Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Bydgoszczy



Stres wpisany jest w zycie kazdego cztowieka,
by naturalnie wzbudzac¢ w nim czujnosc,
motywacje, energie do dziatania.
Organizm wydziela wowczas hormony,
ktore dzialajg m.in. na uklad krgzenia
poprzez przyspieszenie rytmu serca,
podniesienie ciSnienia krwi
i zZwezenie naczyn krwionosnych.
Niestety dlugotrwaly i silny stres moze stac sig
wrogiem dla zdrowia naszego serca.

Usmiech, relaks, dystans do problemow,
to Twoje zadanie domowe,
aby odstresowac serce.




Serce jest migsniem,

ktory pracuje przez cale nasze zycie.
Warto zadbac o jego kondycje
poprzez odpowiedni trening:

dopasowany czas,
rodzaj wysitku i jego intensywnosSc.
Zalecana dawka to 150 minut tygodniowo
wysilku wytrzymatosciowego
o umiarkowanej intensywnosci.

Warto jednak pamietac,
ze kazda podjeta aktywnosc fizyczna
jest darem dla Twojego serca.



Sen to lekarstwo na wszystko,
takze dla serca.
Dobry sen, to dobry dzien.
Liczy sie nie tylko iloS¢ przespanego czasu,
ale rOwniez jego jakoSc.
Serce nie przestaje pracowac podczas snu,
ale moze odpoczqgé podczas fazy gtebokiego snu.
Zasypiaj o regqularnych porach
i Spij przez 6 - 8 godzin.

Daj wytchnienie swemu sercu,
naucz sie odpoczywac.



Serce musi by¢ tez odpowiednio
dotlenione 1 odzywione.
- Pomysl o diecie dobrej dla Twojego serca.
‘ Pomé6z mu w codziennej i nieustajgcej pracy
| poprzez wlasciwe i zdrowe odzywianie.
Spozywa) mnie)
tlustego miesa i jego przetworow,
tlustych serow
a wiecej warzyw, owocow,
nasion roslin strgczkowych
i pelnoziarnistych produktow zbozowych
oraz zamien tluszcze zwierzece na roslinne.




Sprobuj zy¢ zdrowo!
Zmien swoj styl!
Rzuc palenie!

Ogranicz alkohol!
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Opracowano na podstawie:

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/cholesterol-a-dieta/

https://sercunaratunek.pl/


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/cholesterol-a-dieta/
https://sercunaratunek.pl/cholesterol/

