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Mūsų širdis – nuostabi

Dievo dovana 
 Šis mažas siurblys mūsų krūtinėje, dydžio kaip kumštis, be poilsio ir remonto tarnauja  mums visą gyvenimą. Paskaičiuota, kad per visą vidutinio žmogaus gyvenimą širdis perpumpuoja tiek kraujo, kiek telpa 40-ties kilometrų ilgio geležinkelio sąstate!

Mūsų širdis ir kraujagyslių sistema – tai be galo tobula viso organizmo maitinimo, aprūpinimo deguonimi sistema. Be to tai ir tobula ryšio sistema, nes kraujas perduoda hormonus, kurie kaip cheminiai signalai atneša informaciją iš liaukų į organus ir audinius. Čia viskas numatyta.

Kodėl gi mes vis dėlto susergame? Kas įvyksta, kad mūsų kraujagyslės užsikemša cholesteroliu, krešuliais, kodėl širdis tampa nebeelastinga? Gal tai neišvengiamos senėjimo pasekmės? Gal reikėtų su tuo susitaikyti? Tačiau šių ligų plitimas ir nevienodas pasiskirstymas pasaulyje rodo, kad taip buvo ne visuomet, ir netgi šiuo metu ne visame pasaulyje sergama vienodai.

Žinoma, tai mūsų laikų liga, bet ne tik mūsų. Ne taip seniai medikai turėjo galimybę ištyrinėti Egipto faraonų mumijų kraujagysles. Pasirodo, jau tada egiptiečiai turėjo problemų su ateroskleroze – kraujagyslių užakimu. Kas mus sieja su faraonais?

Dar vienas faktas. Pastebėta, kad antro pasaulinio karo metais labai sumažėjo širdies ir kraujagyslių ligų. Be to ir šiandien tose šalyse, kur žemas pragyvenimo lygis ir jaučiamas maisto nepriteklius, širdies ir kraujagyslių ligų beveik nėra.

Peršasi išvada, kad šios ligos – tai gero, sotaus gyvenimo ligos. Tai patvirtina ir medikų tyrimai, kurių rezultatas – surinkti visi rizikos faktoriai susirgti širdies ir kraujagyslių ligomis. Šie faktoriai skirstomi į pirminius ir antrinius.
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Kitaip sakant, jūs labai rizikuojate susirgti širdies ir kraujagyslių ligomis jeigu:

1. Rūkote.

2. Turite padidėjusį kraujo spaudimą. 
3. Turite aukštą blogo cholesterolio kiekį kraujyje. 

4. Esate apkūnus

Antriniai faktoriai, arba jūs galite susirgti širdies ir kraujagyslių ligomis, jeigu:

1. Mažai judate.

2. Turite žemą gero cholesterolio kiekį kraujyje.

3. Esate diabetikas.

4. Turite ilgalaikį stresą.

5.   Nesaikingai vartojate alkoholį.
Jeigu turite kelis iš šių faktorių, rizika didėja kelis kartus. Peržvelgus visus šiuos faktorius, aiškėja, kad tikroji šių ligų priežastis yra netinkamas gyvenimo būdas, t.y. blogi įpročiai, nesaikingumas, nejudrumas.

- Bet kam man tai žinoti? – jūs pasakysite - Aš nesergu, gerai jaučiuosi.

Šios ligos yra pavojingos visų pirma tuo, kad jos nepastebimos. Visas ligos procesas vyksta nepastebimai, kartais net iki tol, kol kraujagyslės užsikemša 80 - 90 ( . Po to staigus savijautos pablogėjimas ir, neretai, mirtis. Lietuvoje mirtis nuo šių ligų sudaro 55 ( nuo visų mirčių. Kitaip sakant, didesnė pusė lietuvių miršta nuo širdies ir kraujagyslių ligų. Labai daug žmonių nuo šių ligų tampa invalidais.

2.

Panagrinėkime rizikos faktorius iš arčiau, kas už jų slypi. 

