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Czynniki ryzyka chordb uktadu krazenia

& Niemodyfikowalne czynniki ryzyka

Niektdre czynniki ryzyka pozostaja poza nasza kontrola. Ich zrozumienie pomaga jednak w lepszym planowaniu dziatan profilaktycznych
i regularnych badar kontrolnych.

1.

Wiek
Ryzyko chordb uktadu krazenia wzrasta wraz z wiekiem. U mezczyzn istotnie zwieksza sie po 45. roku zycia, natomiast u kobiet -
po menopauzie, kiedy spada poziom ochronnych hormondw (zwtaszcza estrogenéw).

. Pte¢

Mezczyzni czesciej doswiadczaja chordb serca w mtodszym wieku. U kobiet ryzyko zachorowania istotnie wzrasta po menopauzie,
co prowadzi do poziomu zagrozenia podobnego do tego, jakie wystepuje u mezczyzn.

. Historia rodzinna

Wystepowanie chordb uktadu krazenia w rodzinie (np. zawatu serca, udaru moézgu) zwieksza ryzyko zachorowania, zwtaszcza jesli
dotyczyto to bliskich krewnych w mtodym wieku. Czynniki genetyczne moga takze wptywac na poziom cholesterolu czy nadci$nienie
(jak w hipercholesterolemii rodzinnej).

4 Modyfikowalne czynniki ryzyka

Wiasnie na te czynniki mamy realny wptyw. Swiadome zmiany w stylu zycia stanowia klucz do skutecznej profilaktyki chorob ukfadu krazenia.

1.

Palenie tytoniu
Kazdy papieros uszkadza naczynia krwionosne i zwigksza ryzyko miazdzycy. Bierne palenie réwniez zwigksza prawdopodobienstwo
wystapienia choréb uktadu krazenia. Rzucenie palenia juz po roku moze obnizy¢ ryzyko zawatu serca o potowe.

. Nadcisnienie tetnicze

Podwyzszone ci$nienie krwi (czesto bezobjawowe) prowadzi do uszkodzenia naczyn krwionoénych i zwieksza prawdopodobienstwo

udaru mézgu. Regularne pomiary cisnienia, zmiana stylu zycia i leczenie pod kontrola lekarza sg niezbedne w prewencji.

. Podwyzszony poziom cholesterolu

Wysoki poziom cholesterolu LDL (,ztego") sprzyja odktadaniu sig blaszek miazdzycowych w tetnicach. Ograniczenie ttuszczéw
nasyconych i trans w diecie, wprowadzenie zdrowych ttuszczéw (np. kwaséw omega-3) oraz zwiekszenie spozycia btonnika moga
znaczaco poprawic profil lipidowy. Warto stosowac sie do zalecen Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC).

. Cukrzyca

Osoby z cukrzyca typu 2 sa szczegdInie narazone na choroby uktadu krazenia, poniewaz dtugotrwale podwyzszony poziom glukozy
we krwi uszkadza naczynia krwionosne. Prawidtowa kontrola poziomu cukru, zdrowa dieta i reqularna aktywno$¢ fizyczna pomagaja
ograniczyc to ryzyko.

. Niewlasciwa dieta

Spozywanie duzych ilosci thuszczow nasyconych, soli i cukréw sprzyja nadciénieniu, miazdzycy i otytosci. Dieta bogata w warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste, roéliny straczkowe oraz orzechy znaczaco wspiera zdrowie serca.

. Mata aktywnos¢ fizyczna

Brak ruchu przyczynia sie do nadwagi i otytosci - czynnikow ryzyka chordb uktadu krazenia. Regularna aktywnos$¢ fizyczna poprawia
elastycznoé¢ naczyn, metabolizm lipidéw i 0géIng wydolnos¢. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca co najmniej 150 minut
umiarkowanego wysitku tygodniowo lub 75 minut intensywnej aktywnosci.

. Nadwaga i otytos¢

SzczegdlInie niebezpieczna jest otytos¢ brzuszna, czyli nadmierne nagromadzenie tkanki ttuszczowej w okolicy jamy brzusznej, nieza-
leznie od 0gdlnej masy ciata. Thuszcz trzewny, odkladajacy sie wokot narzadéw wewnetrznych, jest metabolicznie aktywny - sprzyja
przewlektemu stanowi zapalnemu, insulinooporno$ci oraz zaburzeniom gospodarki lipidowej. Wtasnie dlatego otytos¢ brzuszna
istotnie zwigksza ryzyko rozwoju chordb uktadu krazenia, w tym nadcisnienia tetniczego, miazdzycy, zawatu serca i udaru mézgu.

Juz redukcja masy ciata 0 5-10% moze przynies¢ zauwazalng poprawe w zakresie cisnienia tetniczego, poziomu cholesterolu oraz
stezenia glukozy we krwi, co wyraznie zmniejsza ryzyko sercowo-naczyniowe.

Warto pamietac, ze obwdd talii to wazny wskaznik oceny ryzyka:

* u kobiet nie powinien przekracza¢ 80 cm,
e umezczyzn - 94 cm.

. Nadmierne spozycie alkoholu

Zgodnie z wytycznymi Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC, 2021) spozycie alkoholu powinno by¢ ograniczone do maksy-
malnie 100 g tygodniowo. Kazda ilo$¢ alkoholu moze przyczyniac sie do podwyzszenia ci$nienia i innych schorzen uktadu krazenia.
Najnizsze ryzyko zachorowania obserwuje sie u abstynentéw.

. Stres

Przewlekty stres moze prowadzi¢ do wzrostu ci$nienia krwi i sprzyjac niezdrowym nawykom (np. paleniu czy nadmiernemu spozyciu
alkoholu). Techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, joga czy gtebokie oddychanie, pomagaja ograniczy¢ negatywny wptyw stresu
na organizm.



