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Choroba serca uderza nas w sam $ro-
dek i moze by¢ bardzo niebezpieczna.
W medycynie zachodniej serce trakto-
wane jest przede wszystkim jako silnik,
pompa i zegar systemowy, ale takze jako
miejsce, w ktérym rodzg si¢ nasze uczu-
cia. W medycynie dalekowschodniej
serce jest takze mieszkaniem duszy oraz
kontroluje sife woli, zdolno$¢ koncentra-
cji oraz inteleke.

By¢ moze to whasnie dlatego tak in-
tensywnie zajmujemy si¢ chorobami
serca, takimi jak zawal, niewydolnos¢
czy zaburzenia rytmu serca. Serce méwi
nam: nie mogg dalej tak funkcjonowac,
mam problem.

Oprécz tych niewielu 0s6b, u ktérych
choroba jest dziedziczna, to w zdecydo-
wanej wickszosci przypadkéw serce cier-
pi z powodu naszego trybu zycia. Wie-
le naszych przyzwyczajeri nie jest zbyt
przyjaznych dla naszego serca i sprawia,
ze jestesmy bardziej chorzy niz sadzimy.

Przeprowadz przeglad swoich codzien-
nych przyzwyczajen: co robisz Zle i co
mozesz zmieni¢? Ktore produkty spo-
zywcze sa szkodliwe, a ktére powinie-
nes je$¢ czesciej? Jakie emocje szko-
dza naszemu sercu i co mozesz zrobi¢,
zeby zy¢ szczesliwiej? Ile ruchu po-
trzebuje serce i jak mozesz whaczy¢ go

do swojej codziennodci bez uczucia
przemeczenia?

Jasne, ze codzienne zycie wiele od nas
wymaga, ale jak powinno wyglada¢ pra-
widlowe radzenie sobie ze stresem? Co
moze da¢ nam inny sposéb myslenia,
oddychania czy $miechu?

Wszystkie te kwestie s3 poruszane
w aktualnych badaniach, a niekt6re wy-
niki moga ci¢ zaskoczy¢. Myélates moze
o tym, ze jedno jabtko dziennie chroni
przed zawalem tak dobrze jak codzien-
ne przyjmowanie tabletek obnizajacych
poziom cholesterolu (statyn)? Czy wie-
dziales, Ze na ostatnim amerykanskim
kongresie kardiologdéw setki specjali-
stow omawialo pozytywny wplyw jogi
i medytacji?

Szczegélnie lezy mi na sercu, bys dowie-
dziat si¢, jakie produkty spozywcze, sub-
stancje zdrowotne czy leki z réznych
systeméw medycznych tagodza dolegli-
wosci i pozwalaja organizmowi zregene-
rowac¢ sie lub zupelnie wyleczy¢. Bedziesz
zdziwiony, jak wiele mozesz zrobi¢ sam.

Niezaleznie od tego, czy juz cierpisz
na chorobeg serca, nadcisnienie lub za-
burzenia metabolizmu ttuszczu, albo
chcesz zapobiec tym chorobom - sko-
rzystaj z pomystow i przepiséw przed-
stawionych w kolejnych rozdziatach.
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Zostan przy tych, ktére najbardziej ci

odpowiadaja. Wiele matych zmian skut-
kuje jedng ogromna zmiana!

Wszyscy mamy nasze serca w swoich
r¢kach. To olbrzymia szansa na dlugie
i zdrowe zycie pelne serdecznosci!

Twoja

fo.dab(z&k

PRZEDMOWA
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Bije dzien i noc niczym niezawodny zegar.

Z kazdym uderzeniem serca krew pompowana jest
do gtéwnych tetnic, aby dostarczy¢ organizmowi
wszystkie niezbedne substancje. Nasze serce jest

jednak czyms wiecej niz zwykta pompa. Dysponuje

ono swoim wiasnym splotem nerwowym, moézgiem
sercowym. Podejmuje wtasne decyzje bez udziatu
modzgu znajdujacego sie w glowie. W tym matym

woreczku jest tez duzo miejsca na wznioste uczucia.






Serce zaczyna bic juz w piatym tygodniu ciazy. Serce noworodka ma wielko$¢
orzecha wloskiego, a serce osoby dorostej jest wielkosci jej pigsci.
Zaopatruje wszystkie naczynia krwionosne w krew poprzez regularne kurczenie

sig i rozkurczanie, bijac okoto 100 tysiecy razy dziennie.

Podczas catego zycia wykonuje przecigtnie 3,5 miliarda uderzen.

Serce to maly migsien. Lezy w $rodku
klatki piersiowej i swoim koricem si¢ga
lekko na lews strone. Z obu stron oto-
czone jest plucami, a od spodu opiera si¢
na przeponie. Dzi¢ki $wiadomemu od-
dychaniu przeponowemu mozemy za-
tem wspiera¢ swoje serce. W tej ksigzee
znajdziesz kilka ¢wiczen oddechowych
(patrz: str. 176, 199).
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Serce otoczone jest woreczkiem z tkanki
tacznej, osierdziem

10

Nasza ,pompa” skfada si¢ ze specjal-
nych migsni, ktdre mozna znalez¢ tylko
tam. Szczeg6lna kombinacja réznych
wldkien mig$niowych gwarantuje nie-
wiarygodng wydajnos¢ tej pompy. Nie-
wyobrazalne 100 tysi¢cy kilometrow
naczyn krwionosnych dorostego czto-
wicka musi by¢ regularnie zaopatrywa-
ne w krew.

Powierzchnia serca pokryta jest cie-
niuterikg warstwg zwang nasierdziem.
Serce prawie catkowicie otoczone jest
workiem z tkanki tacznej, tak zwa-
nym osierdziem (patrz: grafika po le-
wej stronie). Niewielka przestrzen mig-
dzy osierdziem a nasierdziem wypelnia
cienka warstwa z surowicy krwi. Umoz-
liwia ona $lizganie si¢ serca w osierdziu
podczas procesu pompowania.

