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OD WYDAWCY

Choroby uktadu krazenia nalezg do najbardziej rozpowszechnionych
i powodujg wysoka $miertelnos¢. Moéwi sie o nich wrecz, ze sg naj-
wiekszym seryjnym zabojcg XXI wieku. Cierpi na nie ponad potowa
polskiego spoteczenstwa. Rozwijaja si¢ najczesciej u 0sob po 40. roku
zycia, u ktérych wystepuja czynniki ryzyka, takie jak: palenie tytoniu,
nadwaga, siedzacy tryb zycia, wysoki poziom cholesterolu we krwi,
cukrzyca, nadci$nienie tetnicze.

Dr Jadwiga Goérnicka ttumaczy, jak zadbac o siebie, aby nie dopusci¢
do ich wystapienia. Podaje takze sprawdzone sposoby na to:

« jak obnizy¢ poziom cholesterolu odpowiednia dieta

o jak zwalczy¢ nadci$nienie krwi masazami

« jak funkcjonowac po zawale serca

« jak pokona¢ miazdzyce

« jak zlagodzi¢ objawy zylakéw i hemoroidéw

Warto pamieta¢ o tym, ze mozemy walczy¢ z czterema najwazniej-
szymi czynnikami ryzyka wystgpienia choréb ukladu krazenia. Sa to:
wysokie ci$nienie tetnicze, wysoki poziom cholesterolu, palenie pa-
pierosow i otylos¢. Najlepszym sposobem na leczenie i kontrolowanie
wysokiego cisnienia krwi jest kontrola wagi ciala, ¢wiczenia fizyczne,
ograniczenie spozycia soli (sodu) i alkoholu oraz masaze. Aby obnizy¢
poziom cholesterolu we krwi , nalezy znaczaco ograniczy¢ spozywanie
pokarmoéw bogatych w nasycone kwasy tluszczowe.



Jadwiga Godrnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb
wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej ponad
60-letniej praktyce zawodowej wyleczyla metodami naturalnymi
tysigce pacjentow, w tym wielu takich, ktérych dolegliwosci uwaza-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej
i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek publikowanych
nakladem AWM: Apteka natury - poradnik zdrowia, Na zdrowie.
Porady dr Gornickiej, Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik
dla kobiet, BgdZ zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz
artykuléw w licznych czasopismach.
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CO NALEZY WIED;IEC'
0 UKEADZIE KRAZENIA
I SERCU?

Budowa serca i uktadu krazenia®

Zadaniem ukladu krazenia jest rozprowadzanie krwi
do wszystkich tkanek organizmu. Krew dostarcza sub-
stancje odzywcze i tlen do komorek oraz usuwa z nich
dwutlenek wegla, a takze zbedne produkty przemiany
materii, ktére przenosi do narzagdéw wydalniczych.
Uktad krazenia jest rdwniez no$nikiem hormonow.
Odpowiada za rozprowadzanie energii cieplnej i utrzy-
manie odpowiedniej temperatury ciata.

Uklad krazenia sktada si¢ z tetnic, zyl, naczyn wloso-
watych i serca. Krew krazy w organizmie w zamknietym
ukladzie naczyn.

Tetnice to naczynia, ktérymi krew pltynie pod du-
zym ci$nieniem z serca do wszystkich narzagdow. Maja
mocne, zbudowane z trzech warstw $ciany, a sprezyste
mie$niowe widkna umozliwiaja im rozszerzanie i kur-
czenie si€.

Zyly to naczynia, ktére rozprowadzaja odtleniong
krew z narzadéw do serca. Ich $cianki sg ciefisze niz

* W tym rozdziale korzystatam z pracy Katarzyny Januszewskiej i Mat-
gorzaty Procelewskiej pt. Anatomia zdrowego serca, (zamieszczonej
jako rozdziat pierwszy w ksiazce Dziecko z wadgq serca. Poradnik dla
rodzicéw, Fundacja Serce Dziecka, s. 19-29, http://www.sercedzie-
cka.org.pl/files/pdf/ksiazka_Dziecko-z-wada/01_Rozdzial.pdf).

