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Serce w dobrym stylu. Jak Swiadomie zarzadzac¢ swoim zdrowiem. 40.

Zawsze warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy rzeczywiscie chcesz
cokolwiek zmieniac. Jesli nie - na razie nie czytaj dalej, szkoda czasu, moze
zdarzy sie lepsza sposobnosc.

Wré¢ do tematu, gdy bedziesz gotowy na zmiany, ale we? tez pod uwa-
ge, 7e szansa moze sie nie powtorzyc. Jezeli zostates wypisany ze szpitala po
zawale serca i udanym zabiegu angioplastyki wiericowej lub operacji kardio-
chirurgicznej, podczas ktorej chirurdzy wszyli ci naczynia majace spowodo-
wac lepsze ukrwienie miesnia serca, czyli tzw. bajpasy, jestes szczesliwcem,
dostates prezent od losu. Jesli zostates przyjety z zaostrzeniem niewydol-
nosci serca i tym razem znowu sie udato, zastosowane leczenie poprawito
znacznie twdoj stan - wygrates. Nadal wiele oséb umiera z powodu zawa-
tu serca czy zaostrzenia niewydolnosci serca, zanim nadejdzie profesjonal-
na pomoc. Niekiedy pierwsza manifestacja choroby wiencowej jest nagta
Smierc¢ sercowa, wiec niektérzy nie majg nawet szansy, zeby sie zwréci¢ do
kogokolwiek o pomoc.

Jesli jestes m’rod@"a—l—e%ieg Q ﬁt%é‘}rkﬁzﬂr@ g}broby serca, cukrzy-

ca, nowotwory nie sg czyms niespotykanym, to jest to czas, aby$ pomyslat
o sobie teraz, skoro geny pewnie ci nie sprzyjaja.

To jak? Gotowa, gotowy na zmiany?

» Przestan pali¢ papierosy - to najwazniejsze. Nie lekcewaz swojego
srodbtonka.

» Jezeli stosujesz doustna antykoncepcje - rzu¢ palenie. Doustna antykon-
cepcja w potfaczeniu z paleniem zwieksza ryzyko zylnej choroby zakrze-
powo-zatorowej. Chyba ze udar mézgu czy zatorowos¢ ptucna nie robig
na tobie zadnego wrazenia. Po udarze mozesz wymagac statej opieki
i pomocy w kazdej najmniejszej czynnosci.

» Jedzenie traktuj jako element zdrowia i przyjemnosci w réwnych propor-
cjach. Niezdrowe wptynie negatywnie na stan twoich tetnic i przyspie-

szy procesy miazdzycowe, ale zdrowe i niedobre na dtuzsza mete nie ma
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