Whetrze naszego serca mozna wyobra-
zi¢ sobie jako system jaskiniowy (patrz:
grafika po prawej stronie). Skfada si¢
z czterech przestrzeni oddzielonych
przegroda. Po lewej i prawej stronie

NATURALNE METODY NA SILNE SERCE



znajduja si¢ przedsionek i komora. Ni-
czym dozorca §luzowy te cztery zastaw-
ki dbaja o to, aby krew plyneta wiasci-
wym torem i si¢ nie cofata.

Prawy przedsionek przyjmuje z orga-
nizmu krew uboga w tlen, ktéra trans-
portowana jest tam przez zyly. Nastgpnie
przeplywa ona przez pierwszg zastawke
(zastawke trdjdzielna) do prawej komo-
ry serca — zamknigcie zastawki zapobie-
ga cofnieciu si¢ krwi. Stamtad za pomoca
zastawki pnia plucnego transportowana
jest do phuc, gdzie jest natleniana.

zyta gtéwna
gorna

—

zastawka pnia
ptucnego

—

—

zyly ptucne

prawy
przedsionek

zastawka
trojdzielna

prawa komora
serca

Natleniona krew transportowana jest
przez zyte ptucna z powrotem do lewe-
go przedsionka serca. Krew dostaje si¢
do lewej komory serca przez otwarta
zastawke dwudzielng. Wtedy otwiera
si¢ czwarta zastawka — zastawka aorty.
Natleniona krew dostaje si¢ do tetnicy
gléwnej (aorty) a stamtad do najmniej-
szych naczyn krwiono$nych. Jako ze
z lewej komory serca krew uchodzi pod
najwickszym ci$nienie, jej $ciana mies-
niowa jest najsilniejsza i potrzebuje
wickszej iloéci tlenu niz prawa komora.

aorta

tetnica
ptucna
—

lewy
Z— przedsionek

zastawka
aortalna

zastawka

dwudzielna

lewa komora
serca

przegroda
serca

Plac przetadunkowy - serce: serce najpierw przepompowuje krew do ptuc w celu jej natlenienia,
a nastepnie przenosi ja do krwiobiegu i w ten sposob zaopatruje kazda komédrke w tlen
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Uktad krazenia: czerwona sie¢ pokazuje
droge natlenionej krwi z aorty do sieci tetnic.
Transport powrotny realizowany poprzez
system zyt zostat oznaczony na niebiesko

Wokoét korony (lac. corona) wija sig dwie
tetnice, tetnice wiencowe, z wieloma
rozgalezieniami wokot migénia serco-
wego. Lewa tetnica dzieli si¢ na dwa sil-
ne pnie, dlatego tez w medycynie méwi

12

si¢ o trzech tetnicach wiencowych. Jesli
dojdzie do miazdzycowych zmian w jed-
nym lub w kilku naczyniach, prowadzi
to do niedokrwienia tkanek. Diagnozu-
je si¢ wtedy chorobe niedokrwienna ser-
ca (patrz: od str. 165) lub, jesli naczynia
s catkowicie zamknigte, zawal.

Kiedy lewa komora serca wpompowu-
je do aorty od 50 do 60 ml krwi z pred-
koscig 20-25 ¢m na sekundg, cisnienie
w tetnicach wzrasta. Jest to konieczne,
aby wszystkie substancje dostaly si¢ do
najdalszego czubka palca i do ostatniej
cebulki wlosa. Méwimy wtedy o gor-
nym ci$nieniu, cisnieniu skurczowym.
Po wyrzuceniu krwi komora serca roz-
luznia si¢ i jest wypelniana ponownie —
jest to ci$nienie rozkurczowe. Ze wzgle-
du na wysokie cisnienie, jakie musza
wytrzymadé tetnice w fazie wyrzucania
krwi z serca, s one grubsze i bardziej
elastyczne niz zyly.

Krew transportuje przez system tetnic
(zwany duzym krazeniem) nie tylko
tlen, ale takze wszystkie substancje wy-
twarzane przed organizm, na przyktad
hormony, cholesterol i przeciwciata
(patrz: grafika po lewej stronie). W sie-
ci zyt, czyli w malym krazeniu, produk-
ty rozkladu odprowadzane s3 do odpo-
wiednich miejsc usuwania odpadéw,

NATURALNE METODY NA SILNE SERCE



takich jak jelito, nerki czy watroba. Pod-
czas wydychania powietrza przez pluca
wydalany jest dwutlenck wegla.

Specjalne komoérki migéniowe serca
posiadaja zdolno$¢ do spontaniczne-
go rozladowywania si¢ i jednoczesnego
wysytania lub przesylania elektrycznych
impulséw. Dzicki temu mozliwe jest na-
pinanie si¢ i wiotczenie przedsionkéw
oraz komér. Najwazniejszym dyrygen-
tem w tym procesie przewodzenia im-
pulséw jest wezet zatokowy, ktéry jest
Scisle zwigzany z wegetatywnym ukta-
dem nerwowym. Ten wplywowy roz-
rusznik ma tylko 5 mm i znajduje si¢
w prawym przedsionku.

Juz 1700 lat temu chinski lekarz Wang
Shue moéwit: , Jesli bicie serca jest tak re-
gularne jak stukanie dzigciota lub bicie
kropel deszczu o dach, pacjent umrze
w ciagu 4 dni”. Nowoczesna medycyna
to potwierdza; przed $miercig serce bije
tak regularnie jak nigdy przedtem.

