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Choroby uktadu kyzenia stanowa w chwili obecnej obok choréb nowotworowych
najwazniejsze zagrzenie dla zdrowia izycia mieszkacOw naszego kraju . Do
najwaniejszych zagrgen aktualnie zaliczamy chor@b niedokrwiena serca z
najpowaniejszymi jej postaciami zawatem serca 1 nagtym rego sercowym oraz
nadcénienie ttnicze ze wszystkimi jego powiktaniami. Ocenig, ste choroby ukiadu
krazenia g odpowiedzialne za okoto 50% wszystkich zgondw wsé&m Jest to ika
przeraajaca i co najgorsze prowadzone obserwacje pokazejw dalszym aigu ulega ona
WZrostowi.

Jak zatem ograniczaozpowszechnienie tych chorob? Przez promowaneslzyi o
istocie chorob uktadu kfenia i rozpowszechnianie zachawgrozdrowotnych. Aby
zapobiegé chorobom serca nafg stosowa profilaktyk ¢, do ktorej naley:

0 Redukcja masy ciata przez prawidtowe o#lywianie, stosupc odpowiedni
diete. Prawidiowe odywianie polega na znacznym ograniczeniu $aio
spazywanych tluszczoéw zwieezych i zasipieniem ich olejami rdinnymi.

o Aktywnosé fizyczna: regularne uprawianie sportow rowhieedukuje nadwag
zapobiega zawatowi serca, poprawia sprai#moigsnia sercowego oraz zmniejsza
wszelky zachorowalngég.

0 Spazywanie alkoholu i palenie tytoniu: Spaywanie alkoholu w nadmiarze
powoduje niewskazane zgiiszenie si cisnienia krwi, niewydolné migsnia
sercowego. Natomiast palenie tytoniu czterokrotmwacksza zapadalr$é na
zawal mesnia sercowego i ptnastokrotnie - zapadalf®na raka ptuc.

o Ograniczenie spaywania soli kuchennej, co przynosi znakomite efekty w
leczeniu nadénienia ttniczego.

W podsumowaniu chciatbym, aby czytelnik odpowietizobie na pytanie, czy nie jest w
grupie ryzyka: ma powej 50 lat, nadénienie ttnicze lub cukrzye lub zaburzenia
gospodarki cholesterolowej, czy pali papierosy, st aktywny fizycznie, czy choruje na
choroby uktadu kizenia? Jdi tak, to warto skonsultowasie ze swoim lekarzem.
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