ZDROWIE TWOJEGO SERCA JEST W TWOICH REKACH!

Ciagly stres, palenie papieroséw, niezdrowa dieta moga znaczaco zwiekszy¢

ryzyko chorob serca, dlatego juz dzis zwro¢ uwage na swoje codzienne decyzje!

Aby serce moglo wykonywaé swoja prace bez zaktocen, musi by¢ nieustannie
zaopatrywane w substancje odzywcze oraz tlen. Jesli naczynia wienicowe s3 zbyt waskie, a ich
$ciany nie do$¢ elastyczne, wtedy do serca doplywa za mato krwi, a tym samym tlenu. Taki
stan zaktoca jego prace i moze doprowadzi¢ do niedokrwienia serca. Zbyt wysokie ci$nienie
oraz miazdzyca prowadzi do niewydolno$ci mig$nia sercowego. Zmuszone do nienaturalnie
mocnych skurczéw serce, traci rytm 1 moze odmowic¢ postuszenstwa. Wysokie ci$nienie krwi
grozi tez wylewem krwi do mézgu, niewydolno$cia nerek i uszkodzeniem siatkowki, a takze
przyspiesza zmiany miazdzycowe w naczyniach krwionosnych, kiedy krew wyrzucana przez
serce z olbrzymia sila, uderza w $ciany. W rezultacie dochodzi do ich stwardnienia
1 zwtoknienia. W takich naczyniach o wiele szybciej 1 fatwiej odkladaja si¢ ztogi cholesterolu
i rozwija si¢ miazdzyca.

Gléwna przyczyng miazdzycy jest podwyzszony poziom cholesterolu. To rodzaj
tluszczu, ktéry wspomaga budowe S$cian komodrkowych, otoczki nerwoéw, produkcje
hormondéw plciowych i antystresowych. Jednak, gdy jest go za duzo odktada si¢ w postaci
blaszek miazdzycowych i zweza $wiatlo naczyn krwiono$nych. Doprowadza to do rozwoju
choroby wiencowej, ktora powoduje zadyszki, dusznosci 1 béle w okolicach klatki piersiowej
1 topatek oraz dretwienie lewej gornej czgsci ciata. Gdy miazdzyca doprowadzi do
calkowitego zatkania t¢tnic, dochodzi do zawatu.

Cholesterol wytwarzany jest w watrobie. Im bardziej jest tlusta nasza dieta,

tym wigcej organizm produkuje cholesterolu.



Rozrézniamy jego dwie frakcje - LDL i HDL. Zadaniem LDL jest wnikanie do
komoérek organizmu. W sytuacji, kiedy jest go wiecej, niz komoérki mogg go pobraé, jego
nadmiar pozostaje w naczyniach krwiono$nych. Dlatego frakcje LDL nazywamy ,,ztym”
cholesterolem. Natomiast HDL zbiera z krwi niewykorzystywany przez komorki cholesterol
1 transportuje go z powrotem do watroby, gdzie jest rozkladany i1 wydalany. Ten jest
,,dobrym” cholesterolem. Jesli we krwi jest zbyt duzo ,,ztego” cholesterolu, wowczas ,,dobry”
nie nadaza z usuwaniem go. Gdy trwa to przez dhugi czas, cholesterol LDL zaczyna odktadaé
si¢ na $cianach naczyn krwiono$nych.

Nawet niewielka zmiana stylu zycia, niewymagajaca wielu wyrzeczen, moze nas od
tego uchroni¢. Ograniczanie uzywek, ruch, rozladowywanie napig¢ oraz zmiana
przyzwyczajen dietetycznych maja wrecz moc uzdrawiajaca. Wtedy obniza si¢ wysokie
ci$nienie krwi i poziom ztego cholesterolu - a to najwigksi wrogowie serca.

Nie tylko dorosli musza uwazaé! Zaskakujace jest to, ze problem dotyczy rowniez
dzieci 1 miodziezy. Otytos¢ w tej grupie to bomba z op6znionym zaptonem. Badania
wskazuja, ze w rezultacie nadwagi u dzieci dochodzi do nadmiernego obcigzenia naczyn
krwiono$nych, co drastycznie podnosi zagrozenie chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.

Na szczeScie poza tymi odkryciami, naukowcy dokonali tez ogromnego postepu
w ustalaniu konkretnych dziatan profilaktycznych 1 narzedzi diagnostycznych dostosowanych
do potrzeb osob roznej pici i wieku.

Najlepszym sprzymierzencem kazdego, kto dba o serce jest ruch! Kobiety, ktore
wykonuja intensywne ¢wiczenia przynajmniej przez 3 godziny tygodniowo sa o 30 - 40%
mniej narazone na zawal serca. Zmuszajace serce do cigzkiej pracy ¢wiczenia aerobowe
obnizajg poziom trojglicerydéw i ,,ztego cholesterolu”, a podnoszg stezenie ,,dobrego”, przy
okazji zapobiegajac tworzeniu si¢ ztogéw miazdzycowych wewnatrz te¢tnic. Dodatkowo
pomagaja si¢ pozby¢ niebezpiecznej otytosci brzuszne;j.

Wocale nie musimy cierpie¢ dla dobra serca réwniez z powodu diety. Dieta
srodziemnomorska jest wspaniata, pelna nienasyconych kwasow tluszczowych, bogata

w warzywa 1 owoce jest jeszcze zdrowsza niz dieta niskotluszczowa.
Drodzy Wychowankowie, teraz jest czas, zeby dziala¢ i zapobiegac!
Dbajmy o nasze serca, aby teraz i w przyszlosci w pelni cieszy¢ si¢ zyciem

i dobrym zdrowiem!
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