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MaÅ‚o siÄ™ ruszasz, Åźyjesz w stresie, Åźal ci czasu na sen? Nie zwracasz
uwagi na to, co jesz? Twojemu sercu z pewnoÅ›ciÄ… niezbyt siÄ™ to podoba.     
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			MaÅ‚o siÄ™ ruszasz, Åźyjesz w stresie, Åźal ci czasu na sen? Nie zwracasz uwagi na to, co jesz?
Twojemu sercu z pewnoÅ›ciÄ… niezbyt siÄ™ to podoba.

			

			Schorzenia ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, w tym choroba wieÅ„cowa, przybraÅ‚y w naszym kraju
rozmiary epidemii. KaÅźdego roku ponad 100 000 Polaków doznaje zawaÅ‚u serca. GÅ‚ównymi
przyczynami tej katastrofalnej sytuacji sÄ…, zdaniem lekarzy, przede wszystkim nasza zbyt maÅ‚a
aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna i niewÅ‚aÅ›ciwa dieta. A przecieÅź te przyczyny moÅźemy sami
wyeliminowaÄ‡. Wystarczy choÄ‡ trochÄ™ zmieniÄ‡ tryb Åźycia, pozbyÄ‡ siÄ™ kilku zÅ‚ych
przyzwyczajeÅ„, by znacznie zmniejszyÄ‡ ryzyko chorób serca, jego zawaÅ‚u, a takÅźe udaru mózgu.

			

			1. Ogranicz tÅ‚uszcze nasycone w diecie. Regularnie jedzenie produktów obfitujÄ…cych w
tÅ‚uszcze zwierzÄ™ce, czyli nasycone (miÄ™so, tÅ‚uste wÄ™dliny), nie sÅ‚uÅźy sercu. Im bardziej
tÅ‚usta jest bowiem nasza dieta, tym wiÄ™cej organizm produkuje cholesterolu. A jego nadmiar we krwi
prowadzi do miaÅźdÅźycy tÄ™tnic, zwiÄ™ksza ryzyko choroby niedokrwiennej (wieÅ„cowej) serca,
zawaÅ‚u i udaru mózgu.

			Nasza rada

			Wybieraj produkty o zawartoÅ›ci tÅ‚uszczu poniÅźej 5 g w 100g. UnikajÄ…c pokarmów bogatych
w cholesterol (np. wÄ…tróbka, podroby). Jedz codziennie piÄ™Ä‡ porcji owoców i warzyw i jak
najwiÄ™cej ryb, zwÅ‚aszcza morskich (tuÅ„czyk, makrela, Å‚osoÅ›). ObfitujÄ… one bowiem w bardzo
zdrowe dla naczyÅ„ krwionoÅ›nych i serca kwasy tÅ‚uszczowe omega 3.

			

			2. BÄ…dÅº bardziej aktywna. IstniejÄ… niezbite dowody, Åźe u osób aktywnych ryzyko zawaÅ‚u
jest o poÅ‚owÄ™ mniejsze niÅź u tych, którzy prowadzÄ… siedzÄ…cy tryb Åźycia. AktywnoÅ›Ä‡
fizyczna chroni serce, korzystnie wpÅ‚ywajÄ…c na wagÄ™ ciaÅ‚a, poziom cholesterolu, na
wysokoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia tÄ™tniczego.

			Nasza rada

			Spraw, aby wysiÅ‚ek fizyczny staÅ‚ siÄ™ nieodÅ‚Ä…cznÄ… czÄ™Å›ciÄ… Twojego Åźycia.
Wygospodaruj kaÅźdego dnia czas na trzydziestominutowe Ä‡wiczenia lub energicznye spacery, jogging,
jazdÄ™ na rowerze czy choÄ‡by na taniec. WysiÅ‚ek fizyczny poprawia krÄ…Åźenie, sprawia, Åźe serce
i mózg sÄ… lepiej dotlenione, we krwi obniÅźa siÄ™ stÄ™Åźenie cholesterolu caÅ‚kowitego, wzrasta
poziom dobrego dla serca cholesterolu HDL.

			

			3. Zadbaj o swoje ciÅ›nienie. Zbyt wysokie osÅ‚abia miÄ™sieÅ„ sercowy,
			uszkadza tÄ™tnice, co uÅ‚atwia to odkÅ‚adanie siÄ™ w ich Å›cianach zÅ‚ogów
			cholesterolowych, przyspiesza rozwój miaÅźdÅźycy. Dlatego wÅ‚aÅ›nie
			nadciÅ›nienie zaliczane jest do gÅ‚ównych czynników ryzyka wieÅ„cowej.
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			Nie zakÅ‚adaj, Åźe Ciebie to nie dotyczy. Na nadciÅ›nienie cierpi co piÄ…ty
			dorosÅ‚y, a lekarze przypuszczajÄ…, Åźe chorych jest znacznie wiÄ™cej, ale
			o tym nie wiedzÄ…. PodwyÅźszone ciÅ›nienie z reguÅ‚y dÅ‚ugo nie powoduje
			bowiem Åźadnych niepokojÄ…cych objawów. Dlatego warto kontrolowaÄ‡ jego
			wsysokoÅ›Ä‡. Wstanie spoczynku ciÅ›nienie skurczowe (wyÅźsza wartoÅ›Ä‡) nie
			moÅźe przekraczaÄ‡ 140 mm Hg, a ciÅ›nienie rozkurczowe &ndash; 90 mm Hg. SÄ… to
			najwyÅźsze dopuszczalne &ndash; czyli bezpieczne dla zdrowia&ndash; wartoÅ›ci
			ciÅ›nienia krwi.

