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Zdrowie psychiczne pod kontrolg to serce pod ochrong

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza, ze zdrowie psychiczne ma ogromny wptyw na
kondycje serca. U pacjentow po ostrych zespotach wiericowych az 10% otrzymuje diagnoze
duzego zaburzenia depresyjnego, a znacznie wiecej doswiadcza obnizonego nastrojul.
Jednoczesnie osoby cierpigce na powazne zaburzenia psychiczne zyjg srednio o 15-20 lat
krécej, a ryzyko nagtej $mierci sercowej jest u nich pieciokrotnie wyisze?. Depresja to nie
tylko kwestia samopoczucia, to dwukrotnie wieksze ryzyko wystapienia kolejnych
incydentéw sercowo-naczyniowych, takich jak zawat serca czy udar mézgu. Dlatego tak
istotne jest, by zadbac nie tylko o ciato, ale i umyst.

Dbanie o zdrowie psychiczne i wsparcie psychologiczne to jeden z filaréw kampanii Przepis na dobre
2ycie. Wedtug raportu ,,Czy Polacy znaj3 przepis na dobre zycie?” az 75% oséb po incydencie sercowo-
naczyniowym deklaruje obnizenie nastroju i pogorszenie samopoczucia. Z kolei az 42%
respondentdw, ze $pi mniej niz 6 godzin na dobe — ,,to alarmujgce dane, biorgc pod uwage, jak istotny
jest sen dla zdrowia serca” — podkresla prof. dr hab. n. med. Ryszard Piotrowicz.

Psychika a serce — wspétzaleznos¢ potwierdzona badaniami

Badania przeprowadzone przez Johns Hopkins Medicine wykazaty, ze mtodzi dorosli (w wieku 18—49
lat) z objawami depresji sg bardziej narazeni na choroby uktadu krazenia. Analiza danych od ponad pét
miliona 0séb potwierdzita zwigzek miedzy zdrowiem psychicznym a stanem serca i to juz we wczesnej
dorostosci. ,Kiedy jestes zestresowany, niespokojny lub przygnebiony twoje tetno i cisnienie krwi
wzrastajq. Przygnebienie moze rowniez prowadzi¢ do podejmowania ztych wyboréw dotyczqcych stylu
zycia, takich jak palenie, picie alkoholu, krdtszy sen i brak aktywnosci fizycznej — wszystkie te
niekorzystne warunki wptywajg negatywnie na twoje serce” — moéwi Garima Sharma, MBBS, adiunkt
medycyny na Johns Hopkins Medicine i autor badania.?

Zalezno$¢ miedzy depresjg a chorobami serca dziata w obie strony. Osoby cierpigce na depresje s3
bardziej narazone na rozwdj schorzen sercowo-naczyniowych, z kolei pacjenci z chorobami serca
czesto zmagaja sie z obnizonym samopoczuciem.

Zdrowie zaczyna sie od rozmowy

,0becnosc¢ chorob psychicznych moze opdzniac¢ diagnoze problemoéw kardiologicznych. Pacjenci z
zaburzeniami psychicznymi czesto inaczej odczuwajq i interpretujg objawy — zgtaszajgc np. lek czy
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zmeczenie zamiast bolu w klatce piersiowej — co prowadzi do btednych ocen stanu zdrowia” — informuje
prof. Ryszard Piotrowicz.

Pamietajmy, ze istnieje wiele sposobdw, aby zadbac o zdrowie serca i dobre samopoczucie psychiczne,
w tym rozmowa z lekarzem, skorzystanie z rehabilitacji kardiologicznej, wprowadzanie zdrowych zmian
w stylu zycia i utrzymywanie kontaktu z innymi. Jesli odczuwasz pogorszone samopoczucie, poszukaj
pomocy — im szybciej, tym lepie;j.

Zte samopoczucie a pozostate filary kardioprotekcji

Obnizony nastrdj po incydencie sercowo-naczyniowym ma bezposredni wptyw na zdolno$¢é pacjentéw
do podejmowania aktywnosci fizycznej, przestrzegania zalecen lekarskich, jak réwniez dla zdrowego
odzywiania. W efekcie jakos¢ zycia — zaréwno fizyczna, jak i emocjonalna — ulega znacznemu
pogorszeniu. Wtasnie dlatego organizatorzy kampanii ,,Przepis na dobre zycie” podkreslajg znaczenie
zdrowia psychicznego jako integralnego elementu kardioprotekcji — obok aktywnosci fizycznej (ktéra
m.in. poprawia krazenie, redukuje objawy depresji i sprzyja zdrowemu snu), zbilansowanej diety i
leczenia farmakologicznego.

Rozpoczynamy Sezon Senioralidéw!

Wraz z poczatkiem sezonu wydarzen dedykowanych seniorom kampania ,Przepis na dobre zycie”
dotacza do obchodéw Senioralidw. Najblizsze wydarzenie odbedzie sie juz 13 czerwca w Krakowie.
Bierzemy réwniez udziat w Dniach Kurortu w Sopocie. Zapraszamy 31 maja i 1 czerwca. Na stoisku
kampanii na uczestnikdw czeka wiele atrakcji, a takze mozliwos¢ rozmowy z psychologiem, aby
sprawdzi¢ stan swojego zdrowia psychicznego. To wyjatkowa okazja, by porozmawia¢ o samopoczuciu
i uzyskac wskazéwki dotyczace utrzymania rGwnowagi psychicznej.

Ogodlnopolska kampania ,,Przepis na dobre zycie” to przede wszystkim kroki do zdrowego serca. Poprzez szereg skrupulatnie
zaplanowanych czynnosci, program dazy do upowszechnienia rehabilitacji kardiologicznej, szczegdlnie wobec pacjentéw,
ktorzy doswiadczyli incydentu sercowo-naczyniowego. Niestety, dostep do takiego leczenia w Polsce jest znacznie
ograniczony, gdyz wynosi zaledwie 20%. Akcja opiera sie gtéwnie na czterech filarach. Nalezg do nich: aktywnos¢ fizyczna,
zwtaszcza regularna i dostosowana do pacjenta, zbilansowana dieta, wsparcie psychologiczne oraz regularne stosowanie
lekéw. Inicjatorem kampanii jest Zentiva, wtasciciel leku Polocard. Wiecej na stronie www.kardioprotekcja.pl.
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