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Z recenzji ksiazki Sposéb na migotanie przedsionkdéw

W tej ksiazce znajdziesz jasne, dokladne wytyczne, ktére pacjenci z mi-
gotaniem przedsionkéw moga wykorzysta¢ do leczenia. Ksiazka zawiera
cenne informacje na temat przyczyn migotania przedsionkéw, czynnikéw
wyzwalajacych, lekow, suplementéw, diety, biomarkeréw i zmiany stylu
zycia, z ktérymi moze nie spotkale$ si¢ nigdzie indziej i kedrych praw-
dopodobnie nie przekazat ci zaden lekarz. Szczegdlnie wartosciowe jest
narzedzie, za pomoca ktérego mozna okreslic moment krytyczny, kiedy
nalezy podda¢ si¢ ablacji, oraz lista dwunastu pytan, ktére nalezy zada¢
swojemu lekarzowi. Ksiazka zawiera kompleksowe kompendium wiedzy,
ktéra powinni przyswoi¢ pacjenci z migotaniem przedsionkéw. Moze po
prostu pomdc ci zatrzymac rozw6j choroby, a nawet si¢ wyleczy¢.

— Mellanie True Hills, zatozycielka i dyrektorka generalna StopAFib.org
oraz autorka ksigzki A Woman’s Guide to Saving Her Own Life

Sposéb na migotanie przedsionkéw to znakomity i aktualny przewodnik
dla pacjentéw, ktéry pomoze skutecznie poradzi¢ sobie — a nawet si¢ wy-
leczy¢ — z koszmarem, jakim jest migotanie przedsionkéw, napisany przez
$wiatowej stawy elektrofizjologéw, dr. Johna Daya i dr. T. Jareda Buncha.
Jako redaktor AFibbers.org, najstarszego internetowego portalu informa-
Cyjnego poswigconego migotaniu przedsionkéw, z entuzjazmem powita-
tam Sposdb na migotanie przedsionkdéw jako ksiazke, keéra wyznacza nowy
standard! Dzigki szczegblowym, ale przystgpnym i fatwym do przyswo-
jenia spostrzezeniom na ten czgsto ztozony temat, autorzy oferujg kom-
pleksowy plan leczenia, kt6ry taczy w sobie najlepsze zasady optymalizacji
stylu Zycia z najnowoczesniejszymi odkryciami pionieréw elektrofizjolo-
gii. Goraco polecam z pi¢cioma gwiazdkami!
— Shannon W. Dickson, redaktorka ,,The AFib Report”
na stronie AFibbers.org
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Sposéb na migotanie przedsionkéw to dokladny, oparty na nauce prze-
wodnik, ktéry ma poméc pacjentom z migotaniem przedsionkéw. Kazdy
pacjent z migotaniem przedsionkéw znajdzie w tej ksiazce inspiracje do
whasnego leczenia. To ksiazka niezbedna dla kazdego pacjenta!

— Percy F. Morales, lekarz, autor ksigzki Your Complete Guide to AFib

Dr John Day, dr T. Jared Bunch i Matthew D. LaPlante przedstawiaja
wiarygodne, fatwe w odbiorze i interesujace zrédlo informacji, dostep-
ne dla kazdego pacjenta z migotaniem przedsionkéw. Dzigki wielolet-
niemu do$wiadczeniu, wiedzy i badaniom autorzy opracowali naprawde
kompleksowy i szczegétowy plan, keéry prezentuja z wykorzystaniem od-
kry¢ naukowych, historii pacjentéw i praktycznych informacji. Sposéb na
migotanie przedsionkéw to obowigzkowa lektura dla kazdego, kto musi
zmierzy¢ si¢ z tym powaznym wyzwaniem.
— Aseem Desai, lekarz, FHRS, wspotdyrektor Mission Heritage

Heart Rhythm Specialists i autor Restart Your Heart:
The Playbook for Thriving with AFib

Oto ksiazka dla pacjentéw z migotaniem przedsionkéw, keéra jest adreso-
wana do wszystkich, a zwlaszcza odpowiada na obawy i wyzwania wyra-
zane przez mlode kobiety, ktére cz¢sto sa pomijane. Lekarze Day i Bunch
zapoznali si¢ z aktualnymi badaniami i objasniaja je prostym jezykiem.
Dzigki tej ksiazce poznasz szczegblowe mozliwosci, a podsumowania na
koricu rozdziatéw utatwia ci zadanie.

— Debbe McCall, BS, MBA, opiekunka pacjentow
z chorobami uktadu krazenia, DSMB, naukowczyni
i moderatorka Atrial Fibrillation Support Forum
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SPIS TRESCI

Wstep. Obietnica
Wiele z tego, co styszates o migotaniu przedsionkow,

to prawda. Ale duzo nie. Oto prawdziwa historia.

Rozdziat 1. Prawdopodobne przyczyny
U kazdego migotanie przedsionkow rozpoczyna sie

inaczej. Ale sposoby leczenia sg podobne.

Rozdziat 2. Na odwrét
Dlaczego zrozumienie tego, co dzieje sie w twoim
organizmie, jest niezbedne, aby przygotowac sie

do bitwy, ktora jest przed toba.

Rozdziat 3. Przetarty szlak
Dlaczego kazdy pacjent z migotaniem przedsionkow

powinien szczegotowo poznac leki i suplementy.

Rozdziat 4. Monitorowanie biomarkeréw

Jak zrozumiec, co mowi ci twoje ciato.

Rozdziat 5. Optymalizacja stylu zycia
Dlaczego zmiana zycia na lepsze, aby wygrac

z migotaniem przedsionkow, jest fatwiejsza niz myslisz.

Rozdziat 6. Ablacja
Dlaczego procedura jest bezpieczniejsza,

tatwiejsza i bardziej skuteczna niz przypuszczasz.
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Rozdziat 7. Zaprzestan zazywania niepotrzebnych lekéw
Dlaczego w przypadku wigkszosci lekow na migotanie
przedsionkow mozna ograniczyc ich dawkowanie,

a z wielu mozna zrezygnowac, i dlaczego

niektorzy pacjenci moga zyc bez lekow.

Rozdziat 8. Monitorowanie stanu zdrowia
Dlaczego wieloletnie zaangazowanie w gromadzenie
i analize danych to ostatni etap, aby potencjalnie

wyleczyc migotanie przedsionkow.

Rozdziat 9. Dieta przy migotaniu przedsionkéw
Dlaczego najlepsza dieta dla twojego serca to taka,

gdy nie liczysz kalorii i nigdy nie gtodujesz.

Rozdziat 10. Jak wytrwad
Jak kazdy moze sprawic, by to leczenie byto skuteczne,

dzigki siedmiu fatwym lekcjom.

Whioski. To tylko poczatek
Dlaczego migotanie przedsionkow moze byc

czyms najlepszym w twoim zyciu.

Podziekowania

Przypisy
O Autorach
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Wstep

OBIETNICA

Wiele z tego, co styszates o migotaniu przedsionkow, to prawda.
Ale duzo nie. Oto prawdziwa historia.

Pierwszy epizod migotania przedsionkéw moze by¢ najstraszniej-
szym wydarzeniem w twoim zZyciu.

Wszystko jest w porzadku. A potem, tak po prostu, nie jest.
Nagle czujesz, ze serce zaczyna bi¢ ci szybciej.

Sto czterdziesci uderzert na minute.

Potem sto sze$¢dziesiat.

Sto osiemdziesiat.

To dwa lub trzy razy szybciej niz powinno. Cos, co uwazate$ przez
cale zycie za pewnik, blyskawicznie staje si¢ jedyna sprawa, ktéra ma
znaczenie. W szyi odczuwasz pulsowanie. Styszysz w uszach dudnie-
nie. Czujesz bol w klatce piersiowej. Jestes oszotlomiony.

Jesli state$, usiadles. Jesli siedziate$, potozyles sic. Myflisz, ze
umierasz.

Co si¢ dzieje?

O nie, mam zawat serca! — myslisz, i wydaje ci sig, ze styszysz
krzyk w swojej glowie.

Siggasz po telefon. Rece ci si¢ trzgsa, ale udaje ci si¢ zadzwonic.

11
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—112. Co sig stato?

— Nie wiem... Nie wiem. To serce. Nie wiem, co si¢ z nim dzieje.

— Proszg zachowaé spokdj — méwi dyspozytor pogotowia. Po-
moc jest juz w drodze.

Dyspozytor jest na linii i chce zebra¢ dodatkowe informacje.
Twoje imi¢. Adres. Miejsce, w keérym znajdujesz si¢ w domu. Ale
masz problem z odpowiadaniem na podstawowe pytania. Myslisz
o swoich bliskich.

Czy jeszcze kiedys ich zobacze?

Jesli jestes wierzacy, wlasnie wtedy zaczynasz si¢ modli¢. A cza-
sami, nawet jesli nie wierzysz, wlasnie wtedy o tym myglisz.

Operator pyta, czy mozesz dojs¢ do drzwi wejsciowych. Méwisz,
ze si¢ postarasz. Wszystko wydaje si¢ dzia¢ w zwolnionym tempie.
Wszystko, z wyjatkiem twojego serca. Wydaje sig, ze teraz bije jesz-
cze szybciej.

Jak to w ogéle mozliwe?!

Docierasz do drzwi. Odsuwasz zamek. Z jakiego$ powodu ta
prosta czynno$¢ wydaje si¢ sukcesem. Osuwasz si¢ na podtoge. Nie
pozostaje nic innego jak czekaé.

Jesli przezytes co§ podobnego lub znasz kogo$, kto tak mial, je-
ste§ w doborowym towarzystwie. Migotanie przedsionkéw (AF) to
schorzenie cechujace si¢ nieprzewidywalnymi epizodami chaotycznej
aktywnosci elektrycznej w gérnych przedsionkach, ktéra powoduje
szybkie i nieregularne bicie serca. W przypadku braku leczenia stan
pacjenta z czasem si¢ pogarsza. To najcz¢dciej na $wiecie diagnozowa-
na arytmia (schorzenie, gdy serce bije nieprawidtowo). Byli prezyden-
ci George H. W. Bush i Richard Nixon chorowali na AE Podobnie
byli wiceprezydenci Joe Biden i Dick Cheney. Piosenkarze Barry Ma-
nilow i Elton John. Komicy Ellen DeGeneres i Howie Mandel. Ko-
szykarze Hall of Earners Larry Bird i Bill Bradley. Lista jest dtuga.

* AF — Atrial Fibrillation — skrét z jezyka angielskiego (przyp. wyd. pol.).

12
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OBIETNICA

Jeden na czterech dorostych Amerykanéw bedzie cierpie¢ na mi-
gotanie przedsionkéw w ktéryms okresie swojego zycia', a w nie-
ktérych badaniach sugeruje si¢, ze w pewnych grupach w Stanach
Zjednoczonych ryzyko wystapienia AF moze si¢ga¢ nawet jednej
trzeciej’. Podsumowujac, ponad 60 milionéw dorostych Amery-
kanéw prawdopodobnie przezyje przynajmniej jeden epizod AF
w swoim zyciu. I dotyczy to tylko Stanéw Zjednoczonych. Popu-
lacja na $wiecie réwniez si¢ starzeje, a czgsto$é wystgpowania AF
wydaje si¢ rosnaé. Na calym $wiecie migotanie przedsionkéw zdia-
gnozowano juz u 65 milionéw ludzi w wieku powyzej 35. roku zy-
cia’. O wiele, wiele wigcej po prostu nie otrzymato jeszcze diagnozy.

