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Wiele badaÅ„ wskazuje na zmiennoÅ›Ä‡ w czasie wystÄ™powania incydentów sercowo-naczyniowych
w tym zawaÅ‚ów serca. 


	
		
			Wiele badaÅ„ wskazuje na zmiennoÅ›Ä‡ w czasie wystÄ™powania incydentów sercowo-
naczyniowych, w tym zawaÅ‚ów serca. W jednym z najwiÄ™kszych badaÅ„ opartych na kilkuletniej
obserwacji mieszkaÅ„ców Berlina Zachodniego wykazano dobowÄ…, tygodniowÄ… i miesiÄ™cznÄ…
zmiennoÅ›Ä‡ w czÄ™stoÅ›ci nagÅ‚ej Å›mierci sercowej. 

			

			Która pora dnia jest najgorsza? 

			W trakcie doby najwiÄ™cej incydentów wystÄ™powaÅ‚o pomiÄ™dzy godzinÄ… 6 rano a 12 w
poÅ‚udnie. W trakcie szeÅ›ciu porannych godzin zaobserwowano Å‚Ä…cznie okoÅ‚o 1/3 wszystkich
zgonów w ciÄ…gu doby. ZaleÅźnoÅ›Ä‡ ta zostaÅ‚a potwierdzona w kaÅźdym dniu tygodnia.
&bdquo;Najbezpieczniejsze&rdquo;, przynajmniej pod wzglÄ™dem ryzyka sercowo-naczyniowego, byÅ‚y
godziny nocne &ndash; pomiÄ™dzy póÅ‚nocÄ… a 6 rano. Wtedy umieraÅ‚o jedynie 10% ludzi
spoÅ›ród tych, którzy zmarli podczas caÅ‚ej doby. Badacze stwierdzili równieÅź, Åźe najmniej zgonów
wystÄ™puje w niedzielÄ™. 

			

			Który dzieÅ„ jest najgorszy? 

			W poniedziaÅ‚ek natomiast umieraÅ‚o aÅź 20% ludzi wiÄ™cej niÅź dnia poprzedniego, i byÅ‚ to
dzieÅ„ o najwyÅźszej Å›miertelnoÅ›ci w ciÄ…gu caÅ‚ego tygodnia. 
			 
			Który miesiÄ…c jest najgorszy? 

			Co wiÄ™cej, najwiÄ™cej przypadków nagÅ‚ej Å›mierci obserwowano w miesiÄ…cach zimowych
(ze szczytem w grudniu), najmniej latem (minimum w lipcu). PodsumowujÄ…c &ndash; najgorszymi
dniami w roku, charakteryzujÄ…cymi siÄ™ najwiÄ™kszÄ… Å›miertelnoÅ›ciÄ…, byÅ‚y
poniedziaÅ‚kowe grudniowe poranki. Obserwacje niemieckich naukowców znajdujÄ… potwierdzenie w
wielu innych badaniach naukowych wskazujÄ…cych na wiÄ™kszÄ… czÄ™stoÅ›Ä‡ zawaÅ‚ów serca czy
udarów mózgu, a takÅźe wiÄ™kszÄ… czÄ™stoÅ›Ä‡ zgonów nimi spowodowanych w godzinach rannych i
na poczÄ…tku tygodnia. 

			

			Jakie sÄ… tego przyczyny? 

			Taki stan rzeczy wymagaÅ‚ znalezienia naukowych przyczyn zaobserwowanego zjawiska. Jak
wykazujÄ… badania, w godzinach porannych, tuÅź po przebudzeniu dochodzi do istotnego wzrostu
ciÅ›nienia tÄ™tniczego i zwiÄ™kszenia czÄ™stoÅ›ci pracy serca. Serce, które pracuje szybciej i mocniej
(jest odpowiedzialne za wyÅźsze ciÅ›nienie tÄ™tnicze), ma zwiÄ™kszone zapotrzebowanie na tlen. Jest
przez to bardziej podatne na niedokrwienie i w konsekwencji na zawaÅ‚ serca. 
		
