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On nigdy na nic siÄ™ nie skarÅźy. Nie chodzi do lekarza. Okaz zdrowia?

Niekoniecznie. WeÅº sprawy w swoje rÄ™ce. Zadbaj o jego serce. Im

wczeÅ›niej, tym lepiej...
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			On nigdy na nic siÄ™ nie skarÅźy. Nie chodzi do lekarza. Okaz zdrowia? Niekoniecznie. WeÅº
sprawy w swoje rÄ™ce. Zadbaj o jego serce. Im wczeÅ›niej, tym lepiej..


			


			Dla wielu mÄ™Åźczyzn przyznanie siÄ™ do problemów ze zdrowiem jest oznakÄ… sÅ‚aboÅ›ci. Z
tego powodu unikajÄ… teÅź wizyt u lekarza. To ryzykowna postawa, zwÅ‚aszcza w przypadku serca.
Jego choroby sÄ… najczÄ™stszÄ… przyczynÄ… Å›mierci wÅ›ród mÄ™Åźczyzn po 40 r. Åźycia. A
moÅźna temu Å‚atwo zapobiegaÄ‡. Wystarczy kilka zmian w codziennym Åźyciu. Daj przykÅ‚adi
zacznij je wprowadzaÄ‡ od dziÅ› (nie ostentacyjnie, lecz jakby mimochodem: mÄ™ÅźczyÅºni nie
cierpiÄ…, gdy siÄ™ ich poucza). 


			


			Codziennie podawaj do posiÅ‚ków owoce i warzywa. ObfitujÄ… w cenne dla serca witaminy i
mineraÅ‚y. Do surówek dodawaj oleje, zwÅ‚aszcza rzepakowy lub oliwÄ™ z oliwek: majÄ… niezbÄ™dne
dla ukÅ‚adu krÄ…Åźenia tÅ‚uszcze nienasycone. Przynajmniej 2 razy w tygodniu serwuj danie z ryby
morskiej, np. z tuÅ„czyka, makreli, Å‚ososia. ZawierajÄ… one bowiem korzystne dla naczyÅ„
krwionoÅ›nych i serca kwasy tÅ‚uszczowe omega-3. Ogranicz natomiast tÅ‚uszcze nasycone, czyli
pochodzenia zwierzÄ™cego. Chodzi nie tylko o smalec czy masÅ‚o, ale takÅźe o miÄ™so i wÄ™dliny. Im
bardziej tÅ‚usta dieta, tym wiÄ™cej organizm produkuje cholesterolu. A jego nadmiar we krwi prowadzi
do miaÅźdÅźycy tÄ™tnic, zwiÄ™ksza ryzyko choroby niedokrwiennej (wieÅ„cowej) serca, jego zawaÅ‚u.


			


			Odchudzajcie siÄ™ razerm. Nadmiar kilogramów to jeden z gÅ‚ównych czynników ryzyka rozwoju
choroby wieÅ„cowej. A takÅźe nadciÅ›nienia oraz cukrzycy, które zwiÄ™kszajÄ… niebezpieczeÅ„stwo
zawaÅ‚u. Jak moÅźesz sprawdziÄ‡, czy twój partner nie ma nadwagi? Oblicz jego wskaÅºnik masy
ciaÅ‚a BMI: wagÄ™ (w kilogramach) podziel przez wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu. KaÅźdy
wynik powyÅźej 25 oznacza nadwagÄ™, a od 30 &ndash; juÅź otyÅ‚oÅ›Ä‡. Najbardziej niebezpieczna
dla serca jest otyÅ‚oÅ›Ä‡ brzuszna, to znaczy taka, kiedy tkanka tÅ‚uszczowa gromadzi siÄ™ w
okolicach talii. Lekarze wyznaczyli nawet nieprzekraczalnÄ… granicÄ™ obwodu pasa, która dla
mÄ™Åźczyzn wynosi 102 cm.


			


			JeÅ›li on pali, pomóÅź mu zerwaÄ‡ z naÅ‚ogiem. Substancje obecne w dymie tytoniowym
uszkadzajÄ… tÄ™tnice, co przyspiesza odkÅ‚adanie siÄ™ w ich Å›ciach zÅ‚ogów cholesterolowych.
Stwierdzono teÅź, Åźe palacze majÄ…  mniej cholesterolu HDL, który chroni przed miaÅźdÅźycÄ…
tÄ™tnic. A to wÅ‚aÅ›nie ona prowadzi do niedokrwienia serca, co moÅźe skoÅ„czyÄ‡ siÄ™ zawaÅ‚em.