Už apkūnumo, aukšto blogo cholesterolio kiekio kraujyje, žemo gero cholesterolio kiekio, diabeto aiškiai matosi blogi mūsų mitybos įpročiai ir nejudrumas. Kaip pastebėjote, nejudrumas įvardintas kaip vienas iš antrinių faktorių. Tačiau, jeigu įvertinti tai, kad jis turi didžiulę įtaką ir pirminiams faktoriams, labai padidėja jo reikšmė mūsų sveikatai. 

O štai prie aukšto kraujo spaudimo reikėtų sustoti šiek tiek ilgiau. Viena pagrindinių aukšto kraujo spaudimo priežasčių yra siaurėjančios mūsų kraujagyslės, kitaip sakant aterosklerozė. Suprantama, kad siaurėjant kraujagyslėms, širdis turi kelti kraujo spaudimą, kad aprūpinti organizmą pakankamu kiekiu kraujo. Nuo to priklauso visų mūsų organų veikla ir mūsų gyvybė. Taigi aukštas kraujo spaudimas yra geriausia organizmo išeitis iš susidariusios padėties. Problema yra ta– kodėl siaurėja kraujagyslės. 
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Visa tai ką mes valgome galų gale patenka į kraują, ir kraujagyslėmis pernešama pagal paskirtį. Kaip veikia maiste esančios medžiagos kraujagyslių sieneles? Sveikų kraujagyslių sienelės yra lygios, nėra jokių kliūčių kraujui tekėti. Tačiau kai kas mūsų maiste turi pražūtingą poveikį kraujagyslėms. Visų pirma tai druska. Druskoje esantis natris įtakoja kraujo spaudimą jį pakeldamas. Padidėjęs kraujo spaudimas žeidžia kraujagyslių sieneles, ir čia atsiranda randai ir krešuliai.  Prie susiformavusių randų ir krešulių lengvai prilimpa blogas cholesterolis, kurio pagrindinis šaltinis yra gyvulinės kilmės riebalai, kitaip sakant mėsa ir pieno produktai. Ypač paspartina šį procesą stresas. 

  Taigi matome, kad aukštas kraujospūdis yra ne tiek širdies ir kraujagyslių ligų priežastis, kiek pasekmė, o dar greičiau požymis, simptomas, kad mes jau sergame ateroskleroze ir reikia imtis priemonių laiku ją sustabdyti. Nuo ko pradėti? 

Gera žinia – aterosklerozę galima sumažinti!
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Ne taip seniai buvo manoma, kad aterosklerozė yra nesustabdoma liga ir mūsų kraujagyslių pakitimas negrįžtamas. Tik prieš 30 metų buvo atlikti bandymai su paršeliais, kurių metu paaiškėjo, kad galima atstatyti kraujagysles, kad jos būtų vėl lygios, gražios – sveikos. 

Pradžioje bandomieji paršeliai pusė metų buvo maitinami riebiu maistu su druska ir t.t., vienu žodžiu taip, kaip valgome mes. Jau po pirmo pusmečio ištyrus vieno iš paršelių kraujagysles, paaiškėjo, kad aterosklerozė prasidėjo. Po metų šis procesas matėsi dar ryškiau.  

Tuomet paršeliams buvo pakeistas meniu. Jie gavo daug žalių daržovių, grūdų, vaisių, bet svarbiausia – daug judėjo. Nuo gamyklos į savo nakvynės vietą jie turėjo nubėgti kelis kilometrus.

Po metų buvo ištirtas dar vienas paršelis. Tyrimai parodė, kad aterosklerozę galima sumažinti. Kraujagyslės dar nebuvo visiškai švarios, tačiau atrodė žymiai geriau nei prieš metus.

Svarbiausias tikslas buvo pasiektas, nes tyrimų rezultatai parodė, kad gyvenimo būdo pakeitimas – vienintelis kelias atgal iš aterosklerozės gniaužtų.

