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PODSTAWOWE CHOROBY SERCA

Niewydolnos¢ serca
Choroba wiencowa
Arytmie

Nadcisnienie tetnicze
Wady serca

Choroby naczyn




NIEWYDOLNOSC SERCA

Niewydolnos¢ sercato
stan, w ktorym serce nie
jest zdolne dostarczyc
odpowiedniej ilosci krwi do
narzadow naszego
organizmu | powoduje
zmniejszenie wydolnosci
wysitkowej. Najczesciej
wynika to z uszkodzenia
miesnia serca lub jego
zastawek.




NIEWYDOLNOSC SERCA

Przyczyny:

« choroba niedokrwienna serca (zawal serca)
* nadcisnienie tetnicze

 naduzywanie alkoholu

« pierwotne choroby serca (kardiomiopatie)

« zapalenia miesnia sercowego

« wady zastawek serca

« zaburzeniarytmu serca

Objawy:
« ostabienie, tatwe meczenie sie nawet przy niewielkim wysitku

« dusznos¢ wystepujgca przy wysitku, w spoczynku lub w nocy

« obrzeki, powiekszenie obwodu brzucha i przybér masy ciata zwigzane z
zatrzymaniem ptynéw w organizmie

« suchy kaszel




CHOROBA WIENCOWA

Zwana tez chorobg niedokrwienng serca - to zespot
chorobowy charakteryzujacy sie niedostatecznym
ukrwieniem serca (i co zatym idzie, niedostatecznym
zaopatrzeniem w tlen), spowodowanym znaczacym
zwezeniem (a niekiedy zamknieciem) swiatta tetnic

wiencowych, odzywiajacych miesien serca.




CHOROBA WIENCOWA

 Na chorobe wiencowa
czesciej choruja
Blaszka mezczyzni, szczegolnie
7 R w wieku 40-55 lat.

W grupie osob
starszych zapadalnosc¢
na te chorobe jest dla
obu ptci podobna.

Upocsledzony

przeplyw kru  CzestoscC wystepowania
choroby wyraznie rosnie
Z wiekiem.




CHOROBA WIENCOWA

Typowym jej przejawem sa bole w klatce
piersiowej, zlokalizowane z reguty za mostkiem,
okreslane przez chorych jako dfawienie, gniecenie,
rozpieranie albo pieczenie czy palenie, nigdy -
ktucie, przeszywanie. Bole z reguly promieniujg do
gardia, szyi, lewego lub prawego barku z uczuciem
dretwienia rak.




ARYTMIE

Dotyczg okoto 1% populaciji

Czestos¢ wystepowania wzrasta
wraz z wiekiem osiggajac ponad

10% w populacji 65+

Najczestszag arytmig jest

migotanie przedsionkow

Powiklaniami arytmii moga by¢
m.in. udar mézgu czy nagte

zatrzymanie krazenia




NADCISNIENIE TETNICZE

Nadcisnienie tetnicze dotyczy olbrzymiej grupy ludzi.
Szacuje sie, ze w Polsce 30% dorostych cierpi na te

chorobe.

Nadcisnienie tetnicze rozpoznaje sie, gdy w czasie dwoéch
kolejnych wizyt skurczowe cisnienie tetnicze krwi wynosi
co najmniej 140 mm Hg i/lub cisnienie rozkurczowe

— co najmniej] 90 mm Hg.




NADCISNIENIE TETNICZE

Klasyfikacja nadcisnienia tetniczego wg ESH/ESC

Cisnienie skurczowe

Cisnienie rozkurczowe

Kategoria (mmHg) (mmHg)
Cisnienie optymalne <120 < 80
Cisnienie prawidlowe 120129 8084
Cisnienie wysokie praw idlowe 130-139 8589
Nadcisnienie stopien 1 140-159 90-99
(fagodne)
Naclmsqmmﬂ stopien 2 160-179 100109
(umiarkowane)
Ha{lmsnn::n_mlstnpmn 3 > 180 =110
(cigzkie)
Nadcisnienie izolowane skurczowe = 140 <90




NADCISNIENIE TETNICZE
———————————————

Kontrola NT w Polsce O

NATPOL 2011

Nadcisnienie tetnicze:

® Nierozpoznane

# Rozpoznane, nieleczone
4 Leczone nieskutecznie
# Leczone skutecznie




NADCISNIENIE TETNICZE

U chorych z nieleczonym nadcisnieniem tetniczym
uktad krgzenia pozostaje stale narazony na wysokie
cisnienie ptynacej krwi.

Powiklania nieleczone| choroby to:

« choroba wiencowa,
e zawalt serca,

« udar moézgu,

* niewydolnos¢ serca,
« choroba nerek,

« demencja starcza.




CHOROBY NACZYN

« Tetniaki aorty

Choroba zakrzepowo-

Tetniak aorty
e . piersiowej
\ %, zstepujacej

zatorowa

« Choroby naczyn

mozgowych

Stentgraft




7 KROKOW DLA ZDROWEGO SERCA

1. Zwracaj uwage na to co jesz-
kontroluj mase ciata!

Wiecej ruchu!

