Temat numeru

300 gramow niezb

adnych do zycia...

Serce...Centralny element uktadu krazenia. 300 gr. wagi, do 5 cm $rednicy. Chociaz o ludzkim sercu wiemy dzi$§ wigcej niz kiedykol-

wiek wczesniej, ciggle poswigcamy mu zbyt mato uwagi....

Jak pokazujg badania choroby serca i uktadu krazenia sg przyczyng 1/3 zgonéw na Swiecie.

7 grzechéw gtéwnych przeciwko zdrowiu serca

1) palenie papieroséw (36 % Polakéw regularnie pali papierosy)

2) naduzywanie alkoholu

3) mata aktywnos¢ fizyczna

4) dieta bogatoenergetyczna

5) nadwaga i/lub otyto$¢ (32 % Polakéw cierpi na nadwage
14% Polakéw cierpi na otyto$¢)

6) lekcewazenie chordb uktadu krazenia wystepujacych
w rodzinie

7) diugotrwaty stres i nieumiejetno$¢ radzenia sobie z nim

Nadci$nienie tetnicze

Mozna je poréwnac¢ do spokojnej rzeki, wijacej si¢ po-
miedzy takami i polami zbéz. Za zakretem wpada w
waski skalisty wawéz co powoduje, ze jej wolny bieg
zamienia si¢ w gwattowny, dziki nurt. Wielu z nas
nawet nie wie, Zze ma nadci$nienie. Ta dolegliwos¢
nie boli. Podpowiedzia dla nas, ze dzieje si¢ cos zlego
sg: czeste bole glowy (szczegdlnie po przebudzeniu),
trudnosci z zasypianiem i budzenie si¢ w nocy, wybu-
chy ztosci, kotatanie serca, wzmozony pot, szumy w
uszach, dusznosci, zawroty glowy, wyczerpanie.

Cisnienie skurczowe Cisnienie rozkurczowe
(mm Hg) (mm Hg)
Optymalne <120 <80
Prawidiowe 120-129 80-84
Wysokie 130- 139 85 - 89
prawidtowe
Nadci$nienie >140 >90

Zaburzenia lipidowe

Zdrowy dla serca poziom cholesterolu to réwnowaga
pomiedzy dwoma jego typami: ztym cholesterolem
LDL i dobrymi cholesterolem HDL. Zty cholesterol
LDL, mozna poréwnaé do cigzaréwki wypetnione;j
kroplami ttuszczu, stworzonej do przemierzania ukta-
du krazenia i dostarczania cholesterolu wprost do ko-
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(EPA,DHA)

' Korzystnie wptywa na ci$nienie krwi
' Dba o wtasciwy poziom cholesterolu i trojglicerydow

' Zawiera starannie dobrane proporcje kwasé6w omega - 3

Novocardia - Nasza przyjaciotka od serca.

moérek naszego organizmu. Problem powstaje wtedy,
gdy w naszej krwi ptynie zbyt wiele cholesterolu LDL.
Zwicksza si¢ wtedy ryzyko jego przylegania do Scian
naczyn i wnikania do komérek naczyn wiericowych,
tworzac fundamenty blaszki miazdzycowej. Z czasem
ta mieszanina ttuszczu, cholesterolu, wapnia i innych
czasteczek zweza §wiatto naczynia krwionosnego, cow
konsekwencji moze doprowadzi¢ do zawatu serca lub
udaru.

Zaburzenia lipidowe ma 70% Polakéw!
Wysoki poziom cholesterolu we krwi (powyzej 200 mg/dl) to

dla nas sygnat alarmowy!
Unikaj zatem pokarméw o duzej zawartosci nasyconych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu.

Choroba wienicowa

Choroba ta dotyka naczynia wiericowe, ktére oplataja
serce i s3 odpowiedzialne za doprowadzenie krwi do
wszystkich jego obszaréw, dostarczajac mu niezbed-
nych substancji odzywczych oraz tlenu.

U podtoza leza zmiany miazdzycowe - zlogi choleste-
rolu odktadaja si¢ na $ciankach naczyn krwionosnych i
powoduja zwezenie ich $wiatla. Przy zaawansowanym
stadium choroby pojawiaja si¢ béle za mostkiem, ktére
trwaja od kilku do kilkunastu minut.

Jezeli béle za mostkiem trwajg diuzej , promieniujg w strong

ramienia, zuchwy, towarzyszy im lek, skontaktuj sig nie-
zwtocznie z lekarzem, gdyz moze to by¢ zawat serca!

Udar mézgu

Udar mézgu jest nagtym uposledzeniem doptywu
krwi (zarazem tlenu) do mézgu. Najezestsza przyczy-
ng udaru mézgu jest wspomniana juz wezesniej miaz-
dzyca naczynn doprowadzajacych krew do moézgu, w
wyniku ktérej dochodzi do wytworzenia si¢ skrzepu
W naczyniu.

Najczestszymi objawami udaru mézgu sa: jednostronne osta-
bienie albo dretwienie konczyn, zaburzenia w rozumieniu mowy
lub niemozno$¢ wypowiadania stéw, zaburzenia widzenia.

Moga tez wystapi¢ nagte, bardzo silne zawroty gtowy, czesto
potaczone z zaburzeniami potykania, zaburzeniami méwienia
lub ostabieniem konczyn.

0 czym wiec nalezy pamigta¢ dbajac o serce?