Zadania

Budowa

Tetnice

Iyty
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Naczynia
wtosowate

Serce

Budowa
serca

$cianki tetnic. Zyly posiadajg natomiast zastawki, ktére
zapobiegaja cofaniu si¢ krwi.

Najmniejsze naczynia krwiono$ne — naczynia wlo-
sowate — docierajg do wszystkich narzadéw i tkanek
organizmu. Ich $cianki sktadajg si¢ tylko z jednej warstwy
komorek, co ulatwia wymiane substancji pomigdzy tkan-
kami a krwig. Wiszystkie naczynia wlosowate tworza tzw.
mikrokrazenie. W naczyniach mikrokrazenia odbywa sie
wymiana gazowa — w ptucach wigzanie tlenu przez hemo-
globine i wydalanie dwutlenku wegla, natomiast w tkan-
kach oddawanie tlenu i odbieranie dwutlenku wegla.

Najwazniejszym elementem ukladu krazenia jest,
oczywiscie, serce. Lezy ono w $rodkowej czesci klatki
piersiowej. Jest zawieszone na naczyniach krwionos-
nych, a mianowicie na % po lewej stronie i na % po pra-
wej. To worek migsniowy o ksztalcie stozkowym. Serce
jest centralnym narzagdem napgedowym krwiobiegu, jest
wielko$ci pigsci danego cztowieka.

Od tylu serce bezposrednio graniczy z przetykiem,
aw gornej czesci z tchawicg. Od bokéw sasiaduje z plu-
cami, a z przodu bezposrednio dochodzi do przedniej
$ciany klatki piersiowej (w tym do mostka). Otacza
je worek osierdziowy — wioknista blona wypetnio-
na niewielka iloscig ptynu. Serce sklada si¢ z dwoch
oddzielonych $ciang czesci, a kazda z nich - z przed-
sionka i komory, polaczonych otworem. Pomiedzy
przedsionkiem prawym a komora prawg umieszczona
jest zastawka trdjdzielna. Po lewej stronie serca jej
odpowiednikiem jest zastawka dwudzielna. Zastawki
zapobiegajg zmianie kierunku przeptywu krwi. Sciane
serca pokrywa cienka blona, w ktdérej umieszczone



Co nalezy wiedzie¢ o uktadzie krgzenia i sercu? 11
s naczynia wienicowe. Miesien sercowy zawiera wldkna
poprzecznie prazkowane.

Praca serca przypomina dzialanie pompy. Towarzy-  Praca serca

szg jej dwa powtarzajgce si¢ rytmicznie tony:

o pierwszy - cichy, towarzyszy zamykaniu si¢ zasta-
wek przedsionkowo-komorowych w czasie kurcze-
nia si¢ komor;

o drugi - glosniejszy, jest spowodowany uderzeniem
krwi o zamykajace si¢ polksiezycowe zastawki
w trakcie rozkurczania si¢ komor.

Cykl pracy serca

Skurcz przedsionkow pcha krew poprzez otwarte zastawki do komor

<

Skurcz komér - ro$nie w nich ci$nienie, a w konsekwencji dochodzi
do zamkniecia sie zastawek

<

Wzrasta cisSnienie

<

Zastawki zostajg otwarte, do aorty oraz tetnicy ptucnej wptywa krew

<

Komory rozkurczaja sie, a zastawki zamykaja

<

Cisnienie spada, krew wptywa do przedsionkow z zyt

<

Otwierajg sie zastawki, czes¢ krwi naptywa jeszcze do komér tuz przed
skurczeniem sie przedsionkéw
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Uklad krazenia: uklad naczyniowo-zylny

2yfa gfowna
gorna

2yfa szyjna

Zyla podobojczykowa

2yfa
pachowa

Zyla odpromieniowa

2yfa
posrodkowa
odfokciowa

Zyla odpiszczelowa Zyla glowna dolna