Serce musi stale dopasowywac¢ si¢ do
réznych obciazeri. Reaguje na nie zmia-
nami rytmu, czasami bardzo wyczu-
walnymi, ale z reguly minimalnymi. Ta
zdolno$¢ dopasowywania si¢ jest ozna-
ka witalnosci. Mozna na nig wptywa¢
réwniez $wiadomie, co wykorzystuje
si¢ przy wielu ¢wiczeniach relaksacyj-
nych (patrz: str. 176).

Zdolno$¢ serca do zmieniania ryt-
mu w zalezno$ci od obcigzenia nazy-
wana jest zmiennoscig rytmu zatoko-
wego (HRV). Puls — zwany rdwniez
czgstotliwosécia uderzen serca — wyno-
szacy 60 uderzen na minute, nie ozna-
cza, ze odst¢p miedzy nastepujacymi po
sobie uderzeniami serca wynosi zawsze
doktadnie jedng sekundg. Raz przerwa
ta moze wynosi¢ tylko 0,840 sckundy,
nast¢pnie znowu 0,745 sekundy, a po
niej by¢ moze 1,2 sekundy. Im bardziej
wahajg si¢ te interwaly w stosunku do
twojej $redniej wartosci (pulsu spoczyn-
kowego), tym lepiej mozesz dopasowy-
waé si¢ do fizycznych i psychicznych
obciazen. Nieregularny rytm serca, czyli
wysoki HRYV, jest w przypadku zdrowe-
go serca oznaka dobrej formy.

JAK BIJE SERCE 13



Choroby serca sa najczestsza przyczyna $Smierci. W duzej mierze mozna ich

jednak uniknac. Styl zycia odgrywa bowiem decydujaca role przy zachowaniu

zdrowego serca. W 90% nasze serce choruje z powodu czynnikéw ryzyka, takich

jak palenie, nieprawidtowe odzywianie lub przejadanie sie, stres oraz brak

ruchu. Oczywiscie sercu szkodzi¢ moga takze choroby i infekcje.

Wiek, pte¢ i geny to czynniki ryzyka,
na ktére nie mamy wplywu. Ryzyko za-
walu wzrasta zatem, jedli nasz krewny
pierwszego stopnia przeszed! zawat lub
zmarl z jego powodu. Ogoélna czgstosé
zachorowan wzrasta u me¢zczyzn po-
wyzej 45. roku zycia oraz u kobiet po

menopauzie.

Rocznie rodzi si¢ okolo 8 tysi¢ey dzie-
ci z wadami serca. Niektore defekty sg
nieszkodliwe, a niektére zagrazaja zy-
ciu. Szczegdlnie czeste sa ubytki migdzy
lewa i prawg komora serca. Wiele z nich
znika samoistnie, niektodre jednak wy-
magaja operacji. Wigkszos$¢ wad ser-
ca moze by¢ leczona z bardzo dobrym
skutkiem. Jako ze wrodzone defekty
z wickiem moga prowadzi¢ do prob-
leméw z sercem, czesto niezbgdne jest
przeprowadzenie kolejnych operacji
lub zabiegéw. Wickszos¢ oséb dotknig-
tych tego typu wadami (90%) moze cie-
szy¢ si¢ dobra jakoscia zycia az do pode-

szfego wieku.

14

naczynia
wiericowe w sercu s3 zwezone, wskutek
czego do serca nie jest dostarczana odpo-
wiednia ilo§¢ krwi. Typowym objawem
jest dusznica bolesna, czyli przygniataja-
ce i niepokojace uczucie w klatce piersio-
wej. Wikutek choroby niedokrwiennej
serca moze dojé¢ takze do zawalu serca.
wskutek naglego, catko-
witego zamkniecia jednego lub wick-
szej ilosci naczyn krwiono$nych w sercu
miesien sercowy nie jest zaopatrywa-
ny w tlen. Powstaje niebezpieczenstwo
utraty zycia!
migsien sercowy
nie jest juz w stanie pompowaé odpo-
wiedniej ilosci krwi do organizmu — na
poczatku tylko podczas wysitku, a po-
tem takze w spoczynku.
przewodzenie
impulséw w sercu zostaje zaburzone,
dotknigte s3 przede wszystkim przed-
sionki, ale czasem takze same komory.
Bicie serca moze by¢ zbyt szybkie, zbyt
wolne lub nieregularne.

NATURALNE METODY NA SILNE SERCE



€O naj-

mniej jedna zastawka sercowa jest zwe-
zona lub nie zamyka si¢ prawidiowo.
Skutkuje to zaburzonym przeptywem
krwi.

serce
atakowane jest przede wszystkim przez
wirusy, ale takze przez bakterie. Czego
skutkiem jest jego znaczne oslabienie.

miaz-
dzyca sa dotkniete tetnice nég (rzadziej
rak). Podobnie jak zawal, moze to do-
prowadzi¢ do zmniejszonego przeply-
wu krwi (choroba wystaw sklepowych)
lub naglego zamknigcia naczynia.

