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To nieprawda, Åźe zawaÅ‚ serca zagraÅźa przede wszystkim mÄ™Åźczyznom. Co
wiÄ™cej, u kobiet czÄ™sto ma bardzo nietypowe objawy i moÅźe byÄ‡
zlekcewaÅźony.     
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			 To nieprawda, Åźe zawaÅ‚ serca zagraÅźa przede wszystkim mÄ™Åźczyznom. Co wiÄ™cej, u
kobiet czÄ™sto ma bardzo nietypowe objawy i moÅźe byÄ‡ zlekcewaÅźony.

			

			To czy grozi nam zawaÅ‚, zaleÅźy od stanu tÄ™tnic, przede wszystkim wieÅ„cowych, które
zaopatrujÄ… miÄ™sieÅ„ sercowy w krew. U mÅ‚odego czÅ‚owieka majÄ… one duÅźy przekrój,
gÅ‚adkie i elastyczne Å›ciany. DziÄ™ki temu mogÄ… siÄ™ swobodnie kurczyÄ‡ i rozkurczaÄ‡, co
gwarantuje prawidÅ‚owe krÄ…Åźenie. Jednak 

			w miarÄ™ upÅ‚ywu lat tÄ™tnice stopniowo tracÄ… swÄ… elastycznoÅ›Ä‡. PrzyczynÄ… tego jest
arterioskleroza, czyli popularna miaÅźdÅźyca, spowodowana m.in. nadmiarem we krwi cholesterolu.
OdkÅ‚ada siÄ™ on w Å›cianach tÄ™tnic w postaci tzw. blaszek miaÅźdÅźycowych. W rezultacie naczynia
te stajÄ… siÄ™ coraz wÄ™Åźsze i coraz bardziej sztywne, co utrudnia dopÅ‚yw krwi do miÄ™Å›nia
sercowego. 

			Tak wÅ‚aÅ›nie zaczyna siÄ™ choroba niedokrwienna (wieÅ„cowa) serca. W momencie, kiedy
dopÅ‚yw krwi zostanie caÅ‚kowicie odciÄ™ty na skutek zablokowania jednej z tÄ™tnic wieÅ„cowych,
dochodzi do ostrego niedokrwienia jakiegoÅ› fragmentu miÄ™Å›nia sercowego. Prowadzi to
obumierania jego tkanek, czyli do zawaÅ‚u.

			U kobiet choroba wieÅ„cowa rozwija siÄ™ z reguÅ‚y póÅºniej niÅź u mÄ™Åźczyzn (nawet o
10&ndash;15 lat). DecydujÄ… o tym ÅźeÅ„skie hormony &ndash; estrogeny. ZwiÄ™kszajÄ… one
stÄ™Åźenie dobrego cholesterolu (HDL), który &bdquo;oczyszcza&rdquo; tÄ™tnice z nadmiaru zÅ‚ego
cholesterolu (LDL). To wÅ‚aÅ›nie on sprzyja tworzeniu siÄ™ zÅ‚ogów miaÅźdÅźycowych w naczyniach
krwionoÅ›nych. Estrogeny hamujÄ… skupianie siÄ™ siÄ™ pÅ‚ytek krwi (co zapobiega powstawaniu
skrzepów), utrzymujÄ… elastycznoÅ›Ä‡ Å›cian tÄ™tnic. Niestety, tylko do pewnego wieku. 

			
			 
