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Przestaniemy przedwczeÅ›nie umieraÄ‡ na serce, jeÅ›li sami zadbamy o swoje zdrowie. Na cud-
piguÅ‚kÄ™ nie ma co liczyÄ‡.
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			Przestaniemy przedwczeÅ›nie umieraÄ‡ na serce, jeÅ›li sami zadbamy o swoje zdrowie. Na cud-
piguÅ‚kÄ™ nie ma co liczyÄ‡.

			W krajach skandynawskich nietrudno spotkaÄ‡ staruszków, którzy z plecakami wÄ™drujÄ… po
górach. ZdajÄ… siÄ™ mieÄ‡ tyle siÅ‚y i energii, Åźe bez trudu pokonaliby niejednego nastolatka z
Polski. Wbrew pozorom nie sÄ… to jednak ludzie ulepieni z innej gliny niÅź my. Przed laty
Skandynawowie byli w czoÅ‚ówce Europy w kategorii przedwczesne zgony z powodu chorób serca.
ZmianÄ™ zawdziÄ™czajÄ… modzie na zdrowy styl Åźycia, jaka zapanowaÅ‚a w ich krajach. 

			Pokochali sport, a nade wszystko ryby. 

			JeÅ›li chcemy w zdrowiu doÅźyÄ‡ setki, musimy braÄ‡ z nich przykÅ‚ad. To chyba
najwaÅźniejszy wniosek, jaki pÅ‚ynie z najnowszych badaÅ„ przedstawionych podczas kongresu
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC). Na poczÄ…tku wrzeÅ›nia 2007 r. ponad 20 tys.
specjalistów dyskutowaÅ‚o o tym, co zrobiÄ‡, by powstrzymaÄ‡ szalejÄ…cÄ… na Starym Kontynencie
epidemiÄ™ chorób serca. Bo mimo podejmowanych od lat wysiÅ‚ków lekarzy schorzenia te nadal
stanowiÄ… gÅ‚ównÄ… przyczynÄ™ zgonów. 

			Problem jest powaÅźny takÅźe dlatego, Åźe nowe leki powstajÄ… dziÅ› juÅź niezwykle rzadko. Te,
które siÄ™ pojawiajÄ…, sÄ… zazwyczaj kombinacjami juÅź istniejÄ…cych specyfików. Na kongresie ESC
nie przedstawiono wiÄ™c Åźadnej cudownej piguÅ‚ki, która zlikwidowaÅ‚aby chorobÄ™ serca, tak jak
antybiotyk niszczy groÅºne bakterie. I, jak wynika z wielu prac, nie ma co na niÄ… liczyÄ‡. SpecjaliÅ›ci
podkreÅ›lajÄ… jednak, Åźe same leki to za maÅ‚o, by zapanowaÄ‡ nad chorobami serca. - W Polsce
medycyna zrobiÅ‚a juÅź niemal wszystko. Mamy przyzwoicie wyposaÅźone kliniki kardiologiczne,
dobrych specjalistów. Prawie kaÅźdy chory w razie nagÅ‚ego zawaÅ‚u ma szansÄ™ dotrzeÄ‡ do
pracowni hemodynamicznej, gdzie zostanie poddany zabiegowi ratujÄ…cemu Åźycie. A mimo to Polacy
nadal zbyt wczeÅ›nie umierajÄ… z powodu chorób serca. O wiele wczeÅ›niej niÅź mieszkaÅ„cy innych
krajów Europy - przypomina prof. Marek Naruszewicz z warszawskiej Akademii Medycznej. 

			

			Godzina ruchu, trzy godziny Åźycia 

			Zdaniem profesora jedynÄ… szansÄ… na zmianÄ™ tych statystyk jest poÅ‚Ä…czenie leczenia z
profilaktykÄ…. To oznacza miÄ™dzy innymi, Åźe chory nie moÅźe - jak to siÄ™ zazwyczaj dzieje w Polsce
- byÄ‡ pozostawiony samemu sobie np. po przejÅ›ciu zawaÅ‚u. Powinien mieÄ‡ staÅ‚y dostÄ™p do
poradni profilaktycznych, gdzie zarówno on, jak i jego najbliÅźsi krewni mogliby korzystaÄ‡ z porad
dietetyków i psychologów. - Bo jeÅ›li ktoÅ› choruje na serce, to znak, Åźe w caÅ‚ej rodzinie Åºle siÄ™
dzieje i zapewne wszyscy jej czÅ‚onkowie nieprawidÅ‚owo siÄ™ odÅźywiajÄ… i sÄ… maÅ‚o aktywni
fizycznie - wyjaÅ›nia prof. Naruszewicz. 

