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Czy wiesz ze...?

Polacy zapytani, co robig, aby utrzymac swoje serce w dobrej
, . kondycji twierdza, ze dbaja o nie poprzez unikanie palenia oraz
J ak /4 adb acCc O Zd rowlie aktywnos¢ fizyczna. Okoto potowa respondentéw unika ttustych
potraw oraz nie spozywa w nadmiarze alkoholu. Czy to wystarczy?
Serca ? Tak. Dla serca wazny jest systematyczny trening, poniewaz
powieksza i podwaja on siec naczyn krwionosnych w organizmie,
dzieki czemu wiecej bogatej w tlen krwi moze dotrze¢ do serca.
Regularnymi ¢wiczeniami mozna nie tylko wzmocnic serce, ale takze
obnizy¢ poziom ztego cholesterolu i cukru we krwi, oraz zmniejszy¢
ciSnienie tetnicze.

1. Spozywaj zdrowe tlhuszcze!

Ludzki organizm potrzebuje thuszczow, wielonienasyconych i jednonienasyconych. Jedyny rodzaj, bez ktorego

moze si¢ obejsé, to thuszcze trans, ktore sa dodawane do wysoko przetworzonej zywnosci (pakowanych

wypiekow, przekasek, margaryn czy fast foodéw) dla polepszenia jej smaku i wygladu. Jednocze$nie

wiadomo, Ze spozywanie thuszczow trans zwi¢ksza ryzyko udaru i chorob serca — obnizaja one poziom

tak zwanego dobrego cholesterolu (HDL), a podnosza stezenie zlego (LDL), co moze prowadzi¢ do
zatykania tetnic. Eliminacja tluszczow trans z diety poprawi przeplyw krwi w calym organizmie.

CIEKAWOSTKAI

Serce cztowieka jest
tak skonstruowane, ze
mogloby sprawnie Uwaznie czytaj etykiety wszystkich produktéw spozywczych, aby sprawdzié, czy zawieraja one te
dziata¢ przez 120-150 szkodliwe tluszcze. Pamietaj, ze czesto pojawiaja sie one na liScie skladnikéw jako substancje
lat. utwardzone lub uwodornione. Si¢gaj po Zrédla zdrowych tluszczow — ryby, orzechy, oliwe z oliwek.
Diete warto tez uzupelni¢ o suplementy o wlasciwosciach antyoksydacyjnych, wspierajace naturalne
mechanizmy obronne komorek. W Polsce znajdziesz suplementy diety zawierajace przebadane naukowo
skladniki naturalnego pochodzenia, takie jak wyciag z bergamoty oraz ekstrakt z czosnku, ktéory pomaga

utrzymaé prawidlowy poziom cholesterolu i glukozy oraz pozytywnie

wplywa na mikrokrazenie krwi.

2. Dbaj o _higiene jamy ustnej! CIEKAWOSTKAIII

Naukowcy z Anglii i Nowej Zelandii
twierdza, ze przed zawatem miesnia
sercowego i wylewem chroni...
szorowanie zebéw. To dlatego, ze
obecne w ustach, na zebach i jezyku
bakterie, jesli przenikng do
krwioobiegu, moga wywotac zatory.

Dobrym wskaznikiem ogolnego stanu zdrowia, w tym serca, jest uz¢bienie. Wiele badan
wykazalo, Ze bakterie zaangazowane w rozwdj prochnicy w jamie ustnej moga przenikac¢ do
krwioobiegu i powodowac¢ podwyzszenie poziomu bialka C-reaktywnego — markera stanu
zapalnego w naczyniach krwionosnych. Te zmiany mogg z kolei zwi¢kszy¢ ryzyko chorob
serca i udaru mozgu. Dlatego pamietaj o codziennym czyszczeniu z¢bow szczoteczKkq i nicia
dentystyczna — mozesz w ten sposob zapobiec daleko powazniejszym problemom
zdrowotnym (np. préchnicy z¢bow).

3. Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu!

Sen jest bardzo istotny dla utrzymania serca w
CIEKAWOSTKA Il zdrowiu. Jesli nie Spisz wystarczajaco duzo, zwi¢kszasz ryzyko chorob ukladu krazenia,
niezaleznie od twojego wieku i innych nawykow zdrowotnych. W jednym z badan, w ktéorym
Waga Twojego serca to wzielo udzial 3 tysiace dorostych, stwierdzono, ze osoby, ktore spaly mniej niz 6 godzin na
dobe, byly dwukrotnie bardziej narazone na udar lub zawal serca niz te, ktore spaly okolo 8
. , . godzin. Badacze uwazaja, ze zbyt krotki sen powoduje zaklécenia w procesach biologicznych,
organizmu, $rednio 340 w tym w ci$nienia krwi. Dlatego niech odpowiednia ilo$¢ snu stanie si¢ dla ciebie priorytetem:
gram. zadbaj o minimum 8 godzin nieprzerwanego odpoczynku w nocy. Jesli chrapiesz lub cierpisz
na bezdech senny, podejmij leczenie, poniewaz ten stan réwniez moze prowadzi¢ do arytmii i

chorob serca.
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4. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna

Przeprowadzone w ostatnich latach badania sugeruja, Ze pozostawanie w pozycji siedzacej przez
dluzszy czas jest szkodliwe dla zdrowia — bez wzgledu na to, ile ¢wiczen pozniej wykonasz. To zla
wiadomos$¢ dla wielu oséb, ktore przez caly dzien pracuja przy biurku. Na podstawie kilku analiz
CIEKAWOSTKA IV obserwacyjnych, ktore objely prawie 800 tysiecy badanych, naukowcy odkryli, Ze u oséb, ktore
siedzialy najwiecej, odnotowano 147-procentowy wzrost liczby zdarzen sercowo-
' naczyniowych i 90-procentowy wzrost spowodowanych nimi zgonow. Ponadto dlugie
utamku sekundy WA siedzenie, zwlaszcza podczas podrozy, zwieksza ryzyko zakrzepicy zyl glebokich. Co mozesz
rozkurczu. Dhuzsze przerwy zrobié? Ruszaj si¢ przez caly dzien. Parkuj dalej od biura, spaceruj kilka razy w czasie pracy.

mogtyby si¢ skoficzy¢ ustaniem W kazdej godzinie staraj si¢ zrobi¢ minimum 250 krokéw.
pracy serca.