Nie tylko te osoby cierpia przez to schorzenie. Cierpig tez ich
partnerzy. Podobnie ich rodzice, rodzeristwo, dzieci i przyjaciele.
Jako ze $redni koszt leczenia migotania przedsionkéw wynosi oko-
to 20 000 dolaréw, a czgsto znacznie wigcej?, wigc nawet na oso-
by, ktére nie miaty kontaktu z migotaniem przedsionkéw, maja
posredni wptyw wyzsze stawki ubezpieczeniowe. Stuza one innym
w puli, tak samo jak wyzsze podatki, kt6re maja wspieraé te osoby,
ktére nie sa ubezpieczone w czgéci lub w catosci albo ubezpieczo-
ne tylko w ramach programéw rzadowych. Nie wspominajac juz
o kosztach zwiazanych z utrata produktywnosci’.

Jedli jednak czytasz t¢ ksiazke, to znaczy, ze przezyles co$ takiego,
jak doswiadczenie opisane wezesniej, lub znasz kogo$, kto je przezyl.

Ta ksiazka jest dla ciebie.

SWIAT ZMIANY

To, co zostalo oméwione w pozostalej czgici tej ksiazki, wynika z po-
nad 20 lat naszych badan i doswiadczenia klinicznego w leczeniu
tysiecy pacjentéw z migotaniem przedsionkéw na catym $wiecie.

13
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DLACZEGO MAM AF?

Dlaczego zachorowales na migotanie przedsionkéw? Istnieje wie-
le mozliwych przyczyn, z kedrych niektére mozna kontrolowaé,
a innych nie.

Odziedziczytes zty gen

Podobnie jak przedstawiony we wstgpie Gavrilo, niektére osoby
dziedzicza genetyczng predyspozycje, ktéra sprawia, ze zachorowa-
nie na migotanie przedsionkdéw staje si¢ bardziej prawdopodobne.
Nawet u jednej trzeciej wszystkich oséb z migotaniem przedsion-
kéw bez innej zidentyfikowanej przyczyny to schorzenie pojawia si¢
w wywiadzie rodzinnym'.

Czgsto ma zwiazek z genem o nazwie KCNQ1, ktéry dziata jak
swego rodzaju instrukcja do budowy waznych sktadnikéw komo-
rek mig$nia sercowego do transportu jonéw potasu. Co najmniej
pigtnascie réznych mutacji kanatéw potasowych wiaze si¢ z AE

Inny gen, na ktérym coraz bardziej skupiaja si¢ badacze ser-
ca, SCNAS, wplywa na zdolno$¢ organizmu do przemieszczania
jonéw sodu. Co najmniej siedem mutacji kanatléw sodowych jest
powigzanych z AF.

Jony potasu i sodu to atomy, ktére przenosza tadunki elektrycz-
ne, a zatem sg niezbedne dla systemu sygnalizacji, ktéry nakazuje
czg$ciom serca kurczy¢ si¢ zgodnie z rytmem. Ale z AF wiaze si¢
réwniez wiele mutacji niezwiazanych z kanatami jonowymi. Nale-
23 do nich mutacje w genie kodujacym biatko o nazwie NUP155,
w genie LMNA, ktéry jest powiazany z wieloma zaburzeniami
serca, w genie NPPA, ktéry koduje wazny hormon wytwarzany
w sercu oraz w zestawie genéw GATA4, GATA5 i GATAG, ktére

sa kluczowe dla budowy nowej tkanki serca.
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Nie s to jednak jedyne geny powiazane z AF, w rzeczywistosci
jest ich ponad sto. Nawet gdyby$my mieli stworzy¢ wyczerpujaca
listg, wkrétce stracitaby ona aktualnos¢. Nowe badania informuja
o nowych genach, ktére moga mie¢ zwiazek z AE Na razie nie ma
badan, podczas ktérych mozna by skanowa¢ wszystkie znane i po-
tencjalne geny na AE Co prawda dostepne bez recepty komercyjne
testy DNA moga skanowa¢ niektére geny, ale tak naprawdg s to
stosunkowo powierzchowne badania.

Nalezy zauwazy¢, ze chociaz wiedza o tym, czy odziedziczytes
genetyczng predyspozycje do AE moze by¢ bardzo pomocna, z ge-
nami, ktére masz, niczego nie mozesz zrobié.

Réwnie wazne jest zrozumienie, ze badania prowadzone w cia-
gu ostatnich kilku dekad w dziedzinie epigenetyki w niezbity spo-
s6b potwierdzaja, ze za pomoca setek i tysigcy pozornie nieistotnych
decyzji, ktére codziennie podejmujemy, mamy moc wplywu na to,
ktére geny ulegaja ekspresji, a ktére s wyciszane. Wyniki badan
os6b, ktére odziedziczyty ktérykolwiek z tych gendéw, réinia sie
znacznie w zaleznosci od czynnikéw, keére wykraczaja daleko poza
samo dziedziczenie.

Masz inny problem z sercem

Gdyby podsumowaé wszystkich pacjentéw z migotaniem przed-
sionkéw na $wiecie, okazaloby sig, ze u blisko potowy z nich zdia-
gnozowano réwniez inna chorobg sercowo-naczyniowa. Sposréd
nich trzema najczestszymi winowajcami s niewydolno$¢ serca, pro-
blemy z zastawkami serca i choroba wieicowa.

Mark, gdy do nas przyszedt, byt w bardzo trudnej sytuacji. Nie
tylko z powodu migotania przedsionkéw, ktére prawdopodobnie
mial od wielu miesigcy, ale tez ze wzgledu na chorobg wiericowa
i niewydolno$¢ serca. Wiele lat temu wstawiono mu stent z powodu
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blokady tetnicy. Ale ostatnio pojawito si¢ u niego bardzo szybkie mi-
gotanie przedsionkéw, co spowodowalo, ze jego serce zatrzymato si¢
na 130 uderzeniach na minute, co Zazwyczaj jest tempem normal-
nym dla zdrowej osoby, ktéra wykonuje bardzo forsowne ¢wiczenia.

— Wiedziatem, ze sytuacja wyglada do$¢ ponuro — powiedziat
Mark. — Miatem caly komplet. B6l w klatce piersiowej. Dusznosci.
Kotatania serca. Nazwij to jak chcesz.

Fakt, ze Mark walczyt z wieloma problemami, sprawil, ze tym
wazniejsze byto dla niego unikanie brania przez dtugi okres lekéw
na migotanie przedsionkéw, w przypadku ktérych zgtaszane dzia-
tania niepozadane moga potencjalnie zwigksza¢ ryzyko wystapienia
innych choréb serca.

W tamtym czasie Mark niewiele mégt zrobi¢ z powodu szkdéd,
jakie inne schorzenia wyrzadzily jego sercu. Dobrg wiadomoscia
bylo jednak to, ze zaangazowanie w remisj¢ migotania przedsion-
kéw przy uzyciu strategii, o ktorych przeczytasz w tej ksiazce, moze
zdziata¢ cuda réwniez w przypadku innych probleméw z sercem.

Wiek ma znaczenie

Margaret przez wigkszos¢ zycia byla okazem zdrowia. Przestrzegata
diety opartej gléwnie na roglinach, bez smazonych i przetworzo-
nych potraw oraz fast foodéw. Zrezygnowata z cukru. Nigdy nie
miata nadwagi. Codziennie ¢wiczyta aerobik i trzy razy w tygodniu
uczgszezata na zajecia z jogi. Gdy poziom stresu stawal si¢ zbyt wy-
soki, ¢wiczyta glebokie oddychanie. W nocy si¢ wysypiata. Zglosi-
ta si¢ nawet na ochotnika, aby pilnowa¢ przejscia dla pieszych przy
szkole podstawowej po drugiej stronie ulicy.

A poniewaz u nikogo w jej rodzinie nigdy nie zdiagnozowano
migotania przedsionkéw, byta bardziej niz zirytowana, gdy lekarz
powiedzial jej, ze ma t¢ arytmic.
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Ale o co chodzi: Margaret miala 94 lata. A prawda jest taka, ze
nawet jedli twoje geny sa doskonale i robisz prawie wszystko dobrze,
nadal mozesz zachorowa¢ na AF ze wzgledu na wiek. Tak jak skéra
marszczy si¢ z uptywem lat, tak samo zycie powoduje z czasem zu-
zycie komorek serca.

Ale istnieje duza réznica migdzy 94 a 54 latami, czyli migdzy
migotaniem przedsionkéw, ktére wynika z naturalnych proceséw
starzenia, a migotaniem przedsionkdéw, keére wynika z przedweze-
snego starzenia. Wigkszo$¢ przypadkéw migotania przedsionkéw,
ktére obserwujemy, wynika z tego drugiego rodzaju starzenia’.
I chociaz nie mozemy nic zrobi¢, aby mie¢ coraz mniej $wieczek na
torcie urodzinowym, bo to nasz wiek chronologiczny, to mozemy
zrobi¢ duzo, aby spowolni¢ proces starzenia biologicznego.

Zasady przedstawione w ksigzce nie tylko pomoga ci w wal-
ce z migotaniem przedsionkéw. To, jak postepujesz, aby zmieni¢
swoje zycie, moze faktycznie spowolnié, a nawet cofnaé starzenie
biologiczne.

Zbyt wysokie cisnienie krwi

Nadci$nienie wystepuje, gdy sita nacisku krwi na $ciany tetnic jest
na tyle duza, ze naraza dang osob¢ na ryzyko probleméw zdro-
wotnych. W przypadku serca oznacza to, ze z kazdym uderzeniem
narzad pracuje cigzej, aby pompowaé krew przez coraz bardziej
obciazone tetnice. Z kolei obcigzenie serca moze powodowac po-
grubienie i powigkszenie mig$nia, co zaktéca $ciezki elektryczne
i przyczynia si¢ do migotania przedsionkéw. Ze wszystkich czyn-
nikéw, ktére sq powiazane z migotaniem przedsionkdw, zaden nie
ma wigkszego znaczenia niz nadci$nienie. Wysokie cinienie krwi
jest najczgéciej spotykanym schorzeniem u pacjentéw z migota-
niem przedsionkdéw, a badania wykazaly, ze prawie podwaja ryzyko
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tym, jak ludzie z AF moga poprawi¢ jego jakos$¢. Teraz, gdy lepiej
rozumiesz, co powoduje migotanie przedsionkéw oraz jak wptywa
na serce i resztg organizmu, masz narz¢dzia potrzebne do zrozumie-
nia réznych mozliwosci leczenia, terapii i stylu zycia, ktére s3 do-
stepne. Nie tylko to, ale masz réwniez moc, aby naprawde ocenié te
mozliwosci i dowiedzie¢ sig, ktére z nich s3 dla ciebie odpowiednie.

