Pamietaj o Sercu

Zawalll kobieca sprawa

Autor: [#3d[Mo: magazyn VITA

To nieprawda, [Ze zawalll serca zagralZa przede wszystkim mAO CEczyznom. Cold
wiAOcej, u kobiet czAOsto ma bardzo nietypowe objawy i molZe byAl
zlekcewalzony. O

O
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OOOAutor: Emilia Borkowska
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oooO

O

OO0 To nieprawda, [Fe zawaldd serca zagralZa przede wszystkim mAOZczyznom. Co wiAlcej, u
kobiet czAsto ma bardzo nietypowe objawy i moZe byAl zlekcewalZFony.

O

ooo

O

O00OTo czy grozi nam zawalll, zale[Fy od stanu tAOtnic, przede wszystkim wielllcowych, ktore
zaopatrujAd miAOsiedOd sercowy w krew. U mlLlodego cz[Tlowieka majAd one dulZy przekroj,
glDadkie i elastyczne [Mciany. DziAOki temu mogAO siAO swobodnie kurczyAO i rozkurczaAO, co
gwarantuje prawiddowe krAOZenie. Jednak

O

OOOw miarAO updywu lat tAOtnice stopniowo tracAO swAO elastycznodJAO. PrzyczynAO tego jest
arterioskleroza, czyli popularna mialZd[Zyca, spowodowana m.in. nadmiarem we krwi cholesterolu.
Odk[dada siAO on w ddcianach tAdtnic w postaci tzw. blaszek mialxdFycowych. W rezultacie naczynia
te stajAOd siAO coraz wA[Fsze i coraz bardziej sztywne, co utrudnia dopdyw krwi do miAOnia
sercowego.

O

O00OTak wOaOnie zaczyna siAOl choroba niedokrwienna (wie[ldcowa) serca. W momencie, kiedy
dopdyw krwi zostanie calldkowicie odciACdty na skutek zablokowania jednej z tAOtnic wieldOcowych,
dochodzi do ostrego niedokrwienia jakiegod fragmentu miAOQnia sercowego. Prowadzi to
obumierania jego tkanek, czyli do zawalllu.

O

OO0V kobiet choroba wieddcowa rozwija siAd z requdy p6miej nilk u mAOZczyzn (nawet o
10&ndash;15 lat). DecydujAd o tym [FelMskie hormony &ndash; estrogeny. ZwiAOkszajAO one
stAOZFenie dobrego cholesterolu (HDL), ktéry &bdquo; oczyszcza&rdquo; tAOtnice z nadmiaru zddego
cholesterolu (LDL). To wOdOadnie on sprzyja tworzeniu siAd z[ddogdéw mialZdycowych w naczyniach
krwionolLInych. Estrogeny hamujAOd skupianie siAO siAQl pdytek krwi (co zapobiega powstawaniu
skrzepdéw), utrzymujAd elastycznoDAO Mcian tAOtnic. Niestety, tylko do pewnego wieku.

O

oooo

oooOoao

OOOUtracone bezpieczeldlstwo

O

OOOW okresie poprzedzajAldcym menopauzAO, a zwdJaszcza po niej, kiedy w

O0OOorganizmie gwalddtownie spada poziom estrogendw, kobiety tracAO swéjOl
OO0O&bdquo;hormonalny parasol ochronny&rdquo;. Wowczas ryzyko zawaldllu jest u nich niemald
O0O0Oidentyczne, jak u mAOZczyzn. Co wiAlcej, kobiety czAOciej nilZ mAOCrczy (i
OOOumierajAd z tego powodu. Ze statystyk wynika, [Ze kalZdego roku wdaddnied
OOOchoroby ukdadu krAOEenia, w tym choroba niedokrwienna serca, zbierajAId
OO0OwOdréd kobiet wiAcej ofiar nilk wszystkie rodzaje nowotwordw. A zabdjcA1O

OOOnumer jeden jest wdaddnie zawadd miAOOnia sercowego. W przypadku kobiet, o
O0OOwiele czZAOMciej nilk u mAOCEczyzn, nawet pierwszy. Dlaczego tak siAOl dzieje?

