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KARTA RYZYKA CHOROB UKtADU KRAZENIA

Choroby uktadu krazenia, takie jak zawat serca, udar mézgu, niewydolnosé
serca, to nie tylko najczestsza przyczyna zgondw, ale takze gtéwny powdd
SEF hospitalizacji, niepetnosprawnosci i pogorszenia jakosci zycia.

»10 dla Serca” wyrdznia 10 obszaréw, ktére majg znaczacy wptyw na
ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia. Wazne, aby dbac o kazdy z nich,

poniewaz skupienie sie tylko na jednym nie wystarczy.

Wypetnij karte i odkryj, jak mozesz zaplanowac swoje zdrowe i dtugie zycie.

Wypetnij ponizszg Karte Ryzyka. Bedzie ona Twoim przewodnikiem i wskaze aspekty, ktére
wymagaja szczegolnej uwagi. W zaleznosci od uzyskanego wyniku, mozliwe, ze bedziesz musiat
skontaktowad sie z lekarzem. Jednak we wszystkich przypadkach to Twoje zaangazowanie jest
kluczem do poprawy Twojego stanu zdrowia.

Jak wypetni¢ Karte Ryzyka?

Zajmie to tylko 5 minut, pytania nie wymagajg specjalistycznej wiedzy, nie musisz pamietac
szczegbtowych wynikéw badan. Wystarcza podstawowe informacje.

Ocen kazdy z 10 obszaréw, np. wpisujac punkty w kotko.
W kazdym mozna otrzymac 0, 1 lub 2 punkty.

@ Na koncu odpowiedz na dodatkowe pytania dotyczace m.in.
p*

’ przyjmowanych lekéw i Twojej historii choréb.
a

Q

Podlicz wyniki - zapoznaj sie z rekomendacjami dla Ciebie.

Wypetnij Karte

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Choréb Uktadu Krazenia
na lata 2022-2032, finansowane przez Ministra Zdrowia
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Wartosci cisnienia tetniczego w pomiarach domowych (mm Hg)
wiekszos¢ pomiaréw ponizej na ogdt w zakresie wiekszos¢ pomiardw

120/70 120-134/70-84 135/ 85 i wiecej
Wartosci cisnienia tetniczego w pomiarach w gabinecie (mm Hg)
ponizej w zakresie 140/ 90
120/70 120-139/70-89 i wiecej
pkt
Punkty
(1} 1 2
Jezeli wartosci ci$nienia tetniczego w domu i w przychodni mieszcza sie w réznych kategoriach
wybierz wartos$¢ punktowg dla pomiaréw domowych
SteZenie cholesterolu LDL w ostatnim roku (mg/dL / mmol/L)
ponize] 115-189 190/4,9
115/2,6 2,6-4.8 i wiecej
Punkty pkt
(1} 1 2 ()

Jesli zdiagnozowano u Ciebie chorobe uktadu krazenia spowodowana miazdzyca, np. chorobe wieicowa, zawat serca czy udar mézgu

(zwtaszcza niedokrwienny), musisz zadbac o to, by poziom cholesterolu LDL wynosit ponizej 55 mg/dL (1,4 mmol/L). Dla innych oséb

optymalne stezenie cholesterolu LDL jest ustalane na podstawie indywidualnego ryzyka rozwoju choréb uktadu krazenia. Skonsultuj
sie ze swoim lekarzem, aby dowiedziec sig, jakie jest Twoje idealne stezenie cholesterolu LDL. Zapytaj i zadbaj o swoje serce!

Stezenie glukozy na czczo (mg/dL / mmol/L)

ponizej 100-125/ 126/7,0
100/ 5,6 5,6-6,9 i wiecej
Punkty pkt
0 1 2
Jezeli rozpoznano u Ciebie cukrzyce zaznacz zakres, w ktérym najczesciej miesci sie Twoje stezenie glukozy

Wskaznik masy ciata - BMI (kg/m2)
25-29,9
Obwad talii (cm)
80-87 Kobiety
94-101 Mezczyzni
Punkty
0 1 2

Jezeli BMI i obwad talii mieszcza sie w réznych kategoriach wybierz wyzszg wartosé punktowa.
Wskaznik BMI obliczysz dzielac swoja mase ciata (kg) przez kwadrat wzrostu (m2).
Obwad tali zmierz w najwezszym miejscu korpusu - tuz nad pepkiem.