A ty jeste$ tu najwazniejszy.

Jesli zamierzasz wyruszy¢ w t¢ podréz, bedziesz potrzebowaé
duzo zachety. Tak, zachgta moze pochodzi¢ od przyjaciét i rodziny.
Z pewnoscig moze pochodzi¢ od twoich lekarzy. I na pewno réw-
niez z tej ksigzki (Brawo dla ciebie! Mozesz to zrobi¢! Wierzymy
w ciebie!). Jednak najsilniejsza inspiracja, ktdrej bedziesz potrzebo-
waé czedciej niz jakiejkolwiek innej, to ta, ktérej nie musisz szukad
u kogo$ innego.

Ta inspiracja musi pochodzi¢ od ciebie samego.

WYZNACZANIE CELOW
ZGODNYCH Z SENSEM ZYCIA

Migotanie przedsionkéw to sprytny wrég.

Ostabia ci¢. Kradnie oddech. Atakuje prawie kazdy uktad orga-
nizmu. Konspiruje z innymi wrogami, od stanu zapalnego po de-
mencjg, aby zniszczy¢ ciato, komérka po komoéree i czg$¢ po czesci.
W jaki$ sposéb udato mu si¢ przekonaé wiele oséb, ze nie da si¢ go
pokona¢. Wydaje si¢, ze udato mu si¢ nawet sktoni¢ nas do walki
nieskuteczng bronia, czyli lekami, ktére nie majg leczy¢, ale sprawic,
ze sytuacja bedzie troche bardziej znosna w drodze na cmentarz,
i ktére czesto sprawiaja, ze ludzie czujg jeszcze wigksze zmeczenie,
nawet majg depresje, przez co poddanie si¢ wydaje si¢ jedynym ru-
chem, jaki nam pozostat.
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W zwiazku z tym kazdy, kto chce walczy¢, musi by¢ zdecydowa-
ny. A najlepsza bronia w tej walce jest cel.

Czy to brzmi jak pseudopsychologiczny betkot? To nie jest
prawda. Istnieja dowody naukowe, mndstwo, ktére pokazuja, ze
umiejetno$é okreslenia wlasnego celu zyciowego jest bardzo sku-
teczna, jesli chodzi o leczenie wielu choréb.

Jedno z badani przeprowadzonych przez Rush University Me-
dical Center w Chicago wykazato, ze osoby, ktére potrafia okre-
$li¢ cel swojego zycia, s3 mniej narazone na pogorszenie zdolnosci
poznawczych, w tym na chorobg Alzheimera®. Inne badania po-
twierdzity, ze silne poczucie celu moze zapobiega¢ gromadzeniu si¢
blaszki miazdzycowej w sercu i mézgu oraz moze zapobiegaé two-
rzeniu si¢ skrzepéw?. Okazalo si¢ tez, ze posiadanie celu zmniejsza
poziom stresu?’. Inne badania informuja o korelacji miedzy celem
zycia a lepszymi wynikami badan niezaleznie od wieku, pici, wy-
ksztalcenia czy rasy®®. Potacz to wszystko ze soba, a wynik to $red-
nio dodatkowe cztery lata zycia®.

Dlaczego? Céz, poza ztoczyricami, kedrych widuje si¢ w filmach
o superbohaterach, rzadko mozna znalez¢ kogo$, kto powie ci, ze
celem jego zycia jest co$ negatywnego. Nawet ci zloczynicy czgsto
przedstawiaja swoje nikczemne dziatania jako co$ pozytywnego™.

Wiele mozna powiedzie¢ o sile pozytywnego myslenia. Ale samo
pozytywne myslenie prawdopodobnie nie wystarczy, aby naprawi¢
klinicznie istotne zmiany wynikajace z choroby. Co tak naprawde
odpowiada za moc celu? Wplyw sensu zycia na nasze cele.

Wezmy na przyktad Laure. Kiedy poproszono ja o podanie sen-
su zycia, nie miata z tym problemu. Sensem byta dla niej silna rela-
cjaz dwojka dzieci. Mialy 21 i 23 lata, gdy u Laury zdiagnozowano
migotanie przedsionkéw. — Whasnie przezyli ten okres swojego zy-
cia, gdy nie bytam wystarczajaco fajna, by spedzaé z nimi czas —
wspomina Laura. — Teraz wydawalo si¢, ze naprawd¢ ponownie
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cieszy ich przebywanie ze mna, a ja pragnelam tego bardziej niz
czegokolwiek innego.

Dzieci Laury, odkad byly niemowl¢tami az do lat nastoletnich,
spedzaty z matkg na nartach prawie kazdy weekend w zimie. Teraz,
po kilku latach, ktére wydawaly si¢ bolesng wiecznoscia, ,,chcieli
znéw razem ze mng jezdzi¢ na nartach”, ubolewata Laura. — Ale ja
nie mogtam.

Whiasnie o tym myslala Laura, gdy wyruszata w droge, ktéra
miata doprowadzi¢ ja do remisji AF. Jej celem byto by¢ przy swo-
ich dzieciach. I ten cel mial wptyw na jej decyzje, gdy wyruszata do
walki z ta choroba. Ilekro¢ musiata zrobi¢ co$ niezb¢dnego w walce
z arytmia, wyobrazala sobie dzien, w kt6rym znéw zatozy narty ze
swoimi dzie¢mi. Gdy w dni poprzedzajace zabieg medyczny, kté-
ry mial przywrécic¢ jej serce do prawidtowego rytmu, bardzo si¢
bata, przypomniata sobie rado$¢, jaka odczuwata, gdy przejezdzata
z dzie¢mi przez zasniezony las.

Znalezienie sensu w zyciu sprawia, ze jesteSmy bardziej odpor-
ni. Wykorzystanie tego sensu do tworzenia celéw zapewnia nam
dodatkows sit¢ woli. To nie magia. To nie idealny $wiat. Migotanie
przedsionkéw to potgzny wrdg, wige aby z nim walczy¢, potrzebu-
jemy wszelkiej mozliwej pomocy.

Sens jest potezny. Dlatego najwazniejszy proces, ktdry toczy sig
w kims§, kto decyduje, ze nadszedt czas, aby walczy¢ z AF, nie ma
nic wspdlnego z przeptywem krwi, impulsami elektrycznymi prze-
plywajacymi przez organizm ani biochemikaliami, ktére maja réw-
nowazy¢ to wszystko. Ma to raczej zwiazek z tym, co ta osoba mysli
0 swoim zyciu.

Pomysl wiec:

* Jaki jest twdj sens zycia?
* Jak twoim zdaniem wygladatoby zycie zgodnie z tym sensem?
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*  Czy wigcej lat zycia w zdrowiu pomogtoby ci jeszcze bardziej
wypelni¢ ten sens?

*  Czy zycie bez lekéw moze da¢ ci wigcej energii i witalnosci do
osiagnigcia zyciowych celéw?

Zamiast polega¢ na pamigci, zapisz swoje odpowiedzi na powyz-
sze pytania i umie$¢ je w widocznym miejscu. Albo lepiej, umies¢ te
odpowiedzi w kilku miejscach. Na lustrze w lazience. Na lodéwce.
Na desce rozdzielczej samochodu. Na biurku w pracy.

To nie jest to tylko ¢wiczenie. To pierwszy krok w schemacie
leczenia opartym na badaniach. W tescie leku na migotanie przed-
sionkéw codzienne przypomnienie o zastanowieniu si¢ nad sensem
zycia bylo czgscig procedury, ktéra pomogta ponad 92% uczestni-
kéw w przestrzeganiu programu i osiggnieciu istotnych pozytyw-
nych dla zdrowia efektéw?".

Masz z tym problem? W porzadku. Nie jeste$ sam. Dotyczy to
zwlaszcza tych, ktdrzy zostali pokonani przez przebiegtego wroga,
jakim jest migotanie przedsionkéw. Jesli tak jest w twoim przy-
padku, seria rozméw z cztonkami rodziny, bliskimi przyjaciétmi,
wspo6lpracownikami, przewodnikiem duchowym lub terapeu-
ta moze pomoc ci albo przypomnied sobie o twoim sensie zycia
albo okresli¢ nowy cel na nadchodzace lata. Jesli nie jest to cos, co
mozesz teraz zrobié, nie oznacza to, ze powinienes si¢ zatrzymad.
Nawet jesli posuniesz si¢ naprzéd, mimo ze nie jeste$ w stanie od-
powiedzied na te pytania, powiniene$ wraca¢ do nich raz po raz, az
bedziesz mégt udzieli¢ na nie odpowiedz.

Gdy juz zrozumiesz, jaki jest twoj cel, bedziesz w znacznie lep-
szym punkcie, aby rozwazy¢ rézne drogi jego realizacji.
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CZTERY RODZAJE
MIGOTANIA PRZEDSIONKOW

Napadowe

+ Migotanie przedsionkow, ktore samoczynnie sie rozpoczyna,
a nastepnie zatrzymuje.

+ W wigkszosci przypadkow wystepuje ograniczone zwtoknienie.

Przetrwate

« Do przywrocenia rytmu serca potrzebne sa leki lub wstrzas
elektryczny.

« W zaleznosci od czasu trwania AF, zwtoknienie moze byc od

ograniczonego do Znacznego.

Przetrwate dlugotrwate
»  Brak normalnego rytmu przez ponad rok.

+  Zwtoknienie moze byc znaczne.

Utrwalone

+ Wielu lekarzy stracito nadzieje na przywrocenie normalnego
rytmu.

+  Zwioknienie jest prawdopodobnie rozlegte.

Niezaleznie od rodzaju migotania przedsionkow, poprawa jakosci zy-

cia i jego wydtuzenie zdecydowanie sg mozliwe.
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Nalezy zrozumie¢, ze réwnowaga miedzy ryzykiem a korzyscia
oraz mi¢dzy udarem a krwawieniem jest zawsze bardzo chwiejna
i stanie si¢ jeszcze bardziej niepewna, jesli dodamy do tego jeszcze
jeden zestaw lekéw: leki na niewydolno$¢ serca.

Antykoagulanty Warfarin, * Rozrzedzajg krew, aby
Eliquis, znacznie zmniejszyé ryzyko
Xarelto, udaru zakrzepowego.
 Pradaxa i« Zwigkszaja ryzyko krwawienia.
i1 Savaysa. i

LEKI NA NIEWYDOLNOSC SERCA

Zwiazek migdzy migotaniem przedsionkéw a niewydolnoscia serca jest
tak szeroki, ze kiedy$ naukowcy w czasopismie ,,Circulation” nazwali
dwie choroby ,,podwdjna epidemia’, podczas gdy badacze w ,,Korean
Circulation Journal” nazwali te wspdlistniejace choroby ,,wyzwa-
niem naszych czaséw”*. Duniscy naukowcy zajmujacy si¢ zdrowiem
odkryli, ze prawie 10% pacjentéw z niewydolnoscia serca ma lub
zachoruje na migotanie przedsionkéw w ciagu trzech i pét roku®.

Niewydolnos¢ serca nie oznacza, ze serce przestalo pracowac.
Gdyby tak bylo, nie byloby juz potrzeby stosowania lekéw. Serca
0séb cierpiacych na t¢ chorob¢ maja komory, ktére nie moga kur-
czy¢ si¢ tak energicznie ani wypelnia¢ tak skutecznie, jak powinny.
Podobnie jak w przypadku migotania przedsionkéw, jesli choroba
nie jest leczona, prawdopodobnie stan pacjenta z czasem si¢ pogor-
szy. Zatem zbyt cz¢sto niewydolnos¢ serca moze ostatecznie dopro-
wadzi¢ do tego, ze serce faktycznie przestanie pracowac.

Nawet kilka dni bicia serca w rytmie AF moze przerodzi¢ si¢
w niewydolnos¢ serca. Jesli niewydolnos¢ serca jest spowodowana
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wylacznie migotaniem przedsionkéw, to kilka miesiecy normalne-
go rytmu zatokowego zwykle wystarcza, aby doprowadzi¢ do re-
misji niewydolnosci serca. Tak czy inaczej, jesli zdiagnozowano
u ciebie migotanie przedsionkéw i niewydolno$¢ serca z niska frak-
cja wyrzutowa, mozesz spodziewad si¢, ze twoj lekarz bedzie chciat,
aby$ wziat przynajmniej kilka dodatkowych lekéw, w tym inhibi-
tory enzymu konwertujacego angiotensyn¢ (ACE), ktdre rozsze-
rzaja naczynia krwiono$ne, a tym samym obnizaja ci$nienie krwi,
blokery receptora angiotensyny II (ARB), ktére pomagajg rozluzni¢
zyly i tetnice w tym samym celu, inhibitory neprylizyny receptora
angiotensyny (ARNI), potaczenie dwéch peptydéw obnizajacych
ci$nienie krwi, ktdre zmniejszaja objetos¢ krwi, beta-blokery, ktére
zmniejszaja czesto$¢ akeji serca i site pompowania, oraz leki mo-
czopedne, aby pozby¢ si¢ dodatkowego plynu, ktéry zatrzymuje sig
z powodu niewydolnosci serca.

Leki na Beta-blokery, + Przepisywane tylko wtedy,
niewydolnos¢ inhibitory ACE, gdy oprocz AF wystepuje
sercaznisky  :ARB, diuretyki : niewydolnosc serca.
frakeja fiinhibitory {

wyrzutowa i neprylizyny.

Wystarczy powiedzied, ze istnieje ogrom lekéw, z ktérych kazdy ma
potencjalne korzysci. Nie wszystkie dziataja w ten sam spos6b lub
z takq samg skutecznoscia u wszystkich pacjentéw. Wigkszos¢ ma
skutki uboczne, ktére sprawiaja, ze przyjmowanie ich przez reszte
zycia jest raczej niepozadane.

Nic dziwnego, ze tak wiele 0s6b chce wiedzie¢, czy istniejq ja-
kies alternatywy w postaci suplementéw. I tak, istnieja.
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z lekarzem medycyny funkcjonalnej, lekarzem naturopatg lub in-
nym przedstawicielem medycyny nickonwencjonalnej.

Wykonanie wszystkich zaawansowanych badari moze kosztowaé
tysiace dolaréw, poniewaz ubezpieczenie prawdopodobnie tego nie
pokryje. Zatem jesli w twoim przypadku nie ma czegos$ wyjatko-
wego, mozesz doprowadzi¢ migotanie przedsionkéw do remisji
bez zadnych badan poza dziesigcioma biomarkerami oméwionymi
w tym rozdziale. W wigkszosci przypadkéw, w tym pewnie takze
i u ciebie, potaczenie tych dziesi¢ciu badari bedzie odpowiednie dla
ciebie i twojego lekarza, gdy bedziesz monitorowaé swoja walke
o remisj¢ i leczenie migotania przedsionkéw.

Monitorowanie

Jako dowdéd na to, ze naprawde mozna staé si¢ mistrzem swoich
biomarkeréw, Theresa wylicza liczby jak fan baseballu, wymienia-
jacy statystyki graczy w swojej ulubionej druzynie.

— Moja HbAlc wynosita 6,5, zmniejszytam ja do 5,8 — powie-
dziata. — M6j cholesterol catkowity spadt do 141. LDL wynosi 74.
Tréjglicerydy spadly ze 127 do 96. CRP wynosi tylko 0,1, a wita-
mina D jest co najmniej w normalnym zakresie, czyli 39. Homo-
cysteina jest w normie i wynosi 9.

A co najwazniejsze epizody migotania przedsionkéw zniknely
prawie catkowicie.

Nie oznacza to jednak, ze skoriczyta pracg. Theresa zaangazo-
wala si¢ w monitorowanie biomarkeréw. Kiedy ktéras z liczb si¢
zmienia, zwraca na nig szczegdlng uwagg, a kiedy liczby nadal zmie-
niaja si¢ w sposob, ktéry ja martwi, zaczyna dziata¢ (oméwimy to
bardziej szczegétowo w rozdziale 6smym).

I tak, bedzie tak postgpowaé do korica zycia.

Ale prawdopodobnie bedzie to bardzo dtugie i zdrowe zycie.
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DZIESIEC NAJWAZNIEJSZYCH

BIOMARKEROW AF
Badanie

Biomarker oj:o;rl\:le Dalsze badania?
gDiagnoza?g

1. CRP (biatko :Tak
C-reaktywne)

Sprawdz ponownie za trzy
miesigce, jesli poziom jest wyzszy

i niz 1 mg/l i zobowigzates sie do
zmiany stylu zycia, a nastepnie
okresowo w zaleznosci od wynikow.

2. Hemoglobina Tak
Alc

Sprawdz ponownie za trzy miesiace,
%jeéli poziom wynosi powyzej 5,7%,
nastepnie okresowo w zaleznosci od
f wynikow.

3. Hormony %Tak

Sprawdz ponownie, jesli poziom

tarczycy ! jest nieprawidfowy, sprawdzaj co
najmniej raz w roku, jesli stosujesz
 dtugotrwata terapie, a nastepnie
:  okresowo, w zaleznosci od wynikow.
4. CMP :Tak Sprawdz ponownie wkrotce
(kompleksowy w zaleznosci od nieprawidtowosci,
panel wiekszosc lekarzy podstawowej
metaboliczny) opieki zdrowotnej sprawdza raz

i w roku.

S. Panel lipidowy Tak

Sprawdz ponownie po trzech
miesigcach, jesli poziom jest
nieprawidfowy i zobowiazates sie
do zmiany stylu zycia, a nastepnie

: okresowo w zaleznosci od wynikow.
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CO SIE DZIEJE PODCZAS ABLACJI

Pacjenci przygotowywani do ablacji sa zwykle instruowani, aby nic
nie je$¢ i nie pi¢ na noc przed zabiegiem. Zwykle odstawia si¢ leki
antyarytmiczne i kontrolujace czgsto$¢ rytmu serca, czasami nawet
na kilka dni przed ablacja, ale powinno to by¢ wykonywane wy-
tacznie pod nadzorem lekarza. Wigkszos¢ elektrofizjologéw zaleca
kontynuacj¢ rozrzedzania krwi, aby zminimalizowa¢ ryzyko udaru
moézgu, jako czgé¢ strategii antykoagulacyjnej, ktéra oméwilismy
w rozdziale trzecim.

Po przyjeciu do szpitala pacjenci poddawani ablacji spotykaja
si¢ z personelem szpitala oraz personelem medycznym, ktéry bedzie
obecny przy zabiegu, w tym elektrofizjologiem i anestezjologiem.

Niektore ablacje s3 wykonywane w znieczuleniu miejscowym
i sedagji, co oznacza, ze pacjent jest przytomny, ale senny (znane
réwniez jako $wiadoma sedacja). Inne sa wykonywane w znieczu-
leniu ogblnym, co oznacza, ze $pisz i podczas zabiegu potrzebujesz
rurki do oddychania i respiratora. W Stanach Zjednoczonych cz¢-
$ciej stosuje si¢ znieczulenie ogélne, podczas gdy w Europie i Azji,
gdzie moze by¢ trudno o anestezjologa, zwykle stosuje si¢ $wiado-
mg sedacj¢. Sg oczywiscie plusy i minusy obu podejs¢. W znieczule-
niu ogdlnym jestes catkowicie ugpiony i nieruchomy, wigc mapy 3D
stworzone w celu identyfikacji obszaréw serca wymagajacych leczenia
sa zwykle dokfadniejsze. Jest to réwniez bardziej komfortowe $ro-
dowisko pracy dla twojego elektrofizjologa, poniewaz moze skupi¢
si¢ na sercu i nie musi si¢ martwi¢, ze pacjent obudzi si¢ w trakcie
zabiegu z powodu zbyt matej sedagji lub przestanie oddycha¢ z po-
wodu zbyt duzej sedacji. Wada znieczulenia ogélnego jest jednak to,
ze pierwsze 24 godziny powrotu do zdrowia moga by¢ trudniejsze.

Przed rozpoczeciem zabiegu kazdy cewnik, czyli kilka w wewnetrz-
nej czgéci uda i jeden w szyi, musi zosta¢ wprowadzony do zyly przez
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matg ostonke, ktéra jest wigksza i dtuzsza oraz utrzymuje zylg otwarta,
dzigki czemu cewnik moze si¢ tatwo poruszaé, takze poza zyla.

Gdy wszystkie cewniki dotra do serca, elektrofizjolog zabiera si¢
do pracy. Elementy wyzwalajace migotanie przedsionkéw znajduja
si¢ najczesciej po lewej stronie serca, a cewniki wprowadza si¢ przez
zyly do prawej strony serca. Po dostaniu si¢ do prawego przedsionka
cewniki przechodzg przez cienka blong (przegrode) do lewego przed-
sionka. Otwor, ktéry si¢ tworzy, zwykle zamyka si¢ od trzech do czte-
rech tygodni po zakoriczeniu procedury. Elektrofizjolog zazwyczaj
mapuje obszary serca, ktére wymagaja leczenia, i stosuje punkt po
punkcie energie o czgstotliwosci radiowej, aby wyizolowaé zyly ptuc-
ne, a takze leczy¢ wszystkie problematyczne obszary. Jesli elektrofizjo-
log uzywa kriobalonu, wéwczas cz¢§¢ mapowania prawdopodobnie
zostanie pominieta i po prostu izoluje elektrycznie zyly plucne za
pomoca kriobalonu. Jednak ze wzgledu na duzy rozmiar kriobalonu
trudno leczy¢ dodatkowe arytmie, a jesli sa one obecne, czesto stosuje
si¢ dodatkowe cewniki do mapowania i ablacji tych obszaréw.

Masz problem z wyobrazeniem sobie tego wszystkiego? Powyz-
szy rysunek to mapa ,przed” napigcia u 42-letniego mezczyzny
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z genetycznie uwarunkowanym napadowym migotaniem przed-
sionkéw, ktére oméwilismy w rozdziale drugim.

To tylny widok lewego przedsionka, gdzie cztery zyly plucne
wchodza do serca. Mapa pokazuje wysokie napigcia elekeryczne
réwnomiernie roztozone w lewym przedsionku i kilka centyme-
tréw w gore kazdej zyty ptucne;.

Teraz poréwnaj t¢ mape z nastgpujaca:

Na tej mapie ,po” napigcia okregi pokazuja, gdzie wykonano
ablagje, ktére spowodowaly przebarwienia, wskazujace na brak ja-
kiegokolwiek napigcia, w elektrycznie izolowanych czterech pro-
blematycznych obszarach zyt ptucnych. Jakiekolwiek przedwezesne
skurcze przedsionkéw z zyt ptucnych tego pacjenta nie beda juz
w stanie wprowadzi¢ jego serca w stan AE

Jesli wszystko to brzmi jak wymagajacy proces, to dlatego, ze
tak jest. Nawet przy najlepszej dostgpnej technologii skuteczne
przeprowadzenie ablacji wymaga wyjatkowej cierpliwosci i skru-
pulatnej pracy. W koncu zdrowe i niezdrowe obszary tkanki
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sa czgsto pomieszane w bardzo matych obszarach, przemieszczane
w t¢ i we w t¢ przez przeplyw krwi i normalne skurcze serca. Wy-
obraz sobie, ze prébujesz raz po raz trafi¢ do kosza w srodku burzy
w tropikach; tak to wyglada. W zwiazku z tym wymaga to czasu.
Ablacja przezcewnikowa zwykle trwa co najmniej dwie godziny,
a czasem az cztery godziny lub wiecej, w zaleznosci od stanu serca
danej osoby, ztozonosci wymaganego leczenia i poziomu do$wiad-
czenia elektrofizjologa.

Po zakonczeniu procedury i usunigciu cewnikéw w trakcie
wychodzenia ze znieczulenia pacjenci s3 monitorowani. Obecnie
w wielu przypadkach zdrowsi i mlodsi pacjenci moga wréci¢ do
domu tego samego dnia, a pozostali nastgpnego dnia po zabiegu.
Szpitale maja rézne podejscie do opieki nad pacjentami poddanymi
ablacji bezposrednio po zabiegu.

Ogodlnie rzecz ujmujac, tego mozna si¢ spodziewad, jesli chodzi
o jeden z najczestszych rodzajéw ablacji. Jednak istniejg pewne réz-
nice w podejsciach, ktére oméwimy dalej.

CZESTOTLIWOSC RADIOWA A KRIOBALON:
CO JEST NAJLEPSZE?

Kazdy pacjent z migotaniem przedsionkéw, ktdry spedzit troche
czasu w Internecie lub przejrzat par¢ foréw internetowych, pre-
dzej czy péiniej zetknie si¢ z rozmowami o czgstotliwosci radiowej
i kriobalonie. Chociaz jest to dziedzina, ktéra szybko si¢ rozwija,
a obie technologie z roku na rok staja si¢ coraz lepsze, dotychczaso-
we badania sugeruja, ze ogélne wskazniki powodzenia i komplika-
¢ji sa prawie identyczne.

W najwickszym bezposrednim badaniu ,,Fire and Ice Trial” na-
ukowcy doszli do wniosku, ze ,,ablacja kriogeniczna nie jest gorsza
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z migotaniem przedsionkéw. Najlepiej, zeby takie konkretne cele
pacjent omawial wspélnie z lekarzem. Jednak w budowaniu ce-
16w pomocne bedzie zrozumienie kilku dodatkowych kwestii na
temat kazdego typu lekéw.

ODSTAWIANIE LEKOW ANTYARYTMICZNYCH

Teraz wiesz juz, ze chociaz leki antyarytmiczne pomagaja utrzy-
ma¢ prawidlowy rytm serca, nie sprawia, ze bedziesz dtuzej zy¢.
Co wigcej, po postawieniu pierwszej diagnozy leki antyarytmicz-
ne maja tylko 50% szans na utrzymanie idealnego rytmu serca
przez rok.

Zatem dlaczego mialbys zazywa¢ lek antyarytmiczny? Aby ku-
pi¢ sobie czas. Troche czasu to okazja, by zrzuci¢ wage, kontrolo-
waé ci$nienie krwi, prawidtowo si¢ odzywia¢, codziennie ¢wiczyd,
optymalizowa¢ sen i redukowac stres, co moze diametralnie zmie-
ni¢ wyniki badai w perspektywie dtugoterminowej, jesli madrze
wykorzystasz ten okres. Im szybciej to wszystko si¢ zadzieje, tym le-
piej. Pacjenci, ktérzy moga wykaza¢ znaczna poprawe, jesli chodzi
o czas, gdy serce bije w prawidlowym rytmie, mierzong za pomoca
urzadzen (ktére omdéwimy w nastgpnym rozdziale), to ci, ktérzy
maja podstawy do rozmowy z lekarzem o ograniczeniu lub wycofa-
niu lekéw antyarytmicznych, czasami nawet w ciagu kilku miesiecy.

I tak jak w przypadku wigkszosci spraw, im wigcej danych, tym
lepiej. Pacjent, ktory moze udowodni¢ (a nie tylko tak twierdzi¢),
ze serce od kilku miesiecy bije w normalnym rytmie, ma wigk-
sza szans¢ na wsparcie lekarza przy zmniejszaniu lub eliminowaniu
przepisanego leku antyarytmicznego.

Jednak nawet przy takich dowodach lekarze moga by¢
ostrozni przy catkowitej rezygnacji z lekéw antyarytmicznych.
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Niektérzy moga sugerowac strategie, ktéra nieformalnie nazywa
sie ,tabletka w kieszeni”. Nie musisz codziennie bra¢ lekéw an-
tyarytmicznych, ale musisz mie¢ do nich natychmiastowy dostep
na wypadek, gdyby serce pracowato nieprawidlowo.

W przypadku wielu pacjentéw, ktérzy tak optymalizuja zycie,
aby znacznie zmniejszy¢ liczbe epizodéw AF taki epizod moze zda-
rzaé si¢ raz lub dwa razy w roku. Inni, po udanej ablacji, nie maja
w ogéle epizodéw migotania przedsionkéw, z wyjatkiem pecho-
wych okreséw, na przyklad jesli zmagaja si¢ z infekcjq oskrzeli oraz
jednoczesnie z wigkszym stresem w pracy. W obu tych sytuacjach
lepszym rozwiazaniem niz stosowanie leku antyarytmicznego przez
365 dni w roku bedzie stosowanie go tylko wtedy, gdy jest to ab-
solutnie konieczne.

Jezeli zazywasz leki antyarytmiczne i nie masz juz epizodéw AF
lub epizody byly do$¢ rzadkie, nawet zanim zaczate$ bra¢ leki, warto
porozmawia¢ z lekarzem na temat odstawienia leku antyarytmicz-
nego i przejscia do ,tabletki w kieszeni”. Nie bedziesz codziennie
przyjmowac leku antyarytmicznego, ale zawsze bedziesz go mie¢
pod r¢ka: w kieszeni, portfelu, torebce lub w innym zawsze dostep-
nym miejscu, na wypadek, gdyby$ naprawde go potrzebowat.

Nie wszystkie leki antyarytmiczne zostaly dobrze przebadane
pod katem metody ,tabletka w kieszeni”. Najlepiej przebadane sa
flekainid i propafenon’, ale do petnego obrazu wplywu tej strate-
gii dawkowania w réznych populacjach jest jeszcze daleko. Trze-
ba zachowa¢ ostrozno$¢, podobnie jak wybidrczosé co do tego,
kto moze przyja¢ taka strategic. Pacjenci, ktérzy ja wybieraja, sa
zazwyczaj mlodsi i bardziej zmotywowani do ograniczenia ilosci
lekéw. Umieja tez korzysta¢ z technologii do prawidlowego dia-
gnozowania i leczenia epizodéw migotania przedsionkéw (zaj-
miemy si¢ tym w nastgpnym rozdziale). W koricu nie ma sensu
mie¢ tabletki na epizod migotania przedsionkéw, jesli nie wiesz,
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ze wlasnie go masz, a jak zdajesz sobie sprawe, nierzadko zdarza
si¢, ze kto$ choruje na migotanie przedsionkéw i o tym nie wie.

Niektdrzy pacjenci, ktérzy przyjmuja tg strategie, w koricu
stwierdzaja, ze nie potrzebuja leku antyarytmicznego. Inni uzna-
ja, ze czesto zazywaja lek, wigc musza albo wréci¢ do codziennego
schematu dawkowania, albo sprawdzi¢ inna opcje leczenia AF. Jed-
nak jezeli taka praktyka okazuje si¢ skuteczna, nawet jesli od czasu
do czasu potrzebujesz tabletki, to prawdziwe blogostawieristwo.
Przede wszystkim przyjmowanie lekéw antyarytmicznych tylko
wtedy, gdy jest to absolutnie konieczne, moze wiaza¢ si¢ z dodat-
kowymi korzy$ciami w zakresie bezpieczeistwa, poniewaz niepo-
zadane skutki nasilajg si¢ wraz z codziennym stosowaniem i przy
wyzszych dawkach. Im mniej lekéw wprowadzasz z czasem do or-
ganizmu, tym mniejsze jest prawdopodobieristwo kumulagji ich
negatywnego wplywu. Ponadto sporadyczne stosowanie leku jest
tafisze niz regularne, chociaz zdecydowanie nalezy to postrzega¢
jako dodatkowa korzys$¢, a nie czynnik decyzyjny. Koszt nie po-
winien by¢ czynnikiem, ktéry wptywa na stosowane leki i sposéb
ich zazywania, chociaz niestety bytoby nieszczere udawaé, ze tak
nie bywa.

Aby wesprzeé pacjentdéw w przejsciu na strategic ,,tabletka w kie-
szeni”, elektrofizjolodzy czgsto przepisujg tez beta-bloker lub bloker
kanatu wapniowego, aby dopasowa¢ je do leku antyarytmicznego,
nawet jesli wezesniej nie stosowates tych lekéw. Innymi stowy, przez
jaki$ czas mozesz zostaé poproszony o noszenie przy sobie kilku ta-
bletek zamiast jednej. Tak, to oznacza wigksza ilos¢ lekdw, ale jest
wazne, aby przyjmowa¢ je zgodnie z zaleceniami, aby zapewnid,
ze podczas epizodu AF serce nie bije zbyt szybko. Musisz tez wie-
dzie¢, ze jesli nie stosujesz lekéw rozrzedzajacych krew, a migotanie
przedsionkéw nie ustgpuje w ciagu 24 do 48 godzin, ryzyko udaru
szybko wzrosnie.
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ODSTAWIANIE LEKOW
KONTROLUJACYCH RYTM SERCA

Jesli z pomoca elektrofizjologa udato ci si¢ skutecznie odstawi¢ leki
antyarytmiczne, nastgpnym krokiem jest pozegnanie z lekami kon-
trolujacymi czestos¢ akeji serca.

