Pamietaj o Sercu

5 rad dobrych dla serca. Malllde zmiany, wielki efekt.
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Malo siAO ruszasz, [Fyjesz w stresie, [Zal ci czasu na sen? Nie zwracasz[]
uwagi na to, co jesz? Twojemu sercu z pewnollciAI niezbyt siA] to podoba. (Il
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OO00OMalMo siAO ruszasz, Cryjesz w stresie, [Zal ci czasu na sen? Nie zwracasz uwagi na to, co jesz?
Twojemu sercu z pewnoddciAO niezbyt siACJ to podoba.

O

oooO

O

OOOSchorzenia ukddadu krAOZenia, w tym choroba wie[ldcowa, przybralldy w naszym kraju
rozmiary epidemii. KalZdego roku ponad 100 000 Polakéw doznaje zawalldu serca. GLIOownymi
przyczynami tej katastrofalnej sytuacji sAO, zdaniem lekarzy, przede wszystkim nasza zbyt mala
aktywnodDJAO fizyczna i niewddaOciwa dieta. A przecie[® te przyczyny molZemy sami
wyeliminowaA. Wystarczy choAO trochA zmieniAO tryb CFycia, pozbyAO siAd kilku z[Odych
przyzwyczajed, by znacznie zmniejszyAO ryzyko chordb serca, jego zawadu, a takZe udaru mézgu.
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O0O0O1. Ogranicz tduszcze nasycone w diecie. Regularnie jedzenie produktéw obfitujACdcych w
tOuszcze zwierzAOce, czyli nasycone (miAdso, ttDuste wAOdliny), nie sOOul2y sercu. Im bardziej
tOusta jest bowiem nasza dieta, tym wiACcej organizm produkuje cholesterolu. A jego nadmiar we krwi
prowadzi do mialxdtycy tAOtnic, zwiADksza ryzyko choroby niedokrwiennej (wieldcowej) serca,
zawalldu i udaru modzgu.
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OOONasza rada

O

OOOWybieraj produkty o zawarto[ci tfuszczu ponilZej 5 g w 100g. UnlkaJAElc pokarmow bogatych
w cholesterol (np. wAOtrébka, podroby). Jedz codziennie piACJAC porcji owocéw i warzyw i jak
najwiAOcej ryb, zwdaszcza morskich (tuldczyk, makrela, osod). ObfitujAd] one bowiem w bardzo
zdrowe dla naczy[dd krwiono[nych i serca kwasy t[dJuszczowe omega 3.
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OO02. BAOdOObardziej aktywna. IstniejA0 niezbite dowody, (e u 0s6b aktywnych ryzyko zawaddu
jest o poMowA mniejsze nilZ u tych, ktérzy prowadzAO siedzAOcy tryb (Fycia. AktywnodOAO
fizyczna chroni serce, korzystnie wpdywajAOc na wagAO ciallda, poziom cholesterolu, na
wysokoJAO cildnienia tAOtniczego.
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OO0ONasza rada

O

OO0OSpraw, aby wysilldek fizyczny staldd siAQ nieoddDAOcznAO czZAOOciAO Twojego [Fycia.
Wygospodaruj kalZdego dnia czas na trzydziestominutowe AQdwiczenia lub energicznye spacery, jogging,
jazdAO na rowerze czy choAby na taniec. Wysilldek fizyczny poprawia krAQJZenie, sprawia, [Ze serce
i mdzg sAO lepiej dotlenione, we krwi obnilZa siAQ]l stAdZenie cholesterolu calldkowitego, wzrasta
poziom dobrego dla serca cholesterolu HDL.
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OO0O3. Zadbaj o swoje cilldnienie. Zbyt wysokie os[dabia miAOsiedd sercowy,

O0O0Ouszkadza tAOtnice, co uddatwia to odkddadanie siAQl w ich dcianach zOOogéw
OOOcholesterolowych, przyspiesza rozwdj mialzdZycy. Dlatego wdalldnied

OOOnadcildnienie zaliczane jest do gddéwnych czynnikdw ryzyka wielldcowej.
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OOONie zakOdadaj, (Xe Ciebie to nie dotyczy. Na nadcilldnienie cierpi co piAOdtyd
OOOdorosy, a lekarze przypuszczajAl, [Fe chorych jest znacznie wiAOcej, aled
O0O0Oo tym nie wiedzAO. Podwy[@*szone cildnienie z requdy d0Jugo nie powodujed
OOObowiem [Zadnych niepokojACcych objawéw. Dlatego warto kontrolowaA jegod
OOOwsysokodJADO. Wstanie spoczynku cilldnienie skurczowe (wylZsza warto[dJAO) nied
OO0OmoZe przekraczaAOl 140 mm Hg, a cilldnienie rozkurczowe &ndash; 90 mm Hg. SAO toO
OOOnajwyZsze dopuszczalne &ndash; czyli bezpieczne dla zdrowia&ndash; wartodci]
OOOciOnienia krwi.
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OOONasza rada. Dbaj o prawiddowAO wagAO. Oty[ddoJAO sprzyja bowiem nadcildnieniu.
MAOdrzeO

