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Wedtug Swiatowej Federacji Serca gospodarstwo domowe jest najodpowiedniejszym miejscem
do rozpoczecia dziatan w celu poprawy zdrowia serca. Warto zatroszczy¢ sie, aby nasze domy
staty sie miejscem, gdzie szczegblng wage przyktada sie do zdrowego trybu zycia. Aby to
zrobi€ nalezy ograniczy¢ palenie tytoniu w warunkach domowych, zadba¢ o zdrowa diete oraz
wysokg jakos¢ spozywanych pokarmow, uprawiac sport oraz regularnie wykonywaé badania
kontrolne.

Jak dbac¢ o serce?

Swiatowa Federacja Serca wraz ekspertami z catego $wiata ustalita priorytety w kwestii
zapobiegania i kontroli choréb sercowo-naczyniowych. Opracowano cztery podstawowe
zasady, ktorych przestrzeganie minimalizuje wystapienie choréb serca:

1. Zaprzestanie palenia papieroséw w domu — w trosce o zdrowie swoich najblizszych
powinnismy unika¢ sytuacji, w ktérych poprzez natdg stajg sie biernymi palaczami,

2. Uzywanie zdrowych produktdw i przestrzeganie diety — warto zaczg¢ dzien od owocéw
oraz zadbad, by kolacja zawierata porcje zdrowych warzyw.

3. Aktywnos¢ fizyczna — ograniczmy czas spedzany przed telewizorem do maksymalnie
dwéch godzin dziennie. Lepiej spedzi¢ ten czas wraz z rodzing na swiezym powietrzu. Gdy to
mozliwe zrezygnujmy z jazdy samochodem na rzecz roweru lub spaceru.

4. Badania kontrolne — regularna kontrola poziomu cholesterolu i cukru we krwi oraz
cisnienia umozliwia wykrycie choréb sercowo-naczyniowych we wczesnym stadium i
zapobieganie ich rozwojowi.

U kazdego cziowieka moga wystapi¢ w przysztosci choroby serca lub naczynh krwionosnych.
WSsrod czynnikdw ryzyka wystepuija takie, na ktére nie mamy wptywu i sg to na przyktad:
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- pteé meska,
- zaawansowany wiek
- obcigzenie rodzinne chorobami serca.

oraz takie, ktére mozna skutecznie zwalczac¢, zmniejszajgc prawdopodobienstwo rozwoju
choroby. Najwazniejsze z nich to:

- nadwaga

- otyto$¢ brzuszna

- nadci$nienie tetnicze

- wysoki poziom cholesterolu

- cukrzyca typu 2

- palenie tytoniu

- brak regularnego wysitku fizycznego
- naduzywanie alkoholu

Nalezy pamietaé, ze jedynie jednoczesne, konsekwentne zwalczanie wszystkich czynnikdéw
ryzyka stanowi droge do osiggniecia petnego sukcesu w leczeniu.

Wobec tego warto juz dzi$ podja¢ decyzje o zmianie stylu zycia na zdrowszy, tak by
maksymalnie zredukowac szanse rozwoju chordb serca i naczyn.Do najcze$ciej wystepujacych
choréb serca zaliczamy:
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- choroba wiencowa (choroba niedokrwienna serca),
- zapalenie miesnia sercowego,

- zapalenie osierdzia,

- zapalenie wsierdzia,

- arytmia serca,

- zawat mieénia sercowego,

Oto kilka porad, ktére podpowiedzg nam co robi¢, by mie¢ zdrowe serce: IM MNIEJ SOLI -
TYM LEPIEJ! Sél nie
tylko zatrzymuje wode w organizmie ale, co gorsza podwyzsza cidnienie. Jesli nie potrafimy
oby¢ sie bez tej przyprawy, sprébujmy wymieni¢ jg na sol

0 obnizonej zawartosci sodu - to najbardziej szkodliwy jej sktadnik. Zaprzyjaznijmy sie

z ziotami - one pomogg nam ograniczy¢ sél. JEDZMY TLUSTE RYBY! Zawierajg kwasy omega
- 3, ktére majg bardzo dobry wptyw na kondycje twojego serca. Czerwone migso zamienmy na
biate i chude. Masto i smalec sprdbuj zastapic olejem rzepakowym lub sojowym. Ograniczmy
zOMe sery i produkty petnomleczne.

ZAPRZYJAZNIJMY SIE

Z PRODUKTAMI PELNOZIARNISTYMI! Zawierajg one duzo btonnika, pomocnego

w obnizaniu cholesterolu i glukozy we krwi. Oznacza to, ze zmniejszymy ryzyko zachorowania
na miazdzyce i cukrzyce. DO KAZDEGO POSILKU DOLACZMY WARZYWO LUB OWOC!
Zawierajg one mnostwo witamin i mikroelementéw majacych zbawienny wptyw na nasze
zdrowie. Na przyktad pomidory i ich przetwory zawierajg duzo potasu, regulujgcego cisnienie
krwi. Potas zawieraja takze banany, ziemniaki oraz owoce cytrusowe.JEDZMY ORZECHY! Sg
one doskonatym zrédtem magnezu, wzmacniajgcego serce i naczynia krwionosne. Magnez
znajdziemy tez w pestkach stonecznika, nasionach dyni i migdatach. Zachowajmy jednak umiar
w jedzeniu tych smakotykow, bo oprocz witamin zawierajg sporo kalorii!

ZAMIENMY COLE NA

ARONIE!

Wzmacnia naczynia krwionos$ne, reguluje poziom cholesterolu, opdznia procesy starzenia,
zmniejsza ryzyko wystepowania chordéb nowotworowych, poprawia koncentracje i pamieé, a
takze pomaga przy przemeczeniu oczu. Aronia dobra na wszystko, dzieki niej bedziemy miec
tez zdrowe serce!

DBAJMY O PSYCHIKE! Stres potrafi by¢ takze wielkim wrogiem naszego serca, dlatego
musimy nauczy¢ sie panowac nad stresem i gniewem! Nauczmy sie odpoczynku

i relaksu! Zacznijmy my$le¢ pozytywnie, zacznijmy sie uémiechac, widzie¢ szklanke do potowy
petng! RZUCMY PALENIE! Palenie zabija. Powoli, ale konsekwentnie. Szczegélnie zgubny jest
jego wptyw na serce. Takze bierne palenie papieroséw wyrzadza wielkg krzywde naszemu
zdrowiu. Palenie zwieksza ryzyko wystgpienia zawatu serca trzykrotnie.
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ZACZNIJMY SIE RUSZAC!

Osoba szczupta, ktéra cate dnie spedza np. przed telewizorem lub komputerem, jest narazona
na zawat réwnie mocno jak osoba z otytoscig. Aktywno$¢ fizyczna redukuje produkcje
hormondw stresu, obniza cidnienie tetnicze krwi, pomaga regulowac stezenie cholesterolu,
tréjglicerydow i cukru we krwi. Osoba aktywna fizycznie jest mniej narazona na choroby serca,
a jesli nawet zachoruje, dolegliwo$ci sg znacznie tagodniejsze.

Agata Kuczek
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