Pamietaj o Sercu

Serce jak dzwon
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Przestaniemy przedwczelllnie umieraA na serce, je[dli sami zadbamy o swoje zdrowie. Na cud-
pigukAO nie ma co liczyAOl.O
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OO0OPrzestaniemy przedwczeddnie umieraAd na serce, jeli sami zadbamy o swoje zdrowie. Na cud-
piguOkAO nie ma co liczyAO.

O

OOOW krajach skandynawskich nietrudno spotkaAO staruszkéw, ktérzy z plecakami wAOdrujAdl po
gbrach. zdajAO siAOl mieAO tyle silIy i energii, (ke bez trudu pokonaliby niejednego nastolatka z
Polski. Wbrew pozorom nie sAO to jednak ludzie ulepieni z innej gliny nilk my. Przed laty
Skandynawowie byli w czo[dowce Europy w kategorii przedwczesne zgony z powodu choroéb serca.
ZmianAO zawdziAOczajAO modzie na zdrowy styl (Zycia, jaka zapanowallda w ich krajach.

O

OOOPokochali sport, a nade wszystko ryby.

O

OOOJeddli chcemy w zdrowiu doCryAd setki, musimy braAO z nich przyk[ddad. To chyba
najwalZniejszy wniosek, jaki pdynie z najnowszych badalld przedstawionych podczas kongresu
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC). Na poczADtku wrzeldnia 2007 r. ponad 20 tys.
specjalistow dyskutowalldo o tym, co zrobiAO, by powstrzymaA[O szalejACJcA na Starym Kontynencie
epidemiA chordb serca. Bo mimo podejmowanych od lat wysilIOkéw lekarzy schorzenia te nadal
stanowiAD gdéwnAD przyczynAO zgondw.

O

OOOProblem jest powalZny tak[Ze dlatego, [(Ze nowe leki powstaJAIZI dzidd julx niezwykle rzadko. Te,
ktére siAO] pOJaW|aJAIZI sA zazwyczaj kombinacjami julZ istniejAdcych specyfikéw. Na kongresie ESC
nie przedstawiono wiAOc [Zadnej cudownej pigulki, ktdra zlikwidowaddaby chorobA serca, tak jak
antybiotyk niszczy grolIhe bakterie. I, jak wynika z wielu prac, nie ma co na niAO liczyAO. Specjalildci
podkredlajAO jednak, CFe same leki to za maldo, by zapanowaA nad chorobami serca. - W Polsce
medycyna zrobillda julZ* niemal wszystko. Mamy przyzwoicie wyposalZone kliniki kardiologiczne,
dobrych specjalistéw. Prawie kalZdy chory w razie naglllego zawaddu ma szansAO dotrzeAO do
pracowni hemodynamicznej, gdzie zostanie poddany zabiegowi ratujAddcemu CEycie. A mimo to Polacy
nadal zbyt wczednie umierajA0 z powodu chordb serca. O wiele wcze[dniej nilZ mieszkaddcy innych
krajow Europy - przypomina prof. Marek Naruszewicz z warszawskiej Akademii Medycznej.
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OO0OGodzina ruchu, trzy godziny [Zycia

O

OOOZdaniem profesora jedynAd szansA na zmianAO tych statystyk jest poDdAOczenie leczenia z
profilaktykAO. To oznacza miACldzy innymi, CZe chory nie molZe - jak to siAll zazwyczaj dzieje w Polsce
- byAO pozostawiony samemu sobie np. po przejdciu zawaddu. Powinien mieAd stalldy dostAp do
poradni profilaktycznych, gdzie zaréwno on, jak i jego najblilEsi krewni mogliby korzystaA z porad
dietetykdw i psychologéw. - Bo je[dli ktod choruje na serce, to znak, (Ze w calldej rodzinie (e siAC]
dzieje i zapewne wszyscy jej czddonkowie nieprawid[ddowo siAl] odCywiajAd i sSACD malddo aktywni
fizycznie - wyjalldnia prof. Naruszewicz.