			Utracone bezpieczeÅ„stwo

			W okresie poprzedzajÄ…cym menopauzÄ™, a zwÅ‚aszcza po niej, kiedy w
			organizmie gwaÅ‚townie spada poziom estrogenów, kobiety tracÄ… swój
			&bdquo;hormonalny parasol ochronny&rdquo;. Wówczas ryzyko zawaÅ‚u jest u nich niemal
			identyczne, jak u mÄ™Åźczyzn. Co wiÄ™cej, kobiety czÄ™Å›ciej niÅź mÄ™ÅźczyÅºni
			umierajÄ… z tego powodu. Ze statystyk wynika, Åźe kaÅźdego roku wÅ‚aÅ›nie
			choroby ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, w tym choroba niedokrwienna serca, zbierajÄ…
			wÅ›ród kobiet wiÄ™cej ofiar niÅź wszystkie rodzaje nowotworów. A zabójcÄ…
			numer jeden jest wÅ‚aÅ›nie zawaÅ‚ miÄ™Å›nia sercowego. W przypadku kobiet, o
			wiele czÄ™Å›ciej niÅź u mÄ™Åźczyzn, nawet pierwszy. Dlaczego tak siÄ™ dzieje?

			

			
			Kobiece serce choruje inaczej

			SÅ‚owo zawaÅ‚ kojarzy siÄ™ nam przede wszystkim z bardzo silnym,
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			Å›ciskajÄ…cym bólem po lewej stronie klatki piersiowej, który promieniuje
			do ramion. KiedyÅ› sÄ…dzono, Åźe jest to objaw charakterystyczny dla
			mÄ™Åźczyzn i kobiet. OkazaÅ‚o siÄ™ jednak, Åźe kobiece serce bardzo czÄ™sto
			reaguje inaczej na niedostateczny dopÅ‚yw krwi. Bardzo wiele kobiet w
			momencie ostrego ataku serca odczuwa tylko: 

			
				
 - pieczenie lub ucisk w tzw. doÅ‚ku;
				
 - 
				trudnoÅ›ci z oddychaniem (krótki oddech) albo nudnoÅ›ci;
				
 - nagÅ‚y ból miÄ™Å›ni, wraÅźenie bezwÅ‚adnoÅ›ci rÄ…k;
				
 - nagÅ‚e ogólne osÅ‚abienie, uczucie wszechogarniajÄ…cego zmÄ™czenia, wyczerpania;
				
 - ból w klatce piersiowej, jeÅ›li w ogóle siÄ™ pojawia, nie jest tak
				silny i czÄ™sto ma innÄ… lokalizacjÄ™ niÅź u mÄ™Åźczyzn. MoÅźe byÄ‡
				umiejscowiony pod lewÄ… lub prawÄ… Å‚opatkÄ… albo pod lewym Å‚ukiem
				Åźebrowym. 
			
			
		
	







	
		
			
			Bardzo mylÄ…ce objawy

			DolegliwoÅ›ci takie towarzyszÄ… róÅźnym chorobom. Bywa, Åźe nawet lekarze
			uznajÄ… je za objawy grypy. ZwÅ‚aszcza jeÅ›li zawaÅ‚ jest pierwszym objawem
			choroby wieÅ„cowej (a to siÄ™ zdarza) u pozornie zdrowego czÅ‚owieka.
			Jednak w wiÄ™kszoÅ›ci przypadków te wysyÅ‚ane przez serce sygnaÅ‚y
			bagatelizowane sÄ… przez same kobiety, które swoich dolegliwoÅ›ci czÄ™sto
			wcale nie kojarzÄ… z sercem. W rezultacie wiele z nich zbyt póÅºno
			dociera do szpitala, a niektóre w ogóle tam nie trafiajÄ…. To wÅ‚aÅ›nie
			m.in. dlatego tak duÅźo kobiet umiera z powodu zawaÅ‚u.

			

			
			OstroÅźnoÅ›ci nigdy nie za wiele 

			JeÅ›li wiÄ™c kiedykolwiek wystÄ…piÄ… u ciebie nagle któreÅ› z opisanych
			wyÅźej dolegliwoÅ›ci, choÄ‡by niezrozumiaÅ‚e uczucie obezwÅ‚adniajÄ…cego
			wyczerpania, ból ramion lub miÄ™Å›ni, nie zastanawiaj siÄ™, czy to grypa,
			czy atak serca. Bez wahania: 

			
				
 - dzwoÅ„ na pogotowie. Powiedz, Åźe podejrzewasz u siebie zawaÅ‚ serca, choÄ‡ masz nietypowe
objawy, opisz je; 
				
