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W tym odcinku czy &bdquo;wszystko moÅźna co nie moÅźna&hellip;&rdquo; czyli o alkoholu,
papierosach, kawie ale takÅźe o czekoladzie.




	
		
			Czy wiesz, Åźe:

			

			
				
 - 37% zgonów mÄ™Åźczyzn i 15% zgonów kobiet z powodu chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia wiÄ…Åźe siÄ™
z paleniem papierosów
			
			

			
			
				
 - 55% zgonów mÄ™Åźczyzn i 12% zgonów kobiet z powodu nowotworów spowodowanych jest paleniem
papierosów
			
			

			
			
				
 - PalÄ…c 20 sztuk papierosów dziennie przez rok wydajesz od 1000 do 2500 zÅ‚, a przez 20 lat nawet
50 tysiÄ™cy zÅ‚otych!
			
			

			
			
		
	






	
		
			
			Mam od kilku lat rozpoznanÄ… chorobÄ™ wieÅ„cowÄ…. CzÄ™sto sÅ‚yszÄ™, Åźe kieliszek koniaku
to lekarstwo i powinienem piÄ‡ go czÄ™sto. Czy to prawda i czy mi nie zaszkodzi jeÅ›li biorÄ™
lekarstwa?
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			Z caÅ‚Ä… pewnoÅ›ciÄ… nie moÅźna alkoholu w Åźadnej postaci traktowaÄ‡ jako lekarstwa na
choroby serca. KrótkotrwaÅ‚a poprawa samopoczucia po wypiciu kieliszka koniaku moÅźe zaleÅźeÄ‡ od
dziaÅ‚ania uspokajajÄ…cego i niewielkiego obniÅźenia ciÅ›nienia tÄ™tniczego, nie zastÄ…pi jednak
leków zapisanych przez lekarza. Alkoholu nigdy nie naleÅźy spoÅźywaÄ‡ Å‚Ä…cznie z lekami, gdyÅź
moÅźe zmieniÄ‡ ich dziaÅ‚anie lub nasiliÄ‡ efekty uboczne (np. spowodowaÄ‡ spadek ciÅ›nienia,
omdlenie lub niebezpieczne zwolnienie czynnoÅ›ci serca).  Nie oznacza to oczywiÅ›cie, Åźe nigdy nie
wolno Panu wypiÄ‡ kieliszka koniaku lub lampki wina, ale z zachowaniem pewnych zasad ostroÅźnoÅ›ci
i zawsze razem z posiÅ‚kiem.

			

			

			Ostatnio wyczytaÅ‚em w prasie, Åźe regularne picie niewielkiej iloÅ›ci alkoholu zabezpiecza przed
zawaÅ‚em serca. Czy to prawda i ile to jest niewielka iloÅ›Ä‡? Mam 34 lata i waÅźÄ™ 100kg.

			

			RzeczywiÅ›cie, regularne spoÅźywanie przez osoby dorosÅ‚e umiarkowanych iloÅ›ci alkoholu
zmniejsza ryzyko zachorowania i zgonu z powodu chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. Alkoholu nie naleÅźy
jednak traktowaÄ‡ jako zdrowej formy profilaktyki, gdyÅź jego regularne picie moÅźe prowadziÄ‡ do
uzaleÅźnienia, uszkodzenia wÄ…troby i trzustki a takÅźe powaÅźnego uszkodzenia miÄ™Å›nia sercowego
&ndash; tzw. kardiomiopatii alkoholowej. OczywiÅ›cie spoÅźywanie alkoholu znacznie ogranicza
moÅźliwoÅ›ci prowadzenia samochodu! Niewielka iloÅ›Ä‡ alkoholu to spoÅźywanie przez mÄ™Åźczyzn
poniÅźej 3 jednostek alkoholu, a kobiety i osoby starsze poniÅźej 2 jednostek alkoholu dziennie.
Jednostka to 10 gramów czystego alkoholu, co przeciÄ™tnie oznacza 250 ml piwa, 150 ml wina lub 30 g
wódki. PamiÄ™taÄ‡ naleÅźy, Åźe alkohol jest wysokokaloryczny &ndash; 1 gram dostarcza 7 kcal,
poniewaÅź ma Pan nadwagÄ™, musi Pan bardzo uwaÅźaÄ‡ na swojÄ… dietÄ™, w tym równieÅź na
spoÅźycie alkoholu.

			

			

			Czy czerwone wino obniÅźa poziom cholesterolu i czy jest zdrowe?

			

			W czerwonym winie zawarte sÄ… polifenole o dziaÅ‚aniu przeciwmiaÅźdÅźycowym. MoÅźe ono w
niewielkim stopniu podwyÅźszyÄ‡ poziom cholesterolu HDL, stÄ…d informacje o jego dobrym wpÅ‚ywie
na serce. Ale do wina odnoszÄ… siÄ™ te same uwagi, co do wszystkich innych rodzajów alkoholu,
poniewaÅź moÅźe ono sprzyjaÄ‡ powstaniu marskoÅ›ci wÄ…troby, a wiÄ™c uwaga&hellip;

			

			

			Mój mÄ…Åź ma od dwóch lat rozpoznane nadciÅ›nienie tÄ™tnicze. Ostatnio zaczÄ…Å‚ skarÅźyÄ‡
siÄ™ na bóle w klatce piersiowej, kaszle, a mimo to nadal pali papierosy, okoÅ‚o 15 sztuk dziennie.
Gdzie powinnam siÄ™ zwróciÄ‡ po pomoc?

			

			Po pierwsze musi Pani porozmawiaÄ‡ z mÄ™Åźem bardzo powaÅźnie. Dobrze byÅ‚oby, gdyby
zaopatrzyÅ‚a siÄ™ Pani w broszury na temat szkodliwoÅ›ci i skutków palenia dostÄ™pne w kaÅźdej
poradni. Aby zerwaÄ‡ z naÅ‚ogiem, palÄ…cy musi sam podjÄ…Ä‡ takÄ… decyzjÄ™. JeÅ›li mÄ…Åź
choruje na nadciÅ›nienie, a dodatkowo ma bóle w klatce piersiowej, powinien koniecznie wykonaÄ‡
badania w kierunku choroby wieÅ„cowej (np. wysiÅ‚kowe EKG). Mam nadziejÄ™, Åźe takie badania, a
takÅźe rozmowa z lekarzem przekonajÄ… go o koniecznoÅ›ci zaprzestania palenia. W pierwszym okresie
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rzucania palenia organizm bÄ™dzie domagaÅ‚ siÄ™ nikotyny, do której siÄ™ przyzwyczaiÅ‚. Wtedy
moÅźna zaproponowaÄ‡ mÄ™Åźowi uÅźywanie plastrów lub gumy do Åźucia z nikotynÄ… dostÄ™pnych
w aptece bez recepty. IstniejÄ… równieÅź leki zmniejszajÄ…ce gÅ‚ód nikotynowy, przepisywane na
receptÄ™ w Poradniach Antynikotynowych. Takie Poradnie istniejÄ… w duÅźych miastach, ich adresy
moÅźna znaleÅºÄ‡ w Internecie.

			

						
			 			
			Jaki wpÅ‚yw na nadciÅ›nienie i zawaÅ‚ serca ma palenie papierosów? Mnie zapalenie papierosa
uspokaja, a przecieÅź na choroby serca duÅźy wpÅ‚yw ma stres. Jak kiedyÅ› nie paliÅ‚em przez
miesiÄ…c, to byÅ‚em strasznie nerwowy.

			

			Palacz chorujÄ…cy na nadciÅ›nienie tÄ™tnicze ma kilkakrotnie wyÅźsze ryzyko Å›mierci z powodu
zawaÅ‚u serca lub udaru mózgu. KaÅźdy wypalony papieros stymuluje wydzielanie adrenaliny,
powodujÄ…cej wzrost ciÅ›nienia i przyspieszenie czynnoÅ›ci serca. Nikotyna powoduje skurcz naczyÅ„
wieÅ„cowych nasilajÄ…c niedokrwienie miÄ™Å›nia sercowego. Dodatkowo dym papierosowy zawiera
substancje przyÅ›pieszajÄ…ce rozwój miaÅźdÅźycy. Rzucenie palenia jest podstawÄ… skutecznego
leczenia nadciÅ›nienia tÄ™tniczego i choroby wieÅ„cowej. Zapalenie papierosa pozornie uspakaja. Czas
uspakajajÄ…cego dziaÅ‚ania nikotyny jest bardzo krótki, potem dochodzi do pobudzenia ukÅ‚adu
nerwowego, z czego nie zdaje sobie sprawy palÄ…cy. Objawy niepokoju i podenerwowania
wystÄ™pujÄ…ce po zaprzestaniu palenia sÄ… przejÅ›ciowe i ustÄ™pujÄ… w ciÄ…gu kilku tygodni.
MoÅźna im zapobiec stosujÄ…c preparaty zawierajÄ…ce nikotynÄ™, o czym pisaÅ‚am wczeÅ›niej.

			

			

			ChorujÄ™ na nadciÅ›nienie. Czasem po wziÄ™ciu leków czujÄ™ siÄ™ senna i nic mi siÄ™ nie
chce. Czy wtedy mogÄ™ napiÄ‡ siÄ™ nie bardzo mocnej kawy?

			

			Prawdopodobnie po wziÄ™ciu porannej dawki leków Pani ciÅ›nienie obniÅźa siÄ™ nadmiernie,
stÄ…d sennoÅ›Ä‡ i uczucie zmÄ™czenia. ProponujÄ™ porozmawiaÄ‡ o tym z lekarzem, najlepiej jest
leki rozÅ‚oÅźyÄ‡ tak, aby nie wszystkie przyjmowaÅ‚a Pani rano o jednej porze. To zwykle pomaga w
kontroli ciÅ›nienia. OczywiÅ›cie moÅźe Pani od czasu do czasu wypiÄ‡ filiÅźankÄ™ kawy  lub mocnej
herbaty. Kawa, herbata oraz napoje energetyzujÄ…ce zawierajÄ… kofeinÄ™, która w niewielkim stopniu
podnosi ciÅ›nienie krwi, ale równieÅź poprawia koncentracjÄ™ i usuwa zmÄ™czenie. Nie naleÅźy piÄ‡
kawy ani innych napojów zawierajÄ…cych kofeinÄ™ jeÅ›li ma Pani wysokie lub skaczÄ…ce ciÅ›nienie
lub przewiduje duÅźy wysiÅ‚ek fizyczny.

			

			

			Czy to prawda, Åźe kardiolodzy zalecajÄ… zalecajÄ… jedzenie gorzkiej czekolady?

			

			To prawda. Stwierdzono, Åźe zjedzenie dziennie 2-3 kawaÅ‚ków gorzkiej czekolady poprawia
nastrój, zapobiega starzeniu siÄ™ organizmu, opóÅºnia rozwój miaÅźdÅźycy. Ten korzystny efekt
spowodowany jest zwiÄ™kszeniem wydzielania przez mózg endorfin,  zwanych hormonem szczÄ™Å›cia i
serotoniny. Ponadto czekolada jest bogata w magnez, Åźelazo i potas. Zawarte w czekoladzie substancje
zwane antyoksydantami opóÅºniajÄ… procesy starzenia i rozwój miaÅźdÅźycy. Niestety, nie wynaleziono
jeszcze czekolady nie zawierajÄ…cej kalorii, o czym ze smutkiem zawiadamiam wszystkich walczÄ…cych
z nadwagÄ….
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