Juz dzis zaplanuj i zrob cztery kroki dla swojego zdrowia
—wyjdz z grupy ryzyka choréb sercowo-naczyniowych.






Prawie potowa Polakéw umiera z powodu choréb
sercowo-naczyniowych. Wiekszos¢ nie wie, ze cho-
ruje na nadcisnienie. Choroby sercowo-naczyniowe
— cho¢by udar moézgu - sg gtéwng przyczyna trwatej
niepetnosprawnosci dorostych Polakow.

80% czynnikow ryzyka, ktére wywotuja choroby
sercowo-naczyniowe, to czynniki modyfikowalne,
czyli takie, na ktorych wystepowanie mamy wptyw.
Odpowiedni styl zycia oraz zdrowa dieta, moga
znacznie zredukowaé ryzyko wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych.

Nie pozwol abys zachorowat na jedng z choréb
sercowo-naczyniowych. Pomysl o sobie i swoich
bliskich! Juz dzisiaj zdecyduj sie na wprowadzenie
w zycie swojego PLANUDLAZDROWIA!l!

LR postanowienie

W trosce o siebie i swoich bliskich postanawiam od dzisiaj zacza¢ dba¢ o swoje
zdrowie. Aby unikng¢ zawatu, udaru oraz innych choréb sercowo-naczyniowych
wprowadzamw zycie PLAN DLAZDROWIA.

Zapoznam sie z czynnikami ryzyka choréb sercowo-naczyniowych i postaram sie
niwelowacje w najblizszym czasie.

Czesto decyzje przychodza tatwiej niz realizacja. Dlatego bede odznaczac swoje
poczynania, a za trzy miesigce skontroluje wyniki moich dziatan.

wpisz date

podpis



P81 badania

Najwazniejszymi czynnikami ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych s3: nadcisnienie,
zaburzenia rytmu serca, podwyzszony poziom
glukozy we krwi, podwyzszony poziom
cholesterolu oraz otytosé¢. Wazne, by mie¢ te
parametry pod kontrola.

Kontrola cisnienia krwi

Nadcisnienie dotyka niemal 30% Polakow. Wielu
z nich jednak nie wie, ze choruje. Nadci$nienie nie
boli, dlatego kluczowa jest kontrola cisnienia
tetniczego krwi.

Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie?

l zat6z mankiet ciSnieniomierza powyzej
zgieciatokciowego

2 siedz spokojnie, nie ruszaj reka i nie mow
W Czasie pomiaru

3 nie jedz, nie pal ani nie pij bezposrednio
przed pomiarem

Nadci$nienie stwierdza sie, jesli pomiar
' wskazuje powyzej 139/89mmHg, jesli masz
® takie ciSnienie lub wyzsze zgto$ sie do
lekarza pierwszego kontaktu.



Kontrola tetna

Rytm serca ma ogromne znaczenie dla funkcjo-
nowania organizmu. Zaburzenia rytmu serca moga
doprowadzi¢ do udaru mézgu. Istotne jest takze
tempo z jakim bije twoje serce. Jesli w czasie
spoczynku twoje serce uderza czesciej niz 100 razy
naminute, zgtos sie do lekarza.

Wiekszo$¢ nowoczesnych aparatéw do pomiaru
cisnienia mierzy takze tetno, spisuj wiecjego wyniki.
Jesli jednak nie masz takiego aparatu, mozesz
zmierzyc¢ tetno samodzielnie.

Jak mierzyc¢ tetno?

palcami wskazujacym i Srodkowym
1 odnajdz tetnice (na nadgarstku lub na szyi —
uciskajgcpoczujesz pulsowanie)

Z liczuderzeniaprzez 15 sek.

pomnédz uzyskany wynik razy 4, juzwieszile
3 uderzen wykonuje Twoje serce przez
minute

Poziom cukru we krwi

Badanie poziomu cukru we krwi pozwala wykry¢
cukrzyce, bedaca czynnikiem ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych oraz grozng chorobg
wymagajacy leczenia. Jesli jestes osoba zdrowa,
przynajmniejraz do roku kontroluj poziom cukru we
krwi. Popro$ swojego lekarza o skierowanie na
badaniaioméw z nim uzyskane wyniki.

Prawidtowy wynik poziomu glukozy we krwi
e Naczczomiescisie wgranicach70-99 mg/dl.



Poziom cholesterolu we krwi

Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi
prowadzi do miazdzycy i jest czynnikiem ryzyka
wystapienia choréb sercowo-naczyniowych.
Kontroluj poziom cholesterolu przynajmniej raz do
roku. Popro$ swojego lekarza o skierowanie na
badaniaioméw z nim uzyskane wyniki.

Catkowity cholesterol nie powinien
e przekracza¢ 200 mg/dl.

BMI

BMI to wskaznik masy ciata, ktéry pozwoli Ci
sprawdzi¢, czy nie masz otytosci.

Wskaznik ten wylicza sie dzielac mase ciata
w kilogramach przez wzrost w metrach podniesiony
do kwadratu.

masa (kqg)
BMI= 2
wzrost (m)”“

Interpretacja wynikéw BMI
<18,5-niedowaga
' 18,5-24,99 -waga prawidtowa
® 25,0-30-nadwaga
>30 otytos¢



P81 badania

Najwazniejszymi czynnikami ryzyka choréb
sercowo naczyniowych s3: nadcisnienie,
zaburzenia rytmu serca, podwyzszony poziom
glukozy we krwi, podwyzszony poziom
cholesterolu oraz otytosé. W najblizszym czasie
sprawdze jakie s3 moje wartosci tych wskaznikow.

Cisnienie krwi / mmHg

Tetno [min.

Poziom glukozy
we krwi

O wykonanie tego badania mozesz poprosi¢
swojego lekarza pierwszego kontaktu
w Poradni POZ do ktérej nalezysz.

Poziom cholesterolu
we krwi

O wykonanie tego badania mozesz poprosi¢
swojego lekarza pierwszego kontaktu
w Poradni POZ do ktérej nalezysz.

Wskaznik BMI

Oblicz swoj wskaznik za pomocg rownania.
Masa w kg dzielona przez wzrost
w metrach do kwadratu

Odczytaj swéj wynik:

< 18,5 - niedowaga
18,5-24,99 — waga prawidtowa
25,0 - 30 - nadwaga

>30 otytoscéa




ETE] Zmicniam

swoje nawyki

80% czynnikow ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych mozesz kontrolowac. Wyniki, ktore
sprawdzates w kroku drugim nie biorg sie znikad.
Odzwierciedlajg stan Twojego zdrowia, na ktory
pracujesz codziennymi decyzjami. Pamietaj, ze
regularna aktywno$¢ fizyczna, zdrowa dieta,
unikanie uzywek i redukcja stresu to kluczowe
elementy zdrowego trybu zycia.

AKtywnosc lizyczna

pomoze Ci utrzymac prawidtowa mase ciata oraz
zachowad organizm (w tym miesien sercowy) w
dobrej kondycji. To takze dobry sposéb na redukcje
napieciaistresu.

Zdrowa dieta

pomoze w utrzymaniu odpowiedniej wagi oraz
zachowaniu réwnowagi dostarczanych sktadnikéw
(w tym cukru i ttuszczéw, ktérych poziom
powiniene$ kontrolowad). Pamietaj, ze podstawa
diety powinny by¢ owoce, warzywa i petnoziarniste
produkty. Unikaj czerwonego miesa i nadmiaru
ttuszczéw zwierzecych oraz cukrow.

Unikajac uzywek

dtuzej zachowasz zdrowie. Alkohol i papierosy
podnosza cisnienie oraz wyniszczaja organizm
prowadzac do wystapienia choréb sercowo-
naczyniowych.

Dlugotrwaly stres

prowadzi do wydzielania substancji majacych
destrukcyjny wptyw na nasz organizm. Pamietaj, ze
istnieje wiele sposobéw na redukowanie stresu.
Jednym z nichjest aktywnos¢ fizyczna.



ETE] Zmicniam

swoje nawyki

Podejmuje aktywnos¢ fizyczng

(Przynajmniej 30 min. trzy razy w tygodniu)

Ograniczam spozycie alkoholu

Przestane pali¢

Staram sie redukowac stres

(w sytuacjach stresowych uspokajam oddech, staram sie
mysleé pozytywnie)

Dbam o zdrowg diete

(ograniczam ttuszcze, cukry, czerwone migso,
jem przynajmniej 5 porcji warzyw lub owocéw dziennie)

Zapytam lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej o program
profilaktyki chorob sercowo
-naczyniowych w moim regionie




[ Lontroluje

clekty

Gratulujemy wytrwatosci, a przede wszystkim
zmiany trybu zycia na zdrowszy i bardziej Swiadomy.
Wierzymy, ze nowe nawyki zaowocowaty juz
lepszym samopoczuciemiwitalnoscia.

Pamietaj, ze wyrobione przez ostatnie trzy miesigce
zwyczaje nalezy pielegnowac. Tylko state trzymanie
sie zasad zdrowego trybu zycia moze uchroni¢ Cie
przed wystapieniem choréb sercowo-naczyniowych.

Wiecej szczeg6tow na temat choréob sercowo-
naczyniowych nawww.zapobiegam.pl

Trzymaj tak dalej!

PO TRZECH MIESIACACH

Sprawdz jak twdj organizm zareagowat na zmiany.
Porownaj uzyskane wynikiz poprzednimi.

. . Poziom cholesterolu
enie krwi [ mmHg we krwi

7

Cisn

O wykonanie tego badania mozesz poprosié
swojego lekarza pierwszego kontaktu
w Poradni POZ do ktérej nalezysz.

Tetno [min. Wskaznik BMI

Oblicz swéj wskaznik za pomocg réwnania.
Masa w kg dzielona przez wzrost

w metrach do kwadratu

Odczytaj swéj wynik:

<18,5 - niedowaga

18,5-24,99 - waga prawidtowa

25,0-30 - nadwaga

>30 otytosca

Poziom glukozy
we krwi

0 wykonanie tego badania mozesz poprosi¢
swojego lekarza pierwszego kontaktu
w Poradni POZ o ktérej nalezysz.
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Powstat w ramach ogélnopolskiej kampanii

(V]

zapobiegam.pl

Odwiedz nas na:

www.zapobiegam.pl

Facebook.pl/zapobiegam



