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Jak zapobiega¢ chorobom uktadu krgzenia?
Kampania ,,Bqgdz bezpieczny”

Pomimo postepu jaki dokonat sie w medycynie, choroby sercowo-naczyniowe, takie jak
zawat, udar mozgu czy niewydolno$¢ serca, pozostajg najczestsza przyczyng zgondw
w Polsce. Na szczescie stosowanie sie do prostych zasad zdrowego stylu zycia i zalecen
lekarskich w zdecydowanej wiekszosci przypadkédw moze pozwoli¢ na uchronienie sie przed
zachorowaniem i dtugie zycie w zdrowiu.

Podstawg zapobiegania chorobom uktadu krazenia jest zdrowa dieta — taka, ktéra bogata
jest w warzywa (przynajmniej 2-3 porcje dziennie), ,dobre” ttuszcze (nienasycone trans)
czyli te zawarte w rybach, orzechach i oliwach roslinnych czy produkty zbozowe
petnoziarniste.

Unikaé nalezy stodyczy i stodzonych napojow, wysoko przetworzonej zywnosci oraz ttustych
mies. Zaleca sie ograniczenie ilosci soli w diecie do maksymalnie 5 g dziennie (1 mata
tyzeczka do herbaty).

Niestety, nie istnieje ,,zdrowa” ilos¢ wypijanego alkoholu — kazda ilos¢ zwieksza ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, najnizsze jest ono u abstynentéw. Za wzglednie bezpieczng
uwaza sie ilos¢: u mezczyzn do maksymalnie 20-30 g czystego alkoholu dziennie, ale nie
wiecej niz 140g na tydzien (np.2 kieliszki wina 5 razy w tygodniu), a u kobiet -
do maksymalnie 10-20 g czystego alkoholu dzienne, ale nie wiecej niz 80 g na tydzien
(np. 1 kieliszek wina 5 razy w tygodniu).

W przypadku oséb z nadwagg i otytych kluczowa dla zachowania zdrowia jest redukcja masy
ciata do prawidtowych wartosci (BMI w przedziale 20-25 kg/m?2).

Z pewnoscig dla wiekszosci pacjentéw jest to truizm, ale przy kazidej okazji warto
przypominaé: palenie papieroséw jest $miertelnym natogiem. U osoby palacej
prawdopodobienstwo zgonu z powodu palenia wynosi 50% i przecietnie traci ona 10 lat
zycia. Rzucenie natogu jest bardzo trudne, ale wg. europejskich statystyk ponad potowie
uzaleznionych udaje sie przestac pali¢ i znacznie zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na choroby
uktadu krazenia.

Na podstawie Wytycznych Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego opracowata
lek. Anna Pytko

Artykut wspétfinansowano ze srodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
w ramach projektu p.n. ,,OdpowiedZ na implikacje COVID-19
ze szczegolnym uwzglednieniem uktadu krgzenia”.
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