			
			 
			Nasza rada. Dbaj o prawidÅ‚owÄ… wagÄ™. OtyÅ‚oÅ›Ä‡ sprzyja bowiem nadciÅ›nieniu.
MÄ…drze
			komponuj swój codzienny jadÅ‚ospis. Jedz duÅźo warzyw i owoców. Obecne w
			nich mikroelementy, zwÅ‚aszcza potas i magnez, korzystnie wpÅ‚ywajÄ… na
			ukÅ‚ad krÄ…Åźenia. Ogranicz iloÅ›Ä‡ soli (do póÅ‚ Å‚yÅźeczki dziennie), biaÅ‚ego
			pieczywa, innych niepeÅ‚noziarnistych produktów zboÅźowych, a takÅźe
			obfitujÄ…cych w tÅ‚uszcze nasycone. 

			I przede wszystkim ruszaj siÄ™. Umiarkowanie intensywny wysiÅ‚ek fizyczny
			poprawia elastycznoÅ›Ä‡ naczyÅ„ krwionoÅ›nych. Regularny trening fizyczny
			pomaga nawet walczyÄ‡ z istniejÄ…cym juÅź nadciÅ›nieniem.

			

			4. RzuÄ‡ palenie. Palisz &bdquo;lekkie&rdquo;(o niskiej zawartoÅ›ci substancji
			smolistych) papierosy, poniewaÅź jesteÅ› przekonana, Åźe sÄ… one mniej
			szkodliwe?. A moÅźe czÄ™sto przesiadujesz w zadymionych pomieszczeniach?

			Niestety, w obu przypadkach naraÅźasz swoje zdrowie. Udowodniono, Åźe
			bierne wdychanie dymu papierosowego, tak samo jak czynne palenie
			zwiÄ™ksza ryzyko chorób serca i udaru. Zaobserwowano teÅź, Åźe palacze,
			którzy zmieniajÄ… gatunek papierosów na lÅźejsze , wdychajÄ… dym gÅ‚Ä™biej i
			palÄ… wiÄ™cej niÅź poprzednio. 

			Nasza rada

			Wyznacz sobie datÄ™, kiedy zapalisz ostatniego papierosa. MoÅźe umów siÄ™.
			z koleÅźankÄ…, Åźe zrobicie to razem. W towarzystwie Å‚atwiej bÄ™dzie
			pokonywaÄ‡ róÅźne problemy zwiÄ…zane z nie paleniem. JeÅ›li jesteÅ› bardzo
			uzaleÅźniona od nikotyny i sama silna wola nie wystarcza, skorzystaj ze
			Å›rodków uÅ‚atwiajÄ…cych zerwanie z naÅ‚ogiem (w aptekach sÄ… dostÄ™pne bez
			recepty gumy, plastry, tabletki) lub poproÅ› lekarza o przepisanie
			odpowiedniego leku. 

			

			5. Walcz ze stresem, nie ÅźaÅ‚uj sobie snu. Hormony wydzielane w
			nadmiarze w sytuacjach stresowych, dÅ‚ugotrwaÅ‚y niedobór snu obciÄ…ÅźajÄ…
			serce, mogÄ… prowadziÄ‡ do nadciÅ›nienia, choroby wieÅ„cowej i udaru. 

			Nasza rada

			Na pewno nie zdoÅ‚asz caÅ‚kowicie wyeliminowaÄ‡ stresu ze swojego Åźycia.
			Ale moÅźesz i powinnaÅ› nauczyÄ‡ siÄ™ go rozÅ‚adowywaÄ‡, nie dopuszczaÄ‡ do
			jego kumulacji. Bardzo pomagajÄ… w tym Ä‡wiczenia fizyczne lub choÄ‡by
			zwykÅ‚y szybki marsz. 

			

			
			Jak mierzyÄ‡ ciÅ›nienie w domu
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			1. ZaÅ‚óÅź na ramiÄ™, mniej wiÄ™cej 3 cm powyÅźej Å‚okcia, opaskÄ™ ciÅ›nieniomierza.

			2. Upewnij siÄ™, czy dobrze przylega ona do ramienia. Wykonaj &bdquo;test 2
			palców&rdquo;. JeÅ›li nie moÅźesz wÅ‚oÅźyÄ‡ ich pod opaskÄ™ przed jej
			napompowaniem, znaczy, Åźe jest zbyt mocno zaciÅ›niÄ™ta.

			3. UsiÄ…dÅº np. przy stole w taki sposób, aby w trakcie badania
			przedramiÄ™ byÅ‚o uÅ‚oÅźone mniej wiÄ™cej na wysokoÅ›ci serca. Oprzyj siÄ™
			wygodnie, uruchom aparat.

			4. Po zakoÅ„czeniu pomiaru na jego ekranie ciÅ›nieniomierza pojawiÄ… siÄ™
			po kolei 2 cyfry: jedna wiÄ™ksza, druga mniejsza. BÄ™dzie to twoje
			ciÅ›nienie. Nie powinno ono przekraczaÄ‡ wartoÅ›ci 14 0 mm Hg/90 mm Hg.
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