90 yraesiia - Swiatowy Diien Serca

Swiatowy Dziefi Serca to coroczne $wieto po§wiecone promocji zdrowego
stylu zycia i zapobieganiu chorobom uktadu krazenia.

Obchody tego swieta majq na celu zwiekszenie Swiadomosci wsrod uczniow i
pracownikow Specjalnego Osrodka Szkolno-Wychowawczym im. ks. Kard.
Stefana Wyszynskiego w Zuzeli oraz upowszechnienie podstawowej wiedzy o
schorzeniach serca i naczyn krwionosnych, o sposobach ich profilaktyki oraz
promocje zdrowego stylu zycia.

W dniu 21 wrzeSnia (Sroda) pielegniarka Srodowiska nauczania i
wychowania przeprowadzi o godz. 10.00-12.00 w gabinecie profilaktyki
zdrowotnej, w pokoju nr 26 dla chetnych uczniéw i pracownikow
szkoly:

e wyklad dotyczacy chorob ukladu krazenia,

e pomiar ciSnienia tetniczego krwi,

e pogadanke na temat stosowania wlasciwej diety,

e przekaze ulotki dotyczace szkodliwosci palenia tytoniu,

e pokaz techniki szczotkowania zebow.

Serce to jeden z najbardziej zapracowanych narzadow.
Kurczy sie ponad 100 000 razy na dobe.
Dziennie tloczy pod ciSnieniem 7 ton krwi.
Dlatego warto wiec wiedzie¢, czego potrzebuje, aby dobrze pracowagc,
a co mu nie sluzy.

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

Glowne czynniki ryzyka to:

nadcisSnienie tetnicze,

palenie tytoniu,

cukrzyca,

otytosc¢,

wysokie spozycie alkoholu,
nieprawidlowy poziom cholesterolu,
niewlasciwa dieta,

mala aktywnosc fizyczna.
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Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia zawalu serca (i udaru mozgu) nalezy
podjac dzialania profilaktyczne, takie jak:

%+ stosowanie odpowiedniej diety: warzywa, owoce, ograniczenie spozycia
czerwonego miesa na rzecz drobiu i ryb, ograniczenie spozycia cukrow
prostych i soli kuchennej,
zaprzestanie palenia papierosow oraz ograniczenie spozycia alkoholu,
kontrolowanie masy ciala lub jej redukcje w przypadku istniejacej
nadwagi lub otylosci,
regularng aktywnosc fizyczna,
przestrzeganie zalecen lekarskich,
kontrolowanie cisnienia tetniczego i poziomu cholesterolu.
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Pamietajmy, ze serce kocha aktywnosc¢ fizyczna wsparta zdrowym
odzywianiem, uwielbia warzywa i owoce. Gdy fundujemy mu bezruch
przy komputerze, wysoko przetworzone produkty pelne niezdrowych

tluszczow, cukrow i soli, zaczyna chorowac.

Badz dobry dla swojego serca. Naladuj je pozytywna energia plynaca z
tanca, sportu, spacerow i zdrowej diety!

Opracowata: Anna Szydlik, pielegniarka



