5 sposobow na zmniejszenie ryzyka chorob serca

29 wrzednia przypada Swiatowy Dzien Serca - to $wietna okazja, zeby pomysled o wiasnym zdrowiu i zadbacd
O jeden z najwazniejszych narzadow w naszym ciele. Aktywnosc¢ fizyczna, rzucenie palenia czy badania
profilaktyczne to tylko niektdore ze sposobdow na zmnigjszenie ryzyka wystapienia chorob uktadu krazenia.
Co jeszcze mozesz zrobic, by poprawic¢ stan swojego serca?

Zmien nawyki zywieniowe

Zdrowa dieta to podstawa w profilaktyce
choréb serca. Powinno sie jes¢ jak naj-
wiecej produktéw petnoziarnistych takich
jak ciemne pieczywo czy makarony. Nie
zapominaj tez o dostarczaniu organizmo-
wi codziennej porcji witamin z warzyw
i owocow. Sercu postuza takze ryby, ni-
skottuszczowy nabiat i chude mieso, dzie-
ki ktodrym obniza sie poziom ztego chole-
sterolu, a watroba ma szanse wytworzyc
wiecej tego dobrego. Jaka jest miedzy
nimi réznica? - Dobry cholesterol, czyli HDL
jest produkowany w watrobie i jest on nie-
zbedny do prawidtowego funkcjonowania.
Jego ztym odpowiednikiem jest LDL, ktory
stanowi zagrozenie dla naczyr krwiono-
snych. Zbyt wysokie stezenie chole-
sterolu tego typu zwieksza ryzyko
wystapienia miazdzycy oraz innych
choréb uktadu sercowo-naczy-
niowego - ttumaczy dr n. med.
Magdalena Zagrodzka z Centrum
Medycznego Affidea, specjalizujaca
sie w diagnostyce obrazowej chordéb
uktadu krazenia.

W celu sprawdzenia poziomu ztego choleste-
rolu co jaki$ czas wykonuj lipidogram. Jesli
wskaze on nieprawidtowosci, konieczne be-
dzie wprowadzanie zmian w diecie, o czym
warto pomyslec juz wczesniej.

Rzué palenie

Chociaz nie jest to tatwe wyzwanie, to zde-
cydowanie warto podnies¢ rekawice! Kazdy
wypalony papieros zwieksza ryzyko rozwoju
miazdzycy. Tadolegliwos¢, gdy nie jest leczo-
na, prowadzi z kolei do zawatu, ktory jest

bezpo-

$rednim za-
grozeniem dla zycia. Musisz tez wiedzied,
ze po pieciu latach u osoby, ktéra rzucita
palenie, ryzyko rozwoju choréb serca spada
do takiego poziomu, jak u kogos, kto nigdy
nie palit.

Postaw na rdch

Wiele oséb zapomina o tym, ze serce jest
miesniem i tak samo jak np. biceps potrze-
buje treningu. Sport nie tylko usprawnia jego
prace, ale takze poprawia przeptyw krwi, re-
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guluje cisnienie i zapobiega otytosci. Wy-
bierajac rodzaj aktywnosci, pamietaj o tym,
ze ma by¢ to przede wszystkim przyjemnosé,
a nie przykry obowigzek. Powinna by¢ ona
dostosowana do kondycji i mozliwosci two-
jego organizmu. Jezeli cierpisz na przewlekte
schorzenia, najlepiej skonsultuj sie z lekarzem,
ktéry pomoze ci wybra¢ odpowiedni sport.

Znajdz czas na relaks

We wspotczesnym swiecie bardzo trud-

no sie nie stresowac, co niestety nie

jest dobre dla serca. Ciggte napiecie

podnosi poziom hormondéw stresu

w organizmie. Jesli taki stan utrzymuje

sie dtuzej, zwieksza sie ryzyko zawa-

tu oraz chordb uktadu krazenia, takich

jak nadcisnienie i arytmia. Dlatego

 powinienes znalez¢ czas (i sposob)

na relaks, zeby zniwelowac¢ negatywne

skutki dziatania tych hormondw. Sprzyja

temu na przyktad wieczor z ksigzka, wyjscie

ze znajomymi do kina oraz aktywnos¢ fi-

zyczna, o ktorej pisalismy juz wyzej. Nie da sie

ukry¢, ze relaks wptywa pozytywnie na stan
naszej psychiki.

Badania na ten temat przeprowadzili eksper-
ci z Harvard School of Public Health, ktorzy
stwierdzili, ze osoby mogace pochwali¢ sie
dobrym zdrowiem psychicznym rzadziej do-
Swiadczajg dolegliwosci ze strony uktadu
krazenia, a zagrozenie choroba serca u opty-
mistéw jest az o potowe mniejsze. Badacze
przypuszczaja, ze radosne nastawienie moze
obnizac¢ cisnienie tetnicze i ilos¢ cholestero-
lu we krwi. Usmiechnij sie wiec © Wptyw na
wyniki przeprowadzonego badania prawdo-
podobnie ma tez fakt, ze osoby pozytywnie
nastawione do $wiata po prostu prowadza

zdrowszy tryb zycia, ¢wicza i dobrze sie od-
zywiaja, co tylko potwierdza, jak wazne jest
dbanie o siebie na co dzien.

Sprawdzaj stan serca

Powszechnie wiadomo, ze szansa na wyle-
czenie wielu chordb jest znacznie wigksza,
jesli wykryje sie je w poczatkowym stadium.
Dotyczy to takze problemdéw z sercem, dla-
tego warto okresowo wykonywac badania
profilaktyczne. W przypadku pojawienia sie
watpliwosci co do stanu tego organu, lekarz
moze zleci¢ dodatkowo wykonanie na przy-
ktad badania rezonansu magnetycznego ser-
ca. Umozliwi ono nie tylko uzyskanie informa-
cji na temat funkcji serca, ale takze pozwoli
ustali¢, czy jego budowa jest prawidtowa
i zlokalizowa¢ ewentualne zmiany zapalne
oraz sprawdzi¢ stan tego narzadu po przeby-
tym zawale.

Nalezy podkresli¢, ze samo badanie jest cat-
kowicie bezbolesne. Rezonans magnetyczny
w przypadku serca trwa zwykle nieco dtuzej
niz gdy wykonuje sie go w obrebie innych cze-
Sci ciata. Troche inaczej wyglada takze proces
jego przeprowadzania. - U czesci pacjentow,
u ktdrych konieczne jest podanie srodka kon-
trastowego, przed badaniem trzeba zatozyc
wenflon do zyty w zgieciu tokciowym. Rezo-
nans magnetyczny serca wymaga tez przy-
klejenia elektrod EKG do klatki piersiowej
oraz przymocowania do niej miekkiej plasti-
kowej kratki, ktora sprawia, ze uzyskiwane
obrazy serca majg lepsza jakos¢. W czasie
badania pacjent otrzymuje komendy, aby
nabrac¢ powietrze i nie oddychac na okres
okoto 10 sekund, w zaleznosci od wykonywa-
nej sekwencji - moéwi dr n. med. Magdalena
Zagrodzka z Affidea.