Wiesz juz, ze jesli serce bije zbyt szybko przez zbyt dtugi okres,
migotanie przedsionkéw moze spowodowaé niewydolno$¢ serca.
Leki kontrolujace tgtno, takie jak beta-blokery (zwykle metopro-
lol) lub blokery kanatéw wapniowych (gtéwnie diltiazem) i rzadko
digoksyna, maja na celu zapobieganie temu zjawisku. Dodatkowo
beta-blokery i blokery kanatu wapniowego moga poméc w kontro-
lowaniu ci$nienia krwi. Zatem jesli zamierzasz je odstawi¢, oczywi-
stym celem jest utrzymanie rytmu serca i obnizenie ci$nienia krwi.
Dlatego wazne jest prowadzenie doktadnych zapiséw, ktére po-
twierdzaja prawidlowy rytm zatokowy, bez nieprawidlowych sko-
kéw tetna, a takze kontrolowanie ci$nienia krwi.

Oméwilismy juz, jak zajac si¢ rytmem serca, wigc po$wieémy
chwilg na przeglad o$miu sposobéw na naturalne utrzymanie cisnie-
nia krwi w prawidlowym zakresie, bez potrzeby stosowania lekow
(jesli czytasz te ksiazke po kolei, niektére z nich przypominaja to, co
juz oméwilismy w rozdziale o optymalizacji stylu zycia. Jesli prze-
czytale$ juz rozdzial dziewiaty, tam tez o tym wspominamy. Tak czy
inaczej, warto podsumowaé wiedzg).

Po pierwsze, musisz stosowac diet¢ o niskiej zawartosci sodu. Moze
to zapewni¢ redukcje skurczowego cisnienia krwi o 4 punkty, co od-
powiada okoto potowie typowego leku obnizajacego cisnienie krwi.

Po drugie, musisz wyeliminowa¢ wszystkie dodawane cukry.
To warte siedmiu punktéw redukeji’.

Po trzecie, nadszedt czas, aby zaangazowa¢ si¢ w codzienne tre-
ningi, aby otrzymac¢ redukeje od szesciu do siedmiu punkeéw®.
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Czwarta kwestia jest naprawdg trudna, ale jest o wiele tatwiej,
jesli zajates si¢ pierwszymi trzema kwestiami: jesli masz nadwage,
musisz schudnaé. Ile? Ogélnie méwiac, dziesie¢ kilograméw za-
pewnia redukeje 0 5 punktéw’.

Po piate, nalezy wprowadzi¢ diet¢ bogata w btonnik. To moze
by¢ warte kolejnej redukeji o 6 punkedw'™.

Po széste, postgpuj zgodnie z planem US National Heart, Lung,
and Blood Institute’s Dietary Approaches to Stop Hypertension,
znanym tez jako dieta DASH. To dieta oparta gléwnie na rosli-
nach (wigc troche pokrywa si¢ z dieta, ktdra opiszemy w rozdziale
dziewiatym), bogata w potas i magnez, z ograniczong zawarto$cia
ttuszczéw nasyconych. Jest warta 6 punktéw redukeji'’.

Po siédme, musisz otrzymywa¢ wigcej tlenku azotu z warzyw
zielonych i korzeniowych. Jedz wystarczajaco duzo tego pierwiast-
ka, ktérego spozywanie sprzyja rozluznieniu i rozszerzeniu naczyn
krwionosnych, a mozesz skorzysta¢ na redukcji skurczowego cisnie-
nia krwi o 5 punktéw'?.

Wreszcie, musisz co$ zrobi¢ ze stresem, ktdry jest istotnym czyn-
nikiem przyczyniajacym si¢ do wysokiego ci$nienia krwi. To pomo-
ze w obnizeniu skurczowego cisnienia krwi o pig¢ punkedw'.

Wymagania sg spore, ale jest to plan, ktéry prawie idealnie pasu-
je do calej strategii opisanej w tej ksiazce. Jesli dotartes do punktu,
w ktérym mozesz mysle¢ o tym, jak wycofa¢ jeden lub wigcej le-
kéw ze swojego zycia, prawdopodobnie jestes juz na dobrej drodze.

ODSTAWIANIE LEKOW
ROZRZEDZAJACYCH KREW

Nawet jesli uda ci si¢ ograniczy¢ lub catkowicie odstawi¢ leki kon-
trolujace rytm serca i leki antyarytmiczne, rezygnacja z lekéw
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By¢ moze najczgsciej pomijanym czynnikiem, ktéry wplywa na
zdrowie i choroby cztowieka, jest mikrobiom. Sktad naszej flory je-
litowej jest wazny dla zdrowia naszych serc. Niewtasciwa réwno-
waga baketerii jelitowych moze prowadzi¢ do gwattownego wzrostu
toksycznego dla serca produktu ubocznego zwanego N-tlenkiem
trimetyloaminy, czyli TMAO, ktéry, jak wspomniano w rozdziale
trzecim, znacznie zwigksza ryzyko migotania przedsionkéw''. Me-
chanizmy, poprzez ktére TMAO uszkadza ukiad elekeryczny ser-
ca, nie sa catkowicie przebadane, ale niektére badania sugeruja, ze
moze uszkadza¢ autonomiczny uklad nerwowy'?, ktéry kontroluje
rytm serca, albo bezposrednio przez proces zapalny. Jakkolwiek to
si¢ dzieje, ograniczenie produktéw, ktére stymulujg bakterie jelitowe
do produkeji TMAO (biatka pochodzenia zwierzgcego, przetworzo-
nej zywnosci, niektérych napojéw energetycznych i niektérych su-
plementéw), powinno by¢ kolejnym waznym celem kazdej diety AF.

Wreszcie, od dawna wiadomo, ze im bardziej powickszone sg
przedsionki, tym wigksze ryzyko wystapienia migotania przedsion-
kéw. Chociaz wraz z wiekiem moze doj$¢ do powigkszenia przed-
sionkéw, produkty takie jak cukier, rafinowane zboza i s6l odgrywaja
znacznie wickszg role w przybieraniu na wadze i nadci$nieniu'.
W diecie, ktéra ma na celu leczenie AF, powinno si¢ ich unikac.

A teraz, gdy wiemy, na jakie typy produktéw ktas¢ nacisk i ja-
kich unika¢, czy mamy wszystko, czego potrzebujemy, aby stworzy¢
idealng diet¢ AF? Nie do konca. To dlatego, ze sposdb, w jaki jemy,
moze by¢ réwnie wazny jak to, co jemy.

JESTESMY TACY, JAK JEMY

Kilka lat zajeto Zoey poznanie swoich czynnikéw wyzwalajacych. —
Bylam catkiem dobra w kontrolowaniu tego, co jem — powiedziata.
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— Ale o bardzo wielu rzeczach nie wiedziatam. Kiedy zdatam so-
bie sprawe, co przyczynia si¢ u mnie do migotania przedsionkéw,
wszystko wydalo mi si¢ oczywiste i poczutam si¢ trochg glupio, ze
nie wpadtam na to wczedniej.

Jak wiele os6b z migotaniem przedsionkéw, Zoey miata nadak-
tywny nerw bledny. Jak wspomnieli§my, nerw bledny jest czgscia
przywspoétczulnego uktadu nerwowego, ktdry kontroluje czgstosé
akeji serca, aktywnos¢ jelit i mig$nie przewodu pokarmowego. Ba-
dania wykazuja, ze nadmierna stymulacja nerwu blednego, gdy na
przyklad zjesz zbyt obfity positek, moze wywota¢ migotanie przed-
sionkéw'. Dzieje si¢ tak, poniewaz przepetniony zoladek powoduje
gwattowne podniesienie poziomu acetylocholiny, co zmusza komér-
ki serca w zylach ptucnych lub w ich poblizu do nadmiernej pracy.

— Pewnego dnia miatam epizod i przyszto mi do glowy, ze wla-
$nie zjadtam naprawde duzo — opowiedziata Zoey. — Potem zacz¢tam
o tym mysle¢ i nagle zdatam sobie sprawe, ze bywato tak wezesniej.

Migotanie przedsionkéw moga wywota¢ nie tylko obfite posit-
ki. Niewielkie porcje moga sprawi¢ to samo, jesli sa spozywane zbyt
szybko. To dlatego, ze szybkie jedzenie powoduje wigksze rozcia-
ganie zoladka i szybki wzrost poziomu glukozy we krwi, co moze
powodowa¢ atak AE.

Kolejny winowajca, ktéry moze by¢ silnym czynnikiem wy-
zwalajacym: bardzo zimne jedzenie. Tego wlasnie dowiedziat sig
kalifornijski zespét badawczy, kiedy przeanalizowat przypadek mto-
dego dorostego mezczyzny, ktéry wypit jeden z tych stodkich na-
pojéw typu ,slusted ice”, ktdre czgsto mozna znalez¢ w sklepach na
stacjach benzynowych. Prawie kazdy, kto sprébowat jednego z tych
napojéw, zna uczucie ,zamrozenia mézgu”, intensywnego, szybkie-
go bélu glowy, znanego réwniez jako nerwobdl klinowo-podnie-
bienny. To uczucie jest spowodowane nagla zmiang temperatury
w tetnicy szyjnej i przedniej tetnicy mézgowej, ktdre znajduja si¢
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w poblizu tylnej czgéci gardta i dostarczajg krew do mézgu. Mez-
czyzna natychmiast zaczal cierpie¢ na jednoczesne migotanie
przedsionkéw i nerwob6l. Badacze wysungli teorie, ze nerw bled-

ny moze by¢ podobnie stymulowany'®

. Nie oznacza to, ze musimy
unika¢ zimnych produktéw. Musimy tylko uwazaé na to, jak je
spozywamy. Jesli chodzi o koktajle, nalezy je pi¢ powoli.

Przez lata wielu pacjentéw zgtaszato nam tez, ze cukier, fast fo-
ody, zywno$¢ zawierajaca kofeing, zywno$¢ przetworzona, potrawy
smazone lub bardzo pikantne réwniez byly czynnikami wyzwala-
jacymi migotanie przedsionkéw. Oznacza to, ze nie tylko znacz-
nie przyczynialy si¢ do wzrostu ryzyka wystapienia AE. Ponownie,
wszystkie czynniki wyzwalajace prawdopodobnie majg co$ wspélne-
go ze stymulacja nerwu blednego lub wahaniami poziomu glukozy.

Jesli sposéb, w jaki jemy, moze wywota¢ migotanie przedsion-
kéw, czy moze nas réwniez przed nim uchroni¢? Tak. Spowolnienie
sposobu, w jaki jemy, moze przyspieszy¢ utratg wagi. Wtasnie to od-
kryli naukowcy z Japonii, badajac dokumentacj¢ medyczng prawie
60 000 pacjentéw, ktérzy odpowiedzieli na ankiete zdrowotng za-
wierajaca pytanie o to, jak szybko jedza. Okazalo sig, ze osoby, kté-
re deklarowaly powolne jedzenie, byly znacznie mniej narazone na
nadwagg lub kliniczng otylos¢, niezaleznie od jakichkolwiek innych
czynnikéw'’. Poniewaz wiemy, ze dodatkowe kilogramy sg istotnym
czynnikiem, kt6ry wptywa na zdrowie serca, kazdy, kto prébuje le-
czy¢ migotanie przedsionkéw, powinien powoli bra¢ kazdy kes.

