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SRCANO OBOLJENJE

Danas ¢emo da govorimo o sr¢anoj bolesti.

Jedan ¢ovek je bio 58 godina star. Posle vecere je jednom osetio
bol u donjem delu grudnog kosa. On je za veceru jeo malo viSe
nego obicno, pa je mislio da je taj bol dolazio iz njegovog stomaka.

Zena mu je dala jednu kasiku napunjenu sa

nekim belim lekom, pa se njegov bol potom

naizgled malo ublaZio. Oko 9 sati uvece je on
otiSao na pocinak. Osecao je jos uvek bol u grudima, ali se
nadao da ¢e on u toku no¢i da prode.

Kasnije se on probudio u sred no¢i, i to sa ja¢im bolom u

sredini grudnog kosa. Osecao je neki teZak pritisak, kao da mu je neko stajao na
grudima. Pomislio je da ¢e umreti. Prili¢no se znojio, a bol mu je dopirao ¢ak do
vrata.

Onda mu je Zena dala malo vode sa Se¢erom, ali od toga nije bilo nikakvog olakSanja.

Zatim su se oni obratili susedu koji je imao auto, i zamolili su ga da ih odvede u
bolnicu. Na putu je tom ¢oveku bol postao tako nesnosljiv, da se onesvestio. Zena je
pokusavala da ga osvesti. Cak mu je i malo hladne vode prelila preko lica, ali bez
uspeha. On nije reagovao.

Kad su stigli do bolnice, osoblje ga je brzo unelo unutra. Doktori su pokusali da mu
daju prvu pomo¢ naizmeni¢nim pritiskom na grudima, ali je sve to bilo suvise
kasno. Covek je izdahnuo. Doktori su rekli da je on umro od sré¢anog udara i da su
njegove arterije oko srca bile blokirane masnoc¢om.

MoZda si ti ve¢ Cuo takve price. Zar nije strasno i pomisliti da smrt moze tako brzo i
neocekivano da dode. NaZalost, svakoga dana po svetu mnogi ljudi umiru od sréanog
udara. Samo u Evropi i Americi od sré¢anog udara umre vise osoba nego od bilo koje
druge bolesti.! I u Aziji i Africi sve viSe i viSe osoba umire od te bolestili



Mozda se pitas:
Zasto danas viSe ljudi umire od sr¢anog udara nego ranije?
Ovde ¢emo na to pitanje da damo odgovor.

Srce se nalazi u sredini grudnog koSa. To je snazan misi¢, veliki otprilike kao tvoja
pesnica. Srce pumpa krv i time odrZava njenu cirkulaciju kroz telo. To je vrlo vazan
posao. Od naSeg rodenja, pa sve do smrti, srce nikad ne prestaje da radi, ¢ak ni kad
spavamo. Za obavljanje rada je potrebna snaga. Pomisli na motorcikl. Da bi se on
mogao da krece, potreban mu je benzin. Isti je slucaj i sa srcem. Snaga za srce ne
dolazi od benzina ili parafina, ve¢ od hrane koju jedemo i kiseonika u vazduhu koji
udiSemo.

Kako snaga ude u srce?

Oko srca postoje tanke arterije i vene. Arterije mu obezbeduju krv koja sa sobom
donosi hranu sa gorivom i kiseonik. Od toga srce dobija snagu. Da bi ti krvni sudovi
pravilno radili, oni treba unutra da budu ¢isti i prohodni. Ali $ta se dogodi kad se te
arterije zacCepe ili blokiraju? Ako se te arterije delimi¢no zacepe, onda ¢e i malo krvi
sa gorivom i kiseonikom da prode kroz njih do srca; ono ¢e nastaviti da radji, ali ne
sasvim dobro.

Osoba sa delimi¢no zacepljenim sr¢anim arterijama moze da oseti bol u grudima kad
brzo hoda ili tr¢i, ili kad obavlja naporniji posao. Taj bol moZe da se prosiri na vrat i
na levu ruku. Ali kad se doti¢na osoba odmara, bol se Cesto izgubi. To je prvi znak da
su arterije pocCele da se zacepljuju.

Kada se arterije potpuno zacepe ili blokiraju srce prestane da radi, a sr¢ani misi¢
odumre, bas kao Sto bi i masina motorcikla prestala da radi kada bi se dovod
benzina u nju blokirao.

Sta je to Sto zapusi, ili blokira, te tanke srcane arterije?

1. Toje MASNOCA!

Vremenom ona polako blokira te krvne sudove sve
dok ne dode do toga da krv viSe nije u stanju da
prode kroz njih.ii Odakle potice ta masnoca? Od
onoga Sto jedemo i pijemo. Vrsta masnoce koja
blokira arterije srca se naziva holesterol. Ta
masnoca dolazi samo od jedenja mesa, ribe, jaja,
pijenja mleka, i tome sli¢no. Drugim reima, ta

masnoca se nalazi samo u hrani Zivotinjskog porekla. U zemljama gde

ljudi jedu dosta takve hrane mnogi umiru od sr¢anih udara.

