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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Zaburzenia psychiczne, takie jak leki czy depresja, a nawet sama wysoka podatnosc¢ na stres,
maja wyrazny zwiazek z gorszym stanem serca. Pobudzony uklad nerwowy zaburza jego

prace, a do tego moga dochodzi¢ zaburzenia snu, rytmu dobowego czy rozregulowane
zywienie.

Depresja i leki szkodza na serce

Mowi sie, ze w zdrowym ciele zdrowy duch, ale zaleznos¢ ta moze najwyrazniej przebiegac takze
w druga strone. Doskonale zilustrowato to opublikowane niedawno badanie przeprowadzone na Ohio
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State University z udziatem oséb z chorobami uktadu krazenia.

,U pacjentow hospitalizowanych z powodu choroby wiencowej czy niewydolnosci serca, u ktérych
zdiagnozowano zarazem zaburzenia lekowe lub depresje, leczenie z pomoca psychoterapii, lekow lub
obu tych metod wiazato sie nawet z 75 proc. zmniejszeniem ryzyka hospitalizacji i wizyt na oddziale
ratunkowym” - donosi dr Philip Binkley, autor pracy opublikowanej na tamach ,Journal of the
American Heart Association”.

Naukowcy podkreslaja, ze wspomniane dolegliwosci psychiczne czesto towarzysza ludziom
z niewydolnoscig serca i maja niebagatelny wplyw na ryzyko innych zaburzen pracy serca,
niepelnosprawnosci i $mierci. W opisanym badaniu przy polaczeniu psychoterapii i lekow
przeciwdepresyjnych ryzyko hospitalizacji spadato o 68-75 proc., a koniecznosci przyjecia na
oddziale ratunkowym - o 67-74 proc. W przypadku samej pomocy psychologicznej spadek ten
wynioést odpowiednio 46-49 proc. i 48-53 proc., a przy zastosowaniu samych antydepresantéw - do
58 i do 49 proc.

»,Choroby serca oraz leki i depresja nawzajem sie wzmacniaja” - podkresla dr Binkley. ,Wydaje sie,
ze istnieja badane juz psychiczne procesy laczace choroby serca z lekami i depresjg. Zaréwno
schorzenia serca, jak i depresja oraz leki aktywuja wspotczulny uktad nerwowy. To czesS¢ tzw.
autonomicznego ukladu nerwowego, ktéra podnosi tetno, cisnienie krwi, a takze moze przyczyniac
sie do powstawania depresji i pojawiania sie lekow” - wyjasnia ekspert.

Napiecie, zaburzenia snu i rytmu dobowego

Wedtug ekspertéw z University of South Australia istnieja wyrazne dowody na to, ze choroby
psychiczne oddziatuja na autonomiczne reakcje organizmu, takie jak cisSnienie tetnicze, akcje serca,
temperature ciata czy oddychanie. Te parametry, jak wiadomo, maja kluczowe znaczenie dla zdrowia.
Naukowcy sprawdzili literature naukowa poswieca tym zaleznosciom.

»PrzeanalizowaliSmy 12 badan z udziatem ludzi z lekami, depresja i napadami paniki. OdkryliSmy, ze
niezaleznie od wieku choroba psychiczna silnie wigze sie z wiekszymi wahaniami ciSnienia krwi
w ciggu dnia. OdkryliSmy takze, ze u chorych psychicznie ludzi rytm serca nie dostosowuje sie do
zewnetrznych czynnikéw stresowych tak, jak powinien” - informuje dr Renly Lim, autorka analizy.

»Przeciwnie do tego, w co wierzy wiele osob, zdrowe serce nie bije jak metronom. Zamiast tego
powinno sie dopasowywaé do sytuacji, aby radzi¢ sobie ze srodowiskowymi i psychologicznymi
wyzwaniami. Nieustannie zmieniajacy sie rytm serca to tak naprawde oznaka dobrego zdrowia” -
ttumaczy.

Niewtasciwe reakcje organizmu na stres nasila jego niekorzystne dziatanie - podkreslaja naukowcy.
Cho¢ liczba uderzen na minute jest w duzej mierze stata, to mocno zmienia sie np. czas miedzy
uderzeniami. Niska, szkodliwa zmiennosé rytmu typowo pojawia sie na przyktad, gdy ktos znajduje
sie w tzw. reakcji walki i ucieczki czy tatwo poddaje sie stresowi.