Istnieje wiele chordb, ktére nie sg bez-
posrednio zwigzane z sercem, ale mimo
to moga je uszkodzic.
ten zestaw cho-
réb jest bardzo powszechny i szczegdlnie
niebezpieczny, poniewaz atakuje serce
z czterech stron. Nadci$nienie, cukrzyca
typu 2, zaburzenia metabolizmu ttusz-
czéw oraz nadwaga tworza zgubny dla
naszego serca sojusz (patrz: str. 88). Kaz-
da z tych choréb to obcigzenie dla ser-
ca,aw polaczeniu s one jeszcze bardziej
niebezpieczne, poniewaz uszkadzajg na-
czynia w sercu, tetnice szyjng oraz duze
tetnice w ramionach i nogach.
Wedtug szacunkéw okoto 25% ludzi
ma do czynienia z zespofem metabo-

licznym, nie wliczajac w to duzej ilosci

nieujawnionych danych. Choruje takze
coraz wigcej dzieci. Dobrobyt ma swo-
ja niebezpieczng strone. Co piate dzie-
cko ma nadwagg. Jesli chcemy umozliwi¢
naszemu dziecku dhugie i zdrowe zycie,
powinni$my chroni¢ je przed tym nie-
bezpiecznym kwartetem. Najlepsze me-
tody to zdrowe odzywianie (patrz: od
str. 88) oraz odpowiednia dawka ruchu.
Niczego wigcej nie potrzeba.

nierzadko
tarczyca jest powodem zaburzen rytmu
serca. Przy nadczynnosci tarczycy puls
jest zazwyczaj przyspieszony, a przy nie-
doczynnosci — spowolniony.

Do najczestszych chordb jamy ust-
nej nalezy parodontoza. To bakteryj-
ny stan zapalny zebodotu, ktéry przez
dtugi czas nie powoduje zadnego bélu.
Wraz z postepowaniem tego procesu
zeby zaczynaja sie rusza¢. Wskutek
tego zwiekszona ilos¢ bakterii z jamy
ustnej dostaje sie z krwiobiegiem do
organizmu i moze wywotywac stany
zapalne w innych miejscach. Dlatego
tez osoby cierpigce na parodontoze
sa bardziej narazone na zawaly i uda-
ry. Oprécz regularnego dbania o zeby
zaleca sie profesjonalne czyszczenie
zebow dwa razy w roku - dla ochro-
ny przed parodontoza, a tym samym
dla ochrony serca.
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u 0s6b cierpiacych na za-
palenie reumatoidalne ryzyko zawatu
i udaru jest wigksze. W tej sytuacji po-
mocne jest ttumienie stanu zapalnego le-
kami oraz gléwnie wegetarianiska dieta.

wszelkiego rodzaju (zwlaszeza
goraczka reumatyczna), wywolane przez
wirusy lub bakterie moga uszkodzi¢
wsierdzie. Wskutek tego powstaja blizno-
wacenia i uszkodzenia na zastawkach ser-
ca, mie$niu sercowy czy osierdziu. Nie-
leczone infekcje prowadza do znacznego
ograniczenia wydolnosci serca. Czasami
stan zapalny przenosi si¢ na sasiadujace
organy, na przyklad na pluca czy osier-
dzie. Operacje na otwartym sercu takze
zwigkszaja ryzyko rozwoju standw zapal-
nych. Sam migsient sercowy takze moze
zosta¢ zainfekowany przez rozne zarazki.
Reakcja zapalna bedaca skutkiem infekeji
stopniowo niszczy komoérki migsnia ser-
cowego, otaczajaca je tkanke oraz znajdu-
jace si¢ w niej mate naczynia krwionosne.
wystepuje rzadko i w 75%
przypadkéw jest tagodny. Najczes-
ciej wystepuja Sluzaki, czyli liczne guzy
w tkance mickkiej. Rozprzestrzeniaja si¢
one zazwyczaj w lewym przedsionku,
ale moga wystepowaé wszedzie. Fibro-
elastomy powstajg ze stalej tkanki facz-
nej i s3 fagodne. Powstaja czgsto na za-
stawce aortalnej.
Zlosliwe guzy tworzone s3 ze zmu-
towanych komérek miesnia sercowego
(mig$niakomiesaki prazkowane) lub
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Ten, kto trzyma w sobie wszystkie
emocje, na dtuzsza mete szkodzi swo-
jemu sercu. Badanie pokazuje, ze oso-
by tltumiace w sobie negatywne emo-
cje s cztery razy bardziej narazone
na chorobe niedokrwienna serca lub
zawal. Dlatego tez znajdz ujscie dla
swojego gniewu lub naucz sie lepiej
obchodzi¢ z negatywnymi uczucia-
mi. Rozmowy terapeutyczne sprawia-
ja cuda!

komérek naczyn krwionosnych (naczy-
niakomiesaki). Oprdcz guzéw powsta-
jacych bezposrednio w sercu, moga si¢
w nim pojawi¢ réwniez przerzuty gu-
z6w z pluc czy piersi.

Leczenie polega zazwyczaj na usu-
nigciu nowotworu, rzadziej stosuje si¢
chemioterapie i radioterapi¢. Lagod-
ne guzy réwniez musza by¢ usuniete,
poniewaz nowotwor lub skrzep krwi
moga dosta¢ si¢ do krwiobiegu i spo-
wodowa¢ zawal lub udar.

Negatywne mysli i uczucia pojawiajace
si¢ czgsto u 0sob z depresja dziatajg na
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serce niczym czynnik stresowy (patrz:
str. 138, 139). Reaguje wiec ono typo-
wymi odpowiedziami stresowymi. Za-
burzenia depresyjne zwickszaja ryzyko
choroby sercaizawatu o 1,7 do 2,1 razy.
Szczegélnie alarmujace jest to, ze pa-
cjenci, ktérzy cierpia na depresje, w mo-
mencie gdy dotyka ich zawal, sg trzy
razy bardziej narazeni na ryzyko $mierci
w ciagu kolejnych 2 lat niz pacjenci bez
depresji. Brak checi do dzialania zwig-
zany z chorobg negatywnie wptywa na
powrdt do zdrowia, poniewaz pacjenci
mniej o siebie dbaja, nieprawidlowo si¢
odzywiaja, maja zbyt malo ruchu i pra-
wie nie utrzymujg kontaktéw spolecz-
nych. Moga mie¢ takze problem z pra-
widlowym przyjmowaniem lekéw.

