucaniu palenia
—> dowiedz sie wiecej o szkodliwosci
—> Zajecia relaksacyjne: wyprébuj medytacje, palenia i korzy$ciach zdrowotnych
joge czy gtebokie oddychanie, aby zmniejszy¢ zwigzanych z jego rzuceniem,

stres i pokuse siegniecia po papierosa aby zwigkszy¢ swojg determinacje

Ko

o
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| Zaburzenia shu

Badania ostatnich lat podkreslajg znaczenie zdrowego snu jako jednego z wazniejszych
elementéw zdrowia sercowo-naczyniowego. Samo skrdocenie snu zwigzane jest ze
zwiekszeniem ryzyka ChUK. Wazng role odgrywa réwniez jego jako$c.

Zasady higieny snu:

komfortowe warunki sprzyjajace snowi (wygodny materac, zaciszne miejsce do snu)

diugosé snu: 7-8 godz.

regularne pory zasypiania i wstawania q

unikanie spozycia kawy po godzinie 15
i alkoholu w godzinach wieczornych
oraz objadania sie na noc

dobra jakos¢ snu: brak skarg m
na bezsennos¢, osoba budzi sie
rano wypoczeta

aktywnosc¢ fizyczna
w ciggu dnia C[O

spanie w zaciemnionym,
przewietrzonym pomieszczeniu

o temp. 16 - 18°C .
N

Jesli wystepuja u Ciebie:
% — chrapanie
- — nadmierna sennos$¢ w ciggu dnia (mimo 7-8 godz. nieprzerwanego snu)
—> czeste wybudzenia w srodku nocy
1 —> trudnosci w zasypianiu
— poranne, powtarzajgce sie bdle gtowy
skonsultuj sie z lekarzem!

Podsumowujgc, zdrowy sen jest pojeciem wielowymiarowym, a dbanie o wszystkie aspekty
zwigzane z jego jakoscig moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka wystepowania gtéwnych
czynnikéw prowadzacych do choréb uktadu sercowo-naczyniowego, takich jak nadcisnienie
tetnicze, a takze korzystnie oddziatywac na przebieg i rokowanie tych choréb.
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| Alkohol

‘6’, Wyniki duzych populacyjnych badan wskazujg, ze ,nie _ma

bezpiecznej dla zdrowia dawki alkoholu”, a jego spozycie nie tylko
zwieksza ryzyko choréb nowotworowych, depresji oraz samobadjstw,

-
-

ale takze zwieksza ryzyko nadwagi, otytosci i wielu choréb ukiadu
krazenia.

o Alternatywy dla alkoholu:

— woda z dodatkiem swiezych owocow, zidt lub ogorka

— lemoniady (bez dodatku cukru)

— herbaty mrozone z dodatkiem cytryny, miety (bez dodatku cukru)
— kawy mrozone (bez dodatku mleka i cukru)

— kombucha* - fermentowany napoj herbaciany

— piwa 0 %*

— wina bezalkoholowe*

— mocktaile* - bezalkoholowe *Chociaz produkty te nie zawierajg alkoholu,
wersje popularnych koktajli nadal moga zawiera¢ dodatki cukru, syropfﬁw
czy sokow owocowych, dlatego warto spozy-
wac je w umiarkowanych ilosciach. Pamietaj,
pijac napoje z dodatkiem cukru kontroluj ich
kalorycznos$¢, a jesdli robisz je samodzielnie,
sprébuj uzy¢ zamiennikdw cukru, takich jak:
ksylitol, stewia, erytrytol.
y,
4 \
o . . ab
Spozycie alkoholu zwieksza ryzyko: —
— chordb uktadu krgzenia, w tym nadcisnienia tetniczego,
niewydolnosci serca, udaru mozgu i arytmii
— chordéb nowotworowych N
—> zaburzen metabolicznych, w tym nadwagi i otytosci x
— depresji oraz samobojstw
| J
QLD
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DLA

SERCF

Jesli po zapoznaniu sie z broszurg zauwazysz,
ze ktorakolwiek z wymienianych w ,10 DLA
SERCA" wartosci jest zaburzona, powinienes
skonsultowac sie z lekarzem lub specjalista.

Profesjonalna ocena i wsparcie pomogg Ci

podja¢ odpowiednie kroki w celu poprawy
zdrowia serca i ogélnego samopoczucia.

10
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