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Choroby nowotworowe i uktadu kr  gzenia — to nas zabija
najcz esciej. Jak chroni ¢ swoje zdrowie?

Statystyki s g alarmuj gce: znacznej cz esci z nas gro za
naprawd e powa zne choroby uktadu kr agzenia. Co gorsza,
wielu z nas, mimo tej $wiadomo $ci, lekcewa zy swoje
zdrowie. Zagadnienia poruszono na zorganizowanej

w Rybniku konferencji "Zdrowe bicie serca".

Na zorganizowanej we wtorek (9.04.) konferencji poruszono kilka waznych kwestii. Lidia Lazar,
zastepca Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego w Rybniku wygtosita referat na
temat danych dotyczacych chor6b nowotworowych i schorzen uktadu krgzenia. Statystyki sg

bowiem alarmujgce. Niestety, okazuje sie, ze wiekszos¢ z nas nie styszy badz nie chce stysze¢

licznych apeléw, by dba¢ o wtasne zdrowie.

Lidia Lazar przytoczyta w swoim wystgpieniu dane zgromadzone przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych. Ze statystyk wynika, ze
okoto 40% wszystkich zgonéw zwigzana jest z problemami uktadu krazenia. Z kolei, zgodnie z danymi, jakie w 2009 roku podata

Swiatowa Organizacja Zdrowia, 13% zgonéw to wynik wysokiego ciénienia.

Mamy tutaj do$¢ duzg skale, jesli chodzi o choroby, ktére nie sg chorobami zakaznymi. Problem dotyczy najbardziej Europy,
co druga, co trzecia osoba ma problem z podwyzszonym ci$nieniem. Polowa — mniej wiecej — 30% do 50%, ktére o tym
wiedzg, nic z tym nie robig. Bagatelizujg sobie pewne objawy, pewne sprawy, na ktére powinny reagowac.

- komentuje dane Lidia Lazar. Niestety, najczesciej wielu z nas nie tylko nie dba o swoje zdrowie, co gorsza — czesto nawet

zaniedbujemy pierwsze objawy chordb, ktére zbierajg $Smiertelne zniwo z wcigz wzrastajgca czestotliwoscia.
Jak unika € zagrozen?

Nie trzeba wiele, by skutecznie zadba¢ o swoje zdrowie. Pomijajgc kwestie naszych uwarunkowan genetycznych, na ktére,
sitg rzeczy, nie mamy wptywu i tak pozostaje nam jeszcze wiele do zdziatania, by efektywnie dba¢ o swoj organizm i
zapobiegac¢ wielu zdrowotnym zagrozeniom.

Nalezy po prostu zmieni¢ tryb zycia, trzeba ograniczy¢ spozycie pewnych $rodkéw spozywczych — méwimy tu o alkoholu i
tytoniu. Nalezatoby zwiekszy¢ aktywnosc fizyczna, trzeba tez pomysle¢ o tym, by pewne sprawy uregulowac i mierzyc

cisnienie.
- radzi Lidia Lazar. Dodaje takze, by zmieni¢ pewne nawyki zywieniowe, unika¢ przede wszystkim soli:

Wiemy, ze sél podwyzsza cisnienie krwi, w zwigzku z tym, jednym z tych motywéw dotyczgcych regionu europejskiego, jest
zmniejszenie zawartosci soli w $rodkach spozywczych, przede wszystkim w zywnosci przetworzonej — tam nalezatoby na to
popatrze¢ inaczej, zmniejszy¢ zawartos¢ soli. Méwimy, ze juz jedna tyzeczka soli to wtasciwie graniczna ilo$é, jakg w ciagu

doby powinni$my do organizmu dostarczy¢.

Kolejnym zagrozeniem sg kwasy ttuszczowe nasycone, ktére réwniez powodujg skale podwyzszonego cisnienia. W kierunku
wprowadzenia zmian, jesli chodzi o zywno$¢ zawierajgca kwasy tluszczowe typu ,trans”, podejmowane sg juz rézne dziatania

europejskie, dodaje Lidia Lazar.
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