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Zdrowe serce kocha najmocniej. Zobacz, jak o nie dbac na
co dzien

W

Serce cztowieka jest tak skonstruowane, ze mogtoby sprawnie dziata¢ bardzo dtugo. Jak dbac o
serce, aby stuzyto nam jak najdtuzej? Duzy wptyw na ten narzad majg codzienne, z pozoru
niewinne nawyki. Przyjrzyj sie swojemu stylowi zycia i zmieA przyzwyczajenia, ktére szkodzg
Twojemu sercu!

Zdrowo sie odzywiaj

Podstawga zdrowej diety dla serca sg duze ilosci warzyw - w trosce o serce warto dodatkowo
zadba¢, aby w naszym jadtospisie znalazto sie sporo warzyw zielonych. Obfitujg one w sterole i
stanole roslinne obnizajgce wchtanianie tzw. ,,ztego cholesterolu” (LDL) w jelitach. Smiato siegaj
zwiaszcza po brukselke, awokado, brokuty czy botwinke. Zawierajg one - poza wspomnianymi
substancjami - potas, ktéry obniza cisnienie krwi.

Jadtospis dobry dla serca musi zawierad ttuszcze. Kluczowe jest jednak, aby byty to wielonasycone
kwasy ttuszczowe omega-3. To one regulujg poziom cholesterolu, a takze pobudzajg krazenie i
obnizajg krzepliwos¢, co utatwia obieg krwi w uktadzie krwiono$nym.

Kwasy ttuszczowe omega-3 znajdziesz gtéwnie w:
e ttustych rybach morskich (tunczyk, makrela, sledz, tosos);

e oleju rzepakowym (mozesz dodawac go do satatek lub uzywac do smazenia);
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e oliwie z oliwek oraz oleju Inianym, ktére warto spozywaé¢ na zimno (w safatkach, na
kanapkach).

e orzechach wtoskich;
e siemieniu Inianym;
e nasionach chia.

Unikaj soli - nadmiar soli w diecie sprzyja nadci$nieniu tetniczemu. Zauwaz, ze wiele produktow,
ktére spozywasz (chleb, ser z6tty, wedliny), juz ma w swoim sktadzie sél. Nie chodzi zatem o to,
aby ograniczy¢ ilos¢ soli na kanapkach czy we wtasnorecznie przygotowywanych positkach -
nalezy wzig¢ pod uwage caty jadtospis!

Wysypiaj sie, ale... nie $pij za diugo

Pamietaj o odpowiedniej ilo$ci snu. Utarto sie, ze dorosty cztowiek powinien przesypia¢ 8 godzin
dziennie. Negatywny wptyw na serce ma zarowno zbyt mata, jak i zbyt duza ilos¢ snu. Przesypianie
mniej niz 6 godzin na dobe powoduje wzrost ryzyka chordb uktadu krazenia o 11%, natomiast
regularne przesypianie powyzej 8 godzin w ciggu doby podnosi to ryzyko do az 33%.

Kontroluj stres

Warto opanowac techniki relaksacyjne, znalez¢é balans miedzy odpoczynkiem a pracga, a takze...
nauczyc¢ sie odpuszczac i nie przejmowac tym, na co nie mamy wptywu :).

Ruszaj sie

Uprawiajac sport minimum 2,5 godziny tygodniowo, zmniejszysz ryzyko chordb uktadu krazenia
0 14%. Ruch wptywa zbawiennie na organizm: obniza cisnienie, pomaga zredukowac poziom
cholesterolu oraz sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Pozwala roztadowac stres,
wyciszajgc organizm i zapobiegajgc nagtym skokom cisnienia.

Z myslg o kondycji serca warto wybrac¢ taki rodzaj aktywnosci, ktéry umozliwia jednostajny i
cykliczny wysitek. Dobrze sprawdzi sie jazda na rowerze, ptywanie, joga, nordic walking, jogging
(ale bez forsowania tempa). Na uktad krazenia pozytywnie wptywa takze trening interwatowy, w
ktérym przeplata sie intensywne i lekkie ¢wiczenia (np. sprint z marszem).

Dbaj o... zeby

Bakterie odpowiedzialne za powstawanie prochnicy mogg przenika¢ do krwiobiegu,
przyspieszajgc rozwadj standw zapalnych w naczyniach krwionosnych. Osoby, ktdre myjg zeby trzy
razy dziennie, ryzyko niewydolnosci serca spada o 12%, a migotania przedsionkéw - o 10%.
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Nie lekcewaz infekcji

Jesli jestes chory, przeziebiony - zadbaj o to, by catkowicie wyleczy¢ infekcje. Jak juz
wspomnielismy przy okazji poprzedniego punktu, drobnoustroje mogg migrowac z innych
narzadéw do uktadu sercowo-naczyniowego, przyczyniajgc sie do chordb serca. Szczegdlnie
szkodliwe dla tego narzadu sg infekcje wywotane przez paciorkowce, np. zapalenie migdatkéw czy
ptuc. Takie schorzenia powinny by¢ leczone antybiotykami.

Usmiechnij sie!
,Don’t worry, be happy” - pozytywne emocje, empatia, otwarto$¢ na innych chronig przed

zachorowaniem. Natomiast zto$¢, depresja, izolowanie sie od innych oséb to czynniki ryzyka
rozwoju choroby wiencowej.

Rob badania

Badaj sie! To najlepszy sposéb na to, by wczesnie wykry¢ zaburzenia w obrebie uktadu sercowo-
naczyniowego. Pamietaj, aby regularnie wykonywad okresowy przeglad zdrowia i uwzglednic nim
badanie poziomu pierwiastkdw, ktére majg szczegdlnie istotne znaczenie dla serca (wapnia,
magnezu, sodu, potasu). Wykonaj tez - szczegdlnie po 40. roku zycia - nieinwazyjne badania
kardiologiczne, takie jak:

e EKG - okresla czynnos¢ serca. Pomaga zidentyfikowac zaburzenia rytmu serca i
przewodzenia.

e echo serca - pozwala oceni¢ budowe i prace zastawek, komér serca oraz zdiagnozowac
wady i nowotwory.

e proba wysitkowa - bada czynnos¢ serca podczas wysitku. Utatwia ustalenie przyczyny
zaburzen serca.

Jezeli nie masz nadwagi, nie palisz i regularnie sie ruszasz, mozesz przedtuzy¢ swoje zycie o
srednio 5-7 lat. To sporo, prawda? A teraz pomysl, ze mozesz jeszcze bardziej wydtuzyc ten okres,
dbajac o serce wedtug naszych wskazéwek. Trzymamy kciuki, aby udato Ci sie wdrozy¢, cho¢
czes¢ zdrowych nawykow - kazda pozytywna zmiana bedzie dla Ciebie matym sukcesem!

Ulotka zostata opracowana w ramach zadania publicznego p.n. Edukacja zdrowotna dotyczaca profilaktyki choréb ukiadu krazenia, w tym
zawatow serca, udaréw mazgu pt. ,Serce na pierwszym miejscu”

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.
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