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Kondycja twojego serca zaleÅźy przede wszystkim od ciebie. Od tego, jaki
prowadzisz tryb Åźycia, co jesz, czy reagujesz na jego sygnaÅ‚y
ostrzegawcze.
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			Kondycja twojego serca zaleÅźy przede wszystkim od ciebie. Od tego, jaki prowadzisz tryb Åźycia,
co jesz, czy reagujesz na jego sygnaÅ‚y ostrzegawcze.

			

			SpoÅ›ród wszystkich chorób najbardziej boimy siÄ™ raka, gdyÅź jesteÅ›my przekonani, Åźe to
wÅ‚aÅ›nie on stanowi najwiÄ™ksze zagroÅźenie dla naszego Åźycia. Lekarze twierdzÄ… jednak, Åźe
dwa razy wiÄ™ksze Åźniwo zbierajÄ… choroby ukÅ‚adu naczyniowo-sercowego. PotwierdzajÄ… to
statystyki, z których wynika, Åźe umiera na nie, najczÄ™Å›ciej na skutek zawaÅ‚u serca, co druga
osoba:

			
				
 - 25 proc. chorych juÅź w pierwszych kilku godzinach po ataku serca (w wielu przypadkach zpowodu
braku szybkiej specjalistycznej pomocy); 
				
 - 15 proc. w szpitalach; 
				
 - 15 proc. w ciÄ…gu roku od przebycia zawaÅ‚u na skutek powikÅ‚aÅ„, w tym aÅź 75 proc. w ciÄ…gu
pierwszych szeÅ›ciu miesiÄ™cy. Dotyczy to gÅ‚ównie tych pacjentów, którzy trafiajÄ… na oddziaÅ‚y
intensywnej opieki medycznej dopiero po upÅ‚ywie szeÅ›ciu lub wiÄ™cej godzin od wystÄ…pienia
objawów ostrego niedokrwienia serca.
			
			NiebezpieczeÅ„stwo wystÄ…pienia zawaÅ‚u gwaÅ‚townie wzrasta u pozornie zdrowych
mÄ™Åźczyzn po czterdziestym piÄ…tym roku Åźycia, a u kobiet po piÄ™Ä‡dziesiÄ…tym. 

			ChoÄ‡ brzmi to jak nieubÅ‚agany wyrok, wcale nie jesteÅ›my bezsilni. NiezaleÅźnie od tego, czy
jeszcze cieszymy siÄ™ zdrowiem, czy juÅź mamy problemy z sercem, moÅźemy wiele zrobiÄ‡, by
zmniejszyÄ‡ zarówno ryzyko zawaÅ‚u, jak i jego powikÅ‚aÅ„. Trzeba jednak wiedzieÄ‡, jak chroniÄ‡
serce i jak postÄ™powaÄ‡ w razie jakichÅ› kÅ‚opotów. 

			

			Wszystko zaleÅźy od stanu tÄ™tnic. Do zawaÅ‚u dochodzi wówczas, gdy do jakiegoÅ› obszaru
serca przestaje dopÅ‚ywaÄ‡ krew, a wraz z niÄ… tlen.

			NajczÄ™stszÄ… przyczynÄ… niedokrwienia miÄ™Å›nia sercowego jest niedroÅźnoÅ›Ä‡ tÄ™tnic
wieÅ„cowych (tzw. choroba wieÅ„cowa). Prowadzi do niej miaÅźdÅźyca. ChoÄ‡ sÅ‚owo to kojarzy
siÄ™ z podeszÅ‚ym wiekiem, zmiany miaÅźdÅźycowe w naczyniach krwionoÅ›nych zaczynajÄ…
powstawaÄ‡ juÅź po dwudziestym roku Åźycia.

