Asocjacja Niewydolnosci Serca Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego juz po raz drugi

w dniach 1-7 czerwca organizuje Tydzien Swiadomosci Niewydolnosci Serca.

Co to jest niewydolnosc¢ serca (NS)? Niewydolnos¢ serca to choroba, w ktérej chorzy zgtaszaja
takie objawy jak dusznos¢, meczliwosé, nietolerancje wysitku czy obrzeki najczesciej
obserwowane w obrebie koriczyn dolnych. NS jest chorobg o ztym rokowaniu ( 50% chorych
z tym rozpoznaniem nie przezyje 5 lat).

W tym roku chcemy szczegélnie pochyli¢ sie nad zapobieganiem zaréwno wystgpieniu NS
u oséb, ktore do tej pory zyty w poczuciu zdrowia jak i progresji NS u chorych z NS.

Dane dotyczace NS sprzed pandemii byty przerazajgce. Ministerstwo Zdrowia raportowato, ze
w 2019r w Polsce mieliSmy ok 1,4 min chorych z NS. W tym samym roku zarejestrowano
rowniez rekordowg liczbe zgondw z t3 jednostka chorobowg, bo az 140 tys. Dzi$ wiemy, ze
dane w okresie pandemii mogg by¢ duzo gorsze, nie tylko ze wzgledu na utrudniony dostep
do swiadczen medycznych, ale rowniez na bardzo silne narazenie na czynniki rozwoju NS
i pogorszenia stanu ogdlnego. Do najistotniejszych czynnikdow rzeczywiscie obecnych w
okresie pandemii wirusem SARS-Cov-2 zalicza sie niewtasciwg diete, brak ruchu fizycznego
i przewlekty stres. Co warte podkreslenia czynniki te dotyczyty ogromnej wiekszosci
spoteczenstwa, zeby nie rzec nas wszystkich. Dlatego szczegdlnie wazne obecnie wydaje sie
uswiadomienie sobie tego faktu i rozpoczecie dziatarh majgcych na celu redukcje lub likwidacje
czynnikow ryzyka rozwoju NS.

Dieta — zasadniczym problemem w trakcie pandemii stata sie nadmierna ilos¢ przyjmowanych
pokarméw dodatkowo niepokrywajacych naszego zapotrzebowania na witaminy, mikro

i makroelementy. Nadmierne spozycie potgczone z ograniczeniem ruchu jest prostg drogg do
rozwoju nadwagi i otytosci jak tez wielu choréb jak nadcisnienie tetnicze,
hipercholererolemia czy NS. Powinnismy zadbac, aby w diecie znajdowato sie przede
wszystkim duzo warzyw i owocéw, i aby positki byty przyjmowane kilkakrotnie w ciggu dnia,
regularnie. Wykazano, ze dieta bogata w warzywa, owoce i ryby moze zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na NS az o 41 proc. Spozywanie sporadyczne tych produktéw, a promowanie
w diecie produktéw miesnych, smazonych potraw i stodkich napojéw powoduje, ze ryzyko
choroby rosnie nawet o 72 proc. Osoby na diecie roslinnej majg rowniez mniejsze ryzyko

nadci$nienia o 34 proc. w poréwnaniu z nie wegetarianami i nizszy poziom tzw. ztego



cholesterolu. Ponadto wykazano, ze dieta oparta na warzywach wigze sie z utratg wagi, co
rowniez poprawia kondycje serca.

Chorzy z NS powinni ograniczy¢ spozycie soli kuchennej, ze wzgledu na zawartos$é sodu, ktéry
sprzyja zatrzymywaniu wody w organizmie. Nie nalezy réwniez dodawac soli do
przygotowywanych pokarméw oraz powinno sie unika¢ produktow z duzg zawartoscig sodu,
na przyktad zywnosci konserwowanej. Wskazane jest spozywanie pokarméw bogatych
w potas, ktéry utatwia funkcjonowanie komérek miesnia sercowego i uktadu nerwowego.
Ponadto wielu chorych z NS stosuje leki odwadniajgce, ktére mogg wywota¢ nadmierng utrate
potasu z moczem.

Brak lub istotne ograniczenie ruchu fizycznego — pandemia COVID-19 spowodowata, ze
czesciej pozostawaliSmy w domu, ograniczyliSmy swojg aktywnos$é nie rzadko do siedzenia
przed komputerem. Miejsca naszej aktywnosci jak kluby i obiekty sportowe zostaty zamkniete.
A tymczasem kazda nawet najmniejsza aktywnos$¢ ma dla nas zbawienny zdrowotny wptyw.
Wytyczne ESC zalecajg wysitek fizyczny od 30 do 45 minut od 5 do 7 razy w tygodniu. Jezeli
jednak nie mozesz wykonac takiego wysitku zréb taki jaki mozesz (wstan z krzesta, téika,
wyprostuj sie, zréb sktony czy przysiady jezeli jestes w stanie). Pooddychaj gteboko i powoli,
aby dotleni¢ organizm szczegdlnie teraz kiedy tak czesto chodzimy w maskach.

Przewlekty stres — juz wczesniej nie byt obcy dla wielu z nas, ale w okresie pandemii z powodu
uczucia zagrozenia, izolacji, nierzadko wymuszonej samotnosci nasilit sie jeszcze bardziej.
Przewlekty stres moze mie¢ zgubne skutki dla naszego zdrowia zaréwno psychicznego, jak i
fizycznego. Mogg pojawic sie béle gtowy, tiki nerwowe, ktopoty z koncentracjg, zaburzenia
lekowe. Bagatelizowanie stresu moze prowadzi¢ do znacznie powazniejszych konsekwencji.
Wsréd nich sg: zaburzenia snu, obnizenie odpornosci organizmu. Stres powodowac¢ moze
rowniez otytos¢, cukrzyce oraz choroby ukfadu krgzenia w tym NS. Ze stresem nawet tym
przewlektym mozemy starac sie walczy¢ poprzez aktywnos¢ fizyczng (np. zwykty spacer),
kontakt z osobami bliskimi, masaze, treningi relaksacyjne, treningi oddechu i oczywiscie

usmiech (nawet ten wymuszony dziata kojaco).

Nie zapominajmy o wzajemnej zyczliwosci jak i zyczliwosci w stosunku do samego siebie.
Zaopiekujmy sie sobg i swoimi bliskimi. Motywujmy swoich bliskich, znajomych zaréwno
zdrowych jak i tych chorych z NS do zachowan prozdrowotnych jak wtasciwie dobrany,

regularny positek, aktywno$¢ fizyczna czy walka z przewlektym stresem.
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