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PRZYKLADOWE PYTANIA Z TESTU RYZYKA CHOROB SERCA | NACZYN "MAM DOBRY CHOLESTEROL"

Czy cierpisz na choroby zwigzane z uktadem krazenia (np. miazdzyca, zawat serca, nadcisnienie tetnicze)?
Tak
Nie

Kiedy ostatnio dokonywatas/e$ pomiaru cisnienia tetniczego krwi?
W ciggu ostatniego roku

W ciggu ostatniego pét roku

Dawniej niz rok temu

Nigdy

Twoje cisnienie krwi podczas ostatniego pomiaru wynosito:
<120-129i/lub <80 - 84 mm/Hg

130 —-139 i/lub 85 — 89 mm/Hg

140-159 i/lub 90-99 mmHg lub wyzsze

Nie pamietam

Kiedy ostatni raz dokonywates pomiaru cholesterolu?
W ciggu ostatniego roku

W ciggu ostatniego pét roku

Dawniej niz rok temu

Nigdy

Twdj cholesterol HDL podczas ostatniego pomiaru wynosit:
<35 mg/dL (0,9 mmol/L)

35 do 45 mg/dL (0,9 mmol/L- 1,2 mmol/L)

46 mg/dL do 60 md/dL (1,2 mmol/L-1,56 mmol/L)

> 60 mg/dL (1.56 mmol/L)

Nie pamietam

Twdj cholesterol LDL podczas ostatniego pomiaru wynosit:
<70 mg/dl

70 do 110 mg/dI

111 do 115 mg/dI

>115 mg/dl

Nie pamietam
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7. Kiedy ostatni raz dokonywate$ pomiaru tréjglicerydéw we krwi?

a) W ciggu ostatniego roku
b) W ciggu ostatniego pét roku

c) Dawniej niz rok temu
d) Nigdy
8. Kiedy ostatni raz dokonywates pomiaru cukru we krwi?

a) W ciggu ostatniego roku
b) W ciggu ostatniego pét roku

c) Dawniej niz rok temu
d) Nigdy
9. Czy wystepuje u Ciebie ktéras z wymienionych ponizej choréb?

a) Cukrzyca typu 1

b) Cukrzyca typu 2 lub podwyzszony poziom glukozy na czczo
c) Niewydolnos¢ nerek

d) Niewydolnos$¢ oddechowa

e) Otytosc

f) Przebyty udar moézgu

g) Zylaki

h) Nadczynnosc tarczycy

i) Niedoczynnos¢ tarczycy
j) Zadna z wymienionych

10. Jak oceniasz catkowity poziom stresu, ktéry towarzyszyt Ci w ciggu ostatniego roku?
a) Bardzo wysoki

b) Wysoki
c) Umiarkowany
d) Niski

11. Jak czesto spozywasz alkohol?

a) Prawie codziennie lub codziennie
b) 1-2 razy w tygodniu

c) Okazjonalnie (1-2 razy w miesigcu)
d) Nigdy

12. lle alkoholu spozywasz?

a) kufel piwa/lampka wina/kieliszek wédki dziennie

b) 4 kufle piwa/1/2 butelki wina/6 kieliszkow wédki dziennie

c) kufel piwa/lampka wina/kieliszek wédki raz w tygodniu

d) powyzej 5 kufli piwa/butelka wina/8 kieliszkow wédki kilka razy w tygodniu
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13.  Czy zdarza Ci sie przyjmowac $rodki psychoaktywne?

a) Czesto (kilka lub kilkanascie razy w miesigcu)
b) Czasami (kilka razy w roku)
c) Nigdy

14. Jakg aktywnos¢ fizyczng uprawiasz najczesciej?
a) spacer/marsz
b) nordic walking

c) basen/bieganie/rower/fitness/taniec

d) ¢wiczenie na sitowni/podnoszenie ciezaréw/ cross fit/trening obwodowy
e) inne

f) zadne

15. Czy w Twojej diecie wystepuja produkty zawierajgce kwasy Omega 3 takie jak np. ryby morskie (tosos, dorsz,
$ledz, sardynki, makrela) czy olej Iniany, orzechy witoskie, awokado?

a) Czesto (prawie w kazdym positku)

b) Czasami (w niektérych positkach)

c) Nigdy (prawie w zadnym positku)