U proslim vremenima ljudi nisu jeli tako mnogo te vrste hrane kao danas. Oni
su jeli vise voca, povr¢a, i Zitarica, kao Sto su to kukuruz i pSenica. U nekim



oblastima sveta, kao na primer Afrika i JuZna Azija, ljudi jo$ uvek jedu malo
hrane Zivotinjskog porekla. Stoga, malo takvih ljudi umire od src¢anih udara.

Medutim, to se sada menja. Ljudi u sve vecem
broju zemalja pocinju da jedu kao i ljudi u
Americi i Evropi. Oni sada trose viSe mesa, riba i
jaja, pa stoga i viSe njih umire od srcanih bolesti
nego ranije! Vec¢i broj osoba se sada goji, i zbog
toga pati od visokog krvnog pritiska, dijabetisa i
raka.

Sta jos doprinosi blokiranju sréanih arterija?

2. PuSenje

Ono doprinosi da masnoce postanu lepljivije.v PuSenje je
vlo opasno po zdravlje. Ono moZe da prouzrokuje rak,
posebno rak plu¢a. Osim toga, pusenje moze jos da
prouzrokuje src¢ani udar i Slog.v Danas sve viSe ljudi pusi, a
posebno onih mladih. Zbog toga se sve viSe osoba
razboljeva od tih strasnih bolesti.

3. Smanjena aktivnost
Fizicka aktivnost, kao na primer rad u polju, zidanje, prenoSenje vode i
hodanje, sve to pomaZe telu da trosi masnocu koju u njega unosimo
posredstvom hrane. Kad ljudi provode dosta vremena sedeci, a malo
vremena u fizickoj aktivnosti, oni mogu da se ugoje, a sr¢ane arterije
blokiraju masnoc¢om. To se dogada mnogima koji Zive u Americi i Evropi. Ti
ljudi se malo krecu i ¢esto obavljaju poslove sedec¢i za stolom, ili gledaju
televiziju. Oni joS jedu hranu sa dosta masnoce. Zbog toga mnogi od njih
umiru od src¢anih udara. Ako i ti Zeli$ da duze zivis, i da budes zdrav i jak,
onda moras da izbegavas te Stetne stvari.

4. Uznemirenost
Da li postoji neko ko joS$ nije nikad bio uznemiren ili
zabrinut? Ne postoji! Svi mi se u Zivotu brinemo za nesto.
Neki su zabrinuti $to nemaju dovoljno novca ili hrane.
Drugi su zabrinuti Sto imaju dosta novca, pa se boje da ga
neko ne ukrade. Tre¢i se brinu za svoju decu i porodice.
Zabrinutost ne pomaze naSem zdravlju, vec¢ slabi nasa tela i
¢ini ih podloznim bolestima. Cak i zabrinutost moZe da
doprinese da se naSe arterije srca lakse blokiraju.

Eto, sada znamo glavne razloge umiranja ljudi od sr¢anog udara.



Da li moZe zapusSena arterija ponovo da se otvori i postane prohodna?
MozZe.

Ponekad se arterije tako zapuse, da dovedu neciji Zivot u opasnost. U nekim mestima
su doktori sposobni da otpuse te arterije primenom skupih hirurskih procedura.

Na srecu, ti mozes nesto da preduzmes da bi pomogao

svojim krvnim sudovima! To moZe$ da uradis kod kuce,

i to besplatno! To bi sprecilo dobijanje sr¢anog udara i

otklonilo bol u grudima ako ve¢ postoji!

Evo u ¢emu je stvar:

Uglavnom jedi voce, povrce, pasulj, Zitarice i orahe. Ta

vrsta hrane ne sadrzi holesterol i moZe da pomogne

krvnim sudovima da se ociste. [zbegavaj jedenje mesa, piletine, ribe, jaja, putera, sira
i mleka, posebno u ve¢im koli¢inama.

Kad kuvas jelo, koristi samo malo masnoce i ulja. Masnoc¢a sadrzana u namirnicama
biljnog porekla je mnogo bolja za telo. Orasi i avokado sadrZe zdravu masnocu. Ulja
od suncokreta i kukuruza su bolja od putera, ali ih treba upotrebljavati samo u
malim koli¢inama.

Obavljaj fizicke aktivnosti. Ako radis u kancelariji, moras pored toga da se pozabavis
i nekim fizickim radom, kao na primer u basti, ili da hodas otprilike pola sata
dnevno.

Budi razuman! Ne pusi. PuSenje vodi ka smrti.

Trazi od Boga da ti pomogne u reSavanju tvojih li¢nih problema.
U Bibliji ¢itamo sledece: ,,Bog nam je Utociste i Sila, Pomo¢nik koji se u
nevoljama brzo nalazi. Zato se ne¢emo bojati....” Psalam 46:1-2.

Bog je zaista nasSe utociste i sila. On Zeli da nas blagoslovi sa dobrim srcem i
zdravljem, pod uslovom da jedemo najbolju raspoloZivu hranu, i da sledimo
uputstva za najbolji nacin Zivota. Stoga, dozvolimo Bogu da ve¢ danas bude nase
utociste i sila.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



