CHUK - profilaktyka choréb uktadu krazenia w pigutce

Choroby uktadu krazenia (CHUK) pozostajg jedng z gtdwnych przyczyn zgonow, jednak w
znacznej mierze mozna im zapobiega¢ poprzez odpowiednig profilaktyke. Ponizej
przedstawiamy najwazniejsze informacje na temat tego, jak skutecznie chroni¢ swoje serce i
naczynia krwionos$ne.

Czym sa choroby uktadu krazenia

Choroby uktadu krazenia obejmuja szerokie spektrum schorzen dotyczacych serca i naczyn
krwionos$nych, w tym chorobe wiencowa, zawat serca, udar mozgu, niewydolnos¢ serca oraz
choroby tetnic obwodowych. Wiekszos¢ z nich ma wspélne podtoze — proces miazdzycowy,
czyli stopniowe odktadanie sie blaszek miazdzycowych w Scianach tetnic, prowadzace do ich
zwezenia 1 usztywnienia.

Najwazniejsze czynniki ryzyka

Do gléwnych, mozliwych do modyfikacji czynnikéw ryzyka choréb uktadu krazenia naleza:
nadcisnienie tetnicze, podwyzszony poziom cholesterolu, palenie tytoniu, cukrzyca, otytos¢
oraz mata aktywno$¢ fizyczna. Im wiecej czynnikéw ryzyka wspotistnieje u danej osoby, tym
wyzsze jest jej ogolne ryzyko sercowo-naczyniowe, dlatego lekarze czesto oceniajq je
Yacznie, a nie pojedynczo.

Podstawowe zasady profilaktyki

Skuteczna profilaktyka choréb uktadu krazenia opiera sie na kilku uniwersalnych zasadach:
zdrowej, zbilansowanej diecie bogatej w warzywa, owoce i produkty pelnoziarniste,
regularnej aktywnosci fizycznej, utrzymaniu prawidtowej masy ciata, niepaleniu tytoniu oraz
regularnej kontroli cisnienia tetniczego, poziomu cholesterolu i cukru we krwi. Osoby z
rozpoznanymi czynnikami ryzyka powinny $cisle przestrzegac¢ zalecen lekarskich, w tym
regularnie przyjmowac przepisane leki.

Podsumowanie

Profilaktyka choréb uktadu krazenia to proste, ale niezwykle skuteczne dziatania, ktére kazdy
moze wdrozy¢ w swoim codziennym zyciu. Regularne badania kontrolne i zdrowy styl zycia
to najlepsza inwestycja w dlugoterminowe zdrowie serca.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



