CHOLESTEROL

WSZYSTKO, CO MUSISZ O NIMWIEDZIEC

A

Cholesterol w organizmie pochodzi z 2 zrodet — czes$¢ jest przyjmowana
z pokarmem pochodzenia zwierzecego, pozostata czes¢ powstaje w watrobie.

Polakow cierpina
hipercholesterolemie

2 RODZAJE CHOLESTEROLU: ’

-.zly", powodujgcy zwezanie swiatta
tetnic, zawat serca i udar moézgu

- .dobry”, spowalniajgcy rozwéj miazdzycy

N
Metodga stuzaca do wykrycia hipercholesterolemii
jest . Badanie to powinno byc
wykonane rutynowo u kazdego mezczyzny po 40
r.z.,u kobiet powyzej 50 r.z.

Polakow z nadcisnieniem
tetniczym ma wspdtistniejgca
hipercholesterolemie
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Zrédlo: Material promocyjny dla pacjentdw ,Fakty i mity - cholesterol i statyny”,
SERVIER https:/journals.viamedica.pl/folia_cardiologica/article/view/54158
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CHOLESTEROL LDL

- PROSTA DROGA DO MIAZDZYCY TETNIC

JAK POWSTAJE MIAZDZYCA TETNIC?

‘ 0 Czasteczki cholesterolu przenikaja

@ do uszkodzonej Sciany tetynicy
I

9 Powstaje tzw. blaszka miazdzycowa,
zbudowana gtéwnie z cholesterolu

Blaszka miazdzycowa rosnie zwezajac
Swiatto tetnicy

% i Jesli blaszka miazdzycowa dalej narasta,
moze znacznie ograniczy¢ przeptyw krwi

Jedli blaszka miazdzycowa peknie, powstaje

zakrzep, ktéry moze catkowicie zablokowac tetnice
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——= SERVIER Schemat:https:/twitter.com/SerwisZdrowie/status/1018065106175971328



CHOLESTEROL LDL

- PROSTA DROGA DO MIAZDZYCY TETNIC

SKUTKINIELECZONEJ MIAZDZYCY

CHOROBA
NIEDOKRWIENNA
SERCA

ZAWAL

| NIEDOKRWIENIE
gr?_'KONCZYN
ZABURZENIA ) |
RYTMU SERCA —“M

UDARMOZGU

IMPOTENCJA
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—= SERVIER Zrédlo: http: //www.emedica.pl/choroby/opis/49-miadyca.html



DIETAANTYCHOLESTEROLOWA

JAK ZACZAC?
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——= SERVIER Zrédio:www.cholesterol.mp.pl/hipercholesterolemia/show.htmi?id=142318




UPRAWIAJ
SPORT

PILNUJ

ZDROWEJ
DIETY

BADAJ SIE
REGULARNIE

—T SERVIER Z'rc)d!o:www,mocnescrce,pl/b‘10/proﬁ|aktyka-sorca‘zdrowo-nawykl.htm‘



NADCISNIENIE TETNICZE: CZESC 1

pytaniai odpowiedzi

Cisnienie tetnicze to sifa nacisku, jakg ptyngca krew

) wywiera na sciany tetnic. Na skutek wielu czynnikow,

Co tOJeSt m.in. niezdrowej diety, genéw czy przyjmowanych

1Y ) lekéw, cisnienie to stopniowo rosnie, stajgc sie
nadcisnienie: zagrozeniem dla zdrowia i zycia chorego.

Czesto nadcisnienie przez wiele lat rozwija sie . .
bezobjawowo. Pierwszymi sygnatami Swiadczacymi o Jakie Sq Ob.lawy
jego rozwoju sg bole i zawroty gtowy, dusznosci, uczucie nadcisnienia
kotatania serca. Moze sie takze pojawi¢ nadmierna . >
potliwos¢, bezsennosc lub zaczerwienienie twarzy i szyi. tetn'czego B

llu Polakow Niestety, zbyt wielu. Najnowsze dane wskazujg, ze na
Cierpi Nna nadcisnienie w Polsce cierpi 32%, czyli 10,5 miliona
Polakow, a az 3 miliony nie wie o swojej chorobie.

nadcisnienie? |

—— Zrodio:www, medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-ukladu-krazenia,nadcisnienie-tetnicze-pierwotne---przyczyny--objawy--leczenie,
~ SERVIER artykul,1579559.html, https:/journalsviamedica.pl/folia_cardiologica/article/view/54158



NADCISNIENIE TETNICZE:
pytaniai odpowiedzi

Jakie powinno by¢ Jakleczy¢ Jakie sg skutki
prawidtowe cisnienie nadcisnienie nieleczonego
tetnicze? tetnicze? nadcisnienia?
O prawidlowym cisnieniu  Przede wszystkim poprzez Do najczestszych i najpo-
tetniczym krwi méwimy, gdy ~ zmiane stylu zycia. Zdrowa wazniejszych  powikian
cisnienie skurczowe przy  dieta, rzucenie palenia, sport - nadcisnienia tetniczego
wielokrotnie  wykonanych  czesto niewielkie zmiany zaliczamy:
prawidtowo pomiarach  wystarcza. Przy wyzszym « chorobe

wynosi ponizej 140 mmHg,  cisnieniu  konieczne  jest

a rozkurczowe ponizej stosowanie lekow.

