Profilaktyka Choréb uktadu krazenia (CHUK)

Choroby uktadu krazenia to gtowna przyczyna zgonoéw w Polsce i na Swiecie. Zmiana stylu zycia oraz wczesna diagnostyka moga odwrocic ten
niekorzystny trend

¢ Najczestszymi chorobami uktadu krgzenia s3:

nadcisnienie tetnicze

choroba niedokrwienna serca (na czele z zawatem)wady zastawkowe serca
niewydolnosc¢ serca

zylna choroba zakrzepowo — zatorowa

miazdzyca tetnic obwodowych

zaburzenia rytmu serca (w tym migotanie przedsionkow).

% Czynniki ryzyka choréb serca

Nadcisnienie tetnicze krwi.

Zaburzenia gospodarki lipidowej (podwyzszone stezenie we krwi cholesterolu catkowitego, LDL-cholesterolu,
trojglicerydow i niskie stezenie HDL-cholesterolu).

Uposledzona tolerancja glukozy.

Palenie tytoniu.

Nadwaga i otytos¢.

Brak aktywnosci fizyczne.

Spozywanie alkoholu.
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% Co Cie czeka w ramach programu
Lekarz lub pielegniarka POZ przeprowadzi z Tobg wywiad oraz:

% sprawdzi cisnienie tetnicze krwi
% zmierzy BMI, czyli indeks masy ciata
% pokieruje na badania krwi:

stezenie cholesterolu catkowitego,
LDL-cholesterolu
HDL-cholesterolu

Trojglicerydow

Glukozy
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s Czy program jest dla Ciebie
Program profilaktyki ChUK jest dla Ciebie, jesli spetniasz wszystkie te warunki:
e Masz 35-65 lat
o Nie masz cukrzycy, przewlektej choroby nerek, rodzinnej hipercholesterolemii ani niektérych choréb ukfadu

krgzenia
e nie korzystates z badan w ramach tego programu w ciggu ostatnich 5 lat.

Zmieniajgc niewlasciwe nawyki, zmniejszasz ryzyko choroby.
Aby juz dzisiaj zapobiega¢ tym niebezpiecznym czynnikom warto:
e rzucic palenie

e ograniczyC¢ w diecie s0l, cukier i ttuszcze nasycone (wystepujg m.in. w produktach pochodzenia zwierzecego oraz
oleju kokosowym i palmowym)

« zadbac o codzienng aktywnos¢ fizyczng, chocby spacer
e regularnie mierzycC cisnienie tetnicze krwi
e badac stezenie cholesterolu
e ograniczy¢ spozywanie alkoholu
« kontrolowac wage.
WAZNE!

Dzieki wczesnemu wykryciu choroby ukfadu krgzenia mozesz unikng¢ pdzniejszych probleméw ze zdrowiem:
e udaru mézgu

e zawatu serca
e niepetnosprawnosci.

Wiecej informacji znajdziesz TUTAJ oraz TUTAJ


https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/nadcisnienie

