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Serce to fascynujacy organ. Jest bardzo

wytrzymate - przez cate zycie cztowieka wykonuje
okoto 3 Miliardow uderzen. nie jest
wieksze od piesci, mierzy tylkook. 10X15¢cm,

iwazy okoto 300 gramow, ale przepompowuje

az 5 litrow krwi na minute, 8 tysiecy
litrow dziennie, 200 milionéw litréw
w ciggu catego zycia!

Serce nigdy nie odpoczywa, bezruch i cisza
nie lezg w jego naturze. Jego zywiot to emocje,
uczucie, mitos¢ - krétko moéwigc to, co w zyciu

najwazniejsze. Nasze serce to magiczny organ.




Czy wiesz, jak dziata Twoje serce?

Serce jest silnym migesniem, ktory dziata jak pompa. Przy
kazdym uderzeniu wypycha jasnoczerwong krew, ktora
niesie tlen i sktadniki odzywcze do komérek Twojego
ciata. Po przeptynieciu przez caty organizm, krew wraca
do serca. Ma wtedy niebieski odcien, poniewaz oddata
tlen komoérkom, a zabrata im dwutlenek wegla. Potem
serce przepompowuje krew do ptuc, w ktérych zostawia
ona dwutlenek wegla, a pobiera tlen. Krew znowu staje
sie czerwona i caty proces zaczyna si¢ od nowa.

Czy wiesz, gdzie znajduje sie Twoje serce?
Wielu ludzi mysli, ze serce jest po lewej stronie ciata,

ale tak naprawde znajduje sie bardziej posrodku klatki
piersiowej. Miesci si¢ wygodnie miedzy Twoimi ptucami.




O UKLADZIE KRAZENIA

Serce i naczynia krwionosne sg nazywane Ukfadem

krgzenia, poniewazkrewkrazy w ciele. Serce jestbardzo
wazng pompa, ktora sprawia, ze caty ten uktad dziata. Jest
silnikiem Twojego organizmu, ktéry nigdy nie odpoczywa.

Kiedy serce pompuje krew, trafia ona najpierw do
tetnlc. Sa to szerokie rurki, odchodzace od serca.
Najwieksza z nich jest @0rta, osiagajaca okoto
2,5centymetraszerokosci. Stopniowotetnicerozgateziajg
signacorazmniejszelA@CZyNla kaIOﬂOsne,
transportujagce krew do wszystkich czesci ciata. Im dalej
od serca, tym jest ich wiecej i sg coraz mniejsze.
Najwezsze naczynia krwionosne to naczynia wiosowate,

ktore sg tak mate, ze potrzeba mikroskopu, zeby je
zobaczy¢. Naczynia wiosowate tgczg sie, tworzac
wieksze naczynia krwiono$ne - nyy. Niosa one krew
zpowrotem do serca. Im blizej serca, tym wieksze sg zyty
i tym jest ich mniej, a tylko najwieksze z nich dochodzag
do serca, do ktérego transportujg krew.

Krew zawsze krazy w tym samym kierunku. Nie moze ona
sie cofngé. Gdyby byto to mozliwe, w Twoim organizmie
zapanowatby batagan i nie mégtbys funkcjonowaé.
Straznikami porzadku sg zastawki, znajdujgce sie

w sercu i w naczyniach krwionosnych. Otwieraja sie
one i zamykajg podczas skurczu i rozkurczu serca,
przepuszczajgc krew w odpowiednim kierunku.
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Przyczyngwiekszoscichorébsercajest
niezdrowy tryb zycia. Zawsze tatwiej
jest zapobiega¢ chorobom serca niz
je leczyé, dlatego nalezy dbac o serce
juz od najmtodszych lat. Jezeli chcesz
mie¢ zdrowe i silne serce, wystrzegaj
sie wielu szkodliwych czynnikéw,
do ktorych naleza:

Palenie

Papierosy sa bardzo szkodliwe
dlazdrowia. Mogg powodowaé
raka, choroby ptuc i choroby
serca. Dym z papieroséw
zanieczyszcza ptuca
i powoduje zwezenie
tetnic, przez co krew
nie moze swobodnie
przeptywaé do
wszystkich

‘ narzadoéw.

Czynniki ryzyka
chorob serca







Czy wiesz, jak sprawic,
zeby Twoje serce byto silne?