Serce odpoczywa jedynie w

5. Unikaj palenia (rowniez
biernego!)

CIEKAWOSTKA'V

Badania pokazuja, ze prawdopodobienstwo zapadnigcia na choroby W sytuacjach stresowych serce
serca jest o okolo 25-30% wyzsze u osob narazonych na kontakt z dymem
papierosowym. Wedlug Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego wdychanie dymu
tytoniowego przyczynia si¢ rocznie do okolo 34 tysiecy przedwczesnych zgonow z powodu chorob
serca i ponad 7 tysiecy przypadkéw S$mierci spowodowanych rakiem pluc. Z Kkolei osoby
niepalace, ktore maja wysokie ciSnienie krwi lub podwyzszony poziom cholesterolu, ponosza
jeszcze wieksze ryzyko zachorowania na serce, gdy sa narazone na palenie bierne. Dzieje si¢ tak
dlatego, Ze chemikalia znajdujace si¢ w dymie papierosowym sprzyjaja odkladaniu si¢ ztogéw w
tetnicach. Dlatego stanowczo nie zgadzaj si¢ na palenie w obecnosci twojej i twoich dzieci.

moze zwiekszy¢ wydajnos¢
nawet pieciokrotnie. Dlatego

dtugotrwaty stres moze dopro-
wadzi¢ do przedwczesnego
zuzycia sie miesnia sercowego.

Badaj sie!

Szczegolnie po 40-tym roku zycia, kiedy ryzyko chordob ukladu krazenia znaczaco wzrasta. ‘(\/\A ‘N/‘A ‘N/\A “\ :
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Trzy podstawowe, nieinwazyjne badania kardiologiczne, ktére warto wykonac¢ to:

EKG - bada czynno$¢ elektryczna serca. Pomaga w wykryciu zaburzen rytmu i przewodzenia oraz
niedokrwienia serca, a takze czestoskurczu czy migotania przedsionkow.

CIEKAWOSTKA VI

ECHO SERCA - badanie obrazowe serca. Pozwala oceni¢ budowe i dzialanie zastawek serca,
dokona¢ pomiaru wielkosSci i pracy komor serca oraz zdiagnozowa¢ wady serca i nowotwory

U dorostej osoby serce bije w mie¢sSnia sercowego. Badanie wykrywa takze obecnos¢ plynu w worku osierdziowym.

tempie ok. 70 uderzen na
minute, a u niektorych
sportowcow tetno
spoczynkowe wynosi nawet
ponizei 40 uderzen na minute.

PROBA WYSILKOWA — bada czynno$¢ elektryczna serca podczas wysitku. Jest niezwykle

przydatne, gdy trzeba ustali¢ przyczyny zaburzen rytmu serca. Pozwala okresli¢ rokowania u
chorych po zawale serca czy po zabiegach na tetnicach wiencowych, a takze poznac rodzaj wysitku
fizycznego, na jaki chory na serce moze sobie pozwoli¢ w codziennym zyciu.

Program profilaktyczny CHUK - program profilaktyczny realizowany przez Narodowy Fundusz Zdrowia.
Swiadczenia w ramach programu udzielane s bez skierowania, przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, do ktérego
ubezpieczony jest zadeklarowany. Lekarz przeprowadza wywiad z pacjentem oraz Kieruje go na badania pozwalajace okresli¢ kategorie
ryzyka choroby ukladu krazenia

Dieta DASH dla zdroweqgo serca

Podsumowujac, w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych na tle miazdzycy, eksperci rekomenduja zywno$¢ roslinna, szczegolnie
nie przetworzona lub malo przetworzona, zawierajaca blonnik. Szczegolnie, w zwiazku ztym zaleceniem, polecana jest dieta
srodziemnomorska. Byla ona, zwlaszcza dawniej, naturalnym sposobem zywienia w krajach srodziemnomorskich. Na profilaktyczng
skutecznosé¢ diety Srédziemnomorskiej wskazywalo male wystepowanie choroby wiencowej i w zwigzku z tym mala umieralnos¢ z jej
powodu w Kkrajach $rédziemnomorskich, w porownaniu z krajami potnocno-europejskimi i USA. Obserwacja ta na tle glebokich réznic
W modelu zZywienia (nie tylko w rodzaju spozywanego tluszczu) pochodzi rowniez z Badania Siedmiu Krajow. Po latach profilaktyczne
dzialanie diety $rodziemnomorskiej potwierdzono doswiadczalnie w badaniu znanym pod nazwa DASH (Dietary Approach to Stop
Hypertension). Stad wzi¢la si¢ rowniez nazwa dieta DASH, ktéra praktycznie jest dieta Srédziemnomorska uznawang za zloty standard
diety dla zdrowego serca, a wlasciwie dla zdrowych tetnic wiencowych (bez zwezen miazdzycowych).
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