Odwrotna sytuacja takze jest mozliwa
— choroba serca moze wywota¢ depre-
sje. Zwigzek ten zostal lepiej przebada-
ny dopiero w ostatnich latach. Srednio
co piaty pacjent, ktory z powodu zawa-
tu przebywat w szpitalu, choruje potem
na depresj¢. Czasami nawet 5 lat po za-
wale serca ma ona negatywny wplyw na
fizyczne i psychiczne samopoczucie.

O wiele wigcej 0s6b po zawale serca
wykazuje lekkie objawy depresji, kto-
re moga trwaé wiele miesiecy. Dlate-
go tez wazna jest terapia psychologicz-
na oraz ewentualnie farmakologiczna.
Potrzeba bardzo duzo cierpliwosci.
W Niemczech istnieje infolinia dla oséb
z depresja.
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Odpowiedz na ponizsze pytania. Zaznacz ,tak”,
jesli ktorys z tych standw wystepowat u ciebie przez ponad 2 tygodnie.

Obnizony nastréj?

Brak zainteresowania lub brak radosci z aktywnosci,
ktére dotychczas byly przyjemne?

Brak zapatu i/lub otumaniajace zmeczenie i/lub wewnetrzny
niepokéj?

Brak zaufania do siebie i/lub brak poczucia wlasnej wartosci?

Zmniejszona zdolnos¢ koncentracji i/lub silna sklonnos¢
do rozmyslar i/lub niepewno$¢ przy podejmowaniu decyz;i?

Silne poczucie winy i/lub wzmozona samokrytyka?

Negatywne mysli o przyszlosci i/lub poczucie beznadziejnosci?

Powazne zaburzenia snu?

Zmniejszony apetyt?

Glebokie zwatpienie i/lub mysli o $mierci?*
Jesli odpowiedziates ,Tak’ na dwa z trzech pytan od nr. 1 do nr. 3 lub facznie odpo-
wiedziate$ ,tak’ na ponad 3 pytania, moze by¢ to oznaka depresji.

Pamietaj jednak, ze ten test nie moze zastapic¢ diagnozy. W tym celu nalezy porozma-
wiac z lekarzem lub psychologiem.
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Serca kobiet bija inaczej

~Jak moge pomdc mezowi zy¢ z choroba serca?”. Tak w 1960 roku brzmiat tytut
konferencji American Health Association. Uznawano wtedy, ze choroby serca
to typowo meski problem. To bledne zalozenie czgsciowo przetrwato do dzis.

Choroby serca i uktadu krazenia stanowia najczestsza przyczyne Smierci réwniez

u kobiet. Z ta rdznica, ze serca kobiet choruja inaczej.

Réznice miedzy chorobami serca sg za-
skakujaco wyrazne. Kiedy kobiety maja
dolegliwosci sercowe, sytuacja wydaje
si¢ by¢ powazniejsza. Dwukrotnie wie-
cej kobiet niz mezczyzn umiera na nie-
wydolnos¢ serca. Wiecej kobiet umiera
takze z powodu zaburzen rytmu ser-
ca i choréb zastawek. Ponadto kobiety
przebywaja dtuzej na oddziatach inten-
sywnej terapii, a dwa razy mniej kobiet
przezywa operacj¢ na otwartym sercu.
Z drugiej strony to me¢zczyzni czgs-
ciej choruja na serce. Dwa razy wiecej

: Fi -

Mata réznica: u kobiet te same choroby czesto maja inny przebieg niz u mezczyzn

mezczyzn niz kobiet musi by¢ hospita-
lizowanych z powodu choroby niedo-
krwiennej serca. Dwukrotnie czgdciej
dotyka ich zawal. Znacznie wigcej mez-
czyzn ma réwniez zaburzenia rytmu ser-
ca oraz choroby zastawek.

Hormonalna ochrona serca

Tyle fakeéw. Ale dlaczego te réznice sa
tak znaczace? Dlaczego w kwestii serca
dwie plcie tak si¢ migdzy soba rdznia?
Wiele aspektéw do dzisiaj pozostaje dla
badaczy zagadka. Wiadomo jednak,
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ze kobiety na poczatku majg hormo-
nalnie uwarunkowang ochrong naczyn
krwionosnych. Kiedy gospodarka hor-
monalna zmienia sie po menopauzie, ta
ochrona znika. To powdd, dla ktérego
kobiety choruja na serce 10 lat pdzniej
niz m¢zezyzni. W bardziej podesztym
wieku pojawiaja si¢ czesto réwniez inne
choroby, ktére moga zmniejszy¢ szanse
na przezycie.

Kobiety z reguly wypieraja zmiany
w swoim organizmie. O wiele pdzniej
chodzg do lekarza, poniewaz nie trak-
tuja powaznie sygnaléw ostrzegawczych
ze strony organizmu. Kobiety rzadziej
odczuwajg typowe oznaki zawalu, czy-
li b6l w klatce piersiowej promieniuja-
cy do ramienia. Odczuwaja raczej silne
mdlosci i ostabienie. By¢ moze dlatego
nie dzwonia po pogotowie. Problem na-
sila si¢, bo w podesztym wieku kobiety
czgéciej mieszkaja same. Nie maja part-
nera zyciowego, ktéry naktonitby je do
natychmiastowego péjscia do lekarza.
Zbyt pdzne rozpoczgcie leczenia moze
mie¢ fatalne skutki.

