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Piec¢ sposobow na zdrowe serce

W Polsce prawie polowa zgonéw nastepuje z powodu chorob ukladu krazenia, najczesciej -
choroby niedokrwiennej serca. Tymczasem ryzyko klopotow z sercem mozna zmniejszy¢
z pomoca zastosowania calkiem prostych zasad. Sprawdz, czy je znasz.

- Bez dymu i wapingu duzo zdrowiej
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Pierwsza zasada to niepalenie tytoniu - tak ,czynne”, jak i bierne. Substancje zawarte w dymie
tytoniowym nie tylko uszkadzaja naczynia krwionosne, ale i obnizaja ilo$¢ tlenu we krwi. To za$
zmusza serce do bardziej wytezonej pracy.

Warto wiedzie¢, ze palacze maja szanse na powro6t do normalnych funkcji uktadu krazenia,
oczywiscie o ile przestana pali¢, a im mniej ,paczkolat”, tym lepiej. Ale juz rok po zaprzestaniu
palenia ryzyko probleméw z sercem spada o potowe!

Nowe badania sugeruja tez, ze lepiej jest unika¢ wapowania. W ubiegtym roku naukowcy z Ohio
State University, na tamach pisma ,Cardiovascular Research” opublikowali wyniki przegladu
publikacji na temat dziatania wapingu na uklad krazenia. Okazuje sie, ze wedlug niektérych
projektéw badawczych prowadzonych z udziatem ludzi lub na zwierzetach, po wypaleniu e-papierosa
rosnie cisnienie krwi, tetno, tetnice robia sie mniej elastyczne, nasilaja sie stany zapalne i rosnie
stres oksydacyjny. To wszystko czynniki ryzyka chordb serca.

Autorzy przegladu zwracajg uwage, ze niestety, wyniki sa niespdjne. Jednoczesnie, jak twierdza,
dlugotrwaty wplyw uzywania e-papierosow na serce nie jest jeszcze praktycznie w ogdéle zbadany.
Stad postuluja ostroznosc.

- Wiele 0s6b uwaza, ze te produkty sa bezpieczne, ale pojawia sie coraz wiecej i wiecej powodow do
tego, aby martwic sie ich dziatlaniem na zdrowie - méwi dr Loren Wold, autor opracowania.

- Jaki ruch i w jakich dawkach sercu pomaga

Regularna aktywnos¢ to takze jedna z metod troszczenia sie o serce. Dzieki niej mozna bowiem
zachowac zdrowsza wage, zmniejszy¢ poziom cholesterolu, ci$nienie i zredukowac ryzyko pojawienia
sie cukrzycy. To wszystko kluczowe dla zdrowia uktadu krazenia elementy. Specjalisci zdrowym
dorostym osobom zalecaja min. 150 minut aerobowego, umiarkowanego wysitku tygodniowo (np.
szybki spacer, ptywanie czy koszenie trawnika) lub 75 minut wysitku intensywnego (np. bieg).

Do tego radza doda¢ co najmniej dwie sesje ¢wiczen sitowych usprawniajacych wszystkie grupy
miesni (mozna tym celu w uzy¢ ciezarkdw lub nawet oporu wlasnego ciata).

Jesli ktos z jakiego$ powodu nie jest w stanie sprosta¢ tym zaleceniom, to dobrze zrobi, jesli zacznie
sie rusza¢ odpowiednio do swoich mozliwosci. Nawet mniejsze ilo$ci wysitku przyniosa korzysci.
Wiele naturalnie zalezy od osobistej kondycji. Jesli ktos ma ktopoty ze zdrowiem lub dawno nie
¢wiczyl, przed wyraznym zwiekszeniem swojej aktywnosci powinien zapyta¢ o porade lekarza.

Powyzsze zasady odnosza sie do tzw. umiarkowanej aktywnosci fizycznej, ktora jest polecana nie
tylko przez specjalistéw zajmujacych sie chorobami serca, ale i innych lekarzy. Jak pozna¢, ze
wysitek przestaje by¢ umiarkowany? Prostej odpowiedzi na to pytanie udzielil prof. Mirostaw
Dhuzniewski, kardiolog, na wyktadzie podczas XXV Jubileuszowej Konferencji Kardiologiczne;j
»Postepy w rozpoznawaniu chorob serca naczyn i ptuc”: to taki, podczas ktérego rosnie tetno serca,
lekko sie pocimy, ale mozemy rozmawiac.

Zbyt intensywny wysitek fizyczny moze sercu szkodzi¢, zwlaszcza wtedy, gdy jest ono uszkodzone,
a o tym nie wiemy. Dlatego przed podjeciem np. ¢wiczen przygotowujacych do maratonu czy
ultramaratonu wskazana jest konsultacja lekarska. Wspomniany juz profesor zaznaczat w swoim
wystapieniu, ze serce nie lubi rywalizacji. Podczas rozmaitych zawoddw, w czasie ktérych chodzi
o zdobycie najwyzszego miejsca, do wysitku dochodzi jeszcze stres z tym zwiazany, a zatem duzy
wyrzut adrenaliny i noradrenaliny, a jednoczesnie dochodzi do utraty magnezu i potasu. To zas moze
by¢ zabdjcza mieszanka.



- Najlepsza dieta dla serca
Zdrowe jedzenie takze dziala na rézne sposoby. Pomaga:

- utrzymac prawidlowa mase ciala,

- obnizy¢ poziom cholesterolu,

- obnizy¢ cisnienie i utrzymac jego prawidlowe wartosci,

- Zzmniejsza zagrozenie cukrzyca,

- dostarcza wszystkich potrzebnych mikro- i makroelementow.

Eksperci zalecajg, aby menu oprze¢ na warzywach i owocach, roslinach straczkowych, pelnym
ziarnie, rybach, niskottuszczowych wyrobach mlecznych i zdrowych ttuszczach. Lepiej natomiast
unikac¢ soli, cukru, thuszczow nasyconych i trans, a takze ograniczy¢ jedzenie czerwonego miesa.

Te wszystkie zasady pomaga wprowadzi¢ w zycie stosowanie diety DASH, ktéra na dodatek jest
jedna z najlepiej poznanych i przebadanych diet w historii medycyny. Stad od lat jest szeroko
stosowana w zapobieganiu i leczeniu chordb uktadu krazenia w krajach anglosaskich.

Jej nazwa wzieta sie od projektu badawczego pod nazwa DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension), majacego sprawdzi¢ wplyw diety na poziom ci$nienia tetniczego, ktdre
przeprowadzity pod koniec lat 90. cztery renomowane amerykanskie osrodki medyczne (m.in. Johns
Hopkins University i Duke University Medical Center).

Okazato sie, ze juz po dwdch tygodniach dieta ta zmniejsza ci$nienie tetnicze krwi, a nadci$nienie
jest jednym z gtéwnych czynnikdéw przyczyniajacych sie do chorob serca i calego uktadu krazenia.
Dzieki tej diecie zmniejsza sie tez stezenie cholesterolu we krwi. Co wiecej, dla osdb, ktore sa juz
w przedsionku klopotéw z uktadem krazenia, bo maja nadcisnienie pierwszego stopnia, stosowanie
diety DASH powoduje, ze nie trzeba brac lekow.

- Dobry sen istotny, jesli nie chcesz mie¢ klopotow z sercem

Sen to kolejny eliksir zdrowia dla serca. Jesli ktos sie nie wysypia, staje sie bardziej zagrozony
otytoscia, nadcisnieniem, cukrzyca, depresja, czyli wszystkim tym, co szkodzi takze sercu. Nie dziwi
wiec, ze ludzie, ktorzy Zle $pia, sa m.in. bardziej zagrozeni zawatem.

Niedawno naukowcy z Harvard Medical School opisali tymczasem kolejny, nieznany wczesniej
mechanizm, dzieki ktéremu sen chroni serce. Odkryli go w badaniu na myszach genetycznie
predysponowanych do rozwoju miazdzycy. Okazato sie, ze wydzielany w mézgu hormon regulujacy
cykl snu i czuwania powoduje spadek liczby produkowanych w szpiku komoérek powodujacych stany
zapalne i uszkadzajacych naczynia.

- Ten przeciwzapalny system jest regulowany za posrednictwem snu i zatamuje sie, kiedy ktos
regularnie zaburza swdj sen albo jego sen jest zlej jakosci. To maty kawatek duzej uktadanki - méwi
gtéwny autor badania dr Filip Swirski.

- Spokojna glowa, spokojne serce

Cho¢ to w dzisiejszych czasach moze nie by¢ najlatwiejsze, dobrze jest zawczasu nauczy¢ sie
radzenia sobie ze stresem. Wiele oséb w jego obliczu ucieka sie bowiem do niezdrowych zachowan -
objadania sie, palenia, picia alkoholu, zachowan kompulsywnych. A stres wywotany na przyktad
niedobrymi relacjami czy zla atmosfera pracy moze wywolywac sprzyjajace chorobom serca



fizjologiczne reakcje organizmu, np. nasila¢ szkodliwe stany zapalne.

Badania wskazuja, ze stres zwiazany np. z praca czy relacja osobista, a nawet z pozytywnymi
wydarzeniami, odbija sie na zdrowiu serca. Aby odreagowac stresujaca sytuacje, duzo lepiej wiec jest
wsig$¢ na rower czy pojS¢ na spacer niz siegnac¢ po papierosa. Trzeba tez pamietaé¢, ze to my
nadajemy znaczenie zdarzeniom z naszego zycia i o ile nie mamy na wiele sytuacji wptywu, to od nas
zalezy reakcja na wiekszo$¢ z nich i ich interpretacja. Pomoze wiec nauka technik opanowywania
stresu. Kursy tego rodzaju sa dostepne w internecie. Czasami zas$, jesli czujemy, ze tracimy kontrole
nad zyciem, warto poprosi¢ o pomoc specjaliste.

- Alkoholu albo wcale albo rzadko i w matych ilosciach

Etanol szkodzi sercu na rézne sposoby. Moze prowadzi¢ do kardiomiopatii, arytmii, nadci$nienia,
a jednoczes$nie moze podnies¢ poziom cholesterolu i trdjglicerydéw. Powoduje szybsze starzenie sie
tetnic, a zawarte w napojach alkoholowych kalorie sprzyjaja nadwadze i otylosci. Piwo czy kieliszek
wina zawiera zazwyczaj mniej wiecej 100 - 150 kalorii.

Naukowcy podkreslaja, Ze nie da sie ustali¢ bezpiecznej dawki alkoholu. Zalecenia dotyczace putapu
picia alkoholu (w przypadku mezczyzn nieprzekraczanie dwdch standardowych drinkéw dziennie,
a kobiet - jednego, przez nie wiecej niz pie¢ dni w tygodniu, przy czym za jeden drink uznaje sie np.
355 ml 5-proc. piwa, 150 ml wina, czy 45 ml 40 proc. wédki ), nalezy zatem traktowac ostroznie
i bra¢ pod uwage wtasny stan zdrowia oraz predyspozycje rodzinne. Zachwalane przez niektérych
czerwone wino, ktére ma mie¢ dobroczynne dziatanie na serce, nie znalazto sie w zadnych
oficjalnych wytycznych naukowych, a resweratrol - sktadnik tego trunku, ktéry ma mie¢ korzystne
dziatanie na serce, dostarczymy sobie z winogron zjadanych ze skorka.

0d kiedy zacza¢ dbac o serce

Badanie przeprowadzone w USA, Brazylii, Wielkiej Brytanii i Indiach przez World Heart Federation
pokazato, ze wiele os6b ma falszywe przekonania na temat czasu, kiedy warto zaczac troszczy¢ sie
o serce. Sposrdd 4 tys. uczestnikow, 49 proc. odpowiedziato, ze nalezy zaczaé¢ sie tym zajmowac po
30. roku zycia. Przy tym, tylko 26 proc. matek stwierdzito ze mtodzi ludzie przed ukonczeniem 20 lat
powinni dbaé o serce.

Jednak choroby serca dotykaja ludzi w r6znym wieku, a na ryzyko ich wystapienia wptywaja czynniki
nie tylko z dziecinstwa, ale i zycia ptodowego.

- Fakty sa takie, ze praca nad zdrowiem serca zaczyna sie juz w dziecinstwie. Mamy mozliwos¢, aby
zmieni¢ swiatowe trendy zwigzane z chorobami serca przez propagowanie i wspieranie zdrowych
nawykoéw wdrazanych juz we wczesnym wieku - podkresla prof. Sidney C. Smith, prezes World
Heart Federation.

Liczy sie juz okres ptodowy, choc¢by dlatego, ze niedozywienie matki lub jej przejadanie sie zwieksza
przyszte ryzyko chorob serca u dziecka - ostrzegaja autorzy badania.

Zrédlo: pap.pl
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysly taczace nauke z biznesem.

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej ,maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdéw i kobiet

12-05-2026
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

12-05-2026

Badanie: portale spolecznosciowe nie chronia
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.

'l 1_'::. f"[

}

12-05-2026

Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.



http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32862.html
http://laboratoria.net/edukacja/32862.html
http://laboratoria.net/edukacja/32862.html

12-05-2026

Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.

Informacje dnia: Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak
rower zmienit Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej
Badanie: portale spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych
rak Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit
Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak Ruszyta IV
edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit Swia Polacy
opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak
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