 - czekajÄ…c na lekarza, weÅº tabletkÄ™ aspiryny (300 g). Zapobiega ona
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				tworzeniu siÄ™ skrzepów krwi, pomaga w rozpuszczeniu tych, które juÅź sÄ….
				A to wÅ‚aÅ›nie skrzepy krwi, blokujÄ…ce tÄ™tnice, sÄ… najczÄ™Å›ciej
				bezpoÅ›redniÄ… przyczynÄ… ostrego niedokrwienia serca. PrzyjÄ™cie aspiryny
				w poczÄ…tkowej fazie zawaÅ‚u znacznie ogranicza jego niebezpieczne skutki;
			
			
				
 - 
				nie krzÄ…taj siÄ™ po mieszkaniu, nie próbuj zaÅ‚atwiaÄ‡ róÅźnych spraw. PoÅ‚óÅź siÄ™ i
czekaj na przyjazd karetki.
			
			JeÅ›li lekarz stwierdzi, Åźe to jednak nie serce, a &bdquo;tylko grypa&rdquo;, nie
			miej wyrzutów sumienia, Åźe go niepotrzebnie fatygowaÅ‚aÅ›. Sama przecieÅź
			nie jesteÅ› w stanie wykluczyÄ‡ zawaÅ‚u. 

			

			
			Czas na wagÄ™ Åźycia

			A przypadku zawaÅ‚u liczy siÄ™ dosÅ‚ownie kaÅźda minuta. Im dÅ‚uÅźej nie
			dopÅ‚ywa krew do miÄ™Å›nia sercowego, tym wiÄ™cej jego tkanek obumiera, co
			moÅźe doprowadziÄ‡ do niewydolnoÅ›ci krÄ…Åźenia i Å›mierci chorego. Jego
			szanse na przeÅźycie zaleÅźÄ… od tego, jak szybko znajdzie siÄ™ na oddziale
			intensywnej opieki medycznej. Lekarze twierdzÄ…, Åźe jeÅ›li od chwili
			wystÄ…pienia objawów ostrego niedokrwienia serca do udzielenia pomocy
			kardiologiczznej mija nie wiÄ™cej niÅź 2 godziny, zawaÅ‚ czÄ™sto moÅźna
			przerwaÄ‡ i nie dopuÅ›ciÄ‡ do powaÅźnych uszkodzeÅ„ miÄ™Å›nia sercowego.
			JeÅźeli pomoc, nawet najbardziej fachowa, zostanie udzielona np. po 6
			godzinach, jej skutecznoÅ›Ä‡ bÄ™dzie trzykrotnie mniejsza.

			
			 
			
			Secu moÅźna pomóc

			JesteÅ› w wieku, kiedy nie myÅ›li siÄ™ jeszcze o menopauzie, i uwaÅźasz, Åźe
			nie ma co martwiÄ‡ siÄ™ na zapas? PopeÅ‚niasz bÅ‚Ä…d. NaprawdÄ™ warto zaczÄ…Ä‡
			dbaÄ‡ o serce wczeÅ›niej, by w chwili, gdy spadnie poziom estrogenów,
			byÅ‚o w dobrej kondycji. 

			
				
 - 
				WiÄ™cej siÄ™ ruszaj. Regularny wysiÅ‚ek fizyczny poprawia elastycznoÅ›Ä‡
				tÄ™tnic, usprawnia krÄ…Åźenie, zmniejsza niebezpieczeÅ„stwo tworzenia siÄ™
				skrzepów krwi, zwiÄ™ksza iloÅ›Ä‡ dobrego chlesterolu HDL, wzmacnia miÄ™sieÅ„
				sercowy. Najskuteczniejsze sÄ… Ä‡wiczenia, które przyspieszajÄ… pracÄ™
				serca o 50 procent. Jednak kaÅźdy rodzaj ruchu jest lepszy niÅź jego
				brak. PomocÄ… dla serca bÄ™dzie teÅź szybkie chodzenie, jazda na rowerze,
				a nawet praca w ogródku. 
			
