— jak dbac o serce?

Cierpisz na chorebe wienicowa. Oznacza to, ze tetnice odZzywiajace Twoj migsien sercowy
nie pracuja prawidiowe. Musisz zatem zmieni¢ swoj tryb zycia i odZzywiania oraz postepowac
zgodnie z zaleceniami lekarza. Aby przepisane leki byly skuteczne, zazywaj je zgodnie
7 instrukcja. Istnieja cztery rodzaje lekow zapobiegajacych gwaltownej niewydolnosci uktadu

sercowo-naczyniowego. Sa to tak zwane inhibitory konwertazy angiotensyny (inhibitory ACE),
leki beta-adrenolityczne (inaczej beta-blokery), leki przeciwpiytkowe i statyny. Poprawiaja one
prace Twojego serca, a jesli stosujesz je facznie — ich dziafanie jest jeszcze bardziej skuteczne.

Dobra dieta i zdrowy tryb zycia

Dobra dieta i zdrowy tryb Zycia w znacznym stopniu pomoga Ci w walce z choroba
wiericowa. Pamietaj, ze Twoje decyzje majq duzy wplyw na rozwdj Twaojej choroby. W razie
potrzeby — zmien swoje nawyki Zywieniowe (patrz ponizszy rysunek). Staraj sie jes¢ tylko
chude mieso, a dréb obieraj ze skdry. Przyrzadzaj mieso bez dodatku tluszczu nasyconego
i tluszezu typu trans. Ogranicz spoZywanie cukru w jedzeniu i napojach. Alkohol i napoje
gazowane pij rzadko — najwyzej jedng mala szklanke dziennie.

Rzu¢ palenie!

Palenie papieroséw jest najczesciej spotykang w $wiecie przyczyna przedwczesnej Smierci. Nie
pozwdl, abys stal sie kolejng ofiarg palenia tytoniu. Papierosy sg przyczyng 440000 zgonéw
na 250 milionoéw ludzi, z czego 135000 smierci spowodowanych jest chorobami ukfadu
sercowo-naczyniowego. Palacze sa 2-3 razy bardzie] narazeni na smier¢ spowodowang
chorobami serca niz osoby niepalgce. A zatem — nie zwlekaj! Rzu¢ palenie juz dzig. To kwestia
zZycia lub Smierci. Pozytywne efekty odczujesz bardzo szybko, a po kilku latach bez papierosa
ryzyko wystapienia zawafu i chordb tetnic wiericowych bedzie u Ciebie takie, jak u 0s6b
niepalacych. Jezeli podejmiesz te najzdrowsza w swolm zyciu decyzje, pomozemy Ci, oferujac
réznorodne srodki i narzedzia wspomagajace rzucenie palenia.
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Cwicz, a przynajmniej spaceruj
Uprawiaj sport, ktGry lubisz: plywanie, jazde na rowerze, bieganie, jazde na nartach, aerobik,
spacery lub szereg innych zaje¢ wspomagajacych prace Twojego serca. Niewazne, czy
zapiszesz si¢ na sitownie, czy bedziesz ¢wiczy¢ w domu —wszelkie formy aktywnosci fizyczney
sq dobre dia Twojego zdrowia. Jesli nie Jubisz sportu, staraj sie jak najwiecej chodzic, Zamiast
windy wybieraj schody. Zamiast jeZdzic wszedzie samochodem — przejdZ sie na piechote.
30 minut aktywnosci fizycznef dziennie to niezbedne minimum. W razie watpliwosci zawsze
pvtaj o rade lekarza pierwszego kontaktu lub kardiologa.

Regularnie kontroluj swoja wage
Nadwaga zwieksza ryzyko chordb serca. Jezeli Twdj wskaZnik masy ciala (BMI) jest wiekszy
niz 24,9 kg/m? (zaréwno dla mezczyzn, jak i dla kobiet) — musisz schudnac. jesli masz jakies
pytania — skonsultu sie z lekarzem pierwszego kontaktu lub kardiologiem.

: N L e RS P o e Mo S LA A L
Regularnie badaj ci$nienie krwi
W Twoim przypadku cisnienie skurczowe powinno wynosic mnigj niz 130, a rozkurczowe

— ponizej 80. Jesli Twoje wyniki sa inne, skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu lub
z kardiologiem.




Codziennie

Ruszaj sie, pij wode. Jedz chleb, ryz, makarony, kasze
lub inne pefne ziarna oraz ziemniaki.