90 mmHg. Pamiectaj, aby nie pomijaé * zawal,
zaleconych dawek ani nie
odstawiac tabletek, gdy tylko

niedokrwienng serca,

e udar moézgu,

poczujesz sie lepiej - to * uszkodzenia nerek
powoduje niebezpieczne Czy oczu.
wahania cisnienia!
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Zrodio:www.nadcisnienie.pl/powiklania.html ww.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-ukladu-krazenia,nadcisnienie-tetnicze-pierwotne
SERVIER ---przyczyny--objawy--leczenie artykul, 1579559 www.nadcisnienietetnicze.pl/ukryte/zalecenia_esh_stare/definicja_i_klasyfikacja




NADCISNIENIE TETNICZE
— CZY WIESZ JAK JE MIERZYC? ‘

NS

1 Usiadz, oprzyj plecy, odczekaj 5 minut, uspokoj oddech

Zatéz mankiet 2-3 cm nad zgieciem tokcia, .
ramie utéz na poziomie serca

Napompuj mankiet do wartosci
wyzszej o 30 mmHg od spodziewanej
wartosci cisnienia

(jesli to niemozliwe -do 210 mmHg)

Nie rozmawiaj podczas pomiaru,
nie wykonuj gwattownych ruchow

Zapisz otrzymany wynik,
po kilku minutach powtérz pomiar PAMIETAJ!
Jesli Twoje cisnienie
w kilku pomiarach
porannych i wieczornych
przekracza 135/85 mmHg,
udaj sie do lekarza!

—_——— Zrodla:https:/medyczny-rzeszow.pl/_blog/9-Jak_mierzyc_cisnienie.html,
— - -
~ SERVIER https://www.domzdrowia.pl/artykul/jaki-cisnieniomierz-wybrac-i-jak-prawidlowo-mierzyc-cisnienie-890



NADCISNIENIE TETNICZE

—najczesciej popetniane btedy podczas pomiaru

sprawdz
czy je

N I E popetniasz!

Zbyt ciasne zatozenie mankietu.

Pomiar cisnienia przez ubranie

lub z ciasno podwinietym rekawem.
Jakikolwiek materiat bedzie zaburzat
wyniki pomiaru, natomiast
podwiniety rekaw, uciskajac ramie,
dodatkowo zawyza wynik koncowy.

Pomiar cisnienia zaraz
po positku lub wypaleniu papierosa.

Pomiar w gtosnym, tfocznym
miejscu, np. przy wigczonym
telewizorze.
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Pod prawidiowo zatozony mankiet
powinny wejsc¢ 2 palce.

Pomiar wykonuj na odstonietym,
nieucisnietym ramieniu.

Zwroc¢ uwage, aby mankiet

byt na wysokosci serca.

Obfity positek zmniejsza cisnienie
krwi, z kolei palenie je zwigksza.
Bezpiecznym odstepem, po ktorym
otrzymamy wiarygodny wynik jest
ok. 30 minut.

Pomiar powinien by¢ wykonany
w cichym i spokojnym
pomieszczeniu.

Zrodia:https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/jak-mierzyc-cisnienie-tetnicze-przestrzegaj-zasad-pomiaru,
https://www.domzdrowia.pl/artykul/jaki-cisnieniomierz-wybrac-i-jak-prawidlowo-mierzyc-cisnienie-890



DIETA DASH

DIETA NA PRAWIDLOWE CISNIENIE TETNICZE

Zmniejsz spozycie soli kuchennej w diecie do 4g (3 tyzeczki). Pamietaj o soli ukrytej m.in. w serach zéttych,
wedlinachi przekgskach (chipsach, paluszkach). S6l z powodzeniem zastgpi¢ mozna przyprawami lub ziotami,
dodatkowo wptywajgcymi korzystnie na prace przewodu pokarmowego.

©n

Ogranicz spozycie ttuszczow,
przede wszystkim zwierzecych — postaw
na oliwe z oliwek, olej rzepakowy — zawierajg
nienasycone kwasy ttuszczowe,

(ang. Dietary Approaches

to Stop Hypertension)

stanowi zbiér zalecen

o udowodnionej

niezbedne do prawidtowego
skutecznosci klinicznej,

funkcjonowania organizmu.
Wprowadz do jadtospisu
warzywa, nawet do
5 porcji dziennie.
ktore pozwolg Ci w sposob
bezpieczny i diugotrwaty
pozbyc¢ sie nadcisnienia 4-5 razy w tygodniu jedz orzechy
tetniczego. lub roslin straczkowych.
< Pamietaj o wysokiej
kalorycznosci orzechéw!
Jedna porcja to ok. 20-30 g.

Unikaj smazonych potraw, stodyczy,
stodzonych napoi - sg zrodtem tzw. , pustych kalorii”,
przyczyniajgcych sie do otytosci i nadcisnienia.
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R — Zrodla:http://bonavita.pl/dieta-dash-zasady-przepisy-tygodniowy-jadlospis-diety-dash,
< SERVIER https://nadcisnienie.mp.pl/informacje/dietaiwysilek/60147 dieta-dash



