NYZ Zirowia

D baj 0} Sie bie Narodowy Fundusz Zdrowia
SRODA Z PROFILAKTYKA

W czasie zycia cztowieka serce wykonuje ponad 2,5 miliarda
uderzen. Zadbaj o nie i postaw na profilaktyke!

Gdzie skorzystasz z programu profilaktyki choréb uktadu

krazenia (ChUK)? W swojej przychodni POZ (podstawowej opieki .
zdrowotnej). Wystarczy, ze zgtosisz cheé wziecia udziatu, a PrOfllaktyka
przychodnia sprawdzi, czy kwalifikujesz sie do programu. Badania chorob uktadu

wykona lekarz lub pielegniarka podstawowej opieki zdrowotne;.

krazenia (ChUK)

Zeskanuj kod QR i dowiedz

Sig wigcej o programie Choroby uktadu krazenia sg jednym z

najwiekszych zagrozen zdrowia i zycia.

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. Mozesz im zapoblec. Zmien Styl Zycia |
u filmy edukacyjne pamietaj o profilaktyce.

plany treningowe.

Na Fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz: Choro by uktadu kraienia (Ch U K)
“ codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb
i zdrowym stylu zycia. Mimo coraz lepszej diagnostyki i nowoczes$niejszych metod

leczenia umieralno$é w Polsce z powodu chordb uktadu krazenia
nalezy do najwyzszych w Europie.

Na ich rozwdj wptywa wiele czynnikdéw zwigzanych ze stylem
zycia, m.in.: nieodpowiednia dieta, palenie tytoniu i picie
alkoholu, stres czy brak lub niewystarczajgca ilo$¢ aktywnosci
fizycznej.

Dla 0séb szczegdlnie narazonych na choroby uktadu krgzenia
zostat opracowany Program Profilaktyki Chordb Uktadu Krazenia
(ChUK).

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:

DIETY N¥Z bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH

z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupdéw
porady zywieniowe

e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.nfz.gov.pl/

Czym s choroby ukfadu krgzenia Zdrowy uktfad krazenia

Choroby uktadu krazenia, czyli choroby sercowo-naczyniowe Aby zapobiegaé chorobom kardiologicznym:

to grupa schorzen zwigzanych z wystepowaniem dolegliwosci prowadz aktywny i higieniczny tryb zycia

ze strony serca i uktadu krwionosnego (zyt, tetnic i naczyn zmien sposdb odzywiania — zwieksz proporcje warzyw
wtosowatych). i owocOw w swojej diecie

zachowuj rownowage pomiedzy praca a odpoczynklem
utrzymuj prawidtowg mase ciata
kontroluj cisnienie tetnicze
ogranicz picie alkoholu

Czynniki chordb uktadu krgzenia

Czynniki, na ktore nie masz wptywu: zrezygnuj z palenia papieroséw
pteC meska (wigksze ryzyko u mezczyzn niz wykonuj badania profilaktyczne.
u kobiet przed menopauzg)
wiek (mezczyzni od 45 lat, kobiety od 55 lat) Na portalu Diety NFZ znajdziesz
predyspozycje genetyczne darmowy plan zywieniowy DASH
NADCISNIENIE.

Czynniki, na ktére mozesz mie¢ wptyw:
nadwaga i otytosc

podwyzszone cisnienie tgtnicze Profilaktyka chordb uktadu krazenia (ChUK)

zaburzenia gospodarki lipidowej

stan przedcukrzycowy lub cukrzyca Program profilaktyki ChUK jest dla Ciebie, je$li spetniasz wszystkie

palenie wyrobdéw tytoniowych te warunki:

niska aktywnosc fizyczna, siedzgcy tryb zycia masz od 35 do 65 lat

spozywanie alkoholu nie masz choroby uktadu krazenia, cukrzycy, przewlektej

stres. choroby nerek lub rodzinnej hipercholesterolemii*

- ' nie korzystates lub nie korzystatas z badan w ramach tego
Wazne! programu w ciggu ostatnich 5 lat.

Czynniki ryzyka czesto wystepujg jednoczesnie. Im jest ich
wiecej, tym wieksze ryzyko rozwoju ChUK. Dlatego to tak
wazne, by stosowac zasady zdrowego stylu zycia.

* Czesc¢ chorob uktadu krgzenia nie wyklucza z wziecia udziatu w
programie. Aby uzyskac informacje, czy kwalifikujesz sie do
programu wystarczy zgtosic sie do swojego POZ.