O

aooo

O

oooaao

OOOKobiece serce choruje inaczej

O

OO00OSMowo zawal kojarzy siAl nam przede wszystkim z bardzo silnym,O
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OOO@ciskajAd0cym bdlem po lewej stronie klatki piersiowej, ktdéry promieniujed
OOOdo ramion. Kiedydd sAddzono, [Ze jest to objaw charakterystyczny dlad]
OO0OmAOZczyzn i kobiet. Okazaddo siAO jednak, [Fe kobiece serce bardzo czAOstoO
OOOreaguje inaczej na niedostateczny dopyw krwi. Bardzo wiele kobiet w
OOOmomencie ostrego ataku serca odczuwa tylko:

O

oooaao

oooao

- pieczenie lub ucisk w tzw. doku;

ooaao

-O

OOO0Otrudnodci z oddychaniem (krétki oddech) albo nudnoci; O

oooao

- nagdy bdél miAOOOni, wralZenie bezwDadnodci rAdk; O

oooao

- nagde ogdlne os[abienie, uczucie wszechogarniajAllcego zmAOczenia, wyczerpania; O
oooaao

- bél w klatce piersiowej, jeddli w ogdle siAd pojawia, nie jest tak(

OOOdsilny i czAOsto ma innAO lokalizacjAQ nilz u mAOEczyzn. MoZe byAOI O
OO00OOumiejscowiony pod lewAOd lub prawAO DopatkAO albo pod lewym ukiemO
OO0O0OCebrowym. O

oooo

oooao

ooo

oo

O

|

O

O

O

oo

ooo

oooo

OO0OBardzo mylAQce objawy

O

OO0ODolegliwolTlci takie towarzyszAO ré6Enym chorobom. Bywa, [(Ze nawet lekarzed
O0O0OuznajAd je za objawy grypy. Zwddaszcza je[ddli zawaOd jest pierwszym objawemd
L0 0choroby wielllcowej (a to siAd zdarza) u pozornie zdrowego czMlowieka.d
OOOJednak w wiAOkszoci przypadkéw te wysy[ddane przez serce sygnallly[]
OOObagatelizowane sAO przez same kobiety, ktére swoich dolegliwodci czAOstod
OOOwecale nie kojarzAO z sercem. W rezultacie wiele z nich zbyt pé[hoO
O0O0Odociera do szpitala, a niektére w ogdle tam nie trafiajAdl. To wdadnieO
OO0Om.in. dlatego tak dulZo kobiet umiera z powodu zawalllu.

O

oooO

O

oooo

OOOO0stroZnodci nigdy nie za wiele

O

OO0OJeddli wiAOc kiedykolwiek wystAOpiAQ u ciebie nagle ktéred z opisanych
OO0OwyZFej dolegliwodci, choAby niezrozumialde uczucie obezwdadniajAldcego
OOOwyczerpania, bol ramion lub miAOOni, nie zastanawiaj siAdl, czy to grypa,d
OOOczy atak serca. Bez wahania:

O

oooo

ooaao

- dzwodd na pogotowie. Powiedz, [Ze podejrzewasz u siebie zawald serca, choAl masz nietypowe
objawy, opisz je; [

oooao

- czekajAOc na lekarza, weldtabletkAO aspiryny (300 g). Zapobiega onald
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OO0OOtworzeniu siAQ skrzepdw krwi, pomaga w rozpuszczeniu tych, ktére julz sAO1.O
OOOOA to wDadnie skrzepy krwi, blokujAOce tAOtnice, sAO nachADEIEIGeJD
DDDDbezpoElDrednlAEl przyczynAO ostrego niedokrwienia serca. PrzyjAQcie asplrynyD
OOO0Ow poczAOtkowej fazie zawaddu znacznie ogranicza jego niebezpieczne skutki; O
oooo

oooao

oooaao

-O

OOOOnie krzAOtaj siAO po mieszkaniu, nie prébuj zaDatwiaAO réEnych spraw. Pod6X siAl i
czekaj na przyjazd karetki.d

oooo

OOOJedli lekarz stwierdzi, [Ze to jednak nie serce, a &bdquo;tylko grypa&rdquo;, nield
OOOmiej wyrzutéw sumienia, [Ze go niepotrzebnie fatygowalddalld. Sama przecie[Z
OO0Onie jestedd w stanie wykluczyAO zawau.

O

oooO

O

oooo

OOOCzas na wagAO CXycia

O

OOOA przypadku zawadOu liczy siAO dosddownie kalZda minuta. Im d0dulZej nied
OOOdopywa krew do miACOnia sercowego, tym wiACcej jego tkanek obumiera, cod
OOOmolZe doprowadziAO do niewydolnodci krAQZenia i mierci chorego. Jego
OOOszanse na przelZycie zale[ZAO od tego, jak szybko znajdzie siAlJ na oddziale
O0O0Ointensywnej opieki medycznej. Lekarze twierdzAO, CFe je[li od chwilild
OOOwystAOpienia objawdw ostrego niedokrwienia serca do udzielenia pomocy
O0OOkardiologiczznej mija nie wiAOcej nilx 2 godziny, zawad czAOsto moZnad
OOOprzerwaAd i nie dopudciAO do powalZnych uszkodzedd miAOnia sercowego.
OOOJelZeli pomoc, nawet najbardziej fachowa, zostanie udzielona np. po 60
O0O0Ogodzinach, jej skutecznoOAO bAOdzie trzykrotnie mniejsza.