O

OOOTego samego zdania jest prof. David Wood z londy[ddskiego National Heart and Lung Institute. Na
kongresie ESC przedstawilll on wyniki 12-letniej obserwacji ponad 8,50

OOOtys. pacjentow powalZnie chorych na serce, ktérzy przeszli np.O

OOOangioplastykA (zabieg polegajAlicy na udroZnieniu naczyd krwionodnych). Wynika z nich
jednoznacznie, [Ze lekarzy powinny wspieraA zespoddy

OO0Ospecjalistéw ré6Znych dziedzin, ktérzy pomagaliby chorym zmieniA1O

OOOzwyczaje - uwalZa prof. Wood. [
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OOO0Okazado siAQl bowiem, [(Fe zagraXajAdce Cryciul

OOOproblemy ze zdrowiem wcale nie wpOynAO [y na zmianAD ich stylu Cycia. Cod
DDDplADta osoba, ktéra przed chorobAO palilda papierosy, nie rzucillla palenia,[]
OOOchoAO w czasie trwania obserwacji pojawillly siA0] nowe efektywne metodyd
OOOzerwania z naldogiem. W niepokojACdcym tempie przybylllo te oty[ddych - ichO
L0 0liczba wzroslla z 25 proc. do 38 proc. A palenie i otyl:l]]oEIDAIZI co wiadomo[]
OOOod dawna, przyspleszaJAEl rozwoj cukrzycy. Tak te[@ siAO stalddo - liczbaO
OOOdotkniAOtych niAQ osdb wzros[dda w badanej grupie z 17 proc. do 28 proc.

O

OO0ONa dodatek niewielu z nich udaldo siAdd naméwiAO do wiAkszej aktywnoddcid
OOOfizycznej. Tymczasem to wlllallnie ruch doskonale chroni przed chorobamild
OOOserca. Nie dopuszcza bowiem do odk[ddadania siAQl blaszki mialxdZycowej,d
O0O0Oktéra mogdaby zatkaAl naczynie i tym samym zablokowaAO przepdyw krwi.O
OOOPodczas AOwiczedd szybciej dochodzi do naprawy O0rédbddonka - warstwyd
OOOkomdrek, ktére od drodka wycielajAd naczynia krwiono[dne. Uwalniany jestO
OOOtakZe w dulzxych ilodciach tlenek azotu, dziAOki ktéremu naczynial
OOOkrwionodne sprawnie kurczAO siAO i rozkurczajAO. AktywnodOADO fizycznaO
O0O0OzwiAOksza tel produkcjAd enzymu odpowiedzialnego za neutralizacjAQl wolnych
OOOrodnikéw tlenowych, ktére uszkadzajA naczynia krwionoddne. Wreszcie[d
OO00OAOwiczenia zwiAOkszajAO drednicAO dulCtych arterii krwionodnych i sprawiajAd,d
OOOCe przybywa nowych drobnych naczyd. DziAOki temu krew szybciej dociera wO
OOOnajréZniejsze miejsca organizmu, cialdldo jest lepiej ukrwione, a przez tod
OOOsprawniej pracuje.

O

OO0OTakie wnioski pddynAO z badaldd laboratoryjnych. Naukowcy postanowilil]
OOOjednak je sprawdziAO, badajAldc, czy AQwiczenia fizyczne rzeczywilllcie majAcI O
O0O0Otak dobroczynny wpddyw na nasze zdrowie. Ich prace nie pozostawiajAOIO
OOOnajmniejszych wAOtpliwodci: ruch to zdrowie. MéwiAOc bardziej obrazowo,
OOOjedna godzina ruchu daruje dodatkowo dwie, trzy godziny [Zycia.

O

OOONiezwykDAQO siDAO AOwiczed pokazado tak[Ze niewielkie, bo przeprowadzone nal
OOOzaledwie 50 osobach badanie, opublikowane w 2004 roku w "Circulation".d
OOONaukowcy lubiAO je przypominaAd, majAdc nadziejAdl, (e dziAOki przytoczonymO
OOOtam danym namdéwiAO do ruchu niedowiarkdéw. Z pracy tej wynika, [Ze osoby,
OO0Oktérym wykonano angioplastykAO i zaldoFono stenty, wcale nie byddy w
OOOlepszej kondycji nilZ ci, ktdrzy nie zostali poddani operaciji, aled

O0O0Oregularnie AOwiczyli. - Nie chodzi oczywilcie o to, by rezygnowaAO zO
OOOzabiegdéw nierzadko ratujAdcych [Zycie, ale badanie to pokazuje, jakd
OO00OOwietnym lekiem sAO AQwiczenia - méwi prof. Viviane Conraads ze szpitalal
OOOuniwersyteckiego w Antwerpii w Belgii.