Podczas leczenia choréb serca w przy-
padku kobiet i me¢zczyzn stosuje sie
wiasciwie te same metody. Jednak co-
raz wigcej badan potwierdza, ze u kobiet

choroby serca nie byly tak konsekwentnie
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leczone jak u me¢zezyzn. U kobiet rza-
dziej wykonywano ratujace zycie cew-
nikowanie serca czy operacj¢ zalozenia
bypasséw. Do tego dochodzi jeszcze je-
den problem: leki s z reguly testowane
na mezezyznach. Nastepnie dawkowanie
przenoszone jest na kobiety. Moze by¢ to
stuszne, ale nie musi. Na szczgcie sg juz
pierwsze ,,oddzielne” terapie. Niektore
kliniki oferuja konsultacje kardiologicz-
ne specjalnie dla kobiet oraz programy
rehabilitacyjne uwzgledniajace ple.

SErce mezczyzny ma
okoto 15 e¢m dtugosci. Serce kobiety —
tylko 12 cm. Serce me¢zezyzny wazy np.
300 graméw, a serce kobiety — okoto 250
graméw. Serca kobiet sg zatem mniejsze,
nawet jesli poréwnamy ich wielko$¢ do
wielkosci calego organizmu.

serca kobiet bijg szybciej.
Srednio 70 zamiast 60 razy na minute.
To o dziesi¢¢ uderzen wigcej niz w przy-
padku mezczyzn. Wynika to z tego, ze
serca kobiet s3 nieco mniejsze, a musza
wykonywac takg samg prace.
s3 one u kobiet
mniejsze. W meskich sercach zyly, ktére
je zaopatruja, maja szerokos¢ do 4,5 mm;
u kobiet to tylko 3,5 mm. Oznacza to, ze
kardiologom trudniej si¢ do nich dostac.
w naczyniach
krwiono$nych w sercach mezczyzn znaj-
duje si¢ wigcej zalaman. Oznacza to, ze
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przeptyw krwi jest u nich gorszy niz u ko-
biet. Zwigksza to ryzyko zachorowan.
nasze serce z wickiem nieco si¢
zmniejsza i tym samym stabnie. U kobiet
zmiana ta jest wicksza niz u mezczyzn.
Odkryli to amerykanscy naukow-
cy, ktorzy w odstepie 10 lat badali ser-
ca np. 3 tysi¢cy 0sdb za pomocg obra-
zowania magnetyczno-rezonansowego.

Naukowcy mogli dzicki temu przyjrzeé
si¢ sercom 0s6b w podesztym wieku.
Ponadto okazalo sig, ze funkcjono-
wanie serca jako pompy u starszych
mezczyzn nieco si¢ pogarsza, a u kobiet
po menopauzie nieco si¢ poprawia. Dla
naukowcoéw to kolejna wskazdéwka, ze
serce kobiety potrzebuje nieco innego
sposobu leczenia niz serce mezczyzny.
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Alkohol i dym tytoniowy zawieraja szkodliwe substancje, na przyjecie ktorych

nasze serce powinno by¢ gotowe. Tymczasem np. 80% zawatéw serca przed

50. rokiem zycia idzie na konto palenia. Do tego dochodzi drobny pyt, hatas

i metale cigzkie. Nie kazdego obciazenia da si¢ uniknac, ale to od ciebie zalezy,

czy bedziesz unikac niektérych szkodliwych substangji i zrezygnujesz z tytoniu.

Ponad potowa niemieckiego spoleczen-
stwa czuje si¢ przyttoczona przez hatas
pochodzacy z ruchu ulicznego - po-
twierdza to reprezentatywna ankieta
pod tytutem ,Swiadomosé¢ $rodowi-
ska w Niemczech 20127, w ktérej udziat
wzieto 2 tysiace uczestnikéw. Oko-
lo 26% spoleczenstwa jest dlugotrwale
wystawiona na hatas pochodzacy z ru-
chu ulicznego o glo$nosci 55 decybeli.

Jesli mieszkasz na terenie o duzym ru-
chu ulicznym, przed snem powiniene$
doktadnie wywietrzy¢ pokdj, a nastep-
nie zamkna¢ okno. Jesli latem bedzie
ci za goraco, obok t6zka mozesz zawie-
si¢ mokre przescieradto lub wilgotne
pranie.
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Nawet jesli nie jestesmy do konica $wiado-
mi ulicznego halasu, nasz wegetatywny
system nerwowy na stale umiarkowane
naglosnienie reaguje reakcjami streso-
wymi, szczeg6lnie podczas snu. W ba-
daniu przeprowadzonym przez Federal-
ny Urzad ds. Srodowiska udowodniono,
ze osoby, u ktérych za oknem sypialni pa-
nuje hatas rzedu 55 decybeli (dB) i wiecej,
sa dwukrotnie bardziej narazone na nad-
ci$nienie niz ludzie, w ktdrych otoczeniu
panuje hatas o poziomie ponizej 50 dB.

Szept lub szelest lisci 20 dB
i oo
Rozmowa 60 dB
Biuro wielkopowierzchniowe 70 dB
Umiarkowany ruch uliczny 80 dB
Kosiarka do trawy 80 dB
Duzy ruch uliczny 240 dB
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Ruch uliczny i zanieczyszczenie powietrza sg dla serca tak samo niebezpieczne jak stres, palenie
papierosow czy nadmierne spozywanie alkoholu

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zareagowata na badania doty-
czace obcigzenia hatasem i zaleca, aby
nocg nie przekraczato ono 40 dB, co ma
zapobiec negatywnym skutkom zdro-
wotnym. Jednak przy wzrastajacej gesto-
$ci ruchu ulicznego w wigkszosci regio-

néw jest to trudne do osiagniecia.

Czasteczki drobnego pytu w powietrzu
sa malutkie, ale bardzo niebezpiecz-
ne dla ptuc i serca. Czynnikiem najbar-
dziej zanieczyszczajacym powietrze sa
spaliny samochodowe (prawie jedna
trzecia), a tuz za nimi — emisja czastek
statych oraz $cieranie si¢ klockéw ha-
mulcowych. Ci trzej ztoczyncy to pra-
wie 50% obciazajacego pytu.

