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Wypetnij na mojelKP ankiete 10 dla Serca. Zadbaj o swoje serce i uktad krazenia oraz sprawdz, czy nie
grozi Ci udar lub zawat.

Choroby uktadu krazenia (w tym udar, zawat, nadcisnienie) zagrazaja zdrowiu i zyciu. Polacy dwa razy
czesciej niz reszta Europejczykdédw umierajg z powodu choroby niedokrwiennej serca oraz
pottorakrotnie czesciej z powodu udaru mézgu. Istnieje kilka gtéwnych przyczyn zachorowan i
przedwczesnych zgonéw w Polsce z powodu chordb uktadu krazenia. Sa to:

 choroba niedokrwienna serca, czyli choroba wiencowa (51%)
e udar mézgu (28%)
 kardiomiopatia i zapalenie migsnia sercowego (6%).

Gtéwne czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia to nadcisnienie tetnicze, palenie tytoniu, zaburzenia
lipidowe, otytos¢ i cukrzyca. W Polsce odpowiadajg az za 47% zgondw.

Ankieta 10 dla Serca pomoze Ci sprawdzic, czy jestes w grupie ryzyka. To Twoj przewodnik, ktéry
pomoze lepiej zadbac o siebie. Dowiesz sie, z czym i$¢ do lekarza, a co mozesz zrobi¢ samodzielnie,
by dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem.

Jak wypetni¢ ankiete
Wypetnij ankiete w aplikacji mobilnej mojelKP:

e otworz aplikacje i zaloguj sie

* przejdz do zaktadki ,profilaktyka”
e wybierz ,Ankieta 10 dla Serca”

* rozpocznij wypetnianie.

Zeby dobrze wypetni¢ ankiete, przygotuj ostatnie badania. Je$li jednak w trakcie wypetiania
zabraknie Ci jakichs informacji, mozesz zapisa¢ dane i wréci¢ do ankiety po kolejnym zalogowaniu sie
do aplikacji, aby ja uzupetnic.

Ankiete mozesz wypetnic¢ raz na rok.

Badane obszary
W ankiecie , 10 dla serca” pytania o Twdj stan zdrowia uporzgdkowano wedtug dziesieciu kluczowych
obszardw, ktére majg wptyw na Twoj uktad krazenia:

1. optymalne cisnienie
2. optymalny cholesterol
3. optymalny cukier
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optymalna masa ciata
zdrowe odzywianie
niepalenie tytoniu
niepicie alkoholu
zdrowy sen

9. mato stresu
10. duzo ruchu
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Podsumowanie ankiety
Na koniec otrzymasz podsumowanie. Dowiesz sie:

e w jakim obszarze Twoje wyniki mieszczg sie w zdrowej normie

* jakie problemy zostaty zdiagnozowane i jak bardzo Twoje wyniki odbiegajg od normy

e jak wysoki jest poziom ryzyka, ze zachorujesz na choroby uktadu krgzenia

* Co mozesz zrobi¢, by poprawi¢ swdj stan zdrowia. Poza poradami znajdziesz w aplikacji m.in.
linki do materiatéw edukacyjnych i portali, np. Diety NFZ.

Ankiete przygotowali lekarze, eksperci Instytutu Kardiologii w Warszawie.
Zadbaj o swoje serce, by cieszy( sie dtugim, zdrowym zyciem! Mozesz tez wypetni¢ w mojelKP ankiete
programu Moje Zdrowie i dostac zlecenia na badania.
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