			
				
 - 
				Zredukuj tÅ‚uszcze. Dotyczy to zwÅ‚aszcza tÅ‚uszczów nasyconych, czyli
				pochodzenia zwierzÄ™cego. Powinny one stanowiÄ‡ nie wiÄ™cej niÅź 10 procent
				wszystkich tÅ‚uszczów w diecie. Jedz jak najwiÄ™cej owoców i warzyw.
			
			
				
 - Nie zapominaj o kwasie foliowym. Jego niedobór w organizmie  prowadzi
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				do wzrostu stÄ™Åźenia homocysteiny &ndash; substancji, odpowiedzialnej za stany
				zapalne w tÄ™tnicach. Znajdziesz go w orzechach, ciemnozielonych
				warzywach liÅ›ciastych, ziarnach zbóÅź.
				
 - Ureguluj cholesterol. StÄ™Åźenie cholesterolu caÅ‚kowitego nie powinno
				przekraczaÄ‡ 200 mg/dl, zÅ‚ego cholesterolu (LDL) &ndash; 130 mg/dl. Natomiast
				poziom dobrego cholesterolu (HDL) u kobiet nie powinien byÄ‡ niÅźszy niÅź
				35mg/dl. 
				
 - Sprawdzaj trójglicerydy. Badania naukowe wykazaÅ‚y, Åźe wysoki poziom
				(ponad 150 mg/dl) tych tÅ‚uszczów krwi moÅźe doprowadziÄ‡ do zawaÅ‚u serca
				nawet wówczas, gdy stÄ™Åźenie cholesterolu jest prawidÅ‚owe. Nadmiar
				trójglicerydów potrafi bowiem odkÅ‚adaÄ‡ siÄ™ na Å›cianach tÄ™tnic. JeÅ›li
				grudka tego tÅ‚uszczu oderwie siÄ™ i ruszy wraz z krwiÄ…, moÅźe
				zapoczÄ…tkowaÄ‡ tworzenie siÄ™ skrzepów.
				
 - 
				Panuj nad ciÅ›nieniem. PrzewlekÅ‚e nadciÅ›nienie zwiÄ™ksza ryzyko choroby
				wieÅ„cowej i zawaÅ‚u. Uszkadza bowiem tÄ™tnice. JeÅ›li masz tylko trochÄ™
				podwyÅźszone ciÅ›nienie, bardzo czÄ™sto wystarczy zmiana diety oraz trybu
				Åźycia na bardziej aktywny, zrzucenie nadwagi.
			
			
		
	








	
		
			
			
				
 - RzuÄ‡ palenie. Nawet wypalanie kilku papierosów dziennie zwiÄ™ksza
				ryzyko choroby serca. Powoduje skurcze naczyÅ„ wieÅ„cowych, zwiÄ™ksza
				krzepliwoÅ›Ä‡ krwi. ZwiÄ…zki obecne w dymie tytoniowym uszkadzajÄ… Å›ciany
				tÄ™tnic, powodujÄ…c ich zgrubienie, co uÅ‚atwia odkÅ‚adanie siÄ™ zÅ‚ogów
				miaÅźdÅźycowych. JeÅ›li zerwiesz z naÅ‚ogiem, to niezaleÅźnie od tego, ile
				paliÅ‚aÅ›, zmniejszysz ryzyko wystÄ…pienia zawaÅ‚u o 50-75 procent.
			
			
				
 - Wystrzegaj siÄ™ cukrzycy. Jest jednym z gÅ‚ównych sprawców choroby
				wieÅ„cowej. WyÅźsze stÄ™Åźenie cukru we krwi zwiÄ™ksza stÄ™Åźenie
				trójglicerydów, co prowadzi do twardnienia tÄ™tnic. U kobiet z cukrzycÄ…
				ryzyko zawaÅ‚u jest dwu- a nawet trzykrotnie wiÄ™ksze niÅź u kobiet
				zdrowych.
				