			W jakim tempie bÄ™dzie rozwijaÄ‡ siÄ™ ten proces, w duÅźym stopniu zaleÅźy od nas. Wiadomo
przecieÅź, Åźe jednÄ… z gÅ‚ównych przyczyn miaÅźdÅźycy jest nadmiar cholesterolu we krwi. A
utrzymanie jego stÄ™Åźenia w normie wcale nie jest trudne. MoÅźna to osiÄ…gnÄ…Ä‡:

			
				
 - ograniczajÄ…c w diecie iloÅ›Ä‡ tÅ‚uszczów zwierzÄ™cych, jedzÄ…c jak najwiÄ™cej warzyw i
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owoców;
				
 - rezygnujÄ…c z palenia papierosów;
				
 - prowadzÄ…c aktywny tryb Åźycia (ruch skutecznie obniÅźa poziom cholesterolu we krwi).
			
			
			 
			Konieczna jest wizyta u lekarza. CzÄ™sto zdarza siÄ™, Åźe choroba wieÅ„cowa
			dÅ‚ugo rozwija siÄ™ skrycie. Dlatego jeÅ›li czasem coÅ› nas zakÅ‚uje czy
			nawet zaboli w piersiach, kiedy np. podbiegamy do autobusu, zwykle
			skÅ‚adamy to na karb gorszej kondycji lub wieku. Objawy takie mogÄ…
			jednak oznaczaÄ‡, Åźe serce jest juÅź niedostatecznie zaopatrywane w krew.
			Nie zaszkodzi wiÄ™c wybraÄ‡ siÄ™ do lekarza, by skontrolowaÄ‡ stan swoich
			naczyÅ„ krwionoÅ›nych. 

			Natychmiastowa wizyta u kardiologa jest bezwzglÄ™dnie konieczna, jeÅ›li podczas wysiÅ‚ku
pojawi siÄ™:

			
				
 - 
				dÅ‚awiÄ…cy ból w klatce piersiowej;
				
 - wraÅźenie ucisku, ciÄ™Åźaru po jej lewej stronie;
				
 - uczucie silnego pieczenia w okolicach serca.
			
			DolegliwoÅ›ci te, okreÅ›lane czasem jako dusznica bolesna (angina
			pectoris), zwykle mijajÄ… po odpoczynku. ÅšwiadczÄ… jednak o tym, Åźe
			doszÅ‚o do przejÅ›ciowego niedokrwienia serca. A to oznacza, Åźe istnieje
			juÅź niebezpieczeÅ„stwo wystÄ…pienia zawaÅ‚u. 

			DziÄ™ki szybkiemu rozpoczÄ™ciu specjalistycznego leczenia, zmianie trybu
			Åźycia i sposobu odÅźywiania siÄ™ (zgodnie z zaleceniami kardiologa) moÅźna
			to niebezpieczeÅ„stwo zaÅźegnaÄ‡. JeÅ›li zmiany miaÅźdÅźycowe sÄ… bardzo duÅźe,
			moÅźe okazaÄ‡ siÄ™, Åźe niezbÄ™dny jest zabieg chirurgiczny polegajÄ…cy na
			udroÅźnieniu tÄ™tnic (tzw. angioplastyka) lub wszczepieniu bypassu.

			

			Tych objawów nie wolno bagatelizowaÄ‡. Zdarza siÄ™, Åźe ataku serca nie
			poprzedzajÄ… Åźadne dolegliwoÅ›ci. Jest pierwszym objawem choroby
			wieÅ„cowej u pozornie zdrowego czÅ‚owieka. 

			Atak moÅźe zdarzyÄ‡ siÄ™ w kaÅźdej sytuacji &ndash; przy wysiÅ‚ku, w chwili
			silnego zdenerwowania, ale takÅźe w trakcie spoÅźywania posiÅ‚ku, w czasie
			odpoczynku, a nawet podczas snu (najwiÄ™cej zawaÅ‚ów zdarza siÄ™ miÄ™dzy
			godzinÄ… szóstÄ… a jedenastÄ… rano). Nagle pojawia siÄ™:

			
				
 - 
				bardzo silny, Å›ciskajÄ…cy (piekÄ…cy, gniotÄ…cy, dÅ‚awiÄ…cy) ból w klatce
				piersiowej. Jego centrum znajduje siÄ™ powyÅźej mostka. StÄ…d promieniuje
				do lewej Å‚opatki i rÄ™ki, do szyi i Å›rodka pleców,  górnej czÄ™Å›ci
				brzucha, a nawet w kierunku gardÅ‚a i szczÄ™ki.
			
