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erce w ikonografii to symbol
S zycia, energii, dobrych emo-

cji, natchnienia. Tozsame
jest zmitoscig, intuicjg, madroscia,
radoscia, dlatego jest czesto ma-
lowane na ptotach, wycinane na
tawkach i drzewach przez zako-
chanych. Jednoczesnie to bardzo
wazny narzad wewnetrzny...
Serce umieszczone jest prawie do-
ktadnie w srodku ludzkiego ciata,
dlatego ma tak wielkie znaczenie
symboliczne. Przez serce prowadzi
droga do $wiata ducha, emocji.
Dawniej wierzono (i wierzymy w
to nadal), ze w sercu cztowieka
mieszcza sie najwazniejsze jego
cechy, uczucia. Mimo, ze nauka
odarfa serce z przypisywanej mu
zdolnosci kochania (bo jednak ko-
chamy mozgiem ponoc) serce po-
zostato symbolem zycia i mitosci.

Z anatomicznego punktu
widzenia jest tez centrum
uktadu krwionosnego. Kaz-
de zakldécenie dziatania
tego uktadu prowadzi do
groznych choréb, niebez-
piecznych dla zycia.

J

Dla zdrowia catego organizmu
system krwionosny musi by¢ cat-
kowicie wydolny! Serce jest po
prostu jednym wielkim miesniem
i potrzebuje (jak kazdy inny mie-
sien) regularnych ¢wiczen. Tylko
jakich???

GIMNASTYKA SERCA

Cwiczenia aerobowe to co$ dla
sercal Stowo ,aerobowy” pocho-
dzi z greki: ,aero” znaczy ,po-
wietrze”. Powietrze jest dla niego
wazne, poniewaz kazda komdrka
organizmu potrzebuje tlenu do
przeprowadzenia reakcji chemicz-
nej, z ktdrej czerpie energie.
Cwiczenia aerobowe to ruchy wy-
magajace zwiekszonego przeptywu
tlenu. Moze to by¢: ptywanie, chéd,
bieg, taniec czy po prostu ¢wiczenia
z gtebokim oddechem. Nawet dzie-
sie¢ minut spaceru trzy razy dzien-
nie jest lepsze niz nic! Serce i ptuca
beda sprawniej dostarczaty tlen.
Zwiekszajac wydolnos¢ serca za-
oszczedzamy uderzenia, ktore przy-
dadzg sie nam... pod koniec zycia.

SWOJe sercer.

LUTY TO,MIESIAC SERCA" CZAS SZCZEGOLNEJ OCHRONY TEGO,MIESNIA MI£O-
SCI” PRETEKST WALENTYNEK POWINIEN ZWROCIC NASZA UWAGE NA TEN OR-
GAN. SERCE BIJE NIESTRUDZENIE OD PIERWSZYCH TYGODNI ZYCIA, KAZDEGO
DNIA UDERZA 100 000 RAZY! JEST SZALENIE ZAPRACOWANE, COWIEC MOZEMY
DLA NIEGO ZROBIC?

SERCE W NIEMOCY

Choroby serca pojawiaja sie wraz
ze starzeniem sie organizmu i
stopniowa utratg wydolnosci kra-
zenia. | nie jest prawda teza, ze
zagrazaja tylko mezczyznom. Ko-
biety, zwfaszcza po menopauzie,
coraz czesciej cierpig na choroby
zwigzane z niewydolnoscig ukfadu
krazenia. Dlatego wazna jest pro-
filaktyka i systematyczne badania
sercainaczyn krwionosnych — naj-
bardziej, gdy 40. rok zycia mamy
juz za sobg...

Nasze serce to niezwykta ,ma-
szyna" i aby dtugo i bezawaryjnie
dziatata, pamietaj:

Lekcja 1 - serce to miesien. Jesli
bedziemy go stale ¢wiczy¢, stanie
sie znacznie silniejszy...

Lekcja 2 - w sercu jest mnéstwo
Jrur”. Jesli pozostang drozne, ser-
ce bedzie dziata¢ sprawnie i bez-
awaryjnie.

Lekcja 3 - nie ignoruj dwoch
pierwszych lekgji!

DBAJ O SERCE, DBAJ O ZYCIE!
Serce jest doskonatym narzadem,
ale jednoczesnie bardzo delikat-
nym i wymagajgcym troski. Bez
serca nie ma w ogodle zycia, a upo-
sledzenie jego pracy odbija sie na
catym organizmie i naszym zdro-
wiu. Niewtasciwym stylem zycia
doprowadzamy czesto serce do
optakanego stanu. Jesli chcemy
zy¢ i by¢ zdrowi, przestrzegajmy
takich zasad:

® zrezygnujmy z palenia tytoniu -
g jeszcze inne przyjemnoscil

® wprowadzmy diete niskottusz-
czowa i niskocholesterolowa;

® kontrolujmy cisnienie i poziom
cholesterolu przynajmniej kilka
razy w roku!

® dbajmy o wiasciwg wage ciata
® uprawiajmy fitness, amatorski
sport, ktory utrzyma nas w ak-
tywnosci fizycznej przez caty rok!

Mozemy wiec prawidfowo sie od-
zywiac, zy¢ sportowo oraz... sto-
sowac preparaty apteczne, ktére
jak wykazuja badania, dziatajg na
serce wzmacniajgco i ochronnie.

Oto ich lista:

Czerwone wino jest bogate w
polifenole, ktdre wptywajg pozy-

tywnie na gospodarke choleste-
rolowg i ttuszczowa. Kto nie chce
spozywac alkoholu, moze siegnac
PO preparaty zawierajgce wyciag z
winogron czyli jakby sproszkowa-
ne czerwone wino, bez alkoholu.
Preparaty tego typu polecane sg
osobom, ktére chcg ochroni¢ sie
przed chorobami serca i uktadu
krazenia w prawdziwie francu-
skim stylu, poniewaz dobroczyn-
ne dziatanie czerwonego wina na
serce nazywane jest ,francuskim
paradoksem”...

Czosnek ma wspaniate dziatanie
dla serca - obniza cisnienie krwi
i cholesterolu, co bezposrednio
zapobiega zawatom. Mozemy jes¢
surowy czosnek, albo kupowac
preparaty czosnkowe, zachowu-
jace wszystkie wartosci swiezego
czosnku, ktérych zazywanie nie
wigze sie jednak z nieprzyjem-
nym zapachem czosnku. Tabletki
czy kapsutki sg wskazane w profi-
laktyce chordb serca, a takze dla
wzmocnienia systemu immuno-
logicznego. Rozrzedzajg krew i
obnizajg cisnienie.

Koenzym Q10 szczegdlnie po-
leca sie osobom cierpigcym na
ostabienie miesnia sercowego,
niewydolnos¢ serca. Koenzym
Q10 jest zwigzkiem, ktéry orga-
nizm sam wytwarza przez cate
zycie, ale jego deficyt postepuje
z wiekiem. Wskazana jest wtedy
suplementacja preparatéw z Q10.
Ma to znaczenie szczegdlnie dla
zdrowia miesnia sercowego oraz
o0golnej kondycji organizmu. Q10
dodaje energii!

Korzen kudzu stabilizuje cisnienie
krwi i prace serca, dziata korzyst-
nie na naczynia wiencowe. Ta eg-
zotyczna roslina pomaga rowniez
zwalczyc¢ natég alkoholowy i tyto-
niowy, szczegodlnie przeciez nie-
bezpieczne dla serca i krgzenia...

Kwas acetylosalicylowy hamuje
agregacje ptytek krwi. Zalecany
przez wszystkich kardiologéw na
catym swiecie do systematyczne-
go zazywania, poniewaz zapobie-
ga zawatom serca u 0séb duzego

ryzyka zawatowego, a takze u pa-
cjentéw po przebytym juz zawale
i u chorych na miazdzyce tetnic.
To skuteczna ochrona serca. Pro-
dukowany jest syntetycznie, ale
pierwotnym zrédtem salicylanow
jest kora wierzby.

Magnez wzmacnia miesien serca
i zwalcza ostabienie organizmu.
Preparaty z magnezem sg szcze-
golnie zalecane w zaburzeniach
rytmu serca (arytmii), wzroscie
cisnienia tetniczego krwi, w zme-
czeniu fizycznym i psychicznym
oraz w okresach zwiekszonej po-
datnosci na stres.

Tran jest naturalnym Zrédtem nie-
zbednych organizmowi witamin Ai
D. Oprécz witamin preparat bogaty
jestw nienasycone kwasy ttuszczo-
we Omega-3, konieczne do prawi-
dtowego funkcjonowania ukfadu
sercowo-naczyniowego. Preparat z
tranu lub inne preparaty z ryb (np.
z olejem z1tososia, z rekina), majace
w skfadzie Omega-3 sg szczegdlnie
polecane dla ochrony serca.

Wyciag z gtogu zalecany jest w
stanach tatwego meczenia sie.
Wzmaga site skurczéw miesnia
sercowego, zwieksza przeptyw
krwi w naczyniach wiencowych.
Polecany zaréwno w profilaktyce
choréb krazenia oraz wspomaga-
jaco - w terapii takich schorzen.
Preparaty gtogowe majg najcze-
sciej postac nalewek.

Te preparaty cudownie ogrzejg
nasze serce. Bedzie zdrowe, zwa-
we, bedzie mogto kocha¢! Oczy-
wiscie nie sg jedynym sposobem
dbania o serce, ale wspomagaja
te wazniejszg terapie: ruch i od-
powiednig diete!

dla os6b aktywnych

Revitaben:

Kompletny zestaw witamin i sktadnikéw mineralnych
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Premium

Wysoka sprawnosé Sprawnosé fizyczna i umystowa
fizyczna i umystowa po 50 roku zycia
Producent: 5Ll NORD FARM Sp.z 0.0, ul. takowa 7a, 90-562 £6d2

miesigcznik dla pacjentéw aptek

dla pacjents

abc Apteki s



