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Program Profilaktyki Chordb Ukfadu Krazenia Narodowy Fundus Zdrowia

Program ChUK skierowany jest do oséb w wieku od 35 do 65 lat, gRODA Y4 PROF“.AKTYKA

u ktérych nie rozpoznano choroby uktadu krazenia.
Z programu mozna skorzystac raz na 5 lat. Realizujg go wszystkie
przychodnie podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Profilaktyka

W ramach tego programu lekarz lub pielegniarka przeprowadzajg
wywiad i kierujg na badania: pomiar cisnienia tetniczego krwi oraz ChOfO by
badania biochemiczne. Na podstawie wynikéw lekarz ocenia ryzyko

wystgpienia choréb ukfadu krazenia oraz przekazuje zalecenia. niedokrwien nej
V4
serca

Szczegotowe informacje o programie
znajdziesz na stronie:
www.pacjent.gov.pl w zaktadce
Profilaktyka

Choroba niedokrwienna serca (ChNS) jest
szerokim pojeciem i obejmuje, niezaleznie od

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.: powodujacych je czynnikdw, wszystkie stany
u filmy edukacyjne niedokrwienia miesnia sercowego.
plany treningowe.
Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz: Choroba niedokrwienna serca w statystykach
n codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia. W 2017 r. w Polsce na chorobe niedokrwienng serca chorowato

. L . 1,6 min oséb (wedtug danych Institute for Health Metrics and
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:

DTy N7z bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH Evaluation).
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupdéw W 2019 r. 1,2 min dorostych oséb miato udzielone swiadczenia
porady zywieniowe

] optfacone przez NFZ z powodu ChNS.
e-booki.

3 Z danych NFZ wynika, ze wartosc¢ refundacji Swiadczen z powodu
g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami

. . . ChNS wyniosta blisko 2 mld zt w 2019 .
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia. Choroby uktadu sercowo-naczyniowego stanowig najczestszg

przyczyne zgondw na Swiecie.



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

Troska o serce to inwestycja w dtugie zycie

Choroba niedokrwienna serca to zespdt objawow, ktére wynikajg z

nieprawidtowego przeptywu krwi przez tetnice wiencowe. Najczesciej
przyczyng ChNS jest miazdzyca tetnic. Do gtéwnych czynnikdw ryzyka
ChNS, na ktdore pacjent ma wptyw, zalicza sie: nadcisnienie tetnicze,

zaburzenia lipidowe, palenie tytoniu, nadwage i otytos$¢, niewtasciwg

diete, cukrzyce, naduzywanie alkoholu, niskg aktywnos¢ fizyczng i
czynniki psychospoteczne. Zdrowy tryb zycia pozwala zapobiegac

rozwojowi i spowalnia¢ postep choroby.

Postaw na profilaktyke z NFZ

Kioski profilaktyczne NFZ

Regularnie sprawdzaj podstawowe parametry
swojego ciafa.

W siedzibach 16 oddziatow wojewddzkich NFZ
znajdujg sie samoobstugowe kioski profilaktyczne.
Zmierzysz w nich ciSnienie tetnicze krwi,

wykonasz analize sktadu ciata, okreslisz indeks BMI.

Portal www.diety.nfz.pl

Catkowicie darmowy i dostepny dla wszystkich
portal, na ktédrym znajduja sie porady zywieniowe,
e-booki z przepisami oraz gotowe

jadtospisy oparte na diecie DASH.

3

Profilaktyka choroby niedokrwiennej serca

Zdrowa, prawidtowo zbilansowana dieta jest podstawg
profilaktyki choroby niedokrwiennej serca.

Postaw na diete zblizong do diety sSrédziemnomorskiej,
bogatg w warzywa i owoce. Wyeliminuj lub zredukuj
czerwone mieso i cukry proste. Spozywaj wiecej oliwy

z oliwek, oleju Inianego, roslin strgczkowych.

Unikaj stodzenia i nie naduzywaj soli —

dzienna maksymalna porcja soli powinna miescic sie w tyzeczce.
Utrzymanie prawidtowej masy ciata. Kontroluj mase ciata,

walcz z nadwaga.

Bardzo istotne jest regularnie BM| = MASA (k]

monitorowanie masy ciata WZROST ()

i wyliczanie BMI.

Aktywnos¢ fizyczna — filarem profilaktyki.

Wykonuj tygodniowo od 150 do 300 minut —

wysitku fizycznego umiarkowanej intensywnosci.

Intensywnos¢ wysitku fizycznego dostosuj @
do swoich mozliwosci. Kazda aktywnos¢ jest

wazna, a systematycznosc¢ jest podstawa sukcesu!

Nie pal. ==
Palisz papierosy? Naduzywasz alkoholu? To bardzo / \
powazne czynniki ryzyka rozwoju choroby {
niedokrwiennej serca. Zawarte w papierosach substancje, \ /

np. nikotyna, tlenek wegla oraz gazy oksydacyjne, maja
udowodnione dziatanie w prowokowaniu ostrych stanéw
sercowo-naczyniowych.

Badania profilaktyczne w trosce o serce. H H
Systematycznie wykonuj badania laboratoryjne m.in. U U
Program treningowy ,,8 tygodni do zdrowia” rr—' ] poziom cholesterolu
o tygodni do zdrowia als L

Badz aktywny fizycznie. Sprawdz program
treningowy NFZ na kanale Akademia NFZ
w serwisie YouTube. '
Treningi oraz porady specjalistow
dostepne sg rowniez w aplikacji mojelKP.

O

poziom glikemii
poziom kwasu moczowego.
Regularnie wykonuj pomiar cisnienia tetniczego.

Zadbaj o dobry sen i redukuj stres, naucz sie odpoczywac.



