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Jak zyC w dobrym rytmie
bez migotania przedsionkow

Migotanie przedsionkéw jest
najczesciej wystepujaca arytmia
serca. Szacuje sie, ze ok. 1 mln
Polakéw ma te niemiarowos¢.
Warto wiedzied, co jg najczesciej
powoduje, a takze jak
zminimalizowa¢ ryzyko
pojawienia sie tej arytmii.

PROF. DR HAB. N. MED.
PIOTR KULAKOWSKI*

imo ze najczesciej samo migotanie

przedsionkdw nie zagraza bezposred-

nio zyciu, czesto daje jednak istotne
dolegliwosci, takie jak: kotatania serca, zmecze-
nie, omdlenia. Powikfania zwigzane z migota-
niem przedