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20 numer ,,Ze Zdrowiem”poswieciliSmy chorobom uktadu krazenia (ChUK). Magazyn kierujemy do

kazdego, bez wzgledu na wiek. Najwazniejsza jest bowiem profilaktyka, czyli zdrowy styl zycia na co
dzien i regularne badania. Zachecamy do udziatu w programach profilaktycznych, np. w

programie zapobiegajacym chorobom uktadu krazeniai w programie Moje Zdrowie. Dzieki nim

mozecie zapobiec wielu chorobom i ich powiktaniom.

Polacy dwa razy czesciej niz reszta Europejczykédw umierajg z powodu choroby niedokrwiennej serca
oraz poéttorakrotnie czesciej z powodu udaru mézgu (wedtug sprawozdania Narodowego Programu
Chordb Uktadu Krazenia na lata 2022-2032).

Zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego

Choroby uktadu krazenia sg najczestszg przyczyng $Smierci na Swiecie (Global Burden of Disease - GBD
2023). Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego, w Polsce co roku umiera z ich powodu okoto
150 tysiecy Polakéw. Choroby kardiologiczne sa tez jedng z gtéwnych przyczyn probleméw
zdrowotnych, ktére moga prowadzi¢ do pogorszenia jakosci zycia, a nawet niepetnosprawnosci.
Nadcisnienie, zaburzenia lipidowe, czy choroba niedokrwienna serca dtugo nie dajg objawdéw i rozwijaja
sie powoli, czasami przez lata. Dlatego wazne sg regularne badania i profilaktyka.

Najczestsze choroby uktadu krgzenia to:

e nadcisnienie tetnicze (nieleczone moze prowadzi¢ np. do udaru mdzgu)
e niewydolnos$¢ serca

e zawat serca

e choroba wiencowa

e zaburzenia rytmu serca (w tym migotanie przedsionkdw).

Jakie sg przyczyny CHuK
Gtéwnymi czynnikami ryzyka zachorowania na ChUK sa przyczyny:
¢ Modyfikowalne - masz na nie wptyw:

e nadcisnienie tetnicze krwi
e palenie wyrobdw tytoniowych

e zaburzenia lipidowe (dyslipidemia)
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e nadwaga i otytos¢

e stan przedcukrzycowy lub cukrzyca

¢ niska aktywnos¢ fizyczna, siedzacy tryb zycia
e niewtasciwa dieta

e przewlekty stres

e naduzywanie alkoholu

e brak snu i jego zta jakos¢

Niemodyfikowalne - nie mamy na nie wptywu:

¢ pte¢ meska
e wiek: mezczyzni powyzej 55, a kobiety powyzej 60 roku zycia
e przedwczesna menopauza u kobiet

e przedwczesna choroba ukfadu sercowo--naczyniowego w wywiadzie rodzinnym (mezczyzni
ponizej 55, a kobiety 60 roku zycia)

e nadcisnienie tetnicze rozpoznane w mtodym wieku u rodzicéw (mezczyzni ponizej 55, kobiety
60 roku zycia) lub w wywiadzie rodzinnym.

Czynniki ryzyka czesto wystepuja jednoczesnie. Im jest ich wiecej, tym wieksze
prawdopodobienstwo rozwoju choréb uktadu krazenia.

Jak mozesz zapobiegac¢ chorobom uktadu krgzenia

Stosuj zasady profilaktyki choréb uktadu krgzenia:

wyeliminuj uzywki (alkohol, wyroby tytoniowe)
przestrzegaj zasad zdrowego odzywiania - korzystaj z portalu Diety.NFZ
dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng - dostosowang do stanu zdrowia i wieku

utrzymuj prawidtowg mase ciata (BMI 20-25 oraz obwdd talii ponizej 94 u mezczyzn i ponizej 80 cm
u kobiet) - jak zmierzy¢ BMI sprawdzZ na stronie Diety.NFZ

utrzymuj cis$nienie tetnicze w granicach normy, a u oséb przyjmujacych leki ponizej 130/80 mm Hg

utrzymuj prawidtowe stezenie cholesterolu LDL-C i nie-HDL-C. Zapytaj swojego lekarza, jaki poziom
cholesterolu LDL jest dla Ciebie prawidtowy.

Ankieta 10 dla zdrowia w aplikacji mojelKP pomoze Ci ocenié, czy jestes zagrozony

chorobami uktadu krazenia.

Program profilaktyki choréb uktadu krazenia (ChUK)

Jest to Swiadczenie gwarantowane, realizowane w ramach profilaktyki ChUK w podstawowej opiece
zdrowotnej. Mozesz z niego skorzystacd, jesli spetniasz te wszystkie warunki:

masz od 35 do 65 lat
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e nie masz cukrzycy, przewlektej choroby nerek, rodzinnej hipercholesterolemii

¢ ani niektérych choréb uktadu krazenia.
Ponadto:

e nie mozesz wzigc¢ udziatu w programie, jesli korzystates z badan w ramach swiadczen , Moje

Zdrowie - bilans zdrowia osoby dorostej” w ciggu ostatnich 12 miesiecy.

e mozesz zrealizowac swiadczenie raz na 5 lat.
Program jest realizowany przez lekarza lub pielegniarke podstawowej opieki zdrowotnej. Wszystkie
poradnie podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) majg obowigzek realizacji programu. Nie potrzebujesz

skierowania. Wystarczy zgtosi¢ sie do swojego lekarza lub pielegniarki pierwszego kontaktu opieki
zdrowotnej.

W ramach swiadczenia:

Lekarz lub pielegniarka przeprowadzi z Tobg wywiad i skieruje Cie na badania (pomiar ci$nienia
tetniczego krwi oraz badania biochemiczne). Lekarz oceni ryzyka choréb uktadu krazenia oraz wskaze,
w zaleznosci od potrzeb, dalsze zalecenia:

e ponownego badania za 5 lat

e edukacji zdrowotnej i ponownego badania za 5 lat

e kontrole lekarza POZ poza programem

e skierowania na dalsze leczenie do specjalisty.

Poznaj program profilaktyczny ChUK - sprawdz, czy jest dla Ciebie.

Sprawdz, jakie inne bezptatne programy profilaktyczne w ramach NFZ sa dla Ciebie.

Magazyn ,Ze Zdrowiem” nr 20 pt. ,Choroby uktadu krgzenia. Jak sie
chronic¢”

W numerze 20 magazynu ,,Ze Zdrowiem” przeczytasz m.in.:

e czym sg choroby uktadu krazenia

jak sie umoéwi¢ do kardiologa

jak zapobiegac¢ zawatowi serca i udarowi

e czym jest nadcis$nienie tetnicze

jak rozpoznac¢ objawy choroby wiehncowej i zawatu serca
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¢ jak mozesz wspierac swoje serce dieta.

Przeczytaj takze

Serce lubi zdrowe jedzenie Cisnienie krwi - kontroluj je i zapobiegaj
chorobie

Zadbaj o swoje serce, zeby byto mu Izej z Tobg

zy¢. Zacznij od dobrego jedzenia - serce Zadbaj o siebie. Prawidtowe cisnienie tetnicze

odwdzieczy sie dtugim zdrowiem krwi jest wazne dla Twojego zdrowia, bez

wzgledu na wiek. Regularnie sie badaj.
Nadcisnienie prowadzi do wielu powiktanh

Profilaktyka chordéb ukitadu krazenia
(CHUK)

Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna
zgondéw w Polsce i na Swiecie. Zmiana stylu
zycia oraz wczesna diagnostyka mogg odwrécic
ten niekorzystny trend
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