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Jak mozesz chroni¢ swoje serce w kazdym wieku.

Wprowadzenie

Ten krotki podrecznik dostarczy Panstwu
dodatkowych informacji na temat tego, jak

dbaé o zdrowie serca.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego wsréd czionkdéw lokalnegj
sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu
tego podrecznika dowiesz sie, jak wazne

jest dbanie o swoje serce.

Zazwyczaj zaczynamy mysle¢ o tym, by
wzig¢ pod uwage zdrowie naszego serca
w $rednim wieku, a nawet bardziej
prawdopodobne, gdy cos ziego juz sie

dzieje.

Miodzi ludzie majg tendencje do
ignorowania swojego zdrowia serca,
zaktadajgc, ze wszystkie problemy
zdrowotne serca, takie jak choroby uktadu
krazenia, nie dotyczg ich i nie beda
stanowi¢ zadnego zagrozenia przez dtugi
czas, jesli w ogole. Niestety, choroba
sercowo-naczyniowa jest jedng z
najczestszych choréb sSmiertelnych i w
wigkszodci  przypadkdw mozna  jej
zapobiec, co oznacza, ze jesli tylko
zajmiemy sie nig teraz,
najprawdopodobniej uda nam sie jej

unikngc.

Posiadanie zdrowego serca jest efektem
ubocznym ogolnego zdrowego stylu zycia.
Oczywiscie istniejg pewne wyjatki, takie
jak ludzie z genetycznymi dziedziczonymi
zespotami sercowymi. W ich przypadku
potrzebna jest profesjonalna pomoc w
ochronie ich serca.

W tym podreczniku skoncentrujemy sie na
osobach, ktére nie cierpig na state
schorzenia i udzielimy Ci kilku rad, jak

chroni¢ Twoje serce w kazdym wieku.

Obciaé sol.

Nawet jesli sél wzbogaca smak kazdego
dania, a catkowite wyeliminowanie jej z
naszej diety moze by¢ naprawde
szkodliwe dla naszego zdrowia, musimy
jes¢ jg z umiarem. Nasz organizm
potrzebuje sodu, aby dobrze
funkcjonowag, ale dostarczenie zbyt duzej
ilosci soli moze prowadzi¢ do wysokiego
cisnienia krwi, co w celu zwiekszenia
ryzyka rozwoju choroby serca lub udaru
mbzgu. Zmniejszenie spozycia soli nie
tylko pomoze w zdrowiu serca, ale takze
powstrzyma retencje wody w organizmie i
znajdziesz wiecej rodzajéw zywnoSci
smaczniejszej, poniewaz dodanie
wiekszej ilosci soli ostabia zmyst kubkéw

smakowych.

Moderacja jest tu naprawde wazna.
Maksymalne dzienne spozycie przez

dorostych nie powinno przekracza¢ 6 g
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soli, poniewaz nie powinnismy dostarczaé
organizmowi wiecej niz 3 g czystego sodu

dziennie.

Unikaé¢ cukru

Sam cukier nie ma ztego wptywu na nasze
serce, ale jesli nasza dieta jest bogata w
cukier, nadwaga jest nieunikniona. Zbyt
duze obcigzenie zwieksza nasze cisnienie
krwi, co zwieksza ryzyko wystgpienia

chordb serca.

Ostroznie z ttuszczami.

Nie méwimy tu o tzw. tluszczach
zdrowych, ale tluszczach nasyconych.
Ten rodzaj ttuszczu mozna tatwo znalezé
w masle, margarynie, tlustych miesie,
ttuszczach mlecznych i przetworzonej
zywnosci, takiej jak ciasta, ciasta i ciasta.
Spozywanie zbyt duzej ilosci ttuszczéw
nasyconych moze zwiekszy¢ poziom
cholesterolu, co prowadzi do problemoéw z

sercem.

Nie zapomnij o owocach i
warzywach.

Mowi sie, ze powinnismy spozywaé co
najmniej pie¢ porcji owocéw i warzyw
dziennie. Dzieki zastosowaniu sie do tej
rady, dostarczysz swojemu organizmowi
wystarczajgcg ilos¢ potasu, ktéra pomoze
obnizy¢ cisnienie krwi. Réwniez inne
sktadniki odzywcze, ktére mozna znalezé
w owocach i warzywach, witaminy,

mineraly i bionnik réwniez pomagajg

utrzymaé serce w dobrym zdrowiu i

obnizy¢ poziom cholesterolu.

Jedz wiecej ryb.

Upewnij sie, ze Twoja dieta jest bogata w
kwas omega-3, ktéry mozna znalezé w
rybach oleistych, szpinaku, orzechach
wioskich, siemieniu Inianym i oleju
rzepakowym oraz nasionach dyni.

Wspomniany kwas omega-3 jest uwazany
za pomocny Ww utrzymaniu poziomu

cholesterolu u kochankdéw.