			Tego samego zdania jest prof. David Wood z londyÅ„skiego National Heart and Lung Institute. Na
kongresie ESC przedstawiÅ‚ on wyniki 12-letniej obserwacji ponad 8,5
			tys. pacjentów powaÅźnie chorych na serce, którzy przeszli np.
			angioplastykÄ™ (zabieg polegajÄ…cy na udroÅźnieniu naczyÅ„ krwionoÅ›nych). Wynika z nich
jednoznacznie, Åźe lekarzy powinny wspieraÄ‡ zespoÅ‚y
			specjalistów róÅźnych dziedzin, którzy pomagaliby chorym zmieniÄ‡
			zwyczaje - uwaÅźa prof. Wood.   
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			OkazaÅ‚o siÄ™ bowiem, Åźe zagraÅźajÄ…ce Åźyciu
			problemy ze zdrowiem wcale nie wpÅ‚ynÄ™Å‚y na zmianÄ™ ich stylu Åźycia. Co
			piÄ…ta osoba, która przed chorobÄ… paliÅ‚a papierosy, nie rzuciÅ‚a palenia,
			choÄ‡ w czasie trwania obserwacji pojawiÅ‚y siÄ™ nowe efektywne metody
			zerwania z naÅ‚ogiem. W niepokojÄ…cym tempie przybyÅ‚o teÅź otyÅ‚ych - ich
			liczba wzrosÅ‚a z 25 proc. do 38 proc. A palenie i otyÅ‚oÅ›Ä‡, co wiadomo
			od dawna, przyspieszajÄ… rozwój cukrzycy. Tak teÅź siÄ™ staÅ‚o - liczba
			dotkniÄ™tych niÄ… osób wzrosÅ‚a w badanej grupie z 17 proc. do 28 proc. 

			Na dodatek niewielu z nich udaÅ‚o siÄ™ namówiÄ‡ do wiÄ™kszej aktywnoÅ›ci
			fizycznej. Tymczasem to wÅ‚aÅ›nie ruch doskonale chroni przed chorobami
			serca. Nie dopuszcza bowiem do odkÅ‚adania siÄ™ blaszki miaÅźdÅźycowej,
			która mogÅ‚aby zatkaÄ‡ naczynie i tym samym zablokowaÄ‡ przepÅ‚yw krwi.
			Podczas Ä‡wiczeÅ„ szybciej dochodzi do naprawy Å›ródbÅ‚onka - warstwy
			komórek, które od Å›rodka wyÅ›cielajÄ… naczynia krwionoÅ›ne. Uwalniany jest
			takÅźe w duÅźych iloÅ›ciach tlenek azotu, dziÄ™ki któremu naczynia
			krwionoÅ›ne sprawnie kurczÄ… siÄ™ i rozkurczajÄ…. AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna
			zwiÄ™ksza teÅź produkcjÄ™ enzymu odpowiedzialnego za neutralizacjÄ™ wolnych
			rodników tlenowych, które uszkadzajÄ… naczynia krwionoÅ›ne. Wreszcie
			Ä‡wiczenia zwiÄ™kszajÄ… Å›rednicÄ™ duÅźych arterii krwionoÅ›nych i sprawiajÄ…,
			Åźe przybywa nowych drobnych naczyÅ„. DziÄ™ki temu krew szybciej dociera w
			najróÅźniejsze miejsca organizmu, ciaÅ‚o jest lepiej ukrwione, a przez to
			sprawniej pracuje. 

			Takie wnioski pÅ‚ynÄ… z badaÅ„ laboratoryjnych. Naukowcy postanowili
			jednak je sprawdziÄ‡, badajÄ…c, czy Ä‡wiczenia fizyczne rzeczywiÅ›cie majÄ…
			tak dobroczynny wpÅ‚yw na nasze zdrowie. Ich prace nie pozostawiajÄ…
			najmniejszych wÄ…tpliwoÅ›ci: ruch to zdrowie. MówiÄ…c bardziej obrazowo,
			jedna godzina ruchu daruje dodatkowo dwie, trzy godziny Åźycia. 