			


			Kup ciÅ›nieniomierz. Nawet jeÅ›li twój partner nie starÅźy siÄ™ na Åźadne

			dolegliwoÅ›ci kojarzone z wysokim ciÅ›nieniem (np. bóle gÅ‚owy), zadbaj,

			by je kontrolowaÅ‚. PodwyÅźszone ciÅ›nienie dÅ‚ugo nie daje niepokojÄ…cych

			objawów. Ale skrycie osÅ‚abia serce, uszkadza tÄ™tnice, przyspiesza

			rozwój miaÅźdÅźycy. Dlatego wÅ‚aÅ›nie zaliczane jest do gÅ‚ównych czynników
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			ryzyka wieÅ„cowej i zawaÅ‚u serca.


			


			


			

			 

			ChodÅºcie razem na  spacery. ZachÄ™caj swojego partnera do wysiÅ‚ku

			fizycznego. Ma on niezwykle korzystny wpÅ‚yw na ukÅ‚ad krÄ…Åźeniia.

			Dowiedziono, Åźe osoby aktywne sÄ… o wiele mniej naraÅźone na zawaÅ‚.

			AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna chroni bowiem serce, i to na kilka sposobów.

			UmoÅźliwia utrzymanie wagi ciaÅ‚a w normie i pomaga w pozbyciu siÄ™

			nadwagi. ObniÅźa poziom cholesterolu caÅ‚kowite i zwiÄ™ksza iloÅ›Ä‡ dobrego

			dla serca cholesterolu HDL. Reguluje ciÅ›nienie. Po to jednak, aby

			wysiÅ‚ek fizyczny speÅ‚niÅ‚ swoje zadanie, musi byÄ‡ podejmowany

			regularnie. Trzeba Ä‡wiczyÄ‡ przynajmniej 3 razy w tygodniu po 30-45

			minut lub codziennie energicznie spacerowaÄ‡ przez co najmniej póÅ‚

			godziny. Taki szybki spacer to takÅźe doskonaÅ‚y sposób na rozÅ‚adowanie

			stresu, który równieÅź szkodzi sercu. DÅ‚ugotrwaÅ‚y, moÅźe nawet

			doprowadziÄ‡ do zawaÅ‚u.


			


			Zapisz go na badania. CiÅ›nienie moÅźna mierzyÄ‡ w domu, ale dobrze jest

			od czasu do czasu skontrolowaÄ‡ je u lekarza. Inne badania, jak

			np.pomiar cholesterolu, trzeba robiÄ‡ w laboratorium, co 5 lat. Wzrost

			poziomu cholesterolu, podobnie jak podwyÅźszenie ciÅ›nienia, dÅ‚ugo nie

			daje bowiem Åźadnych objawów. Nawet jeÅ›li wyniki pomiarów ciÅ›nienia i

			cholesterolu bÄ™dÄ… tylko trochÄ™ podwyÅźszone, przekonaj partnera o

			koniecznoÅ›ci odwiedzenia lekarza. W jednym i drugim przypadku na

			poczÄ…tku wystarcza bardzo czÄ™sto zmiana diety i zwiÄ™kszenie aktywnoÅ›ci

			fizycznej.


			


			

			Najlepsze wyniki


			


			

				
 - CIÅšNIENIE TÄ˜TNICZE

			

			

				Optymalne 120/80 mm Hg.


				dopuszczalne:140/90 mm Hg

			

			

				
 - 

				CHOLESTEROL

			

			

				- caÅ‚kowity 190 mg/dL &ndash; nie powinien przekraczaÄ† 200 mg/dl.


				- LDL(zÅ‚y cholesterol): 100 mg/dl (ale im mniej, tym lepiej)


				- HDL (dobry cholesterol): powyÅźej 40 mg/dl (dopiero ponad 60 mg/dl

				skutecznie chroni przed miaÅźdÅźycÄ… i zwiÄ…zanymi z niÄ… chorobami ukÅ‚adu
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				krÄ…Åźenia).
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