Do udziatu w bezptatnych badaniach profilaktycznych zapraszamy:

‘ ' Osoby w wieku aktywnosci zawodowej to jest
| kobiety i mezczyzn, ktérzy ukonczyli 18 rok zycia.
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Osoby, ktére nabyty juz uprawnienia emerytal-
ne, ale sq ciqgle aktywne zawodowo.

Osoby z podejrzeniem podwyzszonego ryzy-
ka choréb sercowo-naczyniowych, zwtaszcza
z nadcisnieniem tetniczym, podwyzszonym
poziomem cholesterolu, palgce papierosy.

Osoby, ktére nie leczyty sie w ciqgu ostatnich
5 lat z powodu choréb serca i nie korzystaty
z programu profilaktyki choréb uktadu krgzenia
Narodowego Funduszu Zdrowia.

UWAGA: Programem profilaktycznym nie bedq objete osoby zjuz zdiagnozowanq
i leczong chorobq serca.

Wiecej o programie Kordian: www.sercunaratunek.pl

Fundusze i ',’ 7, KORDIAN ' '
Europejskie EZ?CEPOSPOI'G 1O //: MAKROREGION Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwoj - olska “" CENTRALNY Europejski Fundusz Spoteczny

w konkursie poradnie lekarzy rodzinnych oraz Instytut
Kardiologii w Warszawie. Otrzymasz wyjatkowq, praktyczng
wiedze i opieke zespotu medycznego.

SERCU NA RATUNEK
— ZADBAJ O SIEBIE!
Zgtos sie do Ogdlnopolskiego Programu Profilaktyki
w zakresie miazdzycy tetnic i chordb serca — KORDIAN.
PROGRAM Kordian jest realizowany przez wybrane
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Mate zmiany = duzy efekt

Prawidtowe zywienie to warunek utrzymania dobrego

stanu zdrowic. Pamietaj, ze jestes przyktadem dla swoich 1 _hie moz
dzieci! Wtasciwe nawyki zywieniowe zdobyte w dziecinstwie ¥badan: badania cisnienia
przektadajq sie na stan zdrowia w wieku dojrzatym. i cukru we krwi. Odwiedzaj

roluj swojqg mase ciata - waz sie.
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Mniej znaczy wiecej

Na zmiany nigdy nie jest za pdézno! Warto je wprowadzac e sy od|
w kazdym wieku. Dobrym sposobem jest metoda ,matych krokow”™
wymieniaj produkty na mniej stodkie, mniej ttuste i mniej stone.
Pamietaj takze o witominach — antyoksydanty, czyli witaminy
A, C i E a takze witaminy B6, B2, kwas foliowy oraz pierwiastki, takie
jak: séd, potas, wapn, magnez i zelazo, majq zwigzek z czynnikami
ryzyka miazdzycy. Dobrym Zrédtem witamin antyoksydacyjnych
sqQ owoce i warzywa — jedz ich wiecej.

i palisz papierosy — zréb wszystko, by zerwaé
ztym szkodliwym natogiem. To trudne, ale mozliwe.
Unikaj tez biernego palenia, czyli przebywania wsrod
os6b palgcych i wdychania dymu. Nie naduzywaj
alkoholu! Unikaj stodzonych, wysokokalorycznych
NAPOjOW.

Sposob na stres

i . o~ : Odpowiednia dawka ruchu codziennie
yijemy w ciqgtym pospiechu, statym poczuciu braku czasu.

Wzrastajgce tempo naszego codziennego zycia, nie radzenia
sobie z hadmiarem obowigzkéw doprowadza do stresu. Skutki
stale narastajgcych stresujgcych wydarzen zyciowych mogg

Niedostateczna aktywnosS¢ ruchowa zostata uznana za jeden

z gtéwnych czynnikéw ryzyka rozwoju chordb serca i naczyn, cukrzycy

oraz wielu nowotworéw . Dla utrzymania dobrego stanu zdrowia

zaleca sie umiarkowany wysitek podejmowany systematycznie

np. 3-5 razy w tygodniu. Uniwersalng forma aktywnosci fizycznej sq

marsze i spacery, oraz nordic walking, czyli marsz z wykorzystaniem

kijkéw. Warto sprobowac takze jozdy na rowerze, zaje€¢ na basenie

albo tanca. Kazda nawet niewielka dawka wysitku fizycznego jest

Stresu nie da sie unikngé korzystniejsza niz siedzqcy styl zycia ! Wystarczy przej$é jeden
przystanek, wybrac schody zamiast windy, do sklepu wybrac sie pieszo

Warto jednak znalezé sposoby efektywnej walki z nim. Czesto brak a nie samochodem. To dobre nie tylko dia Twojego serca, ale i migsni,

nam czasu na chwile wytchnienio, a gdy ja mamy, nie potrafimy stawow, kosci oraz lepszego samopoczucial.

wiasciwie jej wykorzystac. Aktywnosé fizyczna jest jednym ze

skutecznych sposobéw radzenia sobie ze stresem. Moze to

by¢ odrobina ruchu na swiezym powietrzu, najlepiej z rodzing czy

przyjaciétmi, albo gimnastyka, zumba czy fitness w rytmie ulubionej

muzyki. Aktywne spedzanie wolnego czasu to prosty sposéb na

mniej stresu!
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!
przyczynia¢ sie to do braku zadowolenia z zycia i frustracji, [Q
ale niejednokrotnie mogag by¢ czynnikiem wywotujgcym lub
sprzyjajgcym wystqpieniu depresji, Ieku czy bezsennosci.