Serce jest migsniem, dlatego powinienes ¢wiczy¢
przezco najmniej 30 minut dziennie, aby Twoje serce
byto silne i zdrowe. Czestos¢ bicia serca w spoczynku,

czyli wtedy, kiedy odpoczywasz, wskazuje na to, czy
Twoj uktad krazenia jest w formie. Normalnie

serce bije od 50 do 99 razy na minute.

Im wiecej bedziesz éwiczy¢, tym wolniejsza bedzie
czestotliwosé bicia serca, poniewaz bedzie ono
wykonywato lepiej swojg prace.




Dlaczego aktywnosc¢ fizyczna
jest wazna?

Bycie aktywnym jest korzystne, dzieki temu bedziesz
wygladaé dobrze i lepiej sie czué. Bedziesz tez mie¢ wiecej
energii do dziatania. Aktywnos¢ fizyczna sprawi tez, ze
lepiej bedzie funkcjonowaé Twaoj organizm, gdyz:

@ poprawi przeptyw krwi przez caty organizm,

@ pomoze utrzymaé prawidtowg mase ciata,

@ obnizy poziom cholesterolu we krwi,

@ doda Ci energii,

@ pozytywnie wptynie na Twdj sen,

@ poprawi Twoje samopoczucie,

@ wzmocni Twoje miesnie.




Piramida




Codzienne (najmniej 30 min)
« chodzenie po schodach

« chodzenie zamiast jezdzenia -
samochodem,windg,autobusemitp.

- prace wokot domu,
w ogrodzie, na dziatce

« bieganie z psem zamiast
stania przy biegajacym psie (

« zabawa na $wiezym powietrzu -
wszelkie wyprawy na ,tono natury”




OGRANICZ!




CZESTO!

Rozciggaj i wzmacniaj
swoje miesnie

Daj popracowac
swoim ptucom i sercu
oraz uprawiaj sport

Zdrowie, dobre samopoczucie, uroda,
smukta sylwetka elastyczny chod i brak
dolegliwosci czy odwrotnie...



Zachowajrownowage! Jedzprodukty ze

Produkty .
ZboZowe Warzywa Owoce \@ Oleje
Jedz okoto Jedz Jedz Wystarczy
200 gramow 2-3 porcje 2 porcje 3 tyzeczki
kazdego dnia, dziennie kazdego dnia tygodniowo
gtownie w -

i -
produktach @
petnoziarnistych .
i bogatych w 0%
btonnik i

petnoziarniste marchewka, banany,jabtka, olejrzepakowy,

pieczywo, szpinak, gruszki, kukurydziany,
makaron i ptatki zielona brzoskwinie, oliwa
Sniadaniowe fasolka, truskawki -

@, brokuty



» wszystkichtych kategorii,zeby by¢ zdrowym!

Mleko

Pij mleko o matej
zawartoscitiuszczu
kazdego dnia

miekoodttuszczone
lub o niskiej
zawartoscittuszczu,
ser, jogurt

""‘-——;-——‘Rekomendowane ienne zapotrzebowanie energetyczne dzieci:

Orzechy, nasiona

Drob i ryby iwarzywastraczkowe
Jedz 100-200 Jedz 4 porcje
gramow dziennie. tygodniowo

Jedz ryby co I
najmniej dwa razy

w tygodniu '

-

1 porcja = ok. 40
gramow orzechoéw,
15 gramoéw nasion
— lub pot szklanki

‘" ugotowanychwarzyw
" strgczkowych

AN®
(LSS
\_

kurczak,indyk,ryby,
chuda wotowina

7-9 lat - 2100 kcal; 10-12 lat: chtopcy - 2600 kcal, dziewczynki — 2300 kcal



Zdrowe jedzenie jest niezwykle wazne dla zdrowia. Nie wszystkie produkty
sgodpowiednim,paliwem”dlaTwojegoorganizmu. Mogabyésmaczne,

ale majg niskgwartos¢ odzywczg lub zbyt duzo kalorii, ttuszczu, soli
albo cukru.

Imwiecej kaloriii ttuszczu zjadasz, tym wiecej musisz
¢wiczy¢, zeby utrzymaé odpowiednig wage.
W tym celu musisz zrownowazy¢ energie,

ktérg przyjmujesz w positkach,
z energig, ktorg zuzywasz.

Wybierajgc owoce,
warzywa i produkty
petnoziarniste,
bedzieszmiec¢wiecej
energii i lepsze
samopoczucie.