			Od bólu dusznicowego róÅźni siÄ™ tym, Åźe trwa o wiele dÅ‚uÅźej, nie ustÄ™puje  w spoczynku i
najczÄ™Å›ciej towarzyszÄ… mu inne objawy:
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 - bladoÅ›Ä‡ skóry i zimne poty;
				
 - kÅ‚opoty z oddychaniem;
				
 - uczucie ogromnego zmÄ™czenia;
				
 - zaburzenia przewodu pokarmowego &ndash; biegunka, wymioty. 
			
			

			
		
	









	
		
			
			W ponad 90 procentach przypadków bezpoÅ›redniÄ… przyczynÄ… ataku serca
			jest pÄ™kniÄ™cie blaszki miaÅźdÅźycowej. W miejscu tego pÄ™kniÄ™cia zaczynajÄ…
			gromadziÄ‡ siÄ™ pÅ‚ytki krwi, co przyspiesza jej krzepniÄ™cie. W rezultacie
			powstaje zakrzep, który caÅ‚kowicie zamyka Å›wiatÅ‚o tÄ™tnicy wieÅ„cowej,
			odcinajÄ…c dopÅ‚yw krwi do jakiegoÅ› obszaru miÄ™Å›nia sercowego.

			JeÅ›li w ciÄ…gu kilku godzin tÄ™tnica nie zostanie odblokowana, nastÄ…pi
			obumarcie pozbawionych krwi tkanek, czyli zawaÅ‚ jakiegoÅ› fragmentu
			serca.

			

			NiezbÄ™dna jest szybka pomoc. KaÅźda minuta opóÅºnienia w udzieleniu
			fachowej pomocy medycznej moÅźe zadecydowaÄ‡ o Åźyciu lub Å›mierci.
			Dlatego, jeÅ›li istnieje choÄ‡by najmniejsze podejrzenie zawaÅ‚u, trzeba
			bezzwÅ‚ocznie zadzwoniÄ‡ po pogotowie. CzekajÄ…c na przybycie lekarza,
			naleÅźy: 

			
				
 - 
				uÅ‚oÅźyÄ‡ chorego wygodnie;
				
 - zapewniÄ‡ mu dostÄ™p powietrza, porozpinaÄ‡ uciskajÄ…ce czÄ™Å›ci garderoby &ndash;  pasek,
koÅ‚nierzyk, biustonosz;
				
 - podaÄ‡ tabletkÄ™ (300 g) kwasu acetylosalicylowego (czyli aspiryny);
				
 - w przypadku wymiotów gÅ‚owÄ™  chorego naleÅźy odchyliÄ‡ lekko na bok., aby nie dopuÅ›ciÄ‡ do
zakrztuszenia.
			
			Nawet jeÅ›li oczekiwanie na przyjazd karetki pogotowia siÄ™ dÅ‚uÅźy, nie
			próbujmy osoby z podejrzeniem zawaÅ‚u odwoziÄ‡ do szpitala wÅ‚asnym
			samochodem. ZajÄ™ci prowadzeniem, moÅźemy Å‚atwo przeoczyÄ‡ bardzo groÅºny
			moment &ndash; zatrzymanie krÄ…Åźenia. 
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			Od naszej bÅ‚yskawicznej reakcji moÅźe zaleÅźeÄ‡ czyjeÅ› Åźycie. JeÅ›li chory
			straciÅ‚ przytomnoÅ›Ä‡, nie oddycha (lub oddech jest bardzo sÅ‚aby), jego
			Åºrenice sÄ… rozszerzone i nie reagujÄ… na Å›wiatÅ‚o, nie moÅźna wyczuÄ‡ tÄ™tna
			(na tÄ™tnicy szyjnej) oznacza to, Åźe doszÅ‚o wÅ‚aÅ›nie do zatrzymania
			krÄ…Åźenia. 

