
CHUK – profilaktyka chorób układu krążenia w pigułce

Choroby układu krążenia (CHUK) pozostają jedną z głównych przyczyn zgonów, jednak w 
znacznej mierze można im zapobiegać poprzez odpowiednią profilaktykę. Poniżej 
przedstawiamy najważniejsze informacje na temat tego, jak skutecznie chronić swoje serce i 
naczynia krwionośne.

Czym są choroby układu krążenia

Choroby układu krążenia obejmują szerokie spektrum schorzeń dotyczących serca i naczyń 
krwionośnych, w tym chorobę wieńcową, zawał serca, udar mózgu, niewydolność serca oraz 
choroby tętnic obwodowych. Większość z nich ma wspólne podłoże – proces miażdżycowy, 
czyli stopniowe odkładanie się blaszek miażdżycowych w ścianach tętnic, prowadzące do ich 
zwężenia i usztywnienia.

Najważniejsze czynniki ryzyka

Do głównych, możliwych do modyfikacji czynników ryzyka chorób układu krążenia należą: 
nadciśnienie tętnicze, podwyższony poziom cholesterolu, palenie tytoniu, cukrzyca, otyłość 
oraz mała aktywność fizyczna. Im więcej czynników ryzyka współistnieje u danej osoby, tym 
wyższe jest jej ogólne ryzyko sercowo-naczyniowe, dlatego lekarze często oceniają je 
łącznie, a nie pojedynczo.

Podstawowe zasady profilaktyki

Skuteczna profilaktyka chorób układu krążenia opiera się na kilku uniwersalnych zasadach: 
zdrowej, zbilansowanej diecie bogatej w warzywa, owoce i produkty pełnoziarniste, 
regularnej aktywności fizycznej, utrzymaniu prawidłowej masy ciała, niepaleniu tytoniu oraz 
regularnej kontroli ciśnienia tętniczego, poziomu cholesterolu i cukru we krwi. Osoby z 
rozpoznanymi czynnikami ryzyka powinny ściśle przestrzegać zaleceń lekarskich, w tym 
regularnie przyjmować przepisane leki.

Podsumowanie

Profilaktyka chorób układu krążenia to proste, ale niezwykle skuteczne działania, które każdy 
może wdrożyć w swoim codziennym życiu. Regularne badania kontrolne i zdrowy styl życia 
to najlepsza inwestycja w długoterminowe zdrowie serca.

Ten materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji z lekarzem. W razie wątpliwości dotyczących 
Twojego stanu zdrowia skontaktuj się z lekarzem prowadzącym.