To samo badanie zawierato interesujace odkrycie: niezaleznie od
tego, ile kto§ zjadl, pomijanie raz na jaki$ czas obiadu wigzato si¢
z mniejszym ryzykiem otylosci. To kolejny z coraz wigkszej liczby
dowodéw na korzysci dla zdrowia wynikajace z okresowego postu.
Poszczenie, na przyktad pomijanie jednego lub dwéch nastepuja-
cych po sobie positkéw kilka razy w tygodniu, to nowy, interesuja-
cy obszar badan, ktéry zdaniem coraz wigkszej liczby naukowcéw
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moze poméc w kontrolowaniu procesu biologicznego starzenia'®.
Jesli to prawda, bytoby to z korzyscig dla tych, ktérzy prébuja
zmniejszy¢ ryzyko migotania przedsionkéw, poniewaz ryzyko mi-
gotania przedsionkéw wzrasta wraz z wiekiem lub przedwczesnym
starzeniem, co wykazaliémy w naszym badaniu telomeréw pacjen-
téw z migotaniem przedsionkéw'. Istnieje jednak istotna réznica
migdzy wiekiem a starzeniem. Pierwsze pojecie mozna oznaczy¢
w miesigcach i latach, podczas gdy drugie mozna zobaczy¢ tylko
W naszym organizmie.

Zatem spowolnienie proceséw starzenia prawie na pewno be-
dzie miato wplyw na migotanie przedsionkéw. Nawet jesli tak si¢
nie stato, przerywany post wydaje si¢ pomocny w optymalizacji wa-
hari poziomu glukozy we krwi i pobudliwo$ci nerwu biednego.
Chociaz nie ma zadnych opublikowanych badan na ten temat, na-
sze niepublikowane dane dotyczace ponad 300 pacjentéw wykazaly
statystyczng tendencj¢ w kierunku zmniejszenia migotania przed-
sionkéw 0 20 do 40% wsréd osdb, ktére poscity o réznych porach
tygodnia przez zaledwie dwanascie godzin. To ramy czasowe, ktére
prawie kazdy moze osiggnaé bez wigkszego wysitku, dzigki jedzeniu
wezesnej kolagji, a nastgpnie wyspaniu sig, lub jak to robito wiele
0s6b z japoriskiego badania, poprzez pominiecie kolacji i udanie si¢
prosto do t6zka. Inni, szczegélnie ci, kt6rzy staraja si¢ zoptymalizo-
waé metabolizm glukozy i schudna¢, réwniez uwazaja, ze pomija-
nie kolacji jest korzystne®.

Jednak podobnie jak w przypadku kazdej porady zywieniowej,
organizm kazdego czfowieka funkcjonuje trochg inaczej. Na przy-
ktad wielu pacjentéw zgtaszato nam na przestrzeni lat, ze pomijanie
positkéw jest niezwykle stresujace lub powoduje u nich potem prze-
jadanie si¢. To po prostu zamiana jednego potencjalnego czynni-
ka wyzwalajacego na inny. Jeszcze inni potrzebuja czgsto spozywaé
mate porcje, i to pomaga im schudna¢ lub utrzyma¢ zdrowa wagg.
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Zatem chociaz kazdy moze sprébowaé postu, to post moze nie by¢
dobry dla wszystkich.

Jest jednak jedna rzecz, z ktérej prawie kazdy moze skorzystac.
Dla wigkszosci ludzi jest to nie tylko najtatwiejsza i najwicksza
zmiana, ale takze zmiana, ktéra utatwia wiele innych.

JESTESMY TYM, CO PIJEMY

Japoriczycy maja jedne z najnizszych wskaznikéw migotania przed-
sionkéw na $wiecie®!. Dlaczego? Jedng wskazéwka moze by¢ spo-
s6b, w jaki jedza. To praktyka znana jako hara hachi bu, ktéra
wywodzi si¢ z konfucjaniskiej nauki, aby jes¢ tylko do 80% sytosci.

To ogranicza spozycie dodatkowych kalorii. Jesli nigdy nie
napetnisz zoladka powyzej 80%, nigdy nie bedziesz si¢ martwid
o nadmierng stymulacj¢ nerwu blednego z przepetnionego brzu-
cha, co niweluje czgsty czynnik wyzwalajacy AF*.

Jednak po calym zyciu przejadania si¢ wigkszo$¢ os6b ma trud-
nosci z okresleniem, kiedy przestal. Jesli znajdziesz si¢ w takiej sy-
tuacji, rozwiazaniem problemu moze by¢ wypicie kilku szklanek
wody, zwlaszcza jesli wypijesz je przed jedzeniem.

Woda pitna nie tylko wypetnia przestrzeri w brzuchu. Pomaga
takze zaspokoi¢ potrzeby, ktére wiele oséb myli z gtodem®. Do-
bre nawodnienie moze by¢ jedna z najlepszych metod, aby poko-
na¢ chec jedzenia. Whasnie dlatego samo wypicie szklanki wody na
okoto 30 minut przed kazdym positkiem moze mie¢ tak korzystne
skutki. To wystarczajaco duzo czasu, aby woda pomogta ci poczué
si¢ sytym, wigc odpowiada na odczucia czgsto rejestrowane jako
gléd, ale nie na tyle dtugo, aby zdazyla opusci¢ organizm.

Wazne jest, aby ,,wstgpne nawodnienie” odbywato si¢ za pomo-
cg wody. Napoje gazowane, napoje energetyczne, kawa, herbata,
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piwo, wino i soki owocowe zawieraja wodg, ale woda jest jedy-
nym plynem, ktéry mozna i nalezy pi¢ bez ograniczeri. Mozesz pi¢
tyle wody, ile cheesz (oczywiscie wszystko to opiera si¢ na zasadzie
»w granicach rozsadku”. Przesadzanie z woda moze spowodowa¢
hiponatremig, stan niebezpiecznie rozciericzonej krwi, ktdry czasa-
mi jest nazywany jest zatruciem wodnym?/).

Szklanka wody po obiedzie to dobry sposéb, aby zapobiec pod-
jadaniu po ostatnim positku. Jest to naprawde niezbedne do utra-
ty wagi, poniewaz organizm nie zuzywa produktéw spozywanych
przed snem w taki sam sposéb, jak w ciagu dnia, zwlaszcza jesli
pozostajesz w ruchu. Mata butelka wody na stoliku nocnym moze
by¢ réwniez bardzo pomocna, jedli probujesz przezwycigzy¢ czgsta
potrzeb¢ wyskoczenia z 16zka po przekaske.

Oczywiscie zbyt duza ilo$¢ wody wieczorem moze przerwaé cykl
snu, co jak wiadomo jest duzym czynnikiem ryzyka AE Jesli ro-
bisz dodatkowe wycieczki do toalety, a to wplywa na ilo$¢ i jako$¢
snu, musisz pi¢ mniej wody tuz przed snem. Jesli utrzymujesz na-
wodnienie przez caly dzieni, nie potrzebujesz tak duzej ilosci wody
w nocy, aby zaspokoi¢ pragnienie i zazegna¢ gtéd.

Jest jeszcze jeden moment, w ktérym woda moze by¢ bardzo
pomocna: jesli prébujesz przedtuzy¢ post przerywany o kilka go-
dzin. Wiele 0s6b uwaza, ze najtatwiejszym sposobem na to jest po-
minigcie $niadania lub rozpoczgcie postu po wezesnej kolacji dziert
lub dwa w tygodniu. Jest to o wiele fatwiejsze, gdy masz co$ w zo-
tadku, a zwlaszcza gdy nie czujesz si¢ odwodniony.

Whioski dotyczace H,O prawdopodobnie cig nie zaskocza: woda
jest niezbedna do zycia i nalezy ja pi¢, majac to na uwadze. Chociaz
powszechnie cytowane szacunki, ze trzy czwarte Amerykanéw jest
»przewlekle odwodnionych”, mogg by¢ przesadzone, wigkszo$¢ ludzi
moglaby i powinna pi¢ wigcej wody. W koncu korzysci dla zdro-
wia wynikajace z odpowiedniego spozycia wody nie mozna w zaden
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sposob kwestionowaé: moze ona odgrywaé niezwykle pozytywna
role w przyjmowaniu energii, wadze, wydajnosci i funkcjonowaniu®.
A jesli to wszystko nie wystarczy, aby ci¢ przekonad, nalezy pamigtaé
o jeszcze jednej rzeczy: dobre nawodnienie moze by¢ doskonatym na-
rzedziem do unikania napadéw migotania przedsionkéw.

Traktujac wezesniejsze koncepcje jako tlo, wraz ze ,,wskazéwka-
mi zywieniowymi”, o ktérych méwilismy wezesniej, mozemy teraz
zaczaé tworzy¢ diete, ktora moze stosowal prawie kazdy, ktéra nie
wymaga od ludzi glodzenia si¢ i ktéra pomoze leczy¢ migotanie
przedsionkdw.

Jestes gotowy? Dobrze, nakrywamy do stotu.

WARZYWA, WARZYWA, WARZYWA

Pewnie wiedziate$, ze to si¢ stanie. Ale nie martw sig, jesli nie.
Mimo ze liczne zalety diet opartych gléwnie na rodlinach zosta-
ly dobrze przebadane, wiele 0séb dalej nie zdaje sobie sprawy, jak
wazne sg warzywa dla niemal kazdego aspektu ich zdrowia. Doty-
czy to w szczegdlnosci zdrowia serca, poniewaz warzywa pomagaja
nam redukowa¢ trzewng tkanke thuszczows i zmniejszaé stany za-
palne, a to dwa wazne czynniki, ktére wywoluja migotanie przed-
sionkéw. Naturalna zywno$¢ pochodzenia roslinnego jest podstawa
diety srédziemnomorskiej, ktéra wiaze si¢ z nizszym ryzykiem AF*.

Wigc ile warzyw powinienes codziennie je$¢? Zmierimy to pyta-
nie: ile warzyw mozesz codziennie zje$¢? Bo jesli chodzi o warzywa,
to prawie nie sposdb z tym przesadzié. Jesli martwisz si¢, ze bedziesz
glodny, rozwiazaniem sa warzywa.

Warto to powtérzy¢: warzywa sg rozwigzaniem.