			Wówczas kaÅźda sekunda moÅźe decydowaÄ‡ o przeÅźyciu. Dlatego naleÅźy natychmiast:

			
				
 - uÅ‚oÅźyÄ‡ chorego na wznak, podÅ‚oÅźyÄ‡ pod szyjÄ™ waÅ‚ek w taki sposób, by gÅ‚owa byÅ‚a
odchylona do tyÅ‚u;
				
 - przystÄ…piÄ‡ do zewnÄ™trznego masaÅźu serca poÅ‚Ä…czonego ze sztucznym oddychaniem.
			
			MasaÅź taki polega na rytmicznym uciskaniu dÅ‚oÅ„mi (w tempie 60&ndash;80 ucisków na
minutÄ™) mostka chorego.

			Co 10 ucisków wykonujemy 2 wdechy powietrza do nosa lub ust osoby
			nieprzytomnej. CzynnoÅ›ci te trzeba powtarzaÄ‡ do czasu przybycia
			karetki. 

			

			Szansa na nowe Åźycie. Szanse na powrót do zdrowia zaleÅźÄ… od rozlegÅ‚oÅ›ci
			zawaÅ‚u. JeÅ›li uszkodzony fragment miÄ™Å›nia jest duÅźy, serce nie bÄ™dzie
			sobie w stanie poradziÄ‡ z przepompowywaniem dostatecznej iloÅ›ci krwi.
			Czasem dochodzi takÅźe do uszkodzenia systemu wÅ‚ókien nerwowych, które
			kierujÄ… pracÄ… serca, co jest przyczynÄ… póÅºniejszych zaburzeÅ„ rytmu i
			przewodzenia. WÅ‚aÅ›nie m.in. takich komplikacji moÅźna uniknÄ…Ä‡, jeÅ›li
			pacjent z atakiem serca bardzo szybko znajdzie siÄ™ na oddziale
			intensywnej opieki medycznej.

			Na szczÄ™Å›cie jednak w wiÄ™kszoÅ›ci przypadków obszar uszkodzonych tkanek
			jest stosunkowo maÅ‚y i dziÄ™ki szybkiemu rozpoczÄ™ciu specjalistycznego
			leczenia serce po jakimÅ› czasie zaczyna znowu pracowaÄ‡ normalnie.

			Trzeba jednak pamiÄ™taÄ‡, Åźe opuszczenie szpitala nawet w bardzo dobrej kondycji jest tylko
pierwszym krokiem w nowe Åźycie. 

			KaÅźdy, kto przebyÅ‚ zawaÅ‚, musi nie tylko systematycznie przyjmowaÄ‡
			leki, ale radykalnie zmieniÄ‡ dotychczasowy tryb Åźycia. Przede wszystkim
			utrzymywaÄ‡ w ryzach poziom cholesterolu i ciÅ›nienia tÄ™tniczego krwi, by
			nie dopuÅ›ciÄ‡ do kolejnego ataku.

			

			Kwas acetylosalicylowy

			
			DziaÅ‚anie kwasu acetylosalicylowego polega na hamowaniu zlepiania siÄ™
			pÅ‚ytek krwi, co zapobiega powstawaniu skrzepliny w miejscu pÄ™kniÄ™cia
			pÅ‚ytek. Badania wykazaÅ‚y, Åźe podany w ostrej fazie zawaÅ‚u zmniejsza
			Å›miertelnoÅ›Ä‡. Lekarze zalecajÄ…, aby kaÅźdemu choremu z podejrzeniem
			zawaÅ‚u podaÄ‡ ten lek (np. Bestpirin, Aspirin Protect 100, 

			Polopiryna) w uderzeniowej dawce 300 mg. Terapia taka powinna byÄ‡ kontynuowana do koÅ„ca
Åźycia (75&ndash;150 mg na dobÄ™).
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			MiaÅźdÅźyca tÄ™tnic

			U mÅ‚odego, zdrowego czÅ‚owieka wszystkie ÅźyÅ‚y, a wiÄ™c takÅźe tÄ™tnice
			wieÅ„cowe, majÄ… duÅźy przekrój, gÅ‚adkie i elastyczne Å›ciany. DziÄ™ki temu
			mogÄ… siÄ™ one swobodnie kurczyÄ‡ i rozkurczaÄ‡, co gwarantuje prawidÅ‚owe
			krÄ…Åźenie. 

