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MATERIALY INFORMACYJNE DLA PACJENTOW

Radostaw Szczech, Krzysztof Narkiewicz

Alkohol i kawa a nadciSnienie tetnicze

Dowiedziono wielu
niekorzystnych skutkow
picia nadmiernej ilosci
alkoholu. Alkohol spozy-
wany w nadmiarze dziata

na zasadzie trucizny
— uszkadza watrobe,
mozg i serce.

KIEDY UJAWNIA SIE TOKSYCZNE
STEZENIE ALKOHOLU?

Niektérzy ludzie pija duzo,amimo
to pozostaja zdrowi. Inni, cho¢ pija
malo, ciezko choruja z tego powodu.
Z cala pewnoscig zalezy to od masy
ciala, plciiwspdlistniejacych schorzen,
azwlaszcza tych, ktére zaburzaja czyn-
nos¢ watroby — to wlasnie ona petni
funkcje swoistej zaporyiw niej alkohol
ulega rozktadowi. Kobiety sg bardziej
podatne na toksyczne dzialanie tej
uzywki. Zawartos¢ tkanki ttuszczowej,
w ktérej alkohol si¢ nie rozpuszcza, jest
unich procentowo wieksza niz umez-
czyzn, dlatego kobiety szybciej odczu-
waja negatywne skutki picia alkoholu,
nawet przy poréwnywalnej do mez-
czyzn masie ciala. Ponadto, watroba
kobiet wytwarza mniej dehy-
drogenazy — enzymu odpo-
wiedzialnego za ,spalanie”
alkoholu.

Ilos¢ alkoholu, ktéra nie
jest szkodliwa dla os6b
zdrowych:
mezczyzni: 40 g dzien-
nie, co odpowiada

1 litrowi piwa,

2 kieliszkom wina lub
2 kieliszkom wodki;
kobiety: 20-30 g
dziennie.

Copyright © 2005 Via Medica, ISSN 1733-2346

Toksyczne dziatanie alkoholu to
najpowazniejsze zagrozenie dla orga-
nizmu czlowieka, ale nie jedyne.
Duzy brzuch u smakoszy piwa, nazy-
wany potocznie ,miesniem piwnym”,
to nie tylko humorystyczne stwier-
dzenie. Alkohol jest zwigzkiem wyso-
koenergetycznym (1 g = 7 keal), uste-
pujacym pod tym wzgledem jedynie
ttuszczom (1 g = 9 kcal).

Dodatkowo, piciu alkoholu czesto
towarzysza spozywanie tlustych po-
karmow i siedzacy tryb zycia. Przykla-
dowy Kowalski, ktéry po tygodniu
pracy w biurze spedza weekend na
tak zwanym grillowaniu polaczonym
z piciem piwaibrakiem aktywnosci fi-
zycznej, to doskonaly kandydat do
rozwoju choréb ukiadu sercowo-
-naczyniowego.

Udowodniono, ze spozywanie
duzych ilosci alkoholu powoduje
wzrost ci$nienia tetniczego i nieko-
rzystne zmiany w naczyniach krwio-
nosénych.

Nalezy podkresli¢, ze powyzsze
stwierdzenia odnosza si¢ do spozy-
wania alkoholu w nadmiarze. W licz-
nych badaniach z ostatnich lat wyka-
zano, ze picie go w niewielkich ilo-
Sciach nie jest szkodliwe, a wrecz
moze dziata¢ ,ochronnie” na serce,
przez obnizenie ci$nienia tetniczego,
korzystny wplyw na gospodarke
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tluszczowaiopdznienie procesu miaz-
dzycowego. Wedlug tych doniesien
osoby spozywajace alkohol w umiar-
kowanych ilosciach sg zdrowsze niz
abstynenci. Mimo to nie mozna go
traktowac jako ,lekarstwa kardiolo-
gicznego”.

Jeslijuz pijemy ,nazdrowie”, réb-
my to z umiarem.

Stosunkowo niewielu pacjentéw
zdaje sobie sprawe z tego, ze alkohol
podwyzsza ci$nienie tetnicze i jest
istotnym zrédlem kalorii, natomiast
istnieje powszechne przekonanie, ze
kawa jest przeciwwskazana u pacjen-
téw z nadci$nieniem i chorobami ser-
ca. Otéz kawa, jak rowniez herbata
w umiarkowanych ilosciach nie sa
przeciwwskazane w nadci$nieniu tet-
niczym!

SIEDZACY TRYB ZYCIA
— BRAK WYSILKU FIZYCZNEGO

W dzisiejszych czasach rozwdj
techniki ufatwia Zycie codzienne na
kazdym kroku. Coraz czesciej korzy-
stamy z dobrodziejstw naukii techni-
ki nie tylko w miejscu pracy, ale

iw domu. Wszechobecna motoryza-
cjaidrobne ufatwienia, takie jak pilo-
ty do telewizora ito, sprawiajg, ze
coraz mniej sie ruszamy. Brak syste-
matycznego, codziennego wysitku
fizycznego w znaczacy sposob przy-
czynia sie do rozwoju takich choréb
cywilizacyjnych, jak
nadci$nienie tetni-
cze, miazdzyca lub
choroba wiencowa.

Siedzacy tryb zy-
cia stwarza idealne
warunki do groma-
dzenia si¢ w organi-
zmie tluszczoéw, osla-
bienia sily miesni
oraz pogorszenia ukr-
wienia i utlenowania
wszystkich tkanek or-
ganizmu, a zwlasz-
cza mézgu. Objawia
sie to pogorszeniem
samopoczucia i kon-
centracji, cigglym zme-
czeniem i wzmozo-
na podatnoscia na
stres.

Zrédlo: Szczech R., Narkiewicz K. Jak zmniejszy¢ ryzyko chor6b ukladu krazenia?
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Regularny wysilek fizyczny mozna

obecnie nazwac jednym z najlep-
szych lekéw XXI wieku — jest nie
tylko skuteczny, ale tez ogélnie do-
stepny i darmowy. To wiasnie na
mozesz

aktywnosci  fizycznej

oprze¢ Twoj zdrowy styl zycia.
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