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Uratuj mAOZczyznAO przed zawalldem
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On nigdy na nic siAO nie skarCZy. Nie chodzi do lekarza. Okaz zdrowia?[]
Niekoniecznie. Welddsprawy w swoje rAldce. Zadbaj o jego serce. ImJ
wczelllniej, tym lepiej...d
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OOOOn nigdy na nic siA nie skarCZXy. Nie chodzi do lekarza. Okaz zdrowia? Niekoniecznie. Wed
sprawy w swoje rAfce. Zadbaj o jego serce. Im wczel[dniej, tym lepiej..
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OO0ODla wielu mAOCczyzn przyznanie siACl do probleméw ze zdrowiem jest oznakAO sddabo[ci. Z
tego powodu unlkaJAIZI te(Z wizyt u lekarza. To ryzykowna postawa, zw[Jaszcza w przypadku serca.
Jego choroby sAC] nachADstszAD przyczynAO Omierci wOdréd mAOCkczyzn po 40 r. CEycia. A
molZna temu [datwo zapobiegaAd. Wystarczy kilka zmian w codziennym [Zyciu. Daj przykddadi
zacznij je wprowadzaAD od dziId (nie ostentacyjnie, lecz jakby mimochodem: mAOCEczy i nie
cierpiAld, gdy siAO ich poucza).

O

oooO

O

OOOCodziennie podawaj do posilIdkéw owoce i warzywa. ObfitujAd w cenne dla serca witaminy i
mineralddy. Do suréwek dodawaj oleje, zw[daszcza rzepakowy lub oliwAO z oliwek: majA niezbAOdne
dla ukdadu krAOZenia tOOuszcze nienasycone. Przynajmniej 2 razy w tygodniu serwuj danie z ryby
morskiej, np. z tulldczyka, makreli, (dososia. ZawierajAl one bowiem korzystne dla naczy[1d
krwiono[lnych i serca kwasy t[IJuszczowe omega-3. Ogranicz natomiast t[lJuszcze nasycone, czyli
pochodzenia zwierzAOcego. Chodzi nie tylko o smalec czy masdo, ale tak(Ze o miAdso i wAOdliny. Im
bardziej tusta dieta, tym wiACcej organizm produkuje cholesterolu. A jego nadmiar we krwi prowadzi
do mialxdZycy tAOtnic, zwiAksza ryzyko choroby niedokrwiennej (wielldcowej) serca, jego zawalJu.
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O OOO0dchudzajcie siAQl razerm. Nadmiar kilograméw to jeden z gddwnych czynnikdw ryzyka rozwoju
choroby wie[Mlcowej. A tak[Ze nadcillOnienia oraz cukrzycy, ktére zwiACDkszajAl niebezpieczeMstwo
zawal[ddu. Jak moZesz sprawdziAJ, czy twoj partner nie ma nadwagi? Oblicz jego wskallhik masy
ciallda BMI: wagAO (w kilogramach) podziel przez wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu. KalZdy
wynik powy[Zej 25 oznacza nadwagA[l, a od 30 &ndash; jul® oty[MoOJAO. Najbardziej niebezpieczna
dla serca jest otyoOJAO brzuszna, to znaczy taka, kiedy tkanka tfduszczowa gromadzi siACl w
okolicach talii. Lekarze wyznaczyli nawet nieprzekraczalnA granicAOl obwodu pasa, ktéra dla
mAOCEczyzn wynosi 102 cm.

O

ooo

O

OOOJedli on pali, pomé& mu zerwaAO z nalldogiem. Substancje obecne w dymie tytoniowym
uszkadzajAO tAOtnice, co przyspiesza odk[ddadanie siAl] w ich dciach zDJogdéw cholesterolowych.
Stwierdzono te[@, (e palacze majAC0Omniej cholesterolu HDL, ktéry chroni przed mialZdycAOl
tAOtnic. A to wdaOnie ona prowadzi do niedokrwienia serca, co molZe skoddczyAd siAd zawaddem.
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OOOKup cidnieniomierz. Nawet je[dli twoj partner nie star(2y siAll na (Zadned

OOOdolegliwolci kojarzone z wysokim cilllnieniem (np. béle gldowy), zadbaj,d

OOOby je kontrolowad. Podwy[Zszone cilldnienie d0dJugo nie daje niepokojAdcych
OOOobjawdw. Ale skrycie os[dabia serce, uszkadza tAOtnice, przyspieszall

OOOrozwdj mialzdZycy. Dlatego wldaldnie zaliczane jest do glIdéwnych czynnikowd
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OOOryzyka wieldcowej i zawalldu serca.
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OOOChodMtie razem nalbpacery. ZachAcaj swojego partnera do wysilllkul]
O 00Ofizycznego. Ma on niezwykle korzystny wplllyw na uk[llad krAOZeniia.Od
OOODowiedziono, [Fe osoby aktywne sA o wiele mniej naraltone na zawaldd.d
OOOAktywnoddAO fizyczna chroni bowiem serce, i to na kilka sposobéw.d
OO00OUmoZliwia utrzymanie wagi ciallda w normie i pomaga w pozbyciu siAC1O
OOOnadwagi. ObnilZa poziom cholesterolu calldkowite i zwiAOksza ilo0OAO dobregod
OOOdla serca cholesterolu HDL. Reguluje cillllnienie. Po to jednak, abyl
OOOwysildek fizyczny speniId swoje zadanie, musi byAl podejmowany]
OOOregularnie. Trzeba AQdwiczyAO przynajmniej 3 razy w tygodniu po 30-450
OOOminut lub codziennie energicznie spacerowaAl przez co najmniej p6dO
OOOgodziny. Taki szybki spacer to takZe doskonallly sposob na roz[dJadowanied
OOOstresu, ktéry réwnielZ szkodzi sercu. DOOJugotrwalldy, molxe nawetd

O OOdoprowadziAOl do zawaldu.
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O0O0OZapisz go na badania. Cilddnienie moZna mierzyAD w domu, ale dobrze jest[
OOOod czasu do czasu skontrolowaAl je u lekarza. Inne badania, jakO
OOOnp.pomiar cholesterolu, trzeba robiAO w laboratorium, co 5 lat. Wzrost
OOOpoziomu cholesterolu, podobnie jak podwy[Zszenie cillnienia, d0dugo nied
OOOdaje bowiem Zadnych objawdéw. Nawet je[ddli wyniki pomiaréw cilldnienia i(]
OOOcholesterolu bAOMAO tylko trochAOl podwy[Zszone, przekonaj partnera o
OOOkoniecznoddci odwiedzenia lekarza. W jednym i drugim przypadku nald
OOOpoczAOtku wystarcza bardzo czAOsto zmiana diety i zwiAOkszenie aktywnodciC
OOOfizycznej.
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OOONajlepsze wyniki
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- CIC¥ NIENIE TAOTNICZEO
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OOO000ptymalne 120/80 mm Hg.
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OOOOdopuszczalne:140/90 mm HgO
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OOOOCHOLESTEROLO
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OO00- cadkowity 190 mg/dL &ndash; nie powinien przekraczaAOl 200 mg/dl.
O

OO0O0O- LDL(zOOy cholesterol): 100 mg/dl (ale im mniej, tym lepiej)

O

OO00O0- HDL (dobry cholesterol): powyl[Zej 40 mg/dl (dopiero ponad 60 mg/dIC]
OOOOskutecznie chroni przed mialzdrycAO i zwiAOzanymi z niAQ chorobami ukddadu
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