O

oooao

oooOoao

ooaao

OO0OSecu molZna poméc

O

O0O00OJested w wieku, kiedy nie myli siAO jeszcze o menopauzie, i uwalZasz, [Zel
OOOnie ma co martwiAQ siAQl na zapas? Pope[dniasz bOJAOd. NaprawdAO warto zaczZAOAO O
OOOdbaAO o serce wezeldniej, by w chwili, gdy spadnie poziom estrogenéw,
OOObydo w dobrej kondyciji.

O

oooo

oooo

-O

OOO0OWiAOcej siAO ruszaj. Regularny wysilldek fizyczny poprawia elastycznodOAO O
OOOOtAOtnic, usprawnia krAFenie, zmniejsza niebezpiecze[ddstwo tworzenia siACIO
OOOOskrzepdw krwi, zwiAOksza iloJAO dobrego chlesterolu HDL, wzmacnia miAOsied O
OOOOsercowy. Najskuteczniejsze sAD AQwiczenia, ktére przyspieszajAl pracAOIO
OOOOserca o 50 procent. Jednak kalxdy rodzaj ruchu jest lepszy nilZ jego
OOOObrak. PomocAO dla serca bAOdzie te[® szybkie chodzenie, jazda na rowerze,d
OO0O0Oa nawet praca w ogrédku. O

oooaao

oooo

oooao

-O

O0000OZredukuj tuszcze. Dotyczy to zwaszcza tfuszczéw nasyconych, czylill
OOOOpochodzenia zwierzAOcego. Powinny one stanowiA nie W|AIZ|ceJ nilZ 10 procent
OOOOwszystkich tduszczéw w diecie. Jedz jak najwiACcej owocéw i warzyw.d
oooo

oooo

oooao

- Nie zapominaj o kwasie foliowym. Jego niedobdr w organizmieCprowadzilJ
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OOOOdo wzrostu stAdXenia homocysteiny &ndash; substancji, odpowiedzialnej za stanyd
OO0OOzapalne w tAOtnicach. Znajdziesz go w orzechach, ciemnozielonychd
OOOOwarzywach lidciastych, ziarnach zbé&#.O

oooaao

- Ureguluj cholesterol. StAQZenie cholesterolu calldkowitego nie powinno
OO00O0OprzekraczaAOl 200 mg/dl, zego cholesterolu (LDL) &ndash; 130 mg/dl. NatomiastO
OOOOpoziom dobrego cholesterolu (HDL) u kobiet nie powinien byAO nilZszy nilzO
OO0OO35mg/dl. O

oooo

- Sprawdzaj tréjglicerydy. Badania naukowe wykazallly, (ke wysoki poziom[
OO0O0O(ponad 150 mg/dl) tych tOOuszczédw krwi molZfe doprowadziAO do zawalddu sercall
OOOOnawet wéwczas, gdy stACZenie cholesterolu jest prawidddowe. Nadmiar
OO00O0Otréjglicerydéw potrafi bowiem odkdadaAO siAll na dcianach tAOtnic. JedliOd
OO0O0Ogrudka tego tOduszczu oderwie siAO i ruszy wraz z krwiAO, molZed
O0O0O0OzapoczAOtkowaA tworzenie siAQl skrzepéw. O

oooao

-O

OOOOPanuj nad cilldnieniem. Przewlekdde nadcilddnienie zwiAksza ryzyko choroby
OOO0Owiedcowej i zawadu. Uszkadza bowiem tAOtnice. Je[MIli masz tylko trochAOIO
OO00OOpodwyZszone cilldnienie, bardzo czAOsto wystarczy zmiana diety oraz trybud
OOOOCkycia na bardziej aktywny, zrzucenie nadwagi.(d