			
			 
			Jednak w miarÄ™ upÅ‚ywu lat tÄ™tnice tracÄ… stopniowo swÄ… elastycznoÅ›Ä‡.
			PrzyczynÄ… tego jest arterioskleroza, czyli popularna miaÅźdÅźyca. 

			Na ich Å›ciankach zaczynajÄ… powoli osadzaÄ‡ siÄ™ zÅ‚ogi tÅ‚uszczu, zwÅ‚aszcza
			cholesterolu. TworzÄ… one tzw. blaszki miaÅźdÅźycowe,  które stopniowo
			zwapniajÄ… siÄ™, twardniejÄ…. W rezultacie tÄ™tnice stajÄ… siÄ™ coraz wÄ™Åźsze,
			a ich Å›ciany tracÄ… elastycznoÅ›Ä‡, sztywniejÄ…, co utrudnia dopÅ‚yw krwi do
			serca.

			W taki wÅ‚aÅ›nie sposób zaczyna siÄ™ choroba niedokrwienna (nazywana teÅź wieÅ„cowÄ…),
której nastÄ™pstwem moÅźe byÄ‡ zawaÅ‚ serca.

			

			
			ZmieÅ„ dietÄ™

			
			KaÅźdy pacjent z chorobÄ… wieÅ„cowÄ… powinien zmodyfikowaÄ‡ swój jadÅ‚ospis zgodnie z
zaleceniami lekarza.  Wskazane jest m.in.:

			
				
 - 
				wykluczenie z diety tÅ‚uszczów zwierzÄ™cych i  wzbogacenie jej
				nienasyconymi kwasami tÅ‚uszczowymi, zwÅ‚aszcza omega 6 (ryby morskie,
				oliwa 
				
 - 
				z oliwek, olej rzepakowy);
				
 - zwiÄ™kszenie iloÅ›ci warzyw i owoców;
				
 - ograniczenie soli kuchennej poniÅźej 8 g na do
			
			

			
			Co zwiÄ™ksza ryzyko zawaÅ‚u

			ZÅ‚e odÅźywianie. Dieta obfitujÄ…ca w tÅ‚uszcze zwierzÄ™ce zawiera duÅźo
			cholesterolu. Jest to substancja niezbÄ™dna do prawidÅ‚owego
			funkcjonawania wielu narzÄ…dów, jednak jej nadmiar we krwi powoduje
			szybsze tworzenie siÄ™ blaszek miaÅźdÅźycowych.

			Stres. Silne emocje, zdenerwowanie równieÅź przyspieszajÄ… rytm serca,
			powodujÄ… wzrost ciÅ›nienia tÄ™tniczego. Im czÄ™Å›ciej jesteÅ›my naraÅźeni na
			takie sytuacje, tym bardziej przeciÄ…Åźony, mniej sprawny staje siÄ™ ukÅ‚ad
			krÄ…Åźenia.

			Nikotyna. Powoduje zwÄ™Åźanie siÄ™ tÄ™tnic, przyspiesza pracÄ™ serca.
			Palacze majÄ… wiÄ™cej biaÅ‚ych krwinek i pÅ‚ytek krwi, co sprzyja tworzeniu
			siÄ™ blaszek miaÅźdÅźycowych. A powstajÄ…cy w czasie palenia tlenek wÄ™gla
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			wypiera z krwi niezbÄ™dny sercu tlen.