			NiezwykÅ‚Ä… siÅ‚Ä™ Ä‡wiczeÅ„ pokazaÅ‚o takÅźe niewielkie, bo przeprowadzone na
			zaledwie 50 osobach badanie, opublikowane w 2004 roku w "Circulation".
			Naukowcy lubiÄ… je przypominaÄ‡, majÄ…c nadziejÄ™, Åźe dziÄ™ki przytoczonym
			tam danym namówiÄ… do ruchu niedowiarków. Z pracy tej wynika, Åźe osoby,
			którym wykonano angioplastykÄ™ i zaÅ‚oÅźono stenty, wcale nie byÅ‚y w
			lepszej kondycji niÅź ci, którzy nie zostali poddani operacji, ale
			regularnie Ä‡wiczyli. - Nie chodzi oczywiÅ›cie o to, by rezygnowaÄ‡ z
			zabiegów nierzadko ratujÄ…cych Åźycie, ale badanie to pokazuje, jak
			Å›wietnym lekiem sÄ… Ä‡wiczenia - mówi prof. Viviane Conraads ze szpitala
			uniwersyteckiego w Antwerpii w Belgii.

			Uczona przekonuje, Åźe Ä‡wiczenia sÄ… dobre dla wszystkich - zdrowych i
			chorych. Tempo Ä‡wiczeÅ„ i ich rodzaj naleÅźy tylko dostosowaÄ‡ do stanu
			zdrowia. I tak np. chorzy na cukrzycÄ™ na aktywnoÅ›Ä‡ powinni przeznaczaÄ‡
			minimum 30 minut piÄ™Ä‡-siedem razy w tygodniu. SpecjaliÅ›ci polecajÄ…
			Ä‡wiczenia aerobowe, bo nie tylko poprawiajÄ… ukrwienie organizmu, co dla
			pacjentów z cukrzycÄ… ma ogromne znaczenie, ale takÅźe zmniejszajÄ…
			opornoÅ›Ä‡ komórek na insulinÄ™. Z kolei stretching, czyli Ä‡wiczenia
			rozciÄ…gajÄ…ce, nie ma wpÅ‚ywu na metabolizm. Poprawia tylko ogólnÄ…
			kondycjÄ™. Dlatego wiÄ™c najlepiej, gdy uprawiamy dwie róÅźne dyscypliny,
			np. aerobik i stretching czy jogging i jogÄ™. 
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			Zabójcze fast foody 

			Zmiany stylu Åźycia powinny teÅź objÄ…Ä‡ codziennÄ… dietÄ™. Z badaÅ„ wynika
			niezbicie, Åźe mieszkaÅ„cy krajów, gdzie jada siÄ™ duÅźo warzyw i owoców
			oraz ryb, szczególnie morskich, ÅźyjÄ… dÅ‚uÅźej. Statystyczny Polak ma
			jednak maÅ‚e szanse na zdrowie, bo zjada zaledwie 11 kg ryb rocznie,
			podczas gdy Å›rednia Europy wynosi 20 kg, 

			a w Norwegii - 53 kg. - JeÅ›li to siÄ™ nie zmieni, nie spadnie u nas
			Å›miertelnoÅ›Ä‡ z powodu chorób serca. Cudów nie ma - przewiduje prof.
			Naruszewicz. 

			Na jedzenie ryb trzeba koniecznie namówiÄ‡ dzieci i mÅ‚odzieÅź. Bo to one
			na zabój pokochaÅ‚y fast foody i zasiadÅ‚y z nimi przed telewizorem,
			rezygnujÄ…c niekiedy niemal caÅ‚kowicie z jakiegokolwiek sportu. Na
			efekty takich zachowaÅ„ nie trzeba byÅ‚o dÅ‚ugo czekaÄ‡. JuÅź kilkanaÅ›cie
			procent nastolatków ma nadwagÄ™ lub cierpi na otyÅ‚oÅ›Ä‡, a 85 proc. z nich
			- poczÄ…tki miaÅźdÅźycy. 