Napiszmy to wielkimi literami:

WARZYWA SA ROZWIAZANIEM.
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CHELATACJA EDTA — PRZEEOMOWA
TERAPIA DETOKSYKACYJNA...
Gary Greenberg

Terapia chelatacyjna EDTA usuwa toksyczne metale cigz-
kie z organizmu, a takze wzmacnia uktad krazenia i za-
bezpiecza przed rozwojem choréb autoimmunologicznych
wywotujacych stany zapalne. Metoda ta polega na usu-
waniu blaszek miazdzycowych i ztogéw cholesterolowych,
ktore odktadajg sie w naczyniach krwionosnych. W ksigz-
ce znajdziesz informacje i korzysci dla zdrowia wynika-
jace ze stosowania chelatacji EDTA - jako przetomowej
metody oczyszczania organizmu, sprzyjajacej dtugowiecz-
nosci, wzmacniajacej odpornos¢ i dbajacej o zdrowe serce.
To takze rewolucyjna technika leczenia miazdzycy spowo-
dowanej wysokim poziomem cholesterolu. Poznasz opinie lekarzy, §wiatowych
ekspertéw oraz pacjentéw praktykujacych chelatacje. Wyeliminuj metale cigzkie
i pozbadz si¢ miazdzycy.

TLUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife

Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete keto-

TeUSZCZ LECZY.  zdrowie. Czy wiesz, ze spozywanie thuszczu moze usta-
CUKIER ZABUA  bilizowaé poziom cukru we krwi i insuliny oraz pomoc
o 7 o) zrownowazy¢ poziom hormonéw? To dzigki ttuszczom

E geniczng udowadnia, ze dobre ttuszcze oznaczaja dobre

mozesz uchroni¢ sie przed chorobami zakaznymi i stwo-
rzy¢ zdrowy mikrobiom jelit. Stosowanie diety ketoge-
nicznej moze poprawi¢ funkcje trawienne i usuna¢ stany
zapalne. Zapewni tez ona wiecej substancji odzywczych
niz suplementy multiwitaminowe. Cho¢ moze wydawaé
sie to dziwne, to spozywanie ttuszczu pomaga zlikwido-
waé nadmiar tkanki ttuszczowej, w tym otyto$¢ brzuszng. Autor obala réwniez
mity i stwierdza, ze zdrowe ttuszcze chronia przed chorobami serca, cukrzyca oraz
demencja. Ttuszcze dla zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORCGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
réznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidtowej reakeji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z tatwo$cig dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzic,
ktore produkty poglebiaja twoj stan zapalny, a ktére go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktora bedzie celowata prosto w Zrodto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywno$¢ fizyczna czy tez mantry, ktére wzmocnia twoj orga-
nizm i pomoga wroci¢ do pelni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

CHOROBY PRZEWLEKLE —
DIAGNOZA | NATURALNE LECZENIE

Ksigzka ta obala wiele mitéw medycznych narostych wo-
kot chordéb autoimmunologicznych. Dzieki niej dowiesz
sig, ze choroby tarczycy, alzheimer, parkinson czy stward-
nienie rozsiane nie zawsze sa dziedziczne. Okazuje si¢
bowiem, ze choroby przewlekle moga by¢ wywolywane
takze przez infekcje, za ktére odpowiadaja bakterie, wi-
rusy, grzyby, insekty i pasozyty w organizmie. Korzysta-
jac z wiedzy zgromadzonej w tej publikacji, zrozumiesz
nature¢ choréb autoimmunologicznych i nauczysz si¢ wy-
biera¢ optymalny sposéb leczenia. Bedziesz wiedziat, jak
fatwiej radzi¢ sobie z towarzyszacymi im stanami zapal-
nymi i pozby¢ si¢ obaw przed nawracajacymi schorzeniami. Odkryjesz takze, dla-
czego jednym z kluczy do uzdrowienia jest... leczenie boreliozy. Poznaj prawdziwg
przyczyne choréb autoimmunologicznych i popraw stan swojego zdrowia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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WITAMINY | MINERALY
W NATURALNE] ZYWNOSCI

Mascha Davis

www.wydawnictwovital.pl

Preparaty wzmacniajace organizm sa nieodzowne dla
dobrego zdrowia. Rownoczesnie bagatelizowanie zasad
zdrowego odzywiania bywa przyczyna powaznych scho-
rzef. Wywoluje m.in. stany zapalne i obniza ogdlna od-
porno$¢ (to efekty m.in. braku witamin C i D). Dzieki tej
ksigzce dowiesz sie, jak naturalne substancje odzywcze
wplywaja na funkcjonowanie organizmu. Poznasz pro-
dukty spozywcze, ktore zawieraja witaminy, mineraly czy
naturalne probiotyki. W ten sposéb nauczysz si¢ $wiado-
mie komponowaé skuteczne diety - oczyszczajaca, prze-
ciwzapalna, na odpornos¢ czy mikrobiom. Jednoczesnie

bedziesz wiedziat, jak je optymalnie dawkowac ze wzgledu na swoj wiek czy pteé.
Pozytywne zmiany w najwigekszym stopniu odczuje twoje cialo, a co za tym idzie
takze umyst. Witaminy w jedzeniu - prosty i smaczny sposéb na zdrowie.

DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$¢? Martwisz sie,
zeby nie to nie przerodzito si¢ w cukrzyce? Zaburzenia hor-
monalne i choroby autoimmunologiczne mozna pokonac!
Jak? Stosujac prosta diet¢ na insulinooporno$é. Jesli po-
jecia, takie jak poziom insuliny i glukozy we krwi, indeks
glikemiczny nie sa ci znane, nie przejmuj sie. Ta ksigzka
dostarczy ci podstawowej wiedzy. Dowiesz sie nie tylko jak
wyglada dieta, ale réwniez jak przyspieszy¢ metabolizm
i dlaczego ten sposéb odzywiania jest wskazany takze dla
kobiet chorujacych na zesp6t policystycznych jajnikoéw. Mo-
zesz pokonac objawy choroby dzigki prostym, ale pysznym

i r6znorodnym positkom. Zawarte w ksigzce proste przepisy, listy zakupéw i plany
positkéw utatwiaja rozpoczecie nowego stylu zycia! Wygraj z insulinoopornoscia!
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ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

o fagh Sk
ddycharlle
metoda Butejki

www.wydawnictwovital.pl

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalna i najprost-
sza czynnos$cia. Niestety badania dowodza, ze oddycha-
my nieprawidlowo - przez usta, glosno, nieregularnie. Zty
oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia, pro-
bleméw z sercem, stanéw lekowych. Rozwigzaniem jest
oddychanie metoda Butejki. Glownym zatozeniem tej tera-
pii jest przywrocenie zdrowego oddechu przez zmniejsze-
nie objetosci oddechowej. Autor, uznany badacz oddechu
i ekspert pranajamy, odkryje przed toba, czym jest metoda
Butejki w praktyce. W tej ksiazce nauczy cie, jak prawi-
dtowo oddychad, a takze udowodni, dlaczego $wiadomy

oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem na stres.
Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktére naucza ci¢ zdrowego, swiadomego
oddechu. Metoda Butejki - trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!

JAK ODDYCHAC

Ashley Neese

Wielu ludzi uwaza, ze oddech to co$ oczywistego, poniewaz
jest on automatyczny i dostepny kazdemu. Znacznie mniej
ludzi wie, ze $wiadome ¢wiczenia oddechowe i medytacje
sa skutecznym sposobem na stres, wzmocnienie poczucia
wlasnej warto$ci i poprawe zdrowia. Dzieki tej ksiazce do-
wiesz sieg, jak pokona¢ stany lekowe, niepokdj czy depresje.
Nauczysz si¢ stawia¢ granice i wzmacnia¢ relacje z bliski-
mi osobami. Oprécz tego zapewnisz sobie spokojny sen,
przyplyw energii witalnej, a takze poprawisz odpornosé. Co
wazne, tego rodzaju terapie mozesz stosowac samodzielnie,
bez ograniczen wiekowych i specjalistycznego przygotowa-

nia. Uczac sie pracy z ciatem, bedziesz potrafit zainicjowaé proces uzdrowienia ciata
i umystu. Jak prawidtowo oddychaé, by by¢ zdrowym i szczesliwym!
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JAK WYASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zimno,
ptukanie gardia, ¢wiczenia oddechowe to tylko niektore
proste terapie, ktére stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidtowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw zapal-
nych. Dzigki niemu potrafisz odrézni¢ uczucie gtodu od
najedzenia, kontrolujesz poziom stresu i... tworzysz wspo-
mnienia! Autor, ekspert medycyny funkcjonalnej, podpo-
wiada w jaki spos6éb stymulowac nerw btedny. Z jego porad
dowiesz sie jak prawidtowo oddycha¢, ktére ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
spos6b sprawdzi¢ czy twdj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz réwniez
prebiotyki, kwasy ttuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktore korzystnie wply-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BLEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

Zwiekszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i ukltadu pokarmowego. Lagodzenie
objawow stresu, lepszy sen, koncentracja i nastr6j. To nie
reklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie nie-
sie za soba stymulacja nerwu blednego! Autorka, specjalist-
ka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej, odkryje
przed tobg czym jest nerw btedny — najwazniejszy element
wegetatywnego uktadu nerwowego i jakie korzysci dla two-
jego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu proste ¢wi-
czenia, dzigki ktorym nauczysz si¢ regulowac i regenerowac
swoéj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe i dowiesz
si¢ jak prawidtowo oddychaé, by aktywowac nerwy czaszkowe. Odkryjesz medyta-
cje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw btedny i sa do-
skonatym sposobem na stres. Aktywuj nerw bledny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!
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www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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John D. Day - lekarz kardiolog i kierownik medyczny zespotu specjali-
stéw zajmujgcych sie rytmem sercaileczeniem migotania przedsionkéw.
Opublikowat wiele artykutéw z zakresu medycyny. Prowadzi wyktady na
catym Swiecie na tematy zwigzane ze zdrowiem serca. Zasiada w Amery-
kanskim Towarzystwie Kardiologicznym jako przedstawiciel stanu Utah.

T. Jared Bunch - lekarz i ekspert w dziedzinie kardiologii. Posiada bo-
gate doswiadczenie w leczeniu choréb serca oraz migotania przed-
sionkoéw. Zatozyciel i redaktor czasopisma,HeartRhythm Case Reports”.
Autor wielu publikacji i ksigzek, ktére koncentruja sie na promocji zdro-
wego stylu zycia i profilaktyce choréb serca.

W ksigzce znajdziesz bezpieczny sposdb na migotanie przedsionkéw, ktéry
odmieni twoje zycie. Wptynie on korzystnie na poprawe twojego zdrowia
i pomoze w utrzymaniu zdrowej diety. Autorzy to lekarze zajmujacy sie le-
czeniem migotania przedsionkéw, choréb uktadu krazenia i elektrofizjologii
serca. Przedstawiaja rewolucyjng metode, a takze sprawdzony plan leczenia
na zdrowe serce, ktéry doprowadzi do remisji migotania przedsionkéw bez
koniecznosci ciagtego przyjmowania lekow.

Autorzy oferuja skuteczne narzedzia i techniki oparte na ponad 50-letnim
doswiadczeniu w pracy z pacjentami z migotaniem przedsionkéw. Udo-
stepniaja takze program, ktéry zostat potwierdzony badaniami medyczny-
mi, pozwalajacy kontrolowac migotanie przedsionkow.
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