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Swiatowy Dzien Serca

Swiatowy Dzien Serca obchodzony jest z inicjatywy Swiatowej Federacji Serca (WHF) z
udziatem i przy wspoétfinansowaniu WHO, UNESCO i UNICEF. Pierwsze obchody odbyty si¢
24 wrzesnia 2000 roku. W Polsce obchody organizowane sa od 2002 roku przez Polskie

Towarzystwo Kardiologiczne.

Obchody tego $wicta majg na celu zwickszenie $§wiadomosci spotecznej i upowszechnienie
podstawowej wiedzy o schorzeniach serca i naczyn krwiono$nych, o sposobach ich profilaktyki

oraz promocj¢ zdrowego stylu zycia.

Serce jest najcigzej pracujagcym mi¢sniem. Nigdy nie odpoczywa. Bez ustawicznego krazenia

krwi w organizmie nie mogliby$my zy¢.

Potowa zgonow w Polsce spowodowana jest przez choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

Gtéwne czynniki ryzyka to:

e nadci$nienie t¢tnicze,



e cukrzyca,

e otylos¢,

e wysokie spozycie alkoholu,

e nieprawidlowy poziom cholesterolu,
e palenie tytoniu,

e niewlasSciwa dieta,

o mala aktywno$¢ fizyczna.

Aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia zawatu serca (i udaru mézgu) nalezy podja¢ dziatania

profilaktyczne, takie jak:

o stosowanie odpowiedniej diety: warzywa, owoce, ograniczenie spozycia czerwonego
migsa na rzecz drobiu i ryb, ograniczenie spozycia cukrow prostych i soli kuchenne;,

e zaprzestanie palenia papierosOw oraz ograniczenie spozycia alkoholu,

o kontrolowanie masy ciata lub jej redukcje w przypadku istniejgcej nadwagi lub
otytosci,

o regularng aktywno$¢ fizyczna,

e przestrzeganie zalecen lekarskich,

o kontrolowanie ci$nienia t¢tniczego i poziomu cholesterolu.

Zrédto: https://www.gov.pl/web/wsse-bydgoszcz/swiatowy-dzien-serca