W lipskim badaniu ustalono bez-
posredni zwigzek migdzy obcigzeniem
drobnym pytem a naglymi przypad-
kami probleméw z plucami oraz ser-
cem i ukltadem krazenia. Przez dlugi
czas pozostawalo niejasne, w jaki spo-
sob te drobne czasteczki uwalniajg swo-
je niszczycielskie dziatanie. Na trop
tego mechanizmu wpadli lekarze pod
przewodnictwem dr. Dennisa Wolfa
z uniwersytetu we Fryburgu. Udowod-
nili oni, ze obcigzenie drobnym pylem
pobudza do dziatania komérki odpor-
nosciowe w ptucach, ktére uruchamia-
ja proces zapalny. Prowadzi to réwniez
do tego, ze komoérki te w zwigkszonej
ilo$ci pojawiajg si¢ w sercu i naczyniach
krwionosnych i réwniez tam wywotuja
procesy zapalne. To nie koniec: w przy-

JAK BIJE SERCE 23



padku zawalu uszkodzeniu ulega wick-
sza ilo$¢ tkanki niz zazwyczaj, a po za-
wale czedciej obserwuje si¢ ostabienie

miesnia sercowego.

Nie ma przeciwwskazan do wypicia kie-
liszka wina podczas uroczystego wieczo-
ru czy do obiadu lub nawet czego$ wig-
cej przy ognisku. Jednak wiele oséb na
jednym kieliszku nie koriczy. W Niem-
czech przecigtne roczne spozycie to np.
10 litréw czystego alkoholu na osobe
(to np. 125 litréw wina lub 250 litréw
piwa). Obliczenia te uwzgledniajg tez
niemowleta, dzieci, osoby starsze oraz
osoby w podesztym wieku (czyli oso-
by, ktére w ogéle nie spozywaja alkoho-
lu lub spozywaja go tylko w niewielkich
ilosciach). Oznacza to, ze faktyczne spo-
zycie wérdd oséb dorostych jest zdecy-
dowanie wyzsze.

Alkohol jest trucizna komérkowa, ktd-
raw duzych ilosciach szkodzi catemu or-
ganizmowi, w szczegdlnosci sercu. Wie-
le badan dowodzi jednak, ze spozywanie
go z umiarem chroni serce. Dla kobiet ta
umiarkowana ilo$¢ wynosi ponizej 10
graméw, a dla mezczyzn — nie wigcej niz
25 gramé6w. Dla kobiet oznacza to tyl-
ko 125 ml wina lub 0,3 litra piwa, a dla
mezczyzn dwa razy tyle. By¢ moze ten
pozytywny wplyw na serce ma zwiazek
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z faktem, ze alkohol podnosi poziom
cholesterolu HDL (,dobrego” chole-
sterolu) lub odpowiada za zmniejszona
sktonnosci do tworzenia si¢ skrzepow.
Dla odciazenia watroby zaleca si¢ jednak
catkowitg rezygnacje z alkoholu przy-
najmniej przez jeden dzien w tygodniu.
Ciagle spozywanie alkoholu zwigksza
z kolei ryzyko chordb serca i ukfadu kra-
zenia. Przede wszystkim podnosi si¢ cis-
nienie krwi, co z kolei prowadzi do zabu-
rzen rytmu serca. Wskutek tego wzrasta
ryzyko udaru. Uszkodzony zostaje réw-
niez migsien sercowy. Coraz bardziej
traci on zdolno$¢ do kurczenia sig, co
skutkuje zmniejszona wydajnoscia pom-
powania, stopniowym powickszaniem
si¢ serca i tym samym jego ostabieniem.

Pod koniec XIX wieku w Monachium
pojawily si¢ czeste przypadki niewy-
jasnionego powickszenia serca u mez-
czyzn, zazwyczaj skutkujace $miercia.
Zjawisko to bylo przedmiotem ba-
dan naukowych. Co si¢ okazalo? Mlo-
dzi silni mezczyzni pracowali gtéwnie
w przemy$le budowlanym lub restaura-
cyjnym. Ich dzienne spozycie piwa wy-

nosito nawet 15 litréw.

Na szczgscie w ostatnich latach kon-
sumpcja papieroséw spadia. Jednak
nadal jedna trzecia oséb dorostych
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(33% mezcezyzn, 27% kobiet) jest od
nich uzalezniona. Trudno si¢ od nich
uwolni¢, poniewaz nikotyna zawarta
w papierosach uzaleznia. Przy paleniu
20 papieroséw dziennie (po 10 zaciag-
ni¢¢ kazdy) nasz mézg w ciagu jednego
roku jest wystawiany 73 tysiace razy na
dziatanie tej uzalezniajacej trucizny. Na-
szemu sercu szkodzi 4 tysigce zwigzkow
chemicznych zawartych w papierosach.

Dym papierosowy zawiera mndstwo
trujacych substangji:
jest alkaloidem wytwarza-
nym w ro$linach tytoniowych i w du-
zych ilosciach powoduje $mieré. Ta
trucizna szkodzi przede wszystkim plu-
com, naczyniom krwiono$nym i mies-
niowi sercowemu. Powoduje tez szyb-
sze bicie serca.
jest trujgcym gazem, ktd-
ry powstaje przy podpalaniu kazde-
go papierosa, a takze podczas spalania
benzyny — jest on jednym ze skfadnikéw
spalin samochodowych. W ludzkim or-
ganizmie z fatwoscia wigze si¢ z czerwo-
nymi krwinkami i w ten sposéb utrud-
nia gromadzenie si¢ tlenu we krwi.
jest ciemnobrazowa mieszan-
kg wodorows. Gromadzi si¢ w ptucach
i skleja rzeski, przez co pyl nie moze by¢
odkastywany. Paczka papieroséw dzien-
nie to rocznie filizanka smoty dla pluc!

metale cig¢zkie, takie jak
oléw czy rted, polon, tlenek azotu, ben-
zol, formaldehyd, cyjanek, kwas pruski
i wiele innych. Trudno uwierzyé¢, ze lu-
dzie dobrowolnie pakuja w siebie co-

dziennie tyle trucizn i jeszcze za to

placa!