			Cukrzyca. NieprawidÅ‚owo leczona cukrzyca doprowadza do wzrostu poziomu
			glukozy we krwi, co sprawia, Åźe staje siÄ™ ona bardziej lepka, kleista.
			Sprzyja to tworzeniu siÄ™ skrzepów, które mogÄ… zablokowaÄ‡ Å›wiatÅ‚o
			tÄ™tnicy. Nadmiar glukozy powoduje zÅ‚e przetwarzanie tÅ‚uszczów, we krwi
			wzrasta poziom cholesterolu, co prowadzi do miaÅźdÅźycy naczyÅ„
			krwionoÅ›nych.

			NadciÅšnienie. Przy wysokim ciÅ›nieniu krew jest wyrzucana przez serce z
			duÅźo wiÄ™kszÄ… siÅ‚Ä…. W rezultacie Å›ciany tÄ™tnic twardniejÄ…, grubiejÄ…,
			ulegajÄ… zwÄ™Åźeniu. W takich zwyrodniaÅ‚ych tÄ™tnicach duÅźo szybciej
			odkÅ‚adajÄ… siÄ™ blaszki miaÅźdÅźycowe.

			SkÅ‚onnoÅšci dziedziczne. Stwierdzono na podstawie przeprowadzonych
			badaÅ„, Åźe ryzyko zawaÅ‚u znacznie wzrasta, jeÅ›li jedno z rodziców
			(najczÄ™Å›ciej ojciec) miaÅ‚o zawaÅ‚ przed piÄ™Ä‡dziesiÄ…tym rokiem Åźycia. 

			

			Dbaj o ciÅ›nienie

			Kardiolodzy twierdzÄ…, Åźe obniÅźenie ciÅ›nienia skurczowego (jego górnej
			wielkoÅ›ci) tylko o 5 mm Hg, a rozkurczowego  (dolna wielkoÅ›Ä‡) o 9 mm
			Hg  zmniejsza ryzyko wystÄ…pienia choroby niedokrwiennej o 20 procent.
			Natomiast obniÅźenie obu tych wartoÅ›ci odpowiednio o 10 i 18&ndash;19 mm Hg 
			redukuje ryzyko choroby wieÅ„cowej aÅź o jednÄ… trzeciÄ…. Dlatego kaÅźdy,
			kto ma skÅ‚onnoÅ›ci do nadciÅ›nienia, powinien je leczyÄ‡ i systematycznie
			kontrolowaÄ‡. CodziennÄ… samokontrolÄ™ uÅ‚atwiajÄ…  podrÄ™czne
			ciÅ›nieniomierze. 

			

			

			Aby serce mogÅ‚o sprawnie pracowaÄ‡, musi nieustannie otrzymywaÄ‡
			odpowiedniÄ… iloÅ›Ä‡ tlenu. Pobiera go z krwi, w którÄ… zaopatrujÄ… je dwie
			duÅźe ÅźyÅ‚y, tzw. tÄ™tnice wieÅ„cowe.

			

			Szanse chorego sÄ… najwiÄ™ksze, jeÅ›li leczenie rozpocznie siÄ™ w ciÄ…gu 60 minut od
wystÄ…pienia pierwszych objawów ataku serca.

			

			Objawy te moÅźe wywoÅ‚aÄ‡ nie tylko zwiÄ™kszony wysiÅ‚ek fizyczny, lecz 
			takÅźe zdenerwowanie, mroÅºne powietrze, a nawet wietrzna pogoda.

			

			Kobiety do czasu przekwitania przed chorobÄ… niedokrwiennÄ… chroni ich
			wÅ‚asny system hormonalny. Jednak po menopauzie (w wieku 55&ndash;60 lat) sÄ…
			równie zagroÅźone  wystÄ…pieniem zawaÅ‚u jak mÄ™ÅźczyÅºni.

			

			Ruch, aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna sÄ… najlepszymi stymulatorami dla serca. JeÅ›li
			zawsze bÄ™dzie pracowaÄ‡ w zwolnionym tempie, trudno mu bÄ™dzie
			przyspieszyÄ‡, gdy zajdzie taka potrzeba.
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