Warszawa, 22 sierpnia 2011 r.

Jak dba¢ o serce?

Swiatowy Dzied Serca. Twojswiat, twdj dom, twoje serce

World Heart Federations wraz ekspertami z catégata ustalito priorytety w kwestii
zapobiegania i kontroli choréb sercowo-naczyniowy@pracowano cztery podstawowe
zasady, ktorych przestrzeganie minimalizuje wyEnie chorob serca:

1. Zaprzestanie palenia papierosow w domu — w troscedmwie swoich
najblizszych powinnimy unik& sytuacji, w ktérych poprzez naldg staic
biernymi palaczami

2. Uzywanie zdrowych produktow i przestrzeganie dietyarto zacaé dzieh od
smacznego owoca oraz zadphy kolacja zawierata pokcgdrowych warzyw.
Lunch przygotujmy samodzielnie i zabierzmy zeasdb pracy.

3. Aktywnos¢ fizyczna — ograniczmy czas @zany przed telewizorem do
maksymalnie dwdch godzin dziennie. Lepiegdgi¢ ten czas wraz z rodzin
naswiezym powietrzu. Gdy to mdiwe zrezygnujmy z jazdy samochodem na
rzecz roweru lub spaceru.

4. Badania kontrolne — regularna kontrola poziomu esi@rolu i cukru we krwi
oraz csnienia umaliwia wykrycie choréb sercowo-naczyniowych we
wczesnym stadium i zapobieganie ich rozwojowi.

Ponad 70 procent zawatéw serca i udarbw mozgu adsirav warunkach domowych, gdy
cztonek rodziny jest obecny i dgphy, by pomaoc ofierze.

Znaki sygnalizujace mazliwosé wystapienia zawatu serca:
* ucisk lub bdl w klatce piersiowej,
» ucisk lub bél promieniacy na inne gorne partie ciatla jak ramiona, ple@yjss
zotadek lub szcgka,
» duszndci, ktdrym niekoniecznie musi towarzyszyiczucie dyskomfortu w klatce
piersiowej,
Inne objawy to: niewyjasnione ostabienie lub zgozenie, niepokoj, dziwne bdle nerwowe,
niestrawné¢, zimne poty, nudniei, wymioty, zawroty gtowy i omdlenia.
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Objawy swiadczace o maliwosci wystapienia udaru niedokrwiennego mozgu:

* nagty niedowtad w cgci twarzy, ramionach lub nogach,cgeiej wystpujace tylko
po jednej stronie ciata,

* nagte problemy z moéwieniem lub rozumieniem mowy,

* nagte problemy ze wzrokiem — w jednym lub obu obzadnoczénie,

* problemy z poruszaniem ¢Si zawroty gtowy, utrata rownowagi i koordynaciji
ruchowej,

* nagty silny bol glowy bez przyczyny.

W przypadku wysipienia ktoregé z objawdw, naley bezzwlocznie wezwa pomoc
medycza.

Do czynnikow ryzyka choréb sercowo-naczyniowych neta:
» wysokie cgnienie krwi
* nadwaga
* wysoki poziom cholesterolu
* palenie papierosow
* niska aktywnéc fizyczna
 cukrzyca
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