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Z badan wynika, ze co 3 mezczyzna i co 10 kobieta umiera w Polsce z powodu choréb serca przed 64. rokiem
zycia. Gtéwnym tego powodem jest niezdrowy tryb zycia, gtéwnie palenie tytoniu, brak ruchu, nadwaga, otytos¢,
stres i zla dieta.

Aby uswiadomi¢ wszystkim jak waznym, ale i delikatnym organem jest ludzkie serce, juz od 20 lat na catym $wiecie obchodzony jest Dzier Serca (w tym roku
przypada na 29 wrzes$nia). — To doskonata okazja do zmiany naszych codziennych nawykéw w mys| niezawodnej zasady ,lepiej zapobiega¢, niz leczy¢™ —
komentuje Bozena Janicka, prezes Porozumienia Pracodawcéw Ochrony Zdrowia.

Co dobrego mozemy zrobi¢ dla naszego serca?

Zréwnowazona dieta powinna polega¢ na dostarczeniu organizmowi odpowiedniej ilosci kwaséw omega-3, ktére regulujg cisnienie tetnicze i dziatajg
przeciwzapalnie, pomagaja tez w obnizeniu poziomu ztego cholesterolu (odpowiadajgcego za powstawanie ptytek miazdzycowych), w efekcie — zmniejszajg
ryzyko zawatu serca. Bogate w kwasy omega-3 sg tluste ryby morskie (m.in. foso$, tunczyk, Sledz, sardynka), orzechy wioskie, migdaty, nasiona, olej z Inu,
awokado, olej rzepakowy. W mniejszych iloSciach znajduja sie one réwniez w brukselce, szpinaku, brokutach, jarmuzu, itp. Zalecane jest takze spozywanie
razowego pieczywa, razowych makaronéw oraz codziennej porcji $wiezych warzyw i owocow, ktére sg zrodiem witamin i mikroelementéw oraz wspomagaja
prawidtowa przemiane materii. Owoce i warzywa (czarne porzeczki, jagody goji, pomarancze, brokuty, pomidory) z reguty sg réwniez bogate w antyoksydanty
czyli przeciwutleniacze, ktére usuwajg wolne rodniki z organizmu. Niedobér antyoksydantéw moze prowadzi¢ m.in. do rozwoju miazdzycy oraz innych choréb
serca. Lekarze PPOZ radzga ograniczenie spozywania wysoko przetworzonej zywnosci, czerwonego migsa, biatej maki, biatego pieczywa, biatego makaronu oraz
soli, ktéra zwigksza ryzyko udaru mézgu, rozwoju nadcisnienia tetniczego i zawatu serca.

Powolutku, matymi kroczkami!

W parze ze zdrowg dietg powinien iS¢ regularny, systematyczny ruch, dzieki ktéremu serce zasila krew bogata w tlen. Dziennie wystarczy zaledwie 20 minut.
Bieganie, nordic walking, szybszy spacer, jazda na rowerze, ptywanie. Na poczatek wysitek fizyczny trzeba dopasowac do aktualnej kondycji organizmu, ktéra z
czasem (technikg matych kroczkéw) bedzie coraz lepsza. Regularnymi éwiczeniami mozna nie tylko wzmocni¢ serce, ale takze obnizy¢ poziom ztego
cholesterolu i cukru we krwi oraz zmniejszy¢ cisnienie tetnicze. Co wiecej — ruch pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy, ktére réwniez nie sprzyjajg sercu. Aktywnos$¢
wplywa tez pozytywnie na walke ze stresem (organizm tatwiej sie odpreza, rozluznia, wydzielajg sie endorfiny).

Bez natogéw, za to duzo wody!

Palenie papieroséw i naduzywanie alkoholu szkodzi catemu organizmowi. W przypadku choréb serca natogi te niekorzystnie wptywaja na ci$nienie tetnicze. Nie
trzeba natomiast ogranicza¢ sobie wody! Prawidiowe nawadnianie organizmu utatwia prace serca. tatwiej pompuje krew, dzigki czemu usuwa zanieczyszczenia
nagromadzone w naszym organizmie. llo$¢ wody, ktérg nalezy spozywac w ciggu dnia, zalezy od masy ciata i aktywnosci fizycznej. Przyjmuje sie jednak, ze 2
litry to optymalna ilo$¢ dla $rednio aktywnej osoby dorostej.

Czy wszystko ok?

Przynajmniej raz do roku kazdy z nas powinien sig¢ podda¢ standardowym badaniom, ktére pokaza, czy nasz organizm funkcjonuje prawidtowo (poziom
cholesterolu i frakcji tzw. lipidogram (LDL, HDL, Tréjglicerydy), poziom glikemii). Jesli nie mamy w domu aparatu do mierzenia cisnienia tetniczego, mozna je
sprawdzi¢ w osrodkach zdrowia, a takze w niektérych aptekach. Jesli zauwazymy niepokojgce objawy: dusznos¢, béle za mostkiem i inne (nietypowe jak na nas),



nie panikujmy, ale i nie zwlekajmy. Popro$my o porade specjaliste.

Konsekwencja + swiadomos$¢ = zdrowie!

— Swiatowy Dzieri Serca w naszej $wiadomosci powinien trwaé caly rok. Wazna jest konsekwencja i motywacja do zmiany stylu zycia na zdrowy. A ta jest
oczywista. Serce — z jednej strony symbol mitosci, dobra, wsparcia, z drugiej — organ, bez ktérego nie da sie zy¢! Bardzo wiele zalezy od nas, czy bedzie ,bito jak

dzwon!” i stuzyto nam jak najdiuzej — komentuje Bozena Janicka.
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