: ; : NFZ Ministerstwo
Dieta w profilaktyce zakrzepicy Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

Odpowiednia dieta jest niezwykle skuteczna w obnizaniu , SRODA Z PROFTLAKTYKA

stezenia lipidow w surowicy krwi. To elementy, ktore
przyczyniajg sie do chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Dietg . i
zalecang w profilaktyce zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej jest [ | , 1 PrOfl Ia ktyka

dieta DASH. . ' y choroby
‘ | zakrzepowo-
-zatorowej

Siegnij po gotowe jadtospisy w
diecie DASH na stronie:
www.diety.nfz.gov.pl

Choroba zakrzepowo-zatorowa sprawia, ze w

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne . . o .
plany treningowe. zaczyna sie to w zytach miesni tydek. Z nich,

zytach ndg tworzg sie zakrzepy. Zazwyczaj

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz: przechodzac do coraz wiekszych zyt, choroba

codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb moze wqd rowac ku gérze.
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: 3
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH Statystykl
Z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe Co roku w Polsce przybywa od 200 do 300 nowych przypadkow
e-booki. choroby na 100 tysiecy mieszkancow. To duzy wskaznik
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami zachorowalnosci.

o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty

Hinicjatywy dla zdrowia. W 50% przypadkach zakrzepica jest bezobjawowa.



https://www.nfz.gov.pl/

Gtéwne czynniki ryzyka Objawy

Procesowi powstawania zakrzepéw krwi sprzyjaja: Objewy widaczne YBjewy odczuwalne
na zewnatrz wewnetrznie
wiek powyzej 40 lat @ ¢ o=
dtugotrwate unieruchomienie koriczyn (np. opatrunki :
gipsowe) @ -
] . . . i . . i Pajaczki\ Cigzkie nogi ‘
duze zabiegi operacyjne (szczegdlnie w obrebie koriczyn Zaczorwionidia (\ @ —
dolnych, miednicy i jamy brzusznej) , < / i
Zylaki Kiujacy bol

OtnySC, CUeryca Sucha skara O Pieczenie

niewydolnos¢ serca
zylaki konczyn dolnych

przebyta zylna choroba zakrzepowo-zatorowa
palenie tytoniu i zwiekszona krzepliwos¢ krwi

L . , Jak unikac zakrzepicy
choroba Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejgce zapalenie

jelita grubego Zadbaj o codzienng aktywnosc¢ fizyczng, szczegdlnie taka,
zespot nerczycowy. w ktorej pracujg miesnie tydek: jazda na rowerze,
ptywanie, gimnastyka oraz spacery.

Unikaj bezruchu. Ruszaj stopami, rowniez kiedy dfugo stoisz
lub siedzisz, nawet w podrozy — éwicz stopami, stawaj na
palcach. Co jakis czas zréb kilka krokdow.

Utrzymuj prawidtowg mase ciata. Nadwaga sprzyja
powiktaniom zylnym. Dbaj o zbilansowana diete. Nie
dopusc¢ do odwodnienia organizmu.

Wypoczywaj z uniesionymi hogami.

Nie pal wyrobdéw nikotynowych!

Nikotyna niszczy Scianki naczyn krwionos$nych

i przyczynia sie do zwezenia zyt.