			- Trzeba bowiem pamiÄ™taÄ‡, Åźe miaÅźdÅźyca, zanim da o sobie znaÄ‡, rozwija
			siÄ™ latami. Nierzadko pierwsze zmiany pojawiajÄ… siÄ™ wÅ‚aÅ›nie w
			dzieciÅ„stwie. OczywiÅ›cie w tym wieku nie powodujÄ… one Åźadnych powikÅ‚aÅ„
			- nie dochodzi do zawaÅ‚u ani udaru. Jedynie naczynia krwionoÅ›ne sÄ…
			stopniowo wypeÅ‚niane blaszkÄ… miaÅźdÅźycowÄ… - ostrzega prof. John Eric
			Deanfield z St. Bartholomew's Hospital w Londynie. Dlatego profesor
			namawia, by lekarze nie koncentrowali siÄ™ na ludziach w Å›rednim wieku,
			jak to ma miejsce dziÅ›, lecz swoje zainteresowania przenieÅ›li na
			dzieci, kiedy choroba dopiero zaczyna siÄ™ rozwijaÄ‡. - Zamiast naprawiaÄ‡
			bÅ‚Ä™dy mÅ‚odoÅ›ci ludzi dorosÅ‚ych, zadbajmy, by do tych bÅ‚Ä™dów w ogóle nie
			doszÅ‚o. Zacznijmy w mÅ‚odoÅ›ci inwestowaÄ‡ w zdrowie, tak jak w mÅ‚odoÅ›ci
			zaczynamy myÅ›leÄ‡ o emeryturze - proponuje prof. Deanfield. 

			Na razie jednak w krajach Europy Zachodniej na profilaktykÄ™ wydaje siÄ™
			zaledwie 2 proc., a na leczenie 98 proc. z budÅźetu przeznaczanego na
			choroby ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. W Polsce jeszcze mniej. Bo profilaktyka nie
			jest w modzie. Nie ma teÅź pomysÅ‚ów, jak zachÄ™ciÄ‡ ludzi do zmiany stylu
			Åźycia. MaÅ‚o kto weÅºmie sobie bowiem do serca porady lekarzy, którzy
			powtarzajÄ…, Åźe naleÅźy prawidÅ‚owo siÄ™ odÅźywiaÄ‡, regularnie Ä‡wiczyÄ‡, nie
			paliÄ‡ i unikaÄ‡ stresu. Ludzie nie chcÄ… ich sÅ‚uchaÄ‡, bo Åźycie wedÅ‚ug
			tych zaleceÅ„ wydaje im siÄ™ nudne, a na najmniejsze choÄ‡by efekty trzeba
			czekaÄ‡ miesiÄ…cami. Z tego powodu wielu nie wierzy w ich skutecznoÅ›Ä‡. 

			Tym wszystkim niedowiarkom prof. Pekka Puska z Instytutu Zdrowia
			Publicznego w Helsinkach przytacza przypadek Finlandii. Finowie przez
			lata Åźyli doÅ›Ä‡ biednie. PodstawÄ… ich codziennego jadÅ‚ospisu byÅ‚y ryby.
			Po II wojnie Å›wiatowej zachÅ‚ysnÄ™li siÄ™ dobrobytem, w jakim przyszÅ‚o im
			ÅźyÄ‡. ZaczÄ™li jadaÄ‡ miÄ™so, tÅ‚uste mleko i masÅ‚o, a wiÄ™c produkty, na
			które do tej pory nie byÅ‚o ich staÄ‡. Ulegli teÅź panujÄ…cej wówczas na
			Å›wiecie modzie na palenie papierosów. JuÅź na poczÄ…tku lat 70. XX wieku
			choroby ukÅ‚adu krÄ…Åźeniowo-naczyniowego dziesiÄ…tkowaÅ‚y Finów - umieraÅ‚o
			ich najwiÄ™cej spoÅ›ród mieszkaÅ„ców wszystkich innych krajów Å›wiata. 
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			Sytuacja byÅ‚a dramatyczna i nic nie zapowiadaÅ‚o, Åźe ten Å›miertelny
			trend uda siÄ™ odwróciÄ‡. A jednak. W prozdrowotne akcje i programy
			zaangaÅźowano wszystkich - naukowców, lekarzy, nauczycieli, polityków,
			przedstawicieli przemysÅ‚u, gÅ‚ównie spoÅźywczego, wÅ‚adze lokalne, media.
			Wszyscy mówili jednym gÅ‚osem, namawiajÄ…c ludzi do zmiany stylu Åźycia.
			Modne staÅ‚y siÄ™ ruch, zdrowa dieta, niepalenie. WysiÅ‚ek siÄ™ opÅ‚aciÅ‚.
			DziÅ› Finlandia naleÅźy do krajów, gdzie liczba osób umierajÄ…cych z
			powodu chorób serca jest jednÄ… z najniÅźszych na Å›wiecie. - Nie zdarzyÅ‚
			siÄ™ Åźaden cud. Nie wymyÅ›lono Åźadnej magicznej piguÅ‚ki. Finowie
			przestali umieraÄ‡ na serce, bo wszyscy uwierzyli, Åźe moÅźna zdrowo ÅźyÄ‡ i
			nawzajem siÄ™ wspierali - mówi prof. Puska. A skoro Finom siÄ™ udaÅ‚o, to
			moÅźe i nam siÄ™ powiedzie?