 - Kontroluj wagÄ™. Kobiety Å‚atwiej tyjÄ…. JeÅ›li przekroczysz o 30 procent
				prawidÅ‚owÄ… wagÄ™, zwiÄ™kszysz swoje ryzyko choroby serca. Nie tylko
				dlatego, Åźe nadwaga zmusza do namiernego wysiÅ‚ku miÄ™sieÅ„ sercowy.
				ZwiÄ™ksza teÅź stÄ™Åźenie LDL, ryzyko cukrzycy, sprzyja nadciÅ›nieniu. 
			
			
				
 - 
				Poznaj historiÄ™ wojej rodziny. JeÅ›li ktoÅ› z twoich bliskich miaÅ‚
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				zawaÅ‚, zwÅ‚aszcza przed piÄ™Ä‡dziesiÄ…tym rokiem Åźycia, zadbaj o rutynowe
				badania ukÅ‚adu krÄ…Åźenia (poziom cholesterolu, trójglicerydów, EKG).
				Postaraj siÄ™ takÅźe sprawdzaÄ‡, stÄ™Åźenie we krwi tzw. biaÅ‚ka
				C-reaktywnego (test CRP). Zbyt duÅźa iloÅ›Ä‡ tej substancji wskazuje na
				stan zapalny w tÄ™tnicach miÄ™Å›nia sercowego. Test CRP pozwala lepiej
				okreÅ›liÄ‡ ryzyko zawaÅ‚u niÅź tradycyjne badanie poziomu cholesterolu.
				Udowodniono, Åźe osoby z podwyÅźszonym poziomem tej substancji we krwi sÄ…
				cztery razy bardziej naraÅźone na zawaÅ‚. 
			
			

			
			 
			
			Czy grozi ci zawaÅ‚

			Zaznacz w kaÅźdej z kategorii odpowiedniÄ… iloÅ›Ä‡ punktów.

			

			Wiek 

			30&ndash;35   -9 pkt

			35&ndash;40   -4 pkt

			40&ndash;45   0 pkt

			45&ndash;50   3 pkt

			50&ndash;55   6 pkt

			55-60   7 pkt

			60&ndash;65   8 pkt

			65&ndash;70   8 pkt

			

			Poziom cholesterolu caÅ‚kowitego

			PoniÅźej 160 mg/dl     -2 pkt

			160&ndash;200 mg/dl         0 pkt

			200&ndash;240 mg/dl         1 pkt

			240&ndash;280 mg/dl         2 pkt

			PowyÅźej 280 mg/dl)  3 pkt

			

			Poziom HDL

			PoniÅźej 35 mg/dl     5 pkt

			35&ndash;45 mg/dl           2 pkt

			45&ndash;50 mg/dl           1 pkt
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			50&ndash;60 mg/dl           0 pkt

			PowyÅźej 60 mg/dl    -3 pkt

			

			CiÅ›nienie skurczowe (wyÅźsza wartoÅ›Ä‡)

			PowyÅźej 160 mmHg  3 pkt

			160&ndash;140 mmHg        2 pkt

			140&ndash;130 mmHg        1 pkt

			130&ndash;120 mmHg        0 pkt

			PoniÅźej 120 mmHg    &ndash;3 pkt

			Nikotyna

			JeÅ›li palisz, dodaj 2 pkt
		
	








	
		
			
			
			Podlicz wszystkie zaznaczone punkty i sprawdÅº, jakie masz w ciÄ…gu
			najbliÅźszych dziesiÄ™ciu lat ryzyko (w procentach) wystÄ…pienia zawaÅ‚u
			serca .

