Pamietaj o Sercu

Czy naprawdA szkodzAO - alkohole, papierosy, kawa...?

Autor: dr n. med. Hanna Pogorzelska
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W tym odcinku czy &bdquo;wszystko molZna co nie molZna&hellip;&rdquo; czyli o alkoholu,
papierosach, kawie ale tak[Ze o czekoladzie.
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OOOCzy wiesz, [Ze:
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- 37% zgonéw mAOEczyzn i 15% zgondw kobiet z powodu choréb ukdadu krAOZenia wiAOZe siAO
z paleniem papieroséw]
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- 55% zgonéw mAOEczyzn i 12% zgondw kobiet z powodu nowotwordw spowodowanych jest paleniem
papieroséw(]
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- PalAc 20 sztuk papieroséw dziennie przez rok wydajesz od 1000 do 2500 z[I, a przez 20 lat nawet
50 tysiAOcy zOdotych!O
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OOOMam od kilku lat rozpoznanAO chorobAO wieddcowAO. CzAOsto sddyszAO, [Ze kieliszek koniaku
to lekarstwo i powinienem piAd go czAOsto. Czy to prawda i czy mi nie zaszkodzi je[li biorAO]
lekarstwa?
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000z caDAO pewnociAO nie molZna alkoholu w (Fadnej postaci traktowaAO jako lekarstwa na
choroby serca. Krétkotrwaldla poprawa samopoczucia po wypiciu kieliszka koniaku moZe zale(ZeAO od
dzialldania uspokajajAdcego i niewielkiego obniZenia cilldnienia tAOtniczego, nie zastAOpi jednak
lekdéw zapisanych przez lekarza. Alkoholu nigdy nie naleZy spolrywaA OOAOcznie z lekami, gdy®
molZe zmieniAO ich dzialdanie lub nasiliA efekty uboczne (np. spowodowaAll spadek cilldnienia,
omdlenie lub niebezpieczne zwolnienie czynnolllci serca).[Nie oznacza to oczywilllcie, [Ze nigdy nie
wolno Panu wypiAO kieliszka koniaku lub lampki wina, ale z zachowaniem pewnych zasad ostroZno[ci
i zawsze razem z posilldkiem.
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OOOOstatnio wyczytalllem w prasie, [Ze regularne picie niewielkiej iloddci alkoholu zabezpiecza przed
zawallOem serca. Czy to prawda i ile to jest niewielka ilod0JAO? Mam 34 lata i walXAO 100kg.
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OOORzeczywillcie, regularne spolZywanie przez osoby doros[le umiarkowanych ilolci alkoholu
zmniejsza ryzyko zachorowania i zgonu z powodu chordb uk[ddadu krAQZenia. Alkoholu nie naleCzy
jednak traktowaAO jako zdrowej formy profilaktyki, gdyZ jego regularne picie molZe prowadziAO do
uzaleZnienia, uszkodzenia wAOtroby i trzustki a tak(Ze powalZnego uszkodzenia miAOdnia sercowego
&ndash; tzw. kardiomiopatii alkoholowej. Oczywilllcie spolZywanie alkoholu znacznie ogranicza
moXliwo[ci prowadzenia samochodu! Niewielka iloCJAO alkoholu to spo@ywanie przez mAOEczyzn
ponilZej 3 jednostek alkoholu, a kobiety i osoby starsze ponilzej 2 jednostek alkoholu dziennie.
Jednostka to 10 gramdéw czystego alkoholu, co przeciAOtnie oznacza 250 ml piwa, 150 ml wina lub 30 g
wédki. PamiAOtaAO naley, (e alkohol jest wysokokaloryczny &ndash; 1 gram dostarcza 7 kcal,
poniewal® ma Pan nadwagA, musi Pan bardzo uwalZaA na swojAO dietA, w tym réwnie® na
spolzxycie alkoholu.
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OOOCzy czerwone wino obnilZa poziom cholesterolu i czy jest zdrowe?
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OOOW czerwonym winie zawarte sA polifenole o dzialldaniu przeciwmialZdZycowym. MolZe ono w
niewielkim stopniu podwy[ZszyA poziom cholesterolu HDL, stACld informacje o jego dobrym wp[ywie
na serce. Ale do wina odnoszAO siAO te same uwagi, co do wszystkich innych rodzajéw alkoholu,
poniewal® molZe ono sprzyjaAd powstaniu marskoddci wAOtroby, a wiAQc uwaga&hellip;
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OO00OM6j mAOE ma od dwdch lat rozpoznane nadcilldnienie tAOtnicze. Ostatnio zaczAO O skarCZyAOd
siA0 na bdle w klatce piersiowej, kaszle, a mimo to nadal pali papierosy, okoddo 15 sztuk dziennie.
Gdzie powinnam siA zwrdciACl po pomoc?