Nie pal tytoniu!
Mierz cisnienie krwi!
Badaj sie!

Redukuj stres!

N o O s WD

Nie pij alkoholu!



DIETA A SERCE

Jedz wiecej warzyw i
OWOCOW — zawieraja
one btonnik,
witaminy |
przeciwutleniacze.
Ogranicz spozycie
ttuszczow
zwierzecych,
stodyczy oraz
stodzonych napojow
(tzw. soft drinkow)
oraz soli kuchennej.




DIETA SRODZIEMNOMORSKA
NAJLEPSZA DLA SERCA!

Wykazano, ze dieta srodziemnomorska zmniejsza stezenie ,ztego
cholesterolu” w surowicy, obniza cisnienie tetnicze krwi i zmniejsza
gotowosc¢ krwi do tworzenia zakrzepow. Obserwacje poczynione we
Wioszech dowiodty ponadto, ze oleje rybne przeciwdziatajg zaburzeniom

rytmu serca i zmniejszajg przez to ryzyko nagtego zgonu.

Cechg wyrdzniajgcg srodziemnomorski sposoéb zywienia jest duze
spozycie warzyw i owocow, ryb, owocow morza, oliwy z oliwek. Natomiast
spozycie ttuszczow zwierzecych jest znacznie mniejsze niz w krajach
potnocnych. Na przyktad zwyczaj smarowania pieczywa nalezy do

rzadkosci.




OTYLOSC A SERCE

Mezczyzni 0 obwodzie pasa powyzej 94 cm i kobiety powyzej 80
cm - sygnat zagrozenia nadwaga, ktéra poprzedza otylos¢. Takie
wymiary wskazujg na wczesne zagrozenie wystapieniem choréb
uktadu krazenia.

Mezczyzni 0 obwodzie pasa powyzej 102 cm i kobiety powyzej 88
cm - sygnal powaznego zagrozenia otyloscig. Osoby o takich
wymiarach moga spodziewac¢ sie¢ powaznych probleméw ukiadu
krazenia prowadzacych nawet do zawatu serca.




OTYLOSC A SERCE

Otylosc¢ jest czynnikiem ryzyka:
v" Nadcis$nienia tetniczego

v Arytmii

v’ Zawaltu

v' Choroby niedokrwiennej serca

v Udaru mézgu




WYSILEK FIZYCZNY

Badz bardziej aktywny fizycznie — czesciej spaceruj,
chodz po schodach, wykonuj rozmaite ¢wiczenia
sportowe. Przeznacz na to przynajmniej 30 minut,
najlepiej codziennie (nie rzadziej niz 4 razy w
tygodniu). Jakie inne korzysci, oprécz zmniejszenia
ryzyka choréb, przynosi aktywny tryb zycia?

 lepsze samopoczucie,
« tatwiejsze zasypianie,
« zgrabna, wysportowang sylwetke,

 wieksza sprawnos¢ umystowa nawet w
podesztym wieku,

* lepsza sprawnosc¢ seksualng i wieksze
zadowolenie z tej sfery zycia,

* lepsze radzenie sobie z codziennymi stresami,
zmniejszenie uczucia zdenerwowania, napiecia.




WYSILEK FIZYCZNY

Z jaka intensywnoscig trzeba ¢wiczyc¢, by
skutecznie obnizy¢ cisnienie, a jednoczesnie nie
zaszkodzicC sobie?

« Specjalisci z ogolnoswiatowej organizacji zajmujacej
sie problemem nadcisnienia stwierdzili, ze tetno
podczas wysitku powinno wynosic 50-70 %
maksymalnej wartosci tetna odpowiedniej dla
Twojego wieku.

« Te ostatnig wartos¢ mozna wyliczyC wg
nastepujgcego wzoru:

220 minus wiek = maksymalne tetno wysitkowe




PALENIE TYTONIU A SERCE

« Palenie powoduje obnizenie cholesterolu HDL
(dobrego cholesterolu), nawet u dorostych ludzi.

* Nikotynizm jest przyczyng ok. 85% przypadkow
raka ptuc w Stanach Zjednoczonych, ale palenie
powoduje takze inne nowotwory.

« Osoby palgce jedng paczke papierosow dziennie
sg 2,5 razy bardziej zagrozone zawatem niz
ludzie niepalacy.




MIERZ CISNIENIE KRWI

 Prawidiowe cisnienie miesci sie granicach
120/80mmHg.

* U wiekszosci pacjentow przyczyna nadcisnienia
pozostaje nieznana i moéwimy woéwczas o
pierwotnym nadcisnieniu tetniczym.

 Udowodniono, ze bezpieczne i korzystne dla
chorego jest obnizenie cisnienia tetniczego do
wartosci ponizej 140/90 mm Hgqg.