oooo

oooao

ooo

oo

O

|
a

O

O

oo

ooo

oooo

oooao

oooao

- RzuAO palenie. Nawet wypalanie kilku papieroséw dziennie zwiAOkszal
OOOOryzyko choroby serca. Powoduje skurcze naczydd wieddcowych, zwiAOkszal
OOOOkrzepliwoJAD krwi. ZwiAOzki obecne w dymie tytoniowym uszkadzajAO Odcianyd
OO0O0OtAOtnic, powodujAdc ich zgrubienie, co uldatwia odkddadanie siAOJ zdogéwO
OO0O0OmialZdZycowych. Jedli zerwiesz z nalldogiem, to niezale[Znie od tego, iled
O00O0Opalidad, zmniejszysz ryzyko wystAQpienia zawaddu o 50-75 procent.O
oooao

oooo

oooao

- Wystrzegaj siAd@Qukrzycy. Jest jednym z gldéwnych sprawcéw chorobyd
OO00OOwieddcowej. WyEsze stAZenie cukru we krwi zwiAOksza stAOFenie
OOOOtréjgliceryddw, co prowadzi do twardnienia tAOtnic. U kobiet z cukrzycAOIO
O00O0Oryzyko zawadu jest dwu- a nawet trzykrotnie wiACOksze nilZ u kobietO
OOOOzdrowych. O

oooo

- Kontroluj wagAO. Kobiety Matwiej tyjAO. Jedli przekroczysz o 30 procentd
OOOOprawidDdowAOd wagAd, zwiAOkszysz swoje ryzyko choroby serca. Nie tylkoO
OO0O0Odlatego, Cre nadwaga zmusza do namiernego wysildldku miAQsie[dd sercowy.
OOO00ZwiAOksza te[@ stAOlZenie LDL, ryzyko cukrzycy, sprzyja nadcildnieniu. O
ooaao

oooo

oooo

- O

O0O0O0OPoznaj historiAd wojej rodziny. Jeli ktoO z twoich bliskich miaddO
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O000zawald, zwaszcza przed piAOAOdziesiAOtym rokiem [Zycia, zadbaj o rutynowel
O0O0OObadania ukddadu krAQZenia (poziom cholesterolu, tréjglicerydéw, EKG).O
O0O00O0OPostaraj siA takZe sprawdzaAll, stAOZenie we krwi tzw. biallOkaO
OO00O0OC-reaktywnego (test CRP). Zbyt dulZa ilodOAD tej substancji wskazuje nald
OO00Ostan zapalny w tAlltnicach miALI[LInia sercowego. Test CRP pozwala lepiejl]
OO0OOokredliAO ryzyko zawalu nilZ tradycyjne badanie poziomu cholesterolu.d
OO0O0OUdowodniono, [Ze osoby z podwylZszonym poziomem tej substancji we krwi sACIO
OO0OOcztery razy bardziej naralzone na zawalll. O

oooo

ooo

O

oooo

i

oooao

OOOCzy grozi ci zawalll

O

O0O0OZzaznacz w kalZdej z kategorii odpowiedniAO iloOOAQ punktéw.

O

oo

O

OO0Owiek

O

OOO30&ndash; 3501+9 pkt

O

OO0O35&ndash;40 4 pkt

O

O0O0O40&ndash;45 D pkt

O

OO0O45&ndash; 50 B pkt

O

OO0O50&ndash; 55 b pkt

O

OO0O55-60 [I7 pkt

O

OO0O06e0&ndash; 65 B pkt

O

O0O0O65&ndash; 70 B pkt

O

aooo

O

OOOPoziom cholesterolu calldkowitego

O

OOOPoniCZej 160 mg/dIII2 pkt

O

O0O0O0160&ndash;200 mg/dIIIIIID pkt

O

O0O0O0200&ndash; 240 mg/dIOIIIIT pkt

O

O0O0O0240&ndash;280 mg/dIIIIIIR pkt

O

OO0OPowy[Zej 280 mg/dl)[B pkt

O

ooo

O

UOOPoziom HDL

O

OOOPoniCZej 35 mg/dIIIb pkt

O

OO0O35&ndash;45 mg/dIIITIIIIR pkt

O

O0O0O45&ndash; 50 mg/dIOIIIIITH pkt

O
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OO0O50&ndash; 60 mg/dIIIIIIID pkt

O

OOOPowy[Zej 60 mg/dIIT3 pkt

O

ooo

D -
OOOCid0nienie skurczowe (wylZsza wartoddALD)
O

OO0OPowyZej 160 mmHgLB pkt

O

OO0O0160&ndash; 140 mmHg IR pkt
O

O00O0O0140&ndash; 130 mmHgIIITH pkt
O

OOO0130&ndash; 120 mmHgIIIIID pkt
O

OOOPonilZej 120 mmHgIIRndash;3 pkt
O

OOCONikotyna

O

OOOJedli palisz, dodaj 2 pktd

ooo

oo

O

a
|

O

O

o

ooo

oooo

ooood )

L 00Podlicz wszystkie zaznaczone punkty i sprawd[lL] jakie masz w ciAllgul]
OOOnajbliCZszych dziesiAOciu lat ryzyko (w procentach) wystACpienia zawaldduld
OOOserca .

