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ZDROWIA

Dlaczego jedna lista moze
uratowac Polakdéw przed
zawatem serca, nowotworem,
udarem maozgu i demencja?

W polskiej medycynie niecodziennie zdarza si¢ tak petna zgoda ekspertéw roéznych dziedzin. Kardiolodzy,

onkolodzy i neurolodzy moéwiq dzi§ jednym gtosem: czas przesta¢ dzieli¢ profilaktyke na ,te od serca”,

Jte od moézgu” i te od raka”. Wspdtczesna wiedza medyczna nie pozostawia ztudzen — organizm to system

naczyn potgczonych, a czynniki, ktére niszczq nasze serce, niemal zawsze uderzajg rowniez w mozg i otwierajq
furtke nowotworom.

Koncepcja ,10 dla Serca”, wypracowana w ramach Narodowego Programu Choréb Ukiadu Krgzenia, to

w rzeczywistosci ,10 Zdrowia”, ktéra w duzej mierze tgczy rowniez elementy ,Europejskiego Kodeksu Walki

zRakiem” oraz 10 dla zdrowia mdzgu”. To gotowy dekalog, ktéry pozwala unikng¢ przedwczesnej Smiertelnosci,

na ktérg w Polsce jesteSmy narazeni znacznie bardziej niz nasi sgsiedzi z Unii Europejskie;j.

Oto, dlaczego kazdy z dziesigeciu punktéw jest kluczem do ochrony catego organizmu:
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Zdrowe zywienie: Dieta oparta na nieprzetworzonych produktach to naturalna tarcza.
Ograniczenie spozycia wysoko przetworzonej zywnosci pozwala unikaé choréb metabolicznych,
uktadu sercowo-naczyniowego i nowotworow.

Duzo ruchu: Aktywnos¢ fizyczna to najtanszy lek. Regularny ruch nie tylko wzmacnia miesien
sercowy, ale poprawia ukrwienie moézgu i zwigksza wydzielanie czynnikdw neurotroficznych
(chronigc przed demencjq), a takze stymuluje uktad odpornosciowy do walki z komérkami
nowotworowymi.

Zero tytoniu i nikotyny: Dym tytoniowy odpowiada za 2/3 zgonéw nowotworowych w Polsce.
Jednoczesnie jest jednym z ngjsilniejszych czynnikdbw niszczgcych naczynia krwionosne,
prowadzgc bezposrednio do zawatu serca i udaru mézgu. Rosngcym zagrozeniem zdrowotnym
pozostajg nowe wyroby tytoniowe (tyton podgrzewany) i nowe wyroby nikotynowe (muin.
e-papierosy).

Zero alkoholu: Medycyna odeszta od mitu ,kieliszka na zdrowie” — nie ma bezpiecznej dawki
alkoholu. To substancja rakotwércza i toksyczna dla serca oraz mézgu.
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Zdrowy sen: Podczas snu nasz organizm sig@ regeneruje. Zta jako$¢ lub mata iloS€ snu
rozregulowujg metabolizm, sprzyjajg otytodci i podwyzszajq cisnienie tetnicze, zaburzajq
konsolidacje pamieci oraz usuwanie zbednych produktéw przemiany materii z mbzgu co
wptywa niekorzystnie na serce i funkcje poznawcze.

Dobrostan psychiczny: Stres nie tylko ,tamie serce” i sprzyja zawatom, ale tez ostabia nadzoér
immunologiczny organizmu, prowadzi do zaburzeh emocjonalnych i przyspiesza starzenie sig
mozgu. Réwnie wazne dla zdrowia sq bliskie wigzi z innymi ludzmi oraz wsparcie spoteczne, ktére
dziatajq jok naturalny bufor chronigcy przed stresem.

Prawidlowa masa ciata: Choroba otytoSciowa to nie problem estetyczny, lecz zdrowotny.
Nadmierna masa ciata odpowiada za okoto 20% przypadkédw nowotwordw, w tym raka jelita
grubego, piersi czy nerki. Jest tez fundamentem dla nadcisnienia tetniczego i cukrzycy.

Optymalne cisnienie tetnicze: To nie tylko ochrona przed udarem mézgu, niewydolnosciq serca
czy zawatem serca. Nadcisnienie to ,cichy zabdjca” drobnych naczyf krwionosnych w mézgu, co
jest jednq z gtdbwnych przyczyn rozwoju naczyniopochodnej demencii.

Optymailne stezenie cholesterolu LDL: Wysoki poziom LDL (tzw. zlego cholesterolu) prowadzi do
miazdzycy, ktéra zatyka nie tylko tetnice wiehncowe, ale takze tetnice do- i wewnaqtrz-
moézgowe. Skutkiem tego sq nie tylko zawaty serca, ale i udary mozgu.

Optymalne stezenie glukozy: Nieskutecznie leczone stan przedcukrzycowy i cukrzyca zwigkszajg
ryzyko miazdzyca, niewydolnosci serca, uszkadzajg uktad nerwowy i sq silnie powigzane
z wyzszym ryzykiem zachorowania na wiele typédw nowotwordéw.

Niezbednym dopetnieniem zdrowego stylu zycia w ramach prewencji choréb uktadu krgzenia i nowotworéw

sqg regularne badania profilaktyczne oraz przesiewowe. Pozwalajg one na wczesng diagnostyke standw

przedchorobowych i skuteczne wdrozenie leczenia na etapie, w ktérym jest ono najbardziej efektywne. Waznym

elementem ochrony organizmu sq réwniez szczepienia ochronne, ktére stanowiq sprawdzong metode redukciji

ryzyka powiktan i wzmacniajg bariere odpornosciowq przeciwko chorobom cywilizacyjnym.

Zintegrowanie tych dziesieciu obszaréw w codziennym zyciu to najskuteczniejszy sposéb na wydtuzenie zycia

w zdrowiu, ktére w Polsce kofczy sie Srednio juz w wieku 63 lat. 10 Zdrowia” to prosty kompas, ktéry pokazuje, jak

dbac¢ o siebie kompleksowo, nie czekajgc na diagnoze jednej z choréb cywilizacyjnych.
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