Kaip reikėtų pakeisti mūsų maistą, kad atstatytume savo kraujagysles ir jas išvalytume? Gyvuliniuose riebaluose esantis cholesterolis – viena iš aterosklerozės priežasčių. Reikėtų atsisakyti ant riebalų keptų produktų, nes juose esantys laisvieji radikalai ypač aktyviai griauna kraujagyslių sieneles. Netgi ant augalinių aliejų kepti produktai turi daug laisvųjų radikalų. Taip pat jų daug ir produktuose, kuriuose yra kiaušinio miltelių. Tai majonezai, vaikiški maisteliai, įvairūs kepiniai.

Kuo mažiau sūdykite maistą. Druskos kiekis dienos bėgyje neturėtų viršyti pusę arbatinio šaukštelio. Ir turėkite omenyje, kad visi pirkti gaminiai dažniausiai jau yra pasūdyti.

Nevalgykite karšto maisto ir paskubomis. Valgant paskubomis labai nesunku persivalgyti. O tai netgi blogiau nei per daug druskos. 

Vartokite pakankamia vandens  (1,5 – 2 litrus per dieną). O svarbiausia daug judėkite. Sutvarkykite savo gyvenimą taip, kad per dieną nueitumėte bent 3 km. Labai gerai ryte padaryti mankštą. Jeigu mankštinatės – sekite pulsą. Gerai būtų, kad jo dažnis pakiltų iki 180 dūžių per minutę minus jūsų amžius. Pavyzdžiui jums 40 metų: 180 – 40 = 140. Toks pulsas turėtų išsilaikyti bent 20 minučių. Tuomet jūsų kraujagyslės ims intensyviai valytis. Žinoma, jos neišsivalys per savaitę, ar per mėnesį, tačiau reguliariai mankštinantis ir sutvarkius savo mitybos įpročius, po metų galime tikėtis labai gerų rezultatų. 

Pabaigai norėčiau priminti, kad Dievas sukūrė nuostabų, tobulą žmogaus organizmą, kuriame numatyta viskas, netgi atsistatymas, jeigu per savo nežinojimą, ar silpnavališkumą viską sugadiname. Tačiau negalime iš  jo reikaluti, kad darydami viską prieš save, turėtume gerą sveikatą.

Pasitikėjimas Dievu padės mums išvengti streso, kuris, kaip prisimename taip pat padeda vystytis aterosklerozei. Ir ne tik jai. Medicinos statistika rodo, kad tarp tikinčių žmonių sergamumas širdies ir kraujagyslių ligomis žymiai mažesnis. Bereikia tik patikėti Dievui ne tik mūsų dvasinį gyvenimą, bet ir kitas sritis – mitybą, poilsį ir visus savo įpročius. Kaip parašyta: viską ką darome, darykime Dievo garbei.

Vytautas Kulšė 
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Ne taip seniai buvo manoma, kad aterosklerozė yra nesustabdoma liga ir mūsų kraujagyslių pakitimas negrįžtamas. Tik prieš 30 metų buvo atlikti bandymai su paršeliais, kurių metu paaiškėjo, kad galima atstatyti kraujagysles, kad jos būtų vėl lygios, gražios – sveikos. 

Pradžioje bandomieji paršeliai pusė metų buvo maitinami riebiu maistu su druska ir t.t., vienu žodžiu taip, kaip valgome mes. Jau po pirmo pusmečio ištyrus vieno iš paršelių kraujagysles, paaiškėjo, kad aterosklerozė prasidėjo. Po metų šis procesas matėsi dar ryškiau.  

Tuomet paršeliams buvo pakeistas meniu. Jie gavo daug žalių daržovių, grūdų, vaisių, bet svarbiausia – daug judėjo. Nuo gamyklos į savo nakvynės vietą jie turėjo nubėgti kelis kilometrus.

Po metų buvo paaukotas dar vienas paršelis. Tyrimai parodė, kad aterosklerozė traukiasi. Kraujagyslės dar nebuvo visiškai švarios, tačiau atrodė žymiai geriau nei prieš metus.