			

			
			Sól twój wróg 

			PodwyÅźszone ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi sprzyja chorobom ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. PrawidÅ‚owe
powinno wynosiÄ‡ 120/80 mmHg. 

			Jak obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie? NaleÅźy wiÄ™cej siÄ™ ruszaÄ‡, schudnÄ…Ä‡, ograniczyÄ‡
			iloÅ›Ä‡ spoÅźywanego alkoholu i soli, która znajduje siÄ™ w wiÄ™kszoÅ›ci
			produktów przetworzonych przemysÅ‚owo, zwÅ‚aszcza w wÄ™dlinach i
			konserwach, a takÅźe orzeszkach ziemnych i chipsach (20 g chipsów
			zawiera tyle soli, co kilka kilogramów ziemniaków). NajwiÄ™cej soli
			dostarcza jednak w codziennej diecie chleb. 

			Dieta powinna zawieraÄ‡ duÅźo pokarmów zboÅźowych, owoców, warzyw, a maÅ‚o
			tÅ‚uszczu. Warto wybieraÄ‡ potrawy, które obniÅźajÄ… ciÅ›nienie. SÄ… to
			produkty bogate w potas - ziemniaki, brokuÅ‚y, banany i pomidory. Aby
			jednak warzywa nie traciÅ‚y potasu, surówki naleÅźy przyrzÄ…dzaÄ‡ moÅźliwie
			niedÅ‚ugo przed spoÅźyciem i nie powinno siÄ™ moczyÄ‡ ich przed gotowaniem.
			Uwaga ta dotyczy zwÅ‚aszcza ziemniaków, które trzeba wrzucaÄ‡ do wrzÄ…cej
			wody. 

			CiÅ›nienie moÅźna teÅź obniÅźyÄ‡ jedzÄ…c gorzkÄ… czekoladÄ™. Natomiast kawa -
			co moÅźe zaskakiwaÄ‡ - nie zawsze podnosi jego poziom. Bezpiecznie mogÄ…
			czuÄ‡ siÄ™ osoby, które pijÄ… jÄ… regularnie. Ich organizm przyzwyczaja siÄ™
			bowiem do tego napoju i nie reaguje wzrostem ciÅ›nienia. NagÅ‚e skoki
			powoduje jedynie kawa pita sporadycznie. 

			Poza zmianÄ… diety warto teÅź wiÄ™cej spaÄ‡. SpecjaliÅ›ci uwaÅźajÄ…, Åźe sen
			pozwala obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie i wyciszyÄ‡ siÄ™ sercu na znacznÄ… czÄ™Å›Ä‡ doby.
			Natomiast osoby, które Å›piÄ… maÅ‚o, wydÅ‚uÅźajÄ… czas pracy ukÅ‚adu krÄ…Åźenia,
			co powoduje wzrost dobowego ciÅ›nienia krwi i tÄ™tna. Serce pracuje na
			zwiÄ™kszonych obrotach.
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