Pamietaj o wysitku fizycznym! Siedzacy tryb zycia
zwieksza ryzyko wystapienia zawatu serca.

Kontroluj wage ciala! Nadwaga powoduje, ze Two-
je serce jest obciazone dodatkows pracg. Nadmierna
masa ciata powoduje wzrost poziomu cholesterolu i
ci$nienia krwi, a takze zwigksza prawdopodobieristwo
zachorowania na cukrzyce.

Zwalczaj stres! Istnieje zwigzek pomiedzy ryzykiem
wystgpowania choréb serca a nieumiejetnoscia radze-
nia sobie ze stresem.

Palenie papieroséw powoli zabija! Dym tytoniowy
sktada si¢ z prawie 4000 zwigzkéw chemicznych, w
tym ponad 40 to substancje rakotwércze

Dostarczaj swojemu organizmowi kwasy omega 3!
Kwasy omega 3 (DHA/EPA) pozytywnie wplywaja
na zachowanie prawidlowego rytmu serca oraz ela-
styczno$¢ naczyni krwionosnych. Kwasy DHA i EPA
maja silne dziatanie przeciwmiazdzycowe, obnizaja
bowiem poziom cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi
i zmniejszaja tendencje ptytek do tworzenia zakrze-
péw, ktére moga powodowaé udary mézgu i zawaty
serca. Odpowiednie ilosci w/w kwaséw omega 3 za-
wiera preparat Novocardia.

Pamigetaj o czosnku! Substancje prozdrowotne za-
warte w czosnku korzystnie wptywaja na obnizenie
cholesterolu we krwi.

Musimy pamietaé, ze choroby ukladu krazenia moga
rozwija¢ si¢ utajone przez wiele lat dajac o sobie znaé
w najmniej oczekiwanym przez nas momencie. Dla-
tego tak wazne jest regularne i codzienne dbanie o
zdrowie.

W trosce o zdrowie serca polecamy dostepny na ryn-
ku suplement diety Novocardia zawierajacy unikalna
kompozycje kwaséw omega 3 (EPA/DHA), witamin
z grupy B, oraz czosnku, ktére korzystnie wplywaja
na serce i uktad krazenia, wlasciwy poziom choleste-
rolu oraz ci$nienie krwi.

Wykorzystano materiaty:

Kolanowski W., ,Diugotaricuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 — znaczenie zdrowotne w obnizaniu ryzyka choréb cywilizacyjnych”,
Bromat. Chem. Toksykol.- XL, 2007, nr 3.

»30 minut dziennie dla zdrowego serca” Wydawnictwo Reader’s Digest
Polskie Forum Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia http://www.zdrowie.
med.pl/udar/udar01.html
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Diagnostyka

Matematyka S e IC 8.

Chorobom serca i naczyn krwionoénych mozna sku-
tecznie zapobiegaé. Trzy najwazniejsze czynnikiryzy-
ka tych schorzen to palenie papieroséw, podwyzszone
ci$nienie tetnicze i wysokie stezenie cholesterolu. Po-
nadto nadwaga, otylo$¢, cukrzyca, nadmierne spozy-
cie alkoholu oraz stres — réwniez sa przyczyna choréb
serca. Nic nie przemawia lepiej, niz liczby.

0 - tyle papieroséw wolno pali¢. Nawet okazjonalne wy-
palanie 3-5 papieroséw dziennie jest szkodliwe. Jedna
paczka dziennie zwigksza 4-krotnie ryzyko zawatu serca
u czterdziestolatka w poréwnaniu do jego niepalacego
réwiesnika.

3 - przynajmniej raz na trzy lata kontrolujmy poziom
glukozy we krwi.

15 - minimum tyle minut powinnismy poswiecaé
dziennie na $miech. To najprostsza i najskuteczniejsza
metoda na pokonanie stresu. Jesli szybko si¢ nie uspoko-
imy, podwyzszone ci$nienie uszkodzi naczynia krwio-
nosne oraz serce.

30- tyle minut powinno si¢ codziennie przeznaczaé
na aktywno$¢ fizyczng, zwlaszcza na §wiezym powie-
trzu.

60/10 - specjalisci radza, by na kazda godzine wysit-
ku umystowego przypadato 10 minut relaksu.

100 — mg/dl. - to wartos¢ okreslajaca prawidtowy

poziom glukozy we krwi, mierzony na czczo.

102/88 - te liczby wskazuja dozwolony obwéd brzu-
cha mierzony na pepku: u mezczyzn 102 cm, u kobiet
88 cm. Przekroczenie tych wartosci §wiadezy o otylosci
brzusznej, ktéra jest czynnikiem ryzyka dla choréb serca
i naczyn krwionosnych.

120/80 - prawidtowy poziom cisnienia (mm Hg).
140/90 - jesli w przynajmniej dwéch pomiarach
przeprowadzonych w odstepie kilku dni ci$nienie osigga
te wartos¢ lub ja przekracza, méwimy o nadci$nieniu.

190 - mg/ dl. - prawidlowy poziom cholesterolu

powinien by¢ ponizej tej wartosci.
2 — mln Polakéw choruje na cukrzyce.
2,5 — mln Polakéw naduzywa alkoholu.

8,5 - mln Polakéw cierpi na nadcisnienie, z czego
10% nie podejmuje leczenia.

9 — mln Polakéw jest zagrozonych nadcinieniem.
10 — mIn Polakéw regularnie pali papierosy.
16 — mln Polakéw ma nadwage lub jest otytych.




