Gmina Ztoczew

Swiatowy Dzien Zdrowia 2013 pod hastem ,,Zdrowe
bicie serca” (ang. Healthy Heart Beat)
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Zgodnie z informacjg przestang nam przez Pahstwowego Powiatowego Inspektora
Sanitarnego w Sieradzu przekazujemy Panstwu do zapoznania sie i wykorzystania
Wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia i Miedzynarodowego Towarzystwa
Nadcisnienia Tetniczego.

Swiatowy Dziehn Zdrowia obchodzony jest 7 kwietnia z okazji rocznicy powstania
WHO w 1948 roku. Kazdego roku motyw przewodni Swiatowego Dnia Zdrowia
poswiecony jest innej tematyce, ktéra podkresla priorytetowy obszar probleméw w
obszarze zdrowia publicznego na Swiecie. W tym roku motywem przewodnim jest
nadcisnienie tetnicze, a hastem tegorocznej kampanii jest Healthy Heart Beat -
zdrowe bicie serca.

Gtéwnymi celami kampanii prowadzonej w ramach Swiatowego Dnia Zdrowia 2013
jest zmniejszenie zawatéw serca i udaréw mézgu, przez:

* podniesienie Swiadomosci spoteczenstwa na temat przyczyn i skutkéw
nadcisnienia tetniczego,

» zwiekszenie wiedzy w zakresie zapobiegania wysokiemu cisnieniu krwi i jego
powiktaniom,

» zachecanie 0s6b dorostych do regularnej kontroli swojego cisnienia krwi i
stosowania sie do zaleceh lekarza,

e zachecanie wtadz krajowych i lokalnych do stworzenia warunkéw
sprzyjajgcych prozdrowotnym zachowaniom.

Wysokie ci$nienie krwi zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, w tym
zawatu serca, udaru mézgu i niewydolnosci nerek. Wysokie cisnienie krwi sprawia,
Zze miesien sercowy pracuje ciezej niz powinien, co w diuzszym czasie skutkuje jego
ostabieniem. Im wyzsze cisnienie tetnicze krwi, tym wieksze ryzyko wystgpienia
zawatu serca lub udaru mézgu. Ryzyko wystgpienia tych powiktah wzrasta w
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obecnosci innych czynnikéw ryzyka, takich jak cukrzyca, zaburzenia lipidowe,
nadwaga lub otytos¢, niezdrowa dieta, palenie papieroséw, nadmierne spozycie
alkoholu oraz brak aktywnosci fizycznej. Niektérzy maja wysokie cisnienie krwi,
poniewaz sg obcigzeni dodatnim wywiadem rodzinnym. Cisnienie krwi ma réwniez
tendencje do zwiekszenia sie wraz z wiekiem. Wysokiemu cisnieniu krwi mozna
jednak zapobiegac.

Nadcisnienie tetnicze moze dotyczyc¢ kazdego z nas.

O wysokim lub podwyzszonym cisnieniu krwi, czyli o nadci$nieniu tetniczym
moéwimy wéwczas, gdy ciSnienie tetnicze w kilkakrotnych pomiarach przekracza
wartosci uznane za prawidtowe. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami przyjetymi przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia warto$¢ ci$nienia krwi wynoszaca 140/90 mmHg
stanowi granice miedzy cisnieniem prawidtowym (norma:<130/85 mmHg) a
podwyzszonym. Nadci$nienie tetnicze oznacza wzrost wartos¢ cisnienia powyzej
140/90 mmHg niezaleznie od wieku pacjenta potwierdzone kilkoma pomiarami.

Najwazniejsze informacje:
- Zawaty serca i udary mézgu sa gtéwnymi przyczynami zgondw na swiecie.

- Palenie tytoniu, niezdrowa dieta oraz brak aktywnosci fizycznej SA gtéwnymi
czynnikami ryzyka wystgpienia zawatu serca i udaru mézgu.

- Rzucajac palenie, zmniejszasz ryzyko zawatu serca lub udaru mézgu juz od
pierwszego dnia zaprzestania palenia. Ogranicz réwniez spozycie alkoholu.

- Bycie aktywnym fizycznie, przez co najmniej 30 minut dziennie, moze zmniejszy¢
ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

- Jedzac, co najmniej 5 porcji warzyw i owocéw dziennie, ograniczajac spozycie
soli oraz ttuszczu w diecie, mozna zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia zawatu serca i
udaru mézgu.

- Wysokie ci$nienie krwi nie daje czesto zadnych objawéw, ale moze wywotad
nagty udar mézgu lub zawat serca. Dlatego nalezy kontrolowac ciSnienie krwi
regularnie. Pomiar cisnienia jest szybki i bezbolesny.

- Cukrzyca zwieksza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Jesli choruje sie na
cukrzyce, nalezy kontrolowa¢ swoje cisnienie krwi i poziom cukru we krwi, aby
zmniejszy¢ to ryzyko.

- Nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Aby
utrzymacd prawidtowg mase ciata, nalezy utrzymac¢ umiarkowang, regularng
aktywnos¢ fizyczng i zdrowo sie odzywiac.

- Zawaty serca i udary mdézgu pojawiajg sie nagle i mogg by¢ Smiertelne, jesli nie
zostanie udzielona natychmiastowa pomoc lekarska.
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Jesli mimo przestrzegania powyzszych zasad, cisnienie krwi nadal jest
wysokie, nalezy zgtosi¢ sie do lekarza!
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