Zdrowszy wybor——

Do wybo

ru
Lody

Frytki

<

Makaron z serem

Kawatek pizzy

pepperoni

<@
-

.
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Zdrowsza alternatywa

Mrozone owoce,
niskottuszczowy
mrozony jogurt

Pieczone ziemniaki
i marchewka

Petnoziarnisty
makaron z sosem
pomidorowym

Pizza z warzywami na
petnoziarnistym ciescie







Zdrowszy wybor——

Do wyboru Zdrowsza alternatywa
Paluszki y Grillowany
z kurczaka -~ kurczak

w"’ z warzywami

soki owocowe bez

ol
Napoje gazowane @ Woda, naturalne
| dodatku cukru,
niskottuszczowe

mleko
Smazony filet — Kanapka z indykiem
z kurczaka/: e i petnoziarnistym
w sosie ) .} chlebem -

Chipsy
ziemniaczane



Co to jest cholesterol?

Cholesterol to rodzaj ttuszczu, ktéry znajduje sie we krwi.
Produkowany jest przez watrobe, ale mozna go réwniez
dostarczy¢ do organizmuwrazzjedzeniem, ktére zawiera
ttuszcz: miesem, rybami, jajkami, mastem, seremittustym
mlekiem.

Cholesterol jest potrzebny do pracy i budowy mézgu,
skory i innych narzadéw. Jednak zbyt duza ilos¢
cholesterolu moze doprowadzi¢ do problemoéw ze
zdrowiem. Dlatego przy zapobieganiu chorobom naczyn
krwionosnych, ktdre sg wynikiem nadmiaru cholesterolu
we krwi, tak wazna jest zdrowa dieta.

Naczynia krwionosne w Twoim ciele sg jak rury
w domu. Zbyt wysoki poziom cholesterolu we krwi
powoduje, ze bedzie sie on gromadzit w Scianach
naczyn, co doprowadzi do zwezania sie tych ,,rur”.
W koncu naczynie moze sie na tyle zwezi¢, ze krew nie
bedzie prawidtowo przeptywaé przez organizm.




Z biegiem lat naczynia
krwionosne bedg sie
zweza¢é coraz bardziej,
az do catkowitego
zatkania, przez co moze
dojs¢ do zawatu serca
albo udaru moézgu.

cholesterol

Poziom cholesterolu
bada sie pobierajac
niewielkg préobke krwi

i dokonujgc pomiaru

za pomocg specjalnego
urzadzenia.

Nactgh'\l'..-

krwionosne. T
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O co chodzi z tymi papierosami?

Nawet jesli palisz pierwszego w swoim zyciu papierosa, Twoje serce
bije szybciej, oddech staje sie szybszy i ptytszy. Wzrasta réwniez
cisnienie krwi, a Ty wdychasz do ptuc ponad

Co znajduje sie w dymie papierosowym:

gtéwny sktadnik zmywacza do paznokci
uzywany do mycia okien
sktadnik spalin samochodowych
z niego wytwarza sie
miedzy innymi torby na Smieci

znajduje sie w benzynie

stosowany do produkciji farb i paliwa

uzywany w klejach

znajduje sie w bateriach




W uktadzie oddechowym palenie niszczy ptucai moze prowadzié
do rozedmy ptuc, zapalenia oskrzeli i zapalenia ptuc. Cierpi
rowniez Twoje serce i uktad krazenia.

Powiedz NIE paleniu!
5 sposobow aby powiedzie¢ NIE papierosom:

1. Jestem wyjatkowy: ,.Nie, to nie dla mnie.”
2. Zmien temat: ,,Hej, zagrajmy w kosza.”

3. Mam swoje powody: . Jestem wdruzynie ptywackiej

i musze dbaé¢ o pojemnos¢ moich ptuc.”

4. Mam wybor: ,,Zdecydowatem, ze nie bede pali¢.”

5. Krotko i zwiezle: ,,Nie, dziekuje!”

Zrodta: 1. American Heart Association. 2. Polskie Forum Profilaktyki.
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Materiat edukacyjny
opracowany we wspotpracy

zPolskimTowarzystwemKardiologicznym,
Polskim Towarzystwem Nadcisnienia
Tetniczego, Polskim Forum Profilaktyki
orazPolskimStowarzyszeniemNauczycieli
Przedmiotéw Przyrodniczych

Polckie Forum
Profilaktyki

Patronat medialny

zdrowie

poradnikzdrowie.pl
Servier Polska Sp. z o.0.,
o = ul. Jana Kazimierza 10, 01-248 Warszawa,
tel. (22) 594 90 00, faks (22) 594 90 10.
—< SERVIER

Odkrycia dajace nadzieje www.servier.pl e-mail: info@pl.netgrs.com




