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Kotatanie serca nie musi oznaczaé
choroby, ale... jesli Zaczniesz odczuwac
trzepotanie w klatce piersiowej, zgtos sie
do lekarza i przebadaj.

Syndrom sobotniej nocy. Jakie moga
byc przyczyny kotatania serca? Uczucie
migotania w klatce piersiowe] powoduja

zaburzenia elektrolitdw - na przyktad brak

potasu. Zdarza sie to przy biegunkach,
wymiotach (organizm sie odwadnia) oraz
po wypiciu alkcholu. ,,Zespot sobotnigj
nocy” to dolegliwosé, ktéra objawia sie
m.in. kotataniem serca wiasnie z powodu
zaburzenia gospodarki elektrolitowe],
Uwaga na diete! Uczucie topotania serca
pojawia sie takze podczas odchudzania.
Zwiaszcza, gdy jestes na restrykcyjnej

diecie (opartej na jednej grupie produktow,

np.: dieta biatkowa) albo wspomagasz sie
tabletkami odchudzajgcymi.

Dla ciebie w
Oto proste recepty na bol giowy i gardta, na piekne wiosy, zeby
- oraz skore, a takze patent na spokojng podréz na majowke...
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fujacych na cizto | umyst, 3x00 kags./589 24 & Belissa Sun, zapewni piekna i trwata opalenizne, 30 kaps./16 2¢

DIIWNIE BUE

LECZENIE ODDECHEM

Stres i nerwica. Zycie pod presja, kiopo-
ty w pracy, nerwica - to wszystko moze
,Zaowocowac” rozstrojeniem pracy
serca. Symptomatyczny jest w tym przy-
padku ostry kiujacy bodl podczas gtebo-
kiego wdechu. Nerwicy serca (zespot da
Costy) moze towarzyszy¢ mrowienie rak,
dusznosc, bole gtowy. Leczenie nerwicy
wymaga podawania lekdw uspokajajg-
cych, antydepresyjnych, ale same lekar-
stwa nie rozwiaza problemu. Czesto po-
trzebne jest wsparcie psychoterapeuty.
Burza hormonalna topotania mozna sie
spodziewac w przypadku chorej tarczycy
(zespot Cushinga). Nie inaczej jest

w przypadku menopauzy. Wygasanie
pracy jajnikow objawia sie uderzeniami
goraca, dreszczami, rozdrazenieniem

i kotataniem serca, czemu moze towarzy-
szy¢ wahanie cisnienia tetniczego.

N R o A b,

stukanie w klatce
piersiowej... Znasz to
uczucie? Postuchaj
SWojego serca, ono
chce ci co$ waznego
powiedzie¢!

Prawidtowe oddychanie moze sta¢ sie
»magicznym” sktadnikiem wplywajacym
na zachowanie zdrowia oraz bardziej
wydajnege umystu. Swiadomy oddech
zmniejsza poziom ci$nienia krwi, uczy
zachowywac spokdj i odstresowywac sie.
Badania pokazuja, ze regularne ¢wiczenia
oddechowe:

1 zmniejszaja zios¢ i stany depresyjne

2 zwiekszaja poczucie szczescia

3 polepszaja sen

4 wzmacniaja nasza zdolnosé do kontrolo-
wania emocji i radzenia sobie w trudnych
sytuacjach

5 zmniejszaja impulsywno$é, zachcianki

i uzaleznienia

6 zmniejszaja poziom stresu, reguluja
poziom kortyzolu - hormonu stresu

7 wzmacniaja system odpornosciowy

8 zmniejszaja bol poprzez wplyw na
odpowiedzialne za reakcje na bél czesci
mozgu.

Szereg propozycji ¢wiczen oddechowych
znajdziesz na stronie: www.milabo.pl
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JAK BIJE SERCE?

Nasze serca bijg miarowo,
60-80 uderzen na minute. W czasie
snu zwalniajg i wtedy czestotliwosc
wynosi 40-60, a podczas wysitku
rosnie do 90-180 uderzen. Serce
bije tez szybciej, kiedy oczuwamy
strach, denerwujemy czy jestesmy
podnieceni. W przypadku migotania
przedsionkow drza one 400-600
na minute, a rytm jest niemiarowy
i moze sie wahac od 50 do 190 skur-
czéw. Dlatego kazde zmiany rytmu
serca niewywotane stanem emo-
cjonalnym czy wysitkiem, trzeba
skonsultowac z lekarzem.

Kotatanie, trzepotanie,
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STRAMOWSK:
Polska to za
mato. Nasz
przystojniak
rusza na podhoj
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