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Badaj poziom cholesterolu

Hiperchol lemia to pod

cholesterol, ktory zwigksza ryzyko zaburzei w uktadzie krazenia. Moze prowadzi¢ migdzy innymi do zawatu serca lub udaru mézgu

Podwyzszony poziom cholesterolu jest czestg przypadtoscig. W Polsce dotyka okoto 60% dorostych. Czes$¢ z nich nie wie o zagrozeniu, gdyz nie bada sie. A podwyzszony cholesterol
nie boli i nie daje zadnych objawéw. Dlatego zapobiegawczo trzeba sprawdzac jego poziom.

Co to jest cholesterol

Cholesterol to organiczna substancja ttuszczowa (lipidowa).

Cholesterol:
© jest obecny we krwi i wszystkich komdrkach cztowieka
© uczestniczy w produkcji hormonéw ptciowych, wytwarzaniu witaminy D i w syntezie kwaséw
© zbtciowych

© odgrywa wazna role w pracy mézgu.

Cholesterol wystepuje w dwoch frakcjach:
© LDL (zty cholesterol) - odpowiada za odktadanie sie czasteczek cholesterolu w $cianach tetnic. Powoduje miazdzyce, zaburzenia krazenia i zawat serca.

© HDL (dobry cholesterol) - dziata ochronnie na $ciany naczyn i petni funkcje przeciwmiazdzycowe.

Cztowiek do prawidtowego funkcjonowania organizmu potrzebuje ttuszczy, poniewaz:
© stanowig zrédto energii
© wspierajg wchtanianie witamin,

© wplywaja na prawidtowy rozwéj i funkcjonowanie komoérek.

Nadmiar ttuszczu jest szkodliwy.

Czynniki ryzyka
Na rozwdj hipercholesterolemii majg wptyw:
© czynniki genetyczne - sktonnosci do podwyzszonego poziomu cholesterolu, choroby uktadu krazenia w rodzinie
© choroby przewlekte, jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, choroby nerek
o dtugotrwate stosowanie lekow
© styl zycia, m.in.:
o niewtasciwe odzywianie
o niska aktywnos¢ fizyczna
o nadwaga, otytos¢
o spozywanie alkoholu

o palenie tytoniu.

Koniecznie badaj poziom cholesterolu, jesli jestes w grupie ryzyka

Badaj sie profilaktycznie
Regularnie kontroluj poziom cholesterolu. Wczeénie wykryte nieprawidtowosci zmniejszg ryzyko powiktan i pozwolg zahamowac rozwdj choréb.

Aby sprawdzi¢ swoj poziom cholesterolu, musisz zbadac¢ profil lipidowy. To badanie prébki krwi, ktére pozwala oceni¢ stezenie cholesterolu catkowitego,LDL, HDL i tréjglicerydéw
(ttuszczy znajdujacych sie we krwi).

Kontrolny profil lipidowy mozesz zbada¢ bezptatnie:
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© u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)

e  programie profilaktyki choréb uktadu krazenia wyszukiwarce Gdzie sie
w (ChUK). Lista placéwek realizujgcych ten program dostepna jest wleczy¢

Jak przeciwdziata¢ hipercholesterolemii
Mozesz zadbac o to, aby zmniejszac ryzyko podwyzszonego poziomu cholesterolu:
@ dbaj o aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia
@ stosuj diete i zdrowe nawyki zywieniowe, utrzymuj wtasciwg mase ciata
@ unikaj alkoholu i papieroséw
@ kontroluj swéj poziom cholesterolu.

Zdrowe przepisy i porady znajdziesz w portalu Diety NFZ [4

Przeczytaj ulotke Profilaktyka hipercholesterolemii

Przeczytaj takze

Profilaktyka chorob uktadu krazenia (CHUK) Otytos¢ - pandemia wspotczesnych czasow?

Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna zgonéw w Polsce i na $wiecie. Otyto$¢ jest chorobg, ktéra trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszajg
Zmiana stylu zycia oraz wczesna diagnostyka mogg odwrdcic ten niekorzystny trend jakos¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen
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Witamy w Kiosku
Profilaktycznym
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Bezptatne pomiary w kioskach profilaktycznych

Ponad potowa dorostych Polakéw ma nadwage lub otyto$¢. Choroby bedace ich
skutkiem powoduja skrécenie dtugosci zycia.
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