Na paleniu papieroséw cierpi nie tylko
nasz portfel — osoba palaca paczke pa-
pieroséw dziennie przez 20 lat bedzie
biedniejsza o np. 36,5 tysiaca euro. Tru-
cizny zawarte w dymie papierosowym
bezposrednio i posrednio atakujg na-
sze serce:

Dochodzi do uszkodzenia naczyn

krwiono$nych, co z czasem prowadzi

do nadcisnienia.

Krew staje si¢ gestsza.

Plytki krwi sklejajq si¢, rosnie ryzyko

zakrzepow.

Miesien sercowy jest przeciazony.

W kazdej chwili oplaca si¢ rzuci¢ pale-
nie (patrz: str. 27). Twdj organizm szyb-
ko ci za to podzickuje.

spada poziom tlenku
wegla we krwi, poziom tlenu wzrasta
do prawidlowego poziomu. Wszystkie
narzady sa lepiej zaopatrywane w tlen,
wzrasta wydolnosé.
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Juz po 2 tygodniach bez papieroséw
pluca sg silniejsze, a uktad krazenia bar-
dziej stabilny.

Po 2 tygodniach do 3 miesiecy: uklad
krazenia si¢ stabilizuje. Funkcjonowa-

j r /

nie pluc si¢ poprawia.

Po roku: ryzyko choroby niedokrwien-
nej serca zmniejsza si¢ o pofowe.

Po 5 latach: ryzyko raka jamy ustnej,
gardta, przelyku i pecherza moczowego
spada o potowe; ryzyko raka szyjki ma-
cicy jest takie samo jak u 0s6b niepala-
cych. Po 2 do 5 lat ryzyko udaru jest ta-
kie samo jak u 0s6b niepalacych.

Po 10 latach: ryzyko $mierci z powodu
raka pluc zmniejsza si¢ o potowe. Spada
takze ryzyko nowotworu krtani i trzustki.
Po 15 latach: ryzyko choroby nie-
dokrwiennej serca nie jest wyzsze niz

u 0s6b, ktére nigdy nie palily.
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Oczywiscie istnieja natogowi palacze, ktorzy dozywaja sedziwego wieku.
Jest ich jednak naprawde niewielu. Statystycznie palenie 10 papieroséw dziennie
skraca zycie mezczyzn o 10 lat, a kobiet o S lat. Jako ze palenie jest silnym
uzaleznieniem, ktorego nie jest tatwo sie pozby¢, wiele osob ignoruje wszystkie
argumenty, ktore przeciw niemu przemawiaja: Smierdzacy dym, zapach z ust,
szybsze starzenie sig¢ skory, a takze ryzyko zdrowotne - rak i zawat.
Rzucenie palenia to z pewnoscia duze wyzwanie, ale optaca sig je podjac!

zaczyna sie w glowie. Za-
miast na pozytywnych ce-
chach palenia skup sie na
zaletach niepalenia. Zréb
spis wszystkich korzysci,
jakie przyniesie rezygnacja
z palenia, a zatem oszczed-
no$¢ pieniedzy, czasu, lep- momentu, az uzaleznienie minie. Site

szy zapach z ust, zdrowie... tych substancji dobieraj w zaleznosci

Dla zaawansowanych pa-
laczy pomocne moga okazac sie

preparaty zastepujace nikotyne do

od tego, ile papieroséw dziennie
palites. Popro$ o porade leka-

Wyznaczenie to najskuteczniejsza metoda rza |ub farmaceute.

polecana réwniez przez Federalne Centrum Edukacji Zdrowotnej

(Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung — BzgA). Polega ona na tym, ze palacz
wyznacza sobie dzien, w ktorym przestanie pali¢. W przypadku bardzo zaawansowanych
palaczy zaleca si¢ zastosowanie fazy przygotowujacej: BzgA oferuje réznorodne oferty
wsparcia w rzucaniu palenia. Oprocz doradztwa telefonicznego dziata takze program
internetowy (www.rauchfrei-info.de) oraz bezpfatny ,Pakiet startowy dla rzucenia
palenia” z informacjami i réznymi materiatami.
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to stopniowe
wychodzenie z natogu.
Zmniejszaj liczbe
wypalanych papierosow,
az dojdziesz do zera.

utatwia
rzucenie palenia. Wiele kas cho-
rych finansuje lub doptaca do kur-
sow o wysokiej jakosci lub oferuje
wsparcie w postaci wtasnych
programow treningowych.

matzowing uszna przez kilka minut
delikatnymi okreznymi ruchami za pomoca kciu-
ka i palca wskazujacego. Pomaga to zmniejszy¢
potrzebe zapalenia papierosa.

Wsparciem w rzucaniu palenia moga

by¢ Plantago major
pomaga wielu oso- D4 lub D6. Kiedy pojawia sie che¢ na pa-
bom rzuci¢ palenie. Spytaj pierosa, wez 5 pigutek.
w swojej kasie chorych, czy
moze to sfinansowac.
Opracuj ,na

wspiera w rzucaniu
palenia.
Jednoczesnie pomaga organizmowi
sie zregenerowac.

ktorej wypiszesz wszystkie korzysci dla
twojego serca. Powies ja w miesz-
kaniu, aby zawsze pamieta¢
o zaletach rezygnacji
z natogu.
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