
Choroby układu krążenia, takie jak zawał serca, udar mózgu, niewydolność 
serca, to nie tylko najczęstsza przyczyna zgonów, ale także główny powód 
hospitalizacji, niepełnosprawności i pogorszenia jakości życia.

„10 dla Serca” wyróżnia 10 obszarów, które mają znaczący wpływ na 
ryzyko rozwoju chorób układu krążenia. Ważne, aby dbać o każdy z nich, 
ponieważ skupienie się tylko na jednym nie wystarczy.
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Wypełnij Kartę

Wypełnij poniższą Kartę Ryzyka. Będzie ona Twoim przewodnikiem i wskaże aspekty, które 
wymagają szczególnej uwagi. W zależności od uzyskanego wyniku, możliwe, że będziesz musiał 
skontaktować się z lekarzem. Jednak we wszystkich przypadkach to Twoje zaangażowanie jest 
kluczem do poprawy Twojego stanu zdrowia.

Zajmie to tylko 5 minut, pytania nie wymagają specjalistycznej wiedzy, nie musisz pamiętać 
szczegółowych wyników badań. Wystarczą podstawowe informacje.

Wypełnij kartę i odkryj, jak możesz zaplanować swoje zdrowe i długie życie.

Jak wypełnić Kartę Ryzyka?

Oceń każdy z 10 obszarów, np. wpisując punkty w kółko.
W każdym można otrzymać 0, 1 lub 2 punkty.

Na końcu odpowiedz na dodatkowe pytania dotyczące m.in. 
przyjmowanych leków i Twojej historii chorób.

Podlicz wyniki - zapoznaj się z rekomendacjami dla Ciebie.
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Jak oceniasz swój sen?

Sypiam dobrze jak dawniej

Punkty

0 1 2

120 / 70  120-134 / 70–84
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140 / 90
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190 / 4,9
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Punkty

0 1 2

100 / 5,6
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5,6–6,9
126 / 7,0

Punkty
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TABELA WYNIKÓW
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Im mniej punktów, tym lepiej dla Ciebie. Sprawdź, w których obszarach „10 dla Serca” zdobyłeś 1 lub 
2 punkty. Pomyśl, co możesz poprawić. Skonsultuj swoją Kartę Ryzyka z lekarzem. Zastanówcie się, 
czy potrzebne jest zintensyfikowanie lub rozpoczęcie leczenia farmakologicznego. Przede wszystkim, 
niezależnie od wieku i chorób współistniejących, zmień swój styl życia tak, aby następnym razem we 
wszystkich obszarach, na które masz wpływ, uzyskać 0 punktów!
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Karta Ryzyka Chorób Układu Krążenia oraz „10 dla Serca” zostały opracowane przez Zakład Epidemiologii, 
Prewencji Chorób Układu Krążenia i Promocji Zdrowia Narodowego Instytutu Kardiologii Stefana Kardynała 
Wyszyńskiego - Państwowego Instytutu Badawczego, w ramach zadania realizowanego ze środków Narodowego 
Programu Chorób Układu Krążenia na lata 2022-2032, finansowanego przez Ministra Zdrowia.

www.ikard.pl
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Jak inwestować w „zdrowe serce”?

Warto dbać o wszystkie obszary jednocześnie. Żeby uchronić się przed chorobami układu 
krążenia, nie wystarczy skupić się na jednym. Twoje zdrowie to inwestycja na każdym etapie 
życia – tak jak na lokacie bankowej. Im wcześniej zaczniesz dbać o każdy z tych obszarów, tym 
więcej korzyści osiągniesz w przyszłości.

Pamiętaj, że nigdy nie jest ani za późno, ani za wcześnie, by zadbać o zdrowie! Dbaj jednocześnie 
o każdy z poniższych obszarów już dziś i znacząco zmniejsz ryzyko chorób układu krążenia
w nadchodzących latach. 

To dziesięć obszarów obejmujących mierniki zdrowia, nawyki i zachowania, 
które łącznie wpływają na zdrowie Twojego serca – teraz i w przyszłości.