Rzucenie palenia

Jak zapewne juz wiesz, palenie jest
szkodliwe dla zdrowia i mozesz je
przeczytaC na prawie kazdej paczce
papieroséw, ktére widzisz. Palacze
stanowig duzg grupe ryzyka w przypadku

kilku choréb, w tym zawatu serca.

Nalezy pamieta¢, ze palenie tytoniu
poprzez uszkodzenie tetnic, obnizenie
poziomu tlenu we krwi i podniesienie
cisnienia Krwi zwieksza
prawdopodobienstwo wystgpienia
problemoéw zdrowotnych serca. Rzucenie
palenia moze by¢ trudne, ale pomoze Ci

znacznie zmniejszy¢ to ryzyko.

Picie z umiarem

Picie duzych ilosci alkoholu, jak réwniez
czeste spozywanie mniejszych jego ilosci,
jest naprawde szkodliwe dla serca. Moze
to prowadzic do chordob migsnia

sercowego, zwanych kardiomiopatig i
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podnies¢ cisnienie krwi, zwiekszajgc
prawdopodobienstwo wystgpienia udaréow
lub atakow serca. Zbyt duza ilos¢ alkoholu
moze powodowaé wysokie cisnienie krwi,
nieprawidiowy rytm serca i uszkodzenie

miesnia sercowego.

Ruszajcie sie

Dwie i pot godziny aktywnosci o
umiarkowane] intensywnosci tygodniowo
pomoze Ci zmniejszy¢ ryzyko rozwoju

chordb serca.
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Uwazaj na swoja wage.

Nie musisz by¢ super sprawny lub
supercienki, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia probleméw zdrowotnych w

sercu - po prostu brak nadwagi wystarczy.

Jesli masz nadwage, ryzyko wysokiego
cisnienia krwi i wysokiego cholesterolu

oraz ryzyko chordb uktadu krazenia jest

wyzsze niz normalnie.

Starzenie sie moze
spowodowacé zmiany w sercu.

Nawet  jesli wszystkie powyzsze
wskazowki dotyczg wszystkich, musimy
pamietaé, ze starzenie sie moze
powodowaé zmiany w sercu i naczyniach
krwionosnych, stajgc sie jednym z

gtéwnych czynnikéw choréb serca.

Mozemy zmniejszy¢é nasze szanse na
chorobe serca w podesztym wieku
poprzez przestrzeganie wszystkich wyzej

wymienionych zasad.

Mimo to, gdy bedziemy starsi, nasze

serce bedzie starsze:

- nie moze pobi¢ tak szybko podczas
jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej czy
stresu, jak to miato miejsce, gdy byliSmy
miodsi.

- ma wiecej ttustych ztogéw w Scianach
swoich tetnic.

- sztywnos¢ duzych tetnic wzrosta.

- miesien sercowy ostabia sie,

Nawet jesli podobienstwo choroby serca
wzrasta wraz z wiekiem, mozemy
spowolni¢ te procesy, a nawet unikngé
zachorowah na serce, stosujgc zdrowg

diete i troche ¢éwiczac.

Jesli nie zdiagnozowano u nas zadnej
choroby serca, nie musimy codziennie
obserwowaé tetna i cisnienia krwi, ale
kiedy zaczynamy sie martwi¢, wykonanie
tego rodzaju prostych badan
przesiewowych moze dac¢ wyrazniejszy

obraz stanu zdrowia naszego serca.

Jak korzystac z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik przedstawia informacje na
temat tego, jak mozesz chroni¢ swoje
serce w kazdym wieku. Pomaga nam to
zrozumie¢, ze dbatos¢ o stan naszego
serca przez cate zycie moze przyniesé

wiele korzysci dla naszego zdrowia.

Przeglgdanie tego podrecznika przed
kazdg sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢
dyskusje na ten temat. Nalezy jednak
pamietaé, ze podrecznik zawiera jedynie
ogolne wskazowki i nie musi odnosic¢ sie

do kazdej osoby.

W  materiatach  znajdziesz  réwniez
prezentacje PowerPoint, ktéra pomoze Ci
wyjasni¢ temat grupie i rozpoczaé z nig

rozmowe.
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Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami
cyfrowymi i prezentacja PowerPoint,
mozesz rozpoczgé dyskusje w grupie z
pytaniem, czy wszyscy cztonkowie grupy

uwazajg, ze dbajg o swoje zdrowie serca.

Kiedy skoncza, popro$ ich, aby pomysileli

0 czionkach swojej spotecznosci i o swoim

stylu zycia. Czy wszystkie z nich dobrze

sie odzywiajg i ¢wiczg od czasu do czasu?

Niech Twoja grupa zastanowi sie, w jaki
sposéb moze zapewni¢ opieke zdrowotng
wszystkim czionkom spotecznosci i niech
podzielg sie swoimi pomystami z catg

grupg.
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