18,5-24.9 30 i wiecej

88 i wiecej Kobiety

ponizej 80 Kobiety
ponizej 94 Mezczyzni 102 i wiecej Mezczyzni pkt

lle alkoholu wypijasz w przecietnym tygodniu w przeliczeniu na gramy etanolu?

Nie pije alkoholu do100 g powyzej 100 g
Punkty pkt
0 1 2
Okoto 10 g etanolu znajduje sie w 40 ml wédki/whisky, 250 ml piwa i 125 ml wina Q
Czy palisz wyroby tytoniowe?
Nie i nigdy nie palitem/am Nie, ale palitem/am Tak
Punkty pkt
0 1 2
Wyroby tytoniowe - papierosy, tyton ciety do samodzielnego skrecania papieroséw, tyton fajkowy, cygara, cygaretki, wyroby tytonio-
we bezdymne, papierosy elektroniczne i wyroby ziotowe do palenia
Jak oceniasz swéj sen?
Sypiam dobrze jak dawniej Sypiam gorzej niz dawniej trptjé(rewg\g/ccizvsspnclﬁgv%%?niiér?é?u
Punkty pkt
0 1 2

Oproécz odpowiedniej jakosci, sen powinien trwac 7-8 godzin. Zadbaj o zdrowy sen, by rozpocza¢ zmiany w swoim stylu zycia!

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Choréb Uktadu Krazenia

na lata 2022-2032, finansowane przez Ministra Zdrowia




DUZO lle razy w tygodniu w ciggu ostatniego miesigca podejmowates/as aktywnos¢ fizyczng

RUCHU trwajacq minimum 30 min, niezwigzang z pracg zawodow3a?
2-3razyiwiecej 1lraz Nie podejmowatem/am
Punkty pkt
0 1 2

Pamietaj, aby poswiecac ponad 5 godzin tygodniowo na umiarkowanga aktywnos¢ fizyczna lub co najmniej godzine tygodniowo na
intensywny wysitek poza praca. Regularna aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia i ich powiktan,
bez wzgledu na Twéj wiek. Zadbaj o siebie i badz aktywny/a!

s¥€|’z‘§1 Ktéra z odpowiedzi oddaje najlepiej Twoje samopoczucie w przeciggu ostatnich 4 tygodni?
.. - .. Jestem stale rozdrazniony/a
Nie jestem bardzie] Jestem bardziej nerwowy/a |
- - .. O ub zdenerwowany/a lub wszystko, co
poddenerwowany/a niz dawniej lub przykry/a niz dawniej

dawniej mnie draznito, stato sie obojetne pkt

Punkty
0 1 2 ( )

ZZ\I()VI\RI(I)EVIEIIEE Odpowiedz na pytania dotyczqce zywienia. Zsumuj ,mate punkty” i przelicz je na skale gtéwnag.
Czy oliwa / olej rzepakowy jest gtéwnie spozywanym przez Ciebie ttuszczem?
TAK - 1 pkt NIE - O pkt
Czy spozywasz minimum 400 g warzyw i 200 g owocéw dziennie?
TAK - 1 pkt NIE - O pkt

Jaki rodzaj miesa wybierasz najczesciej?
Ryby - 1 pkt

Nie jem miesai ryb - 1 pkt Drobiowe - 0,5 pkt Czerwone - 0 pkt

Jaki rodzaj napojow wybierasz najczesciej?