O

OOOUczona przekonuje, ke Awiczenia sA dobre dla wszystkich - zdrowych i
OOOchorych. Tempo AOwiczed i ich rodzaj nale@y tylko dostosowaA do stanud
OOOzdrowia. I tak np. chorzy na cukrzycAl na aktywno[JAL] powinni przeznaczaACI[]
OOOminimum 30 minut piAOAO-siedem razy w tygodniu. Specjalilllci polecajAlI
OOOAOwiczenia aerobowe, bo nie tylko poprawiajAll ukrwienie organizmu, co dlall
OOOpacjentéw z cukrzycAl ma ogromne znaczenie, ale tak[Ze zmniejszajAOI Ol
OOOopornodAO komdrek na insulinAd. Z kolei stretching, czyli ADwiczeniaOl
OOOrozciAOgajAOce, nie ma wpdywu na metabolizm. Poprawia tylko ogdInACIO]
OOOkondycjAd. Dlatego wiAOc najlepiej, gdy uprawiamy dwie réZne dyscypliny,d
OO0Onp. aerobik i stretching czy jogging i jogAO.
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OOOZabdjcze fast foody

O

OO0OZmiany stylu Crycia powinny te(@ objAOAD codziennAO dietAd. Z badaldd wynikad
OO0Oniezbicie, Xe mieszkadcy krajéw, gdzie jada siAl duCko warzyw i owocéw
OOOoraz ryb, szczegdlnie morskich, ZyjAQ dODulZej. Statystyczny Polak mald
OOOjednak mallle szanse na zdrowie, bo zjada zaledwie 11 kg ryb rocznie, ]
OOOpodczas gdy [Mrednia Europy wynosi 20 kg,

O

OO0Oa w Norwegii - 53 kg. - Je[dli to siA] nie zmieni, nie spadnie u nas

OO0 miertelnod0JAO z powodu chordb serca. Cudéw nie ma - przewiduje prof.[d
OOONaruszewicz.

O

OO0ONa jedzenie ryb trzeba koniecznie namdéwiA dzieci i mddodzie[#. Bo to oned
OOOna zabdj pokochaly fast foody i zasiady z nimi przed telewizorem,
O0O0OrezygnujAQc niekiedy niemal calldkowicie z jakiegokolwiek sportu. NaCl

OOOefekty takich zachowaldd nie trzeba byddo ddugo czekaAO. JulZ kilkanadcied
OOOprocent nastolatkéw ma nadwagAO lub cierpi na oty[dJoOJA, a 85 proc. z nich(
O0O0- poczAOtki mialxdCEycy.

O

OOO- Trzeba bowiem pamiAOtaAd, (e mialxdZyca, zanim da o sobie znaAO, rozwija(l
O0O0OsiAO latami. Nierzadko pierwsze zmiany pojawiajAd siAQl wdadnie wO
OOOdzieciOdOstwie. Oczywilddcie w tym wieku nie powodujAd one (Fadnych powikddaOd O
O0O0O- nie dochodzi do zawadu ani udaru. Jedynie naczynia krwionoddne sAIO
OOOstopniowo wypeldniane blaszkAO mialZdycowAO - ostrzega prof. John EricO]
OOODeanfield z St. Bartholomew's Hospital w Londynie. Dlatego profesor(]
OOOnamawia, by lekarze nie koncentrowali siAQJ na ludziach w Orednim wieku, O
OOOjak to ma miejsce dzill, lecz swoje zainteresowania przenieldlli nald

O0O0Odzieci, kiedy choroba dopiero zaczyna siAOl rozwijaAd. - Zamiast naprawiaAOIO
OOObDOAOdy mdodoci ludzi dorosdych, zadbajmy, by do tych bDAOdéw w ogdle nied
O0O0OdoszOdo. Zacznijmy w mOdododci inwestowaAd w zdrowie, tak jak w mOdododdcid
OOOzaczynamy my[dleAd o emeryturze - proponuje prof. Deanfield.

O

OO0ONa razie jednak w krajach Europy Zachodniej na profilaktykAQl wydaje siACIO
OOOzaledwie 2 proc., a na leczenie 98 proc. z budZetu przeznaczanego naldl
O0O0Ochoroby ukddadu krAOZenia. W Polsce jeszcze mniej. Bo profilaktyka nie
OOOjest w modzie. Nie ma te[@ pomysd6éw, jak zachAOciAO ludzi do zmiany stylu
OOOCycia. Malddo kto weldinie sobie bowiem do serca porady lekarzy, ktorzyd
OOOpowtarzajAd, (Fe nalelZy prawidddowo siAQl odCkywiaAOl, regularnie AdwiczyAO, nied
OOOpaliAO i unikaAO stresu. Ludzie nie chcAO ich sOduchaAd, bo [Zycie wedddugO
OOOtych zaleced wydaje im siAO nudne, a na najmniejsze choAby efekty trzeba
OOOczekaAO miesiACdcami. Z tego powodu wielu nie wierzy w ich skutecznoDJAO.

