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Mamo, zadbaj o serce

Serce kobiety ma nieco inna budowe niz serce mezczyzny, wazy mniej, ale kurczy sie czesciej. Kobiety sa tez bardziej narazone na niektére choroby sercowo-naczyniowe i maja one u nich
inny przebieg

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego dotyczg przede wszystkim serca, tetnic i zyt. Najczestszymi schorzeniami uktadu krazenia sa m.in.:

@ nadci$nienie

® miazdzyca

@ zawat mie$nia sercowego

@ niewydolnos¢ serca

@ udar moézgu

@ zaburzenia rytmu serca m.in. migotanie przedsionkéw, tachykardia

o choroba niedokrwienna serca (choroba wiericowa).

Kobiece serce choruje inaczej

Myslisz, ze zawat to meska rzecz? U kobiet choroby uktadu krazenia nie wystepuja rzadziej niz u mezczyzn, tylko pézniej. Ale to kobiety czesciej umierajg z ich powodu. Momentem
przetomowym jest wejscie w okres okotomenopauzalny, czyli ok. 50. roku zycia. Do tego czasu kobiecy organizm jest chroniony przez hormony, w tym przede wszystkim estrogeny.
Kiedy organizm przestaje je produkowac, pogarsza sie metabolizm, co sprzyja rozwojowi choréb uktadu krazenia. Zagrozenie wzrasta z wiekiem oraz jesli masz:

® cukrzyce

© nadci$nienie tetnicze

© podwyzszony cholesterol.

Polki czesciej umierajg na choroby serca, chociaz wiecej kobiet w Polsce choruje na raka piersi.

Objawy, na ktore warto zwroci¢ uwage
Wiele objawéw zawatu serca jest bardzo zblizonych zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn. Sa to:

@ bol zamostkowy, promieniujacy do lewego ramienia

@ silny bél w klatce piersiowej trwajgcy co najmniej 20 minut, ktéry nie ustepuje po zmianie pozycji lub odpoczynku i moze promieniowac do szyi, zuchwy, lewej reki, nadbrzusza
oraz na plecy

® pieczenie lub ucisk za mostkiem
@ omdlenie
® zawroty gtowy

© dusznos¢.
Jednak kobiecy zawat serca bywa podstepny i moze dawa¢ dodatkowo objawy, ktére nie zawsze kojarzg sie z chorobami serca. Warto zatem zwréci¢ uwage na takie objawy jak:

® narastajgce zmeczenie
@ zfa tolerancja wysitku

@ dolegliwo$ciami ze strony uktadu pokarmowego: zgaga, nudnosci, odbijanie sie.

Wéréd nietypowych symptoméw zawatu serca u kobiet znajdujg sie réwniez takie, ktére moga by¢ mylone z menopauzg, czyli kotatanie serca czy uderzenia gorgca. Kobiety czesto
bagatelizujg te objawy i dlatego prawidtowa diagnoza bywa opéZzniona. Wtasnie z tego powodu zawat serca u kobiet stanowi ogromne zagrozenie, a rokowania bywajg gorsze niz
przypadku mezczyzn.

Zyj w zgodzie ze swoim sercem

Duzy wptyw na rozwoj choréb uktadu krgzenia ma wspoétczesny styl zycia. Jak na co dzier dbac¢ o swoje serce?

@ Ogranicz w diecie ttuszcze nasycone i sél.
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®

Uprawiaj regularnie aktywnos¢ fizyczna.

© 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.

Podstawowe badania

Choroby serca, naczyn krwiono$nych i catego uktadu krazenia leczy specjalista kardiolog. Skierowanie do kardiologa moze wystawi¢ Ci lekarz podstawowej opieki zdrowotnej. Moze
tez zdecydowac o skierowaniu na badania, takie jak:

© EKG (elektrokardiografia) - badanie czynnosci elektrycznej serca
© echo serca (echokardiografia) - badanie obrazowe serca

© préba wysitkowa - badanie czynnosci elektrycznej serca w czasie wysitku.

Jesli masz e-skierowanie do kardiologa, to na pierwsz3 k acje moz ic sig
korzystajac z centralnej e-rejestracji.

Poznaj centralng e-rejestracje.

Zgtos sie do programu profilaktycznego

Dla os6b 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 mozesz zdoby¢ wiekszg wiedze na temat tych chordéb oraz poznac zasady zdrowego stylu zycia.

Jak skorzystac z programu?

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

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 krazenia i ewentualnie wskaze kolejne zalecenia, takie jak:

© ponowne badanie za 5 lat
© edukacja zdrowotna i ponowne badanie za 5 lat
© pozostanie pod kontrolg lekarza POZ (podstawowej opieki zdrowotnej) poza programem

© skierowanie na dalsze leczenie do specjalisty.

Niewydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego, z uwagi na ogromng liczbe zachorowan, na catym $wiecie uznawane sg za choroby cywilizacyjne.

Dieta DASH

W zapobieganiu i leczeniu nadci$nienia szczegélnie polecana jest Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension). Zmniejsza ona takze m.in. ryzyko innych choréb
sercowo-naczyniowych oraz zaburzen lipidowych. Moze jg stosowac kazdy, kto chce zadba¢ o swoje serce.

Podstawg tej diety sa:

© warzywa i owoce
e produkty zbozowe petnoziarniste
© rybyichudy dréb

© orzechyioleje roslinne.
Zgodnie z zaleceniami diety DASH nalezy ograniczy¢:

® czerwone i przetworzone mieso

© produkty z dodatkiem cukru i soli.

Bezptatne jadtospisy opracowane na podstawie diety DASH znajdziesz na stronie Diety NFZ.

Przeczytaj takze
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https://diety.nfz.gov.pl/

Gdy kobieta choruje Serce lubi zdrowe jedzenie

Niektére choroby wynikajg ze specyfiki ptci, budowy ciata, organizmu kobiety. Sg tez Zadbaj o swoje serce, zeby byto mu Izej z Tobg zy¢. Zacznij od dobrego jedzenia -
schorzenia, na ktére kobiety statystycznie czesciej chorujg niz mezczyzni. Badaj sie  serce odwdzieczy sie dtugim zdrowiem
pod tym katem, zwracaj uwage na profilaktyke tych choréb

Twoje serce prosi 0 pomoc

Serce pracuje, nawet gdy $pisz. Nie odpoczywa - dostarcza natlenowang krew do
kazdej komorki organizmu
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