Kolejna sprawa to wahania cisnienia krwi. Jak ttumacza badacze, u zdrowej osoby w nocy cisnienie
skurczowe powinno obnizy¢ sie o 10-20 proc. Nowa analiza ujawnita, ze u 0séb z zaburzeniami
psychicznymi spadek ten utrzymuje sie ponizej 10 proc. Zdaniem naukowcéw dziata¢ moze po
pierwsze zaburzenie uktadu autonomicznego, ale takze problemy ze snem i rozregulowany cykl
dobowy.



,Glowny przekaz plynacy z naszego badania jest taki, ze w przypadku choréb psychicznych trzeba
zwraca¢ wieksza uwage na zdrowie fizyczne. Problemy psychiczne to wazne globalne obciazenie
dotyczace 11-18 proc. os6b na calym swiecie. Poniewaz choroby psychiczne moga przyczynic sie do
pogorszenia stanu serca i deregulacji ciSnienia krwi, kluczowe jest odpowiednio wczesne leczenie” -
podkresla dr Lim.

Dla wlasnego dobra badzmy dobrzy dla samych siebie

Oczywiscie choroby psychiczne wymagaja leczenia. Jednak na co dzien, jak zwracaja uwage eksperci
z University of Exeter, przy tagodniejszych problemach w utrzymaniu lepszego zdrowia serca pomoc
moze juz zyczliwe nastawienie do siebie.

W eksperymencie z udziatem ponad 130 os6b, badacze zauwazyli, Zze uczestnictwo w ¢wiczeniach
uczacych wspdtczucia dla samego siebie uspokajato serce, zmniejszajac wspomniana wyzej stresowa
reakcje na zagrozenie. Cwiczenia powodowaly po pierwsze zmniejszenie tetna, a po drugie wzrost
korzystnej zmiennosci akcji serca.

»Wyniki te sugeruja, ze bycie dobrym dla siebie wytacza reakcje na zagrozenie i uspokaja organizm,
wprowadzajac go w stan relaksu wazny dla regeneracji i leczenia” - méwi autor badania, dr Hans
Kirschner.

»~Wczesniejsze badania pokazaly, ze pelne wspétczucia nastawienie do siebie wigze sie z lepszym
samopoczuciem i lepszym zdrowiem psychicznym, ale nie wiedzieliSmy, dlaczego tak sie dzieje” -
dodaje kierujaca pracami dr Anke Karl.

Zajadanie stresu szkodzi

W zwiazkach miedzy psychika i sercem dziala¢ moga takze bardziej trywialne mechanizmy.
Naukowcy z francuskiego Szpitala Uniwersyteckiego w Nancy zwracaja uwage na to, ze osoby
borykajace sie ze smutkiem i lekami szkodza swojemu sercu rowniez jedzeniem. Nie chodzi przy tym
nawet o to, co i ile jedza, ale z jakiego powodu - czy sa rzeczywiscie wtedy gtodni, czy
niekoniecznie.

»Ludzie «zajadajacy» emocje staraja sie zadowoli¢ swdj mézg, a nie zotadek” - zwraca uwage prof.
Nicolas Girerd, wspotautor badania przedstawionego na kartach ,European Journal of Preventive
Cardiology”.

,Stres moze by¢ jedna z przyczyn tego, ze ktos je w odpowiedzi na emocje zamiast na gtéd” - dodaje
gléwna autorka, dr Sandra Wagner.

Ekspertka i jej zespdt sprawdzili wptyw wspomnianych nawykow na zdrowie sercowe w perspektywie
13 lat w grupie ok. tysiaca 0sob.

»~Emocjonalne jedzenie” wigzato sie z wyraznie gorszym stanem serca. Okazato sie przy tym, ze nie
chodzito o liczbe przyswajanych kalorii.

»~Moglibysmy sie spodziewac, ze osoby «zajadajace emocje» beda konsumowaty bardziej kaloryczne
pokarmy, co z kolei prowadziloby do probleméw sercowo-naczyniowych. Jednak tak sie nie dziato.
Jedno wyttumaczenie jest takie, ze przy sredniej liczbie kalorii, osoby jedzace z powodu emocji
objadaja sie w obliczu stresu i jedza mniej w innych momentach. Taki efekt jo-jo moze mieé
negatywne skutki dla naczyn krwionosnych w poréwnaniu stabilnego zywienia” - wyjasnia prof.
Girerd.



Badacze zalecaja wieksza uwaznos$¢ w trakcie jedzenia. ,Uwazne jedzenie pomaga przerwac ten
nawyk. Chodzi o poswiecenie odpowiedniego czasu na positek - spozywany samotnie lub z innymi.
Rzecz w tym, aby zwraca¢ uwage na to, co dzieje sie tu i teraz, nie rozpraszac sie telefonem czy
telewizja” - ttumaczy naukowiec.

Zrédlo: pap.pl
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