Woda - 1 pkt Soki naturalne - 0,5 pkt Napoje gazowane / niegazowane
stodzone - O pkt

Czy spozywasz porcje nasion roslin stragczkowych (30 g) minimum 3 razy w tygodniu?
TAK - 1 pkt NIE - O pkt
Czy solisz potrawy lub spozywasz codziennie wysoce przetworzone produkty spozywcze?
TAK -0 pkt NIE - 1 pkt
Zsumuj powyzsze punkty dotyczqgce Twojego zywienia.
5-6 3-4,5 2,5 i mniej
Przelicz na punkty skali gtéwnej
0 1 2

Przedstawilismy kilka kluczowych aspektéw zdrowego odzywiania.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie https://diety.nfz.gov.pl/ Zadbaj o siebie, jedzac zdrowo!

WYNIK TABELA WYNIKOW

do 6 pkt
Wpisz sume punktéw z 10 obszaréw:
DOBRZE!

Dodatkowo wpisz punkty, jesli:

pkt

- Stosujesz leki obnizajace ci$nienie tetnicze? (TAK +0,5 pkt) od 6,5 do 8,5 pkt
- Stosujesz leki obnizajace stezenie cholesterolu? (TAK +0,5 pkt) MI?E%’EIEBJYC’

- Stosujesz leki obnizajace stezenie glukozy? (TAK +0,5 pkt) )

- Przebytes/as zawat serca? (TAK +1 pkt) 9 pkt i wiecej

- Przebytes/as udar mézgu? (TAK +1 pkt) TRZEBA DUZO

. ’ . ZMIENIC!
Whisz taczng sume z 10 obszardw oraz punktéw dodatkowych

WAZNE Im mniej punktow, tym lepiej dla Ciebie. Sprawdz, w ktorych obszarach ,10 dla Serca” zdobytes 1 lub
2 punkty. Pomysl, co mozesz poprawic. Skonsultuj swoja Karte Ryzyka z lekarzem. Zastanéwcie sie,
czy potrzebne jest zintensyfikowanie lub rozpoczecie leczenia farmakologicznego. Przede wszystkim,
niezaleznie od wieku i choréb wspdtistniejacych, zmien swoj styl zycia tak, aby nastepnym razem we
wszystkich obszarach, na ktére masz wptyw, uzyskac O punktéw!

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Choréb Uktadu Krazenia
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To dziesie¢ obszaréw obejmujacych mierniki zdrowia, nawyki i zachowania,

ktore tacznie wptywaja na zdrowie Twojego serca - terazi w przysztosci.

Pamietaj, ze nigdy nie jest ani za pdzno, ani za wczesnie, by zadbac o zdrowie! Dbaj jednoczesnie
o kazdy z ponizszych obszaréw juz dzis i znaczaco zmniejsz ryzyko choréb uktadu krazenia
w nadchodzacych latach.

MALO STRESU DUZO RUCHU

OPTYMALNE ZDROWE
CISNIENIE . ZYWIENIE

il 10 A 3 OPTYMALNY
:ED:owv ‘{O \s{RDCLA ﬁ-é CUKIER

NIEPICIE 4 @ OPTYMALNY

ALKOHOLU CHOLESTEROL

NIEPALENIE OPTYMALNA
TYTONIU WAGA

Jak inwestowac w ,,zdrowe serce”?

Warto dba¢ o wszystkie obszary jednoczes$nie. Zeby uchronié¢ sie przed chorobami uktadu
krazenia, nie wystarczy skupic¢ sie na jednym. Twoje zdrowie to inwestycja na kazdym etapie
zycia - tak jak na lokacie bankowej. Im wczesniej zaczniesz dbac o kazdy z tych obszardow, tym
wiecej korzysci osiggniesz w przysztosci.

Karta Ryzyka Chor6b Uktadu Krazenia oraz ,,10 dla Serca” zostaty opracowane przez Zaktad Epidemiologii,
Prewencji Choréb Uktadu Krazenia i Promocji Zdrowia Narodowego Instytutu Kardiologii Stefana Kardynata
Wyszynskiego - Panstwowego Instytutu Badawczego, w ramach zadania realizowanego ze $rodkéw Narodowego
Programu Chordéb Uktadu Krazenia na lata 2022-2032, finansowanego przez Ministra Zdrowia.

www.ikard.pl
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