16. Jakg forme przygotowywania positkdw wybierasz najczesciej?
a) Smazenie

b) Grillowanie

c) Pieczenie bez dodatku ttuszczu

d) Gotowanie na wodzie

e) Gotowanie na parze

PRZYKLADOWE KOMENTARZE Z TESTU RYZYKA CHOROB SERCA | NACZYN "MAM DOBRY CHOLESTEROL"

1. Choroby serca i naczyd w rézny sposdb dotykajg kobiet i mezczyzn. Mezczyini s3 w wiekszej grupie ryzyka,
choruja czesciej. U kobiet objawy narastajg zwykle mniej wyrazne, ale gdy dochodzi do zawatu, czesciej korczy sie on
Smiercig. Wéréd mezczyzn odsetek smiertelnosci w ciggu roku od pierwszego zawatu wynosi 25%, a u kobiet az 38%.
Panie sg dwukrotnie bardziej narazone na drugi zawat serca w ciggu szesciu miesiecy od pierwszego.

2. Cisnienie krwi:
*  Optymalne <120i< 80 mmHg
* Prawidtowe 120-129 i/lub 80-84 mmHg
*  Wysokie (prawidtowe )130-139 i/lub 85-89 mmHg
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3. Wysoki poziom trojglicerydow, czyli jednego z 4 ttuszczow we krwi (obok cholesterolu HDL, LDL oraz

lipoprotein o niskiej gestosci, czyli tzw. VLDL) zawsze towarzyszy zaburzeniom metabolicznym, nazywanym zespotem
X (zespot metaboliczny). U oséb dotknietych tym problemem wystepuje niski poziom HDL (dobrego cholesterolu),
nadcisnienie tetnicze, oraz otyto$¢ brzuszna. Moze rdéwniez rozwija¢ sie cukrzyca, cho¢ czesto bywa nie
zdiagnozowana.

4, Stres powoduje zmniejszenie zdolnosci organizmu do chronienia sie przed powstawaniem zakrzepdéw
i rozpuszczania tych juz powstatych. Ma réwniez bardzo silny wptyw na uktad hormonalny, przede wszystkim
uwalniajgc do krwi adrenaline. Innym , hormonem stresu” jest noradrenalina. Obie substancje odpowiedzialne s3 za
wzrost cis$nienia tetniczego oraz za samo tetno. Serce bijgce szybciej (pracujgce ciezej) potrzebuje wiecej tlenu. Gdy nie
otrzyma odpowiedniej ilosci, wowczas dochodzi do niedokrwienia. Trzecim ,,hormonem stresu” jest kortyzol, nalezgcy
do grupy hormondéw sterydowych, ktérego efekty dziatania widoczne sg dopiero po dtuiszym czasie. Kortyzol moze
zmniejszy¢ odpornosé organizmu na insuline, czego wynikiem zwykle jest cukrzyca (zwieksza u pacjenta ryzyko zawatu
serca).

5. Drinki energetyzujgce podwyzszajg ci$nienie krwi, zwiekszajgc ryzyko zawatu serca i wielu innych choréb
uktadu krazenia. Osoby, ktore mieszajg energetyki np. z wddka, sze$¢ razy bardziej narazone sg na palpitacje serca.
Potgczenie alkoholu z napojami energetycznymi jest najbardziej niebezpieczne dla osdéb, ktdre cierpig na zaburzenia
rytmu serca (czesto ludzie nie sg $wiadomi tego, ze majg arytmie serca!). Moze u nich doj$¢ do zatrzymania akcji serca,
ktéra w wiekszosci przypadkdéw koriczy sie Smiercia.

6. Obserwuje sie widoczng korelacje pomiedzy nadmiernym spozyciem cukrow prostych, a zapadalnoscig na
nadwage i otytos¢. Wysokie spozycie cukru moze takie powodowac cukrzyce typu Il, poprzez zwiekszenia
insulinoopornosci, powstanie zaburzen lipidowych, nadcisnienia tetniczego oraz stany zapalne.

Niniejsze opracowanie chronione jest autorskimi prawami majatkowymi i osobistymi zgodnie z ustawa z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach
pokrewnych (tekst jedn. Dz. U z 2000 r. nr 80 poz. 904 ze zm.). Jakiekolwiek czynienie zmian w opracowaniu, wykorzystywanie opracowania, rozporzgdzanie nim
lub inne podobne czynnosci naruszajgce autorskie prawa majgtkowe i osobiste, bez zgody autora sg zabronione.
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