			
			

			1 punkt &ndash;  2%; 2 punkty &ndash; 3%; 3 punkty &ndash; 3%; 4 punkty &ndash; 4%; 

			5 punktów &ndash; 4%; 6 punktów &ndash; 5%; 7 punktów &ndash; 6%; 

			8 punktów &ndash; 7%;  9 punktów &ndash; 8%; 10 punktów &ndash; 10%; 

			11 punktów &ndash; 11%; 12 punktów &ndash; 13%; 13 punktów &ndash; 15%; 

			14 punktów &ndash; 18%; 15 punktów &ndash; 20%; 16 punktów &ndash; 24%; 

			17 punktów &ndash; powyÅźej 28%.

			

			
			
			Typowy atak serca

			
			Wiele osób nie Å‚Ä…czy swoich dolegliwoÅ›ci z ostrym niedokrwieniem
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			miÄ™Å›nia sercowego. ZwÅ‚aszcza jeÅ›li wystÄ™pujÄ… w sytuacjach, w których
			serce nie jest obciÄ…Åźone. Jednak ostry atak serca nie wybiera miejsca
			ani chwili. MoÅźe do niego dojÅ›Ä‡ np. w chwili silnego stresu czy
			zdenerwowania, w trakcie spoÅźywania posiÅ‚ku, podczas odpoczynku, a
			nawet w czasie snu.  ZupeÅ‚nie nieoczekiwanie pojawia siÄ™:

			
			
				
 - ból w klatce piersiowej. Jest bardzo silny, Å›ciskajÄ…cy (piekÄ…cy,
				gniotÄ…cy, dÅ‚awiÄ…cy). Jego centrum znajduje siÄ™ powyÅźej mostka;
				
 - ból promieniuje do lewej Å‚opatki, rÄ™ki, szyi i Å›rodka pleców, górnej
				czÄ™Å›ci brzucha, a czÄ™sto nawet w kierunku gardÅ‚a i szczÄ™ki. 

				
			
			Bardzo czÄ™sto bólowi towarzyszÄ… jeszcze inne dolegliwoÅ›ci:
			
				
 - bardzo przyspieszone tÄ™tno;
				
 - bladoÅ›Ä‡ skóry, która pokrywa siÄ™ zimnym potem;
				
 - kÅ‚opoty z oddychaniem.
			
			WaÅźne! Nawet jeÅ›li dolegliwoÅ›ci nie sÄ… bardzo silne, nigdy nie czekaj, Åźe minÄ… same!
DzwoÅ„ na pogotowie!

			
			
			 
			Pierwsza pomoc przy ataku serca

			Osoba z objawami ataku serca musi jak najszybciej znaleÅºÄ‡ siÄ™ na
			oddziale kardiologicznym. MoÅźesz pomóc jej przetrwaÄ‡ oczekiwanie na
			karetkÄ™:

			
				
 - uÅ‚óÅź chorego tak, by tuÅ‚ów znajdowaÅ‚ siÄ™ nieco wyÅźej niÅź nogi;
				
 - zapewnij mu dostÄ™p powietrza, uÅ‚atw oddychanie, rozluÅºniajÄ…c krÄ™pujÄ…ce czÄ™Å›ci
garderoby, np. pasek, koÅ‚nierzyk, biustonosz;
				
 - podaj tabletkÄ™ aspiryny (300 mg);
				
 - w przypadku wymiotów gÅ‚owÄ™ chorego odchyl lekko na bok; 

				
				
 - staraj siÄ™ uspokoiÄ‡ chorego, gdyÅź zawaÅ‚owi towarzyszy silny niepokój, który dodatkowo
pogarsza jego stan. 
			
			

			Uwaga! Osoby z podejrzeniem zawaÅ‚u nie wolno nawet na chwilÄ™ pozostawiÄ‡
			samej. Przez caÅ‚y czas naleÅźy obserwowaÄ‡, czy oddycha i czy nie ustaÅ‚o
			krÄ…Åźenie.
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			BÄ…dÅº aktywna. SiedzÄ…cy tryb Åźycia jest wrogiem numer jeden Twojego ukÅ‚adu krÄ…Åźenia
i serca.

			TÅ‚uszcze nasycone zastÄ…p roÅ›linnymi, np. olejem rzepakowym.
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