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OOOPo pierwsze musi Pani porozmawiaAdl z mAOZem bardzo powalZnie. Dobrze by[dloby, gdyby
zaopatrzy[dda siA Pani w broszury na temat szkodliwoddci i skutkéw palenia dostACIpne w kalZdej
poradni. Aby zerwaA z nalldogiem, palAdcy musi sam podjAOAO takAO decyzjAO. Jeli mAOX
choruje na nadcilldnienie, a dodatkowo ma bdle w klatce piersiowej, powinien koniecznie wykonaA
badania w kierunku choroby wieMcowej (np. wysillOkowe EKG). Mam nadziejA], (Ze takie badania, a
takZe rozmowa z lekarzem przekonajAd go o koniecznodci zaprzestania palenia. W pierwszym okresie
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rzucania palenia organizm bAOdzie domagald siAO nikotyny, do ktérej siAOl przyzwyczailll. Wtedy
molZna zaproponowaAl mAOXowi ulZywanie plastréw lub gumy do [Fucia z nikotynAO dostAOpnych
w aptece bez recepty. IstniejAO réowniel® leki zmniejszajAddce gddd nikotynowy, przepisywane na
receptA] w Poradniach Antynikotynowych. Takie Poradnie istniejA] w dulych miastach, ich adresy
molZna znale[TAO w Internecie.
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OOOJaki wpddyw na nadcilldnienie i zawaldd serca ma palenie papieroséw? Mnie zapalenie papierosa
uspokaja, a przecielX na choroby serca dulZzy wpdyw ma stres. Jak kiedy[dd nie palilldem przez
miesiACc, to by[dldem strasznie nerwowy.
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OOOPalacz chorujAQcy na nadcilldnienie tAOtnicze ma kilkakrotnie wyZsze ryzyko Omierci z powodu
zawalldu serca lub udaru mézgu. KalZdy wypalony papieros stymuluje wydzielanie adrenaliny,
powodujAcej wzrost cilldnienia i przyspieszenie czynnolLlci serca. Nikotyna powoduje skurcz naczy[L]
wie[cowych nasilajAdc niedokrwienie miAOOnia sercowego. Dodatkowo dym papierosowy zawiera
substancje przy[ddpieszajAlce rozwdj mialZdEycy. Rzucenie palenia jest podstawA skutecznego
leczenia nadcidnienia tAtniczego i choroby wie[ldcowej. Zapalenie papierosa pozornie uspakaja. Czas
uspakajajACcego dzia[ddania nikotyny jest bardzo krétki, potem dochodzi do pobudzenia ukddadu
nerwowego, z czego nie zdaje sobie sprawy palAdcy. Objawy niepokoju i podenerwowania
wystAOpujAQce po zaprzestaniu palenia sAO przejlLiciowe i ustADpUJAD w ciAOgu kilku tygodni.
Mol[Zna im zapobiec stosujAClc preparaty zawierajACce nikotynA, o czym pisalllam wczel[dniej.
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OOOChorujAO na nadcilddnienie. Czasem po wziAciu lekéw czujAO siAl senna i nic mi siAd nie
chce. Czy wtedy mogAO napiAO siAC nie bardzo mocnej kawy?
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L0 0Prawdopodobnie po wziAOciu porannej dawki lekéw Pani cillOnienie obnilZa siAQ] nadmiernie,
stAOld sennoJAO i uczucie zmAOczenia. ProponujA porozmawiaA o tym z lekarzem, najlepiej jest
leki roz00oXyAd tak, aby nie wszystkie przyjmowallda Pani rano o jednej porze. To zwykle pomaga w
kontroli cilldnienia. Oczywilldcie molZe Pani od czasu do czasu wypiAO fililkankAO kawyub mocnej
herbaty. Kawa, herbata oraz napoje energetyzujACce zaW|eraJAD kofeinA, ktéra w niewielkim stopniu
podnosi cilldnienie krwi, ale réownie(% poprawia koncentraCJAD i usuwa zmAOczenie. Nie nale[Zy piAO
kawy ani innych napojow zawierajACcych kofeinAOl je[li ma Pani wysokie lub skaczAOce cilIdnienie
lub przewiduje dulzy wysilddek fizyczny.
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OOOCzy to prawda, [(Ze kardiolodzy zalecajAll zalecajAl] jedzenie gorzkiej czekolady?
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OOOTo prawda. Stwierdzono, [(Ze zjedzenie dziennie 2-3 kawalldkdéw gorzkiej czekolady poprawia
nastrdj, zapobiega starzeniu siAl] organizmu, op6hia rozwdj mialkdEycy. Ten korzystny efekt
spowodowany jest zwiAOkszeniem wydzielania przez mézg endorfin,zwanych hormonem szczAO[Mcia i
serotoniny. Ponadto czekolada jest bogata w magnez, [(Zelazo i potas. Zawarte w czekoladzie substancje
zwane antyoksydantami opdhiajAl] procesy starzenia i rozwdj mialZdCEycy. Niestety, nie wynaleziono
jeszcze czekolady nie zawierajACcej kalorii, 0 czym ze smutkiem zawiadamiam wszystkich walczAOcych
z nadwagA[.
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