MIERZ CISNIENIE KRWI

e Co trzecia osoba dorosta w Polsce ma
nadcisnienie tetnicze.

 Przez dtugi czas moze ono podstepnie i
bez uchwytnych dolegliwosci uszkadzac
ukiad krazenia.

 Jezeli masz nadcisnienie, postaraj sie
schudnac, ogranicz spozycie soli
kuchennej i wiekszych ilosci alkoholu.
Badz pod opieka lekarza. W wypadku,
gdy potrzebne beda leki, bierz je
regularnie.




REGULARNE BADANIA OKRESOWE

Pamietaj o koniecznosci kontroli poziomu
cukru we krwi oraz tzw. lipidogramu
(cholesterol, frakcja HDL i LDL, trojglicerydy)
przynajmniej raz na 3 lata.

Jesli w rodzinie ktos chorowat badz choruje na
serce, poinformuj o tym lekarza, a takze
porozmawiaj z lekarzem o mozliwosciach
zapobiegania chorobom serca I naczyn.




REGULARNE BADANIA OKRESOWE

Rekomendowane badania okresowe wykonywane co
najmniej raz na 3 lata (w populacji oséb zdrowych):

v' Lipidogram
Glukoza na czczo
Morfologia
Kreatynina
ALT,AST

DN N NN




PRZEWLEKLY STRES A SERCE

 Naucz sie panowa¢ na stresem i gniewem.
 Przestan zamartwiac€ sie, naucz sie odpoczynku i relaksu.

« Poswie¢ wiecej czasu na kontakt z przyroda- czesciej sie
usmiechaj!

Stres moze by¢ m. in. przyczyna:
nadcisnienia tetniczego,

rozwoju zmian miazdzycowych,

wystepowania zaburzen rytmu serca,

vV V V V

nagtego zgonu sercowego.




PRZEWLEKLY STRES A SERCE

Jesli chcesz pomoc witasnemu sercu i czuc sie
dobrze, powinienes:

nauczyc¢ sie pozytywnie myslec,

nauczyc si¢ sztuki ,,minutowych wakac;ji”
poprzez kontakt np. z przyroda,

rownowazyc¢ codzienne zmeczenie nawet
krotkim, ale regularnym odpoczynkiem!




ALKOHOL A SERCE

« Dla zdrowego dorostego (bez chorob
przewlektych i z prawidtowg funkcjg
watroby) za bezpieczng dzienng dawke
alkoholu uwaza sie 20-24g, co
odpowiada jednemu zwykiemu
kieliszkowi wina albo 0,3 litra piwa.

« Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne
rekomenduje spozycie na poziomie 2-3
Kieliszkow czerwonego wina na tydzien.




ALKOHOL

ALKOHOL A SERCE ' szkopzi zorowiu

* Naduzywanie alkoholu moze doprowadzi¢ do wielu
schorzen, w tym takze w zakresie uktadu krazenia.
Podkresla sie role tego natogu w rozwoju nadcisnienia
tetniczego niektorych zaburzen rytmu serca.

« Alkohol stanowi przyczyne az 1/3 przypadkow
kardiomiopatii rozstrzeniowej — ciezkiej, nieuleczalnej
choroby prowadzacej do niewydolnosci serca.

» Alkoholowe uszkodzenie serca najczescie] powstaje u
mezczyzn w srednim wieku, ktorzy spozywali >= 80mg
alkoholu/dobe przez okres 10 lat, ale i mniejsze ilosci.
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HEART SCORE - CZYNNIKI
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UDAR MOZGU

Czynniki ryzyka udaru moézgu to m.in. :

« wiek

» pte€ meska

* nadcisnienie tetnicze

* migotanie przedsionkow
e Ccukrzyca

* choroby naczyn

» palenie papierosow

* naduzywanie alkoholu
« otytosc

» zespot bezdechu sennego




UDAR MOZGU

Najczestsze objawy udaru mézgu to:

jednostronne ostabienie albo dretwienie konczyn

zaburzenia w rozumieniu mowy lub niemoznos¢ wypowiadania
stow

bardzo niewyrazne mowienie (betkotanie)
zaburzenia widzenia, zwtaszcza w jednym oku
niepewny chod, jak u pijanego

ostry, ktujgcy bol gtowy(zdecydowanie silniejszy niz ten, ktory
znasz).




UDAR MOZGU

« Udar mézgu
dotyczy znaczne]
czesci populacji
polskigej!

oséb
na $wiecie
bedzie miata

UDAR

w trakcie
swojego Zycia

TO MOZESZ
BYC TY!

* Nie lekcewaz
objawow!

Swiatowy Dzien Udaru Mézgu

29 Pazdziernika 2011

@ ) rumpaess  Stop Udarom Mézgu. Zacznijmy dziataé. Przytacz sie do kampanii

wse  WWW.1na6.pl



MIGOTANIE
PRZEDSIONKOW

Migotanie
przedsionkow
zwieksza ryzyko
udaru moézgu

ponad 5 krotnie!
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