O

OOOTym wszystkim niedowiarkom prof. Pekka Puska z Instytutu Zdrowiall

O OOPublicznego w Helsinkach przytacza przypadek Finlandii. Finowie przez[l

O0O0Olata 2yli doOdOAO biednie. PodstawAO ich codziennego jadddospisu bydy ryby.O
OOOPo II wojnie wiatowej zachOdysnAOli siAQl dobrobytem, w jakim przysz[ddo imO
OOOCyAO. ZaczAOli jadaAOl miAOso, tduste mleko i masdo, a wiACc produkty, nald
OOOktdre do tej pory nie byddo ich staA. Ulegli te( panujAdcej wéwczas nall
OOOwiecie modzie na palenie papieroséw. JulZ na poczAOtku lat 70. XX wiekud
OOOchoroby ukdadu krAdZeniowo-naczyniowego dziesiAOtkowaddy Findw - umieralddoO
O0O0Oich najwiACcej spoddréd mieszkaddcdw wszystkich innych krajéw wiata.
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OOOSytuacja by[dda dramatyczna i nic nie zapowiadalddo, [Fe ten miertelnyd
O0O0Otrend uda siAOl odwréciAO. A jednak. W prozdrowotne akcje i programyd
OOOzaangalzowano wszystkich - naukowcéw, lekarzy, nauczycieli, politykow,
OOOprzedstawicieli przemys[du, gldéwnie spolzywczego, wlldadze lokalne, media.
OOOWszyscy mowili jednym gdosem, namawiajAdc ludzi do zmiany stylu Cycia.Od
OOOModne staly siAO ruch, zdrowa dieta, niepalenie. WysillOek siAQ] opdacid.O
O0O0ODziO Finlandia naleCZy do krajow, gdzie liczba oséb umierajAddcych zO

OOOpowodu chordb serca jest jednA z najnil¥szych na dwiecie. - Nie zdarzydO
O0O0OsiAO xaden cud. Nie wymydlono Cradnej magicznej pigudki. FinowieOd
OOOprzestali umieraAd na serce, bo wszyscy uwierzyli, e moEna zdrowo XyAO iO
OOOnawzajem siA wspierali - méwi prof. Puska. A skoro Finom siA udado, toO
OOOmolZe i nam siAO powiedzie?
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OOOsél twéj wrég

|

OOOPodwy[Fszone cilldnienie tAOtnicze krwi sprzyja chorobom ukadu krAOZenia. Prawidowe
powinno wynosiAl 120/80 mmHg.

|

OO0OJak obnilkyAd cilldnienie? NaleZy wiAOcej siAOl ruszaAd, schudnAOAO, ograniczyAOIO
O0O0OilodOAO spoXywanego alkoholu i soli, ktéra znajduje siAQ] w wiAOkszoMciO
OOOproduktdéw przetworzonych przemys[ddowo, zwdaszcza w wAOdlinach iO
OOOkonserwach, a tak[Ze orzeszkach ziemnych i chipsach (20 g chipséw

O0O0Ozawiera tyle soli, co kilka kilograméw ziemniakéw). NajwiAOcej soliC]

OOOdostarcza jednak w codziennej diecie chleb.

|

OOODieta powinna zawieraAOl dulZo pokarméw zboZowych, owocéw, warzyw, a malldo
OOOtO0uszczu. Warto wybieraAl potrawy, ktére obnilZajAd cildnienie. SAO toO
OOOprodukty bogate w potas - ziemniaki, brokuddy, banany i pomidory. Abyd
OO0Ojednak warzywa nie tracilldy potasu, surdwki nale(2y przyrzAOdzaAO moZliwied
OO0Oniedddugo przed spolZyciem i nie powinno siAO moczyAO ich przed gotowaniem.O
OOOUwaga ta dotyczy zwdaszcza ziemniakdw, ktdre trzeba wrzucaAO do wrzAOcejO
OO00Owody.

O

OO0OCiddnienie molZna te(* obniCkyAd jedzAOc gorzkAO czekoladA. Natomiast kawa -0
OOOco molZe zaskakiwaA - nie zawsze podnosi jego poziom. Bezpiecznie mogAOIO
OOOczuAO siAO osoby, ktdére pijAO jAO regularnie. Ich organizm przyzwyczaja siACIO
OOObowiem do tego napoju i nie reaguje wzrostem cilldnienia. Nag[de skokil[]
OOOpowoduje jedynie kawa pita sporadycznie.

|

OOOPoza zmianAO diety warto te[® wiACcej spaA. Specjalilldci uwalZajAd, (Ze send
OOOpozwala obnilZyAd cilddnienie i wyciszyAO siAQ sercu na znacznAO czAOODAO doby. O
O OONatomiast osoby, ktére OpiAO maddo, wyddu@ajAd czas pracy ukdadu krAOZenia,d
OOOco powoduje wzrost dobowego cilldnienia krwi i tACtna. Serce pracuje nald
OO00OzwiAOkszonych obrotach.O
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