	




	
		
			Innymi wytÅ‚umaczeniami tego zjawiska sÄ… zmiany we wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ciach skÅ‚adników
krwi, jakie zachodzÄ… w ciÄ…gu doby. Za zawaÅ‚ serca i udar mózgu oprócz samej miaÅźdÅźycy
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odpowiedzialne sÄ… zakrzepy krwi, które powstajÄ… na zmienionych przez miaÅźdÅźycÄ™ fragmentach
tÄ™tnic. 

			

			Czy leki mogÄ… zmniejszyÄ‡ ryzyko? 

			Aby ograniczyÄ‡ powstawanie zakrzepów, które prowadzÄ… do zamkniÄ™cia naczynia
krwionoÅ›nego, stosowane sÄ… leki ograniczajÄ…ce ten proces. Takie jest miÄ™dzy innymi podstawowe
dziaÅ‚anie kwasu acetylosalicylowego, czyli aspiryny stosowanej szeroko w zapobieganiu nastÄ™pstwom
chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. Mechanizm dziaÅ‚ania polega na osÅ‚abieniu wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci pÅ‚ytek
krwi do Å‚Ä…czenia siÄ™ ze sobÄ… i tym samym do tworzenia zakrzepów. Naukowcy wykazali, Åźe w
godzinach porannych pÅ‚ytki krwi (trombocyty) wykazujÄ… zwiÄ™kszone wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci
agregacyjne, czyli skÅ‚onnoÅ›ci do Å‚Ä…czenia siÄ™ ze sobÄ…. Im chÄ™tniej trombocyty zlepiajÄ…
siÄ™, tym wiÄ™ksze jest ryzyko zawaÅ‚u lub udaru. 

			

			Nasz organizm posiada równieÅź wÅ‚asne mechanizmy obronne zapobiegajÄ…ce nadmiernemu
krzepniÄ™ciu krwi. Udowodniono, Åźe te systemy ochronne zawodzÄ… we wczesnych godzinach
porannych. 

			

			ZmiennoÅ›Ä‡ dobowÄ… wydzielania wykazujÄ… równieÅź hormony, w tym adrenalina. Jej poziom
we krwi roÅ›nie rano, nawet jeÅ›li nie towarzyszy temu zdenerwowanie.    
			 
			Prawdopodobny jest sugerowany przez wielu naukowców silny wpÅ‚yw napadów zÅ‚oÅ›ci na
wystÄ…pienie zawaÅ‚u serca czy udaru mózgu. Stan silnego wzbudzenia emocjonalnego wiÄ…Åźe siÄ™
ze wzrostem ciÅ›nienia tÄ™tniczego, czÄ™stoÅ›ci pracy serca i poziomem katecholamin (adrenaliny i
noradrenaliny &ndash; &bdquo;hormonów stresu&rdquo;) we krwi. Te z kolei powodujÄ… skurcz
naczyÅ„ krwionoÅ›nych. KaÅźdy z tych czynników prowadzi do wzrostu prawdopodobieÅ„stwa
wystÄ…pienia incydentu sercowo-naczyniowego. Wiadomo równieÅź, Åźe powszechnie stosowane w
leczeniu chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia leki (tzw. beta-blokery) mogÄ… w sposób istotny ograniczaÄ‡
ryzyko zwiÄ…zane z nadmiernym pobudzeniem ukÅ‚adu nerwowego i dziaÅ‚aniem &bdquo;hormonów
stresu&rdquo;. 

			

			CzÄ™stsze wystÄ™powanie zawaÅ‚u rano na poczÄ…tku tygodnia moÅźe byÄ‡ równieÅź
zwiÄ…zane z ciÄ™Åźkim wysiÅ‚kiem fizycznym. Ma on szczególnie duÅźe znaczenie u osób
nieprzyzwyczajonych do duÅźej aktywnoÅ›ci fizycznej, tzn. nieuprawiajÄ…cych regularnie(!) sportu.
NagÅ‚y duÅźy wysiÅ‚ek fizyczny u osób, które resztÄ™ tygodnia spÄ™dzajÄ… w fotelu, moÅźe mieÄ‡
zgubne skutki. Dlatego tak bardzo waÅźna jest regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna. 
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