OO Okomponuj swéj codzienny jad[Iospis. Jedz dulZo warzyw i owocdéw. Obecne wl
OOOnich mikroelementy, zwddaszcza potas i magnez, korzystnie wpdywajAO nad
OOOukdad krAOZenia. Ogranicz iloOdOAO soli (do p6d Ody[Eeczki dziennie), bialldegoO
OOOpieczywa, innych niepellnoziarnistych produktow zbolZowych, a takZe
OOOobfitujAdcych w tduszcze nasycone.

O

O0O0OI przede wszystkim ruszaj siAO. Umiarkowanie intensywny wysi[ldek fizycznyOd
OOOpoprawia elastycznoOJAO naczyDd krwionodnych. Regularny trening fizyczny O
OOOpomaga nawet walczyAO z istniejAC0cym jul® nadcildnieniem.
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OO0O4. RzuAO palenie. Palisz &dquo;lekkie&rdquo; (o niskiej zawartodci substancjiC]
OOOsmolistych) papierosy, poniewal® jestedd przekonana, (Ze sAOl one mniejd
OO0Oszkodliwe?. A molZe czAOsto przesiadujesz w zadymionych pomieszczeniach?

O

OOONiestety, w obu przypadkach naralZzasz swoje zdrowie. Udowodniono, [Zeld
OOObierne wdychanie dymu papierosowego, tak samo jak czynne palenield
OO0OzwiAOksza ryzyko choréb serca i udaru. Zaobserwowano tel[#, (e palacze,d
OOOktdérzy zmieniajAd gatunek papieroséw na IZejsze , wdychajAQl dym gOOAObiej i0l
OOOpalAO wiAOcej nilZ poprzednio.
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OOONasza rada

O

OOOWyznacz sobie datAd, kiedy zapalisz ostatniego papierosa. MoZe uméw siA.d
OO0z koleCxankAO, Ze zrobicie to razem. W towarzystwie Matwiej bAOdzied
OOOpokonywaA réZne problemy zwiAzane z nie paleniem. Je[li jestedd bardzo
OOOuzaleEniona od nikotyny i sama silna wola nie wystarcza, skorzystaj zed
OOO0@rodkéw uddatwiajAOcych zerwanie z nalddogiem (w aptekach sAO dostAdpne bez(d
OOOrecepty gumy, plastry, tabletki) lub poproldl lekarza o przepisaniel]l
OOOodpowiedniego leku.
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O0O0O5. Walcz ze stresem, nie [(zalllduj sobie snu. Hormony wydzielane wl
OOOnadmiarze w sytuacjach stresowych, diddugotrwalddy niedobdr snu obciAlFajAO
OOOserce, mogAd prowadziAO do nadcilldnienia, choroby wie[ldcowej i udaru.
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OOONasza rada
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OOONa pewno nie zdodasz calldkowicie wyeliminowaAO stresu ze swojego Xycia.[
OOOAle molZesz i powinnadd nauczyAOd siAOl go rozODOadowywaA, nie dopuszczaAO doO
O0O0Ojego kumulacji. Bardzo pomagajAd w tym AQwiczenia fizyczne lub choAOby O
OOOzwyk[dy szybki marsz.
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OOOJak mierzyAO cidnienie w domu
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O0O01. ZadéZ na ramiAd, mniej wiAOcej 3 cm powyZej okcia, opaskAO cilldnieniomierza.
O

O0O0O2. Upewnij siA, czy dobrze przylega ona do ramienia. Wykonaj &bdquo;test 2]
OO 0Opalcéw&rdquo;. Jelli nie molZesz wllolZyAO ich pod opaskAO przed jej]
OOOnapompowaniem, znaczy, [Ze jest zbyt mocno zacilldniAta.

O

oodas. UsiAEld_I_]]:Inp. przy stole w taki sposdb, aby w trakcie badaniall )
OO0OprzedramiAQ byddo uddoZone mniej wiAlcej na wysokol[dIci serca. Oprzyj siAL1
OOOwygodnie, uruchom aparat.

O

L1004, Po zakolllczeniu pomiaru na jego ekranie cilllnieniomierza pojawiA siAIO]
L00po kolei 2 cyfry: jedna wiAllksza, druga mniejsza. BALldzie to twojell
OOOciOnienie. Nie powinno ono przekraczaAll warto[ci 14 0 mm Hg/90 mm Hg.[Od
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