Jak mlode jest Twoje serce?

(Ze strony http://www.toster.jaaz.pl/dzien_serca 2006/mat.html)

Niskokaloryczna, zdrowa dieta to jeden z podstawowych czynnikdw opdzniajacych
starzenie si¢ serca. Pytanie o wiek serca to haslo obchodéw Swiatowego Dnia Serca - "Jak
Mtode jest Twoje Serce?"

Zawaly 1 choroby serca to najczestsza przyczyna zgondw w dzisiejszym $wiecie. Rocznie z
tego powodu umiera 17,5 miliona osoéb. 80 % to mieszkancy krajéw ubogich i
$redniozamoznych, w wigkszosci w wieku produkcyjnym. Ograniczajac czynniki ryzyka takie
jak: niezdrowa, wysokotluszczowa dieta, mata aktywno$¢ fizyczna, palenie papierosow,
mozna zapobiec chorobom serca i mie¢ wptyw na to, zeby serce starzato si¢ wolnie;j.

"Obecnie wsrdéd wielu ludzi panuje obsesja na punkcie mtodego wygladu. Ale tak naprawde
wazny jest wiek serca" - powiedziat Prof. Valentin Fuster, Prezes World Heart Federation. "
Jesli bedziemy dbaé o to, aby nasze serce bylo dtugo mtode to drastycznie zmaleje roczna
liczba przedwczesnych zgonow z powodu choréb serca i zawatu."

Zbawienny wplyw na prace serca ma aktywnos$¢ fizyczna. Biegajac przez jedna godzing
tygodniowo lub dluzej, mozna zredukowaé ryzyko chorob serca o 42 %. Energicznie
spacerujac 30 minut kazdego dnia mozna zmniejszy¢ ryzyko chorob uktadu krazenia o 18 % 1
zawalow o 11 %. Chodzenie do pracy na piechote to najprostszy sposéb na utrzymanie
odpowiedniego stanu aktywnosci fizyczne;j.

Brak aktywnosci fizycznej w istotny sposob przyczynia si¢ do starzenia sig serca powodujac
takie schorzenia jak: otylo$¢, cukrzyca, nadci$nienie. Serce, to migsien, ktdry potrzebuje
regularnej aktywnosci, aby efektywnie pompowac¢ krew. Regularna aktywno$¢ fizyczna
zwalnia procesy prowadzace do zwezania t¢tnic zaopatrujacych w krew serce 1 mozg, zachgca
cialo do zuzycia przechowywanego tluszczu, pomaga zmniejszy¢ wysokie cisnienie krwi,
poprawia poziom "dobrego" -cholesterolu (HDL cholesterol) i pomaga utrzymywaé
odpowiedni poziom glukozy we krwi.

Roéwnie wazna jest odpowiednia, zrownowazona dieta, w ktorej Kkalorie spozyte
odpowiadaja kaloriom juz '"spalonym". Zdrowa dieta powinna zawiera¢ duza ilo$¢
owocOw 1 warzyw, petnoziarniste produkty, chude migso, ryby, nisko- 1 beztluszczowe
produkty. Jesli chodzi o tluszcze, to zdrowsze sa nieprzetworzone oleje i margaryny takie jak
olej stonecznikowy, kukurydziany, rzepakowy i oliwa.

Jednym z najwazniejszych czynnikow sprzyjajacych chorobom serca jest palenie papierosow.
Pokonanie tego nalogu nie tylko spowoduje, ze serce przestanie si¢ szybko starze¢, ale
dodatkowo poprawi si¢ poziom "dobrego" cholesterolu, zmniejsza sktonno$¢ do wykrzepiania
krwi 1 zmniejsza ryzyko nagtego zamknigcia tetnicy .

Palacze nie tylko niszcza swoje zdrowie, ale rOwniez maja negatywny wpltyw na zdrowie
0sOb ze swojego otoczenia. Bierne palenie zwigksza ryzyko zachorowania na choroby serca
od 25% do 30%. Przebywanie w towarzystwie osob palacych nawet przez krétki czas, ma
bardzo niekorzystny wpltyw na uktad krazenia zwigkszajac ryzyko chordb serca.

"Kontrolowanie najwazniejszych czynnikow przyczyniajacych si¢ do choréb serca,
prowadzi do zwolnienia procesu starzenia si¢ serca" - uwaza Profesor Sidney Smith,



Uniwersytet Pétnocnej Karoliny, Przewodniczacy Naukowego Komitetu Doradczego World
Heart Federation.- "Nigdy nie jest za p6zno, zeby zaczaé prowadzi¢ zdrowy tryb Zzycia.
Poprzez zadawanie pytania, ktoére stanowi hasto tegorocznych obchodow - jak mtode jest
twoje serce, chcemy zachgci¢ ludzi do zdrowego trybu zycia."

Swiatowy Dzien Serca zostal zainicjowany przez World Heart Federation, ktora zrzesza
organizacje ze 100 krajow $wiata. W czasie obchodow tego $wigta mowi si¢ o profilaktyce
chorob serca, jak rowniez organizuje ciekawe akcje prozdrowotne - marsze, wspolne
¢wiczenia, zawody sportowe, fora dyskusyjne, panele naukowe, wystawy i1 koncerty.
Informacje o obchodach Swiatowego Dnia Serca w réznych krajach mozna znalezé na stronie
www.worldheartday.com

World Heart Federation

World Heart Federation to pozarzadowa organizacja z siedziba w Genewie w Szwajcarii.
Zostata powotana, aby poprzez profilaktyke chorob serca, promowac prozdrowotny styl zycia
zmierzajacy do polepszenia stanu zycia ludnos$ci. Federacja swoje przestanie kieruje w
szczegolnosci do krajow $redniozamoznych 1 ubogich. Zrzesza 189 organizacji
kardiologicznych ze 100 krajow $wiata z: Azji, Europy, Ameryki Afryki Wigcej informacji
mozna znalez¢ na stronie www.worldheart.org.
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