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W Walentynki obchodziliSmy Swieto zakochanych. A zakochanie, mitoSc rozwijaja sie w sercu. Jak o nie dbac, by stuzyto nam przez lata?

Na zdrowe serce

Schorzenia serca oraz naczyn krwionosnych dotykaja nas coraz czesciej. Sg jedng z najpowszechniejszych choréb cywilizacyjnych i - wedtug WHO - gtéwna przyczyng przedwczesnej
$mierci. Ale dzieki profilaktyce przed wieloma z nich mozna sie uchronic¢ lub zapobiec ich pogtebianiu sie.

Jak dbac o zdrowie serca

-

. Jedz zdrowe tluszcze - wielo- i jednonienasycone. Ich zrédtem sg ryby, orzechy, oliwa z oliwek. Unikaj ttuszczéw trans, ktére sa dodawane do wysoko przetworzonej zywnosci.
Znajdziesz je w pakowanych wypiekach i przekgskach, w margarynach czy fast foodach. Uzupetniaj diete o suplementy o witasciwosciach antyoksydacyjnych, wspierajace naturalne
mechanizmy obronne komérek.

2. Stosuj odpowiednig diete. Dla serca dobra jest zywnos$¢ roslinna, zwtaszcza nieprzetworzona, zawierajgca btonnik. Polecana jest dieta Srédziemnomorska i jej odmiana -
dieta DASH.

w

. Dbaj o higieng jamy ustnej i codziennie czys$¢ zeby szczoteczka i nicig dentystyczng, by zapobiec préchnicy. Bakterie zaangazowane w jej rozwéj moga przenika¢ do krwiobiegu i
zwiekszac ryzyko choréb serca i udaru mézgu.

4. Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu. Wskazane jest minimum 8 godzin nieprzerwanego odpoczynku w nocy. Jesli chrapiesz lub cierpisz na bezdech senny, podejmij leczenie.
Przeczytaj Jak dbac o dobry sen.

[

. Ruszaj sie przez caly dzien. Pozostawanie w pozycji siedzgcej przez dtuzszy czas jest szkodliwe dla serca - bez wzgledu na to, ile ¢wiczen pézniej wykonasz. Ponadto dtugie
siedzenie, zwtaszcza podczas podroézy, zwieksza ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich. Co robi¢? Parkuj dalej od biura, spaceruj kilka razy w czasie pracy. W kazdej godzinie staraj sie
zrobi¢ minimum 250 krokéw.

6. Unikaj uzywek palenia (réwniez biernego!). Najlepiej rzu¢ palenie. A jesli nie palisz - nie zgadzaj sie na palenie w obecnosci Twojej i Twoich dzieci.

Przeczytaj ulotke z poradami, jak zadbac o zdrowe serce.

Postuchaj rozmowy z dr. n. med. Waldemarem Gadziriskim, konsultantem medycyny rodzinnej dla wojewddztwa kujawsko-pomorskiego, przeprowadzonej przez Darie Kosmecka z
oddziatu NFZ w Bydgoszczy.

Kto leczy serce

Ztamane serce leczy czas. Chore - kardiolog. Kardiolog leczy nie tylko choroby serca, ale takze patologie naczyn krwionosnych i catego uktadu krgzenia. Diagnozuje, przeprowadza
badania, ustala plan leczenia, a nastepnie opiekuje sie osobg chorg przez regularne konsultacje wynikdw.

Do kardiologa potrzebujesz skierowania od lekarza podstawowej opieki leczniczej.

Jak badac serce
Trzy podstawowe, nieinwazyjne badania kardiologiczne, to:

1. EKG - bada czynnos¢ elektryczng serca. Pomaga w wykryciu zaburzen rytmu i przewodzenia oraz niedokrwienia serca, a takze czestoskurczu czy migotania przedsionkéw.

2. Echo serca (inaczej echokardiografia) - badanie obrazowe serca. Pozwala oceni¢ budowe i dziatanie zastawek serca, dokona¢ pomiaru wielkosci i pracy komor serca oraz
zdiagnozowac wady serca i nowotwory miesnia sercowego. Badanie wykrywa takze obecno$¢ ptynu w worku osierdziowym.

3. Préba wysitkowa - bada czynnos¢ elektryczng serca podczas wysitku. Jest niezwykle przydatne, gdy trzeba ustali¢ przyczyny zaburzen rytmu serca. Pozwala okresli¢ rokowania u
chorych po zawale serca czy po zabiegach na tetnicach wiericowych, a takze pozna¢ rodzaj wysitku fizycznego, na jaki chory na serce moze sobie pozwoli¢ w codziennym zyciu.

Sprawd?z, kto i kiedy moze skorzysta¢ z programoéw profilaktyki choréb kardiologicznych i krazenia:

1. Program Profilaktyki Choréb Kardiologicznych (KORDIAN)

2. Program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia (CHUK)

Publikacje dotyczace zdrowia seniorow

© Przewodnik dla opiekunéw oséb niesamodzielnych
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