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Prawie 1,5 miliona lat zycia i zdrowia. Tyle zabiera nam w Polsce choroba niedokrwienna
serca. Kazdego roku [1]. Jak w ogdle wyobrazic sobie te liczhe? Gdyby dla przyktadu
»przetozyc” te statystyke z catego kraju tylko na osoby z Warszawy, Krakowa i Wroctawia
— to kazda z nich tracitaby 5 miesiecy petnego zdrowia — co roku! [2] Przytoczmy jeszcze
jedna informacje: choroby uktadu krazenia to obecnie najwieksza przyczyna zgonéw w
Polsce [3].

W dniach 17-26 kwietnia [4] trwa w Polsce Tydzien dla Serca. To czas by przyjrzec sie
zdrowiu swojego serca. Zwilaszcza, ze jest powod do nadziei: 80% zawatow i udarow mozna



zapobiec! [5].

Jako Fundacja Stuzby Rodzinie "Nadzieja" wigczamy sie w ten Tydzien. Co robié, by ustrzec sie choréb
serca? (czyli zwlaszcza nadcisnienia, miazdzycy, choroby wiencowej, zawatu serca czy udaru

moézgu [6]) W kazdym razie jesli dostajesz zadyszki, wchodzac po schodach lub przy wigzaniu butéw -
to juz znak, ze Twoje ciato wysyta Ci sygnat ostrzegawczy! [7]

Przejrzelismy dla Was zalecenia od uznanych instytucji z catego Swiata:

* World Health Organisation, WHO (pol. Swiatowa Organizacja Zdrowia) link

» American Heart Association (pol. Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne) link

e wytyczne European Society of Cardiology (pol. Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne)
przettumaczone przez Polskie Towarzystwo Kardiologiczne link

* World Heart Foundation (pol. Swiatowa Fundacja Serca) link

e Harvard Medical School (pol. Szkota Medyczna Harvarda) link

Szukalismy najkrétszych wskazéwek. By fatwo byto je zapamietad. Wklejamy je ponizej. To trzy
zdania. Mozecie im zaufa¢: skonsultowaliSmy je z lekarzem kardiologiem, Mikotajem Hancem.

1. Jedz zdrowo, regularnie podejmuj aktywnos¢ fizyczna, dbaj o prawidtowa
mase ciata, ogranicz alkohol i wysypiaj sie.



Badaj sie, gdyz choroby krazenia czasem nie daja objawdw: sprawdzaj
lipidy i cukier we krwi; mierz cisnienie.

3. Jesli palisz, rzu¢ palenie - to najlepsze, co mozesz zrobi¢ dla swojego
serca [8].

Pamietaj réwniez o fundamencie dla tych dziatan: dbaj o swoje zdrowie psychiczne i o dobre relacje
miedzyludzkie.

Powyzsze brzmi prosto, ale moze by¢ trudne do realizacji w praktyce. Doskonale to rozumiemy.
Pracujac z Podopiecznymi naszej Fundacji, wiemy, ze trwate zmiany wymagajg czasu. Kluczem jest nie
tyle pojedynczy zryw silnej woli, co regularne powtarzanie dobrego. Tak tworzy sie nawyk. Naukowcy
przekonujg, ze stworzenie nawyku moze zaja¢ od kilku tygodni do kilku miesiecy [9].

Nie wahaj sie korzysta¢ z pomocy innych!

» W procesie zmiany nawykdw zywieniowych moze poméc Ci dietetyk. Np. w Narodowym
Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ) dostepne sg bezptatne konsultacje dietetyczne online.
Jesli chodzi o sposéb odzywiania, NCEZ poleca tatwy do zapamietania Talerz Zdrowego
Zywienia [10]. Udostepnia tez darmowy ebook o zywieniu dla zdrowia serca i uktadu krgzenia
tutaj.

e W zbadaniu sie moze pomdc Ci Twoja przychodnia POZ.

» W zwiekszeniu codziennej dawki ruchu moga pomdc Ci Twoi Najblizsi (np. wspdlne spacery z
rodzing lub ze swoim pieskiem).

Dbaj o siebie i swoje serce!

Fundacja Stuzby Rodzinie ,Nadzieja”
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