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Patrz w serce

Choroby uktadu krazenia s3 coraz wigkszym zagrozeniem dla kobiet, zwtaszcza tych po 50. roku zycia.
Najlepsza profilaktyka to zdrowy styl zycia i regularne badania.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego sg jedng z najczestszych przyczyn $mierci tak w Polsce, jak i na $wiecie. Co
roku z tego powodu umiera okoto 178 tys. Polakéw. Duzy wptyw na rozwéj choréb uktadu krgzenia ma
wspotczesny styl zycia, a szczeg6lnie niewtasciwe odzywianie, siedzacy tryb zycia, picie alkoholu, palenie tytoniu

i stres.

Najczestsze choroby uktadu krazenia:

® nadci$nienie tetnicze
» niewydolno$¢ serca
» zawat serca

» choroba wiencowa

s udar mézgu

Jak zadbac o swoje serce?
» Ogranicz w diecie ttuszcze nasycone i sél
» Uprawiaj regularnie aktywnos¢ fizyczng
= Pilnuj prawidtowej masy ciata
» Kontroluj ci$nienie tetnicze krwi
» Dbaj o prawidtowy poziom cholesterolu we krwi
= Nie pal i unikaj biernej ekspozycji na dym tytoniowy
» Ogranicz picie alkoholu.
Zgtos$ sie do programu profilaktycznego
Dla oséb narazonych na choroby uktadu krazenia zostat opracowany Program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia
(CHUK). Jego celem jest zmniejszenie zachorowalnosci i umieralnosci Polakéw na choroby uktadu krazenia. Dzieki

programowi pacjenci moga zdoby¢ wiekszg wiedze na temat tych choréb oraz poznac zasady
zdrowego stylu zycia.

Jak skorzystac z programu?

Z programu mozesz skorzysta¢ w swojej przychodni POZ (podstawowe] opieki zdrowotnej). Nie potrzebujesz
skierowania. Wystarczy, ze zgtosisz che¢ wziecia udziatu w programie.


http://pacjent.gov.pl/

Co Cie czeka w ramach programu?

Lekarz lub pielegniarka przeprowadzi z Tobg wywiad i skieruje Cie na pomiar ci$nienia tetniczego krwi oraz na
badania biochemiczne. Na ich podstawie lekarz dokona oceny ryzyka wystgpienia choréb uktadu krgzenia i
ewentualnie wskaze kolejne zalecenia:

® ponownego badania za 5 lat
» edukacji zdrowotnej i ponownego badania za 5 lat
» pozostania pod kontrolg lekarza POZ poza programem

» skierowania na dalsze leczenie do specjalisty.

Przeczytaj takze

Profilaktyka chorob uktadu krazenia (CHUK) Twoje serce prosi o pomoc
Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna zgonéw w Polsce Serce pracuje, nawet gdy $pisz. Nie odpoczywa - dostarcza
i na Swiecie. Zmiana stylu zycia oraz wczesna diagnostyka moga natlenowang krew do kazdej komorki organizmu

odwrdcic ten niekorzystny trend

Serce lubi zdrowe jedzenie

Zadbaj o swoje serce, zeby byto mu Izej z Tobg zy¢. Zacznij od
dobrego jedzenia - serce odwdzieczy sie dtugim zdrowiem
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