Svarbiausias tikslas buvo pasiektas, nes tyrimų rezultatai parodė, kad gyvenimo būdo pakeitimas – vienintelis kelias atgal iš aterosklerozės gniaužtų.

Kaip sužinoti ar aterosklerozė yra pas mus? Pirmieji jos simptomai: tai besikartojantis mėšlungis kojose ir skausmas krūtinėje, kai daug ir sunkiau padirbėjame fiziškai. Šie du požymiai rodo, kad kraujas perneša nepakankamai deguonies. Skausmas krūtinėje rodo, kad širdies raumeniui trūksta deguonies.

Kaip reikėtų pakeisti mūsų maistą, kad atstatytume savo kraujagysles ir jas išvalytume. Kaip jau prisimename gyvuliniuose riebaluose esantis cholesterolis – viena iš aterosklerozės priežasčių. Jeigu atsisakysime gyvulinės kilmės produktų, nušausime du zuikius vienu šūviu. Pirma – mūsų kraujyje sumažės blogojo cholesterolio. Antra – kadangi blogojo nebus, kepenys pradės gaminti mums gerąjį cholesterolį, kuris valo mūsų kraujagyslių sieneles. Be to sumažėjus kraujyje riebalų kiekiui, kraujas gali pernešti daugiau deguonies.

Reikėtų atsisakyti ant riebalų keptų produktų, nes juose esantys laisvieji radikalai ypač aktyviai griauna kraujagyslių sieneles. Netgi ant augalinių aliejų kepti produktai turi daug laisvųjų radikalų. Taip pat jų daug ir produktuose, kuriuose yra kiaušinio miltelių. Tai majonezai, vaikiški maisteliai, įvairūs kepiniai.

Kuo mažiau sūdykite maistą. Druskos kiekis dienos bėgyje neturėtų viršyti pusę arbatinio šaukštelio. Ir turėkite omenyje, kad visi pirkti gaminiai dažniausiai jau yra pasūdyti.

Nevalgykite karšto maisto ir paskubomis. Valgant paskubomis labai nesunku persivalgyti. O tai netgi blogiau nei per daug druskos. Na, o apie karštą ir aštrų maistą jau minėjome anksčiau.

Vartokite pakankamia vandens  (1,5 – 2 litrus per dieną). O svarbiausia daug judėkite. Sutvarkykite savo gyvenimą taip, kad per dieną nueitumėte bent 3 km. Labai gerai ryte padaryti mankštą. Jeigu mankštinatės – sekite pulsą. Gerai būtų, kad jo dažnis pakiltų iki 70 - 80 % maksimalaus jūsų pulso. (Savo maksimalų pulsą galite paskaičiuoti pagal formulę: 220 – jūsų amžius) Toks pulsas turėtų išsilaikyti bent 20 minučių. Tuomet jūsų kraujagyslės ims intensyviai valytis. Žinoma, jos neišsivalys per savaitę, ar per mėnesį, tačiau reguliariai mankštinantis ir sutvarkius savo mitybos įpročius, po metų galime tikėtis labai gerų rezultatų. 

Pabaigai norėčiau priminti, kad Dievas sukūrė nuostabų, tobulą žmogaus organizmą, kuriame numatyta viskas, netgi atsistatymas, jeigu per savo nežinojimą, ar silpnavališkumą viską sugadiname. Tačiau negalime iš  jo reikaluti, kad darydami viską prieš save, turėtume gerą sveikatą.

Pasitikėjimas Dievu padės mums išvengti streso, kuris, kaip prisimename taip pat padeda vystytis aterosklerozei. Ir ne tik jai. Medicinos statistika rodo, kad tarp tikinčių žmonių sergamumas širdies ir kraujagyslių ligomis žymiai mažesnis. Taigi, mes teisingame kelyje. Bereikia tik patikėti Dievui ne tik mūsų dvasinį gyvenimą, bet ir kitas sritis – mitybą, poilsį ir visus savo įpročius. Kaip parašyta: viską ką darome, darykime Dievo garbei.