O

oooo

oooO

O

OOO1 punkt &ndash;[R%; 2 punkty &ndash; 3%; 3 punkty &ndash; 3%; 4 punkty &ndash; 4%;
O

O0O05 punktow &ndash; 4%; 6 punktow &ndash; 5%; 7 punktow &ndash; 6%;

O

O0O0O8 punktéw &ndash; 7%; D punktéw &ndash; 8%; 10 punktéw &ndash; 10%;
O

O0O011 punktow &ndash; 11%; 12 punktow &ndash; 13%; 13 punktow &ndash; 15%;
O

O0O0O14 punktéw &ndash; 18%; 15 punktow &ndash; 20%; 16 punktow &ndash; 24%:;
O

O0O0O17 punktow &ndash; powylZej 28%.

O

oooO

O

oooo

oooo

OOOTypowy atak serca

O

ooono
OO0OWiele oséb nie OOAOczy swoich dolegliwolci z ostrym niedokrwieniemO
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OOOmiAOOnia sercowego. Zwaszcza jeli wystAOpujAQl w sytuacjach, w ktorychO
OOOserce nie jest obciACdZone. Jednak ostry atak serca nie wybiera miejscall
O0OOani chwili. MoXe do niego dojddAO np. w chwili silnego stresu czyd
OOOzdenerwowania, w trakcie spolzywania posilldku, podczas odpoczynku, ald
OOOnawet w czasie snu.[Zupeldlnie nieoczekiwanie pojawia siAl:

O

oooaao

oooao

oooo

- bél w klatce piersiowej. Jest bardzo silny, ciskajAdcy (piekAOcy,d
OO0O0OgniotAOcy, dddawiAOcy). Jego centrum znajduje siAd powyFej mostka; O
oooo

- bdl promieniuje do lewej opatki, rACki, szyi i drodka plecéw, gornejd
O00O0OczAOODci brzucha, a czAOsto nawet w kierunku gardda i szczAOKki.

O

ooooo

oooaao

OO0OBardzo czAOsto bdlowi towarzyszAO jeszcze inne dolegliwodci: O

oooo

oooaao

- bardzo przyspieszone tAOtno; O

oooo

- bladoJAO skéry, ktdra pokrywa siACl zimnym potem;

oooaao

- kopoty z oddychaniem.O

oooo

OO0OWalZne! Nawet jedli dolegliwoci nie sAO bardzo silne, nigdy nie czekaj, ke minAO same!
DzwolIl na pogotowie!

O

oooao

oooaao

Oooao

OOOPierwsza pomoc przy ataku serca

O

OOOO0soba z objawami ataku serca musi jak najszybciej znale[MAO siAO nadl
OOOoddziale kardiologicznym. Mo[Zesz pomdc jej przetrwaAd oczekiwanie nald
OOOkaretkAO:

O

oooao

oooao

- ud6Z chorego tak, by tulldéw znajdowaldd siAl nieco wylZej nilx nogi; O
oooo

- zapewnij mu dostAOp powietrza, uldatw oddychanie, rozluhiajAOdc krAOpujAQdce czAOci
garderoby, np. pasek, ko[dnierzyk, biustonosz;[]

oooao

- podaj tabletkA aspiryny (300 mg);

oooao

- w przypadku wymiotéw gldowA chorego odchyl lekko na bok; O

O

ooooo

oooaao

- staraj siA] uspokoiA chorego, gdy[* zawaddowi towarzyszy silny niepokdj, ktéry dodatkowo
pogarsza jego stan. [

oooao

ooo

O

OOOUwaga! Osoby z podejrzeniem zawalldu nie wolno nawet na chwilAQl pozostawiACIOl
OOOsamej. Przez caly czas naleCty obserwowaAld, czy oddycha i czy nie ustalldoO
OOOkrAOZenie.

O

ooo

O
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OOOBAOddaktywna. SiedzAOcy tryb CFycia jest wrogiem numer jeden Twojego ukddadu krAOZenia
i serca.

O

OO0OTOduszcze nasycone zastAOp roddlinnymi, np. olejem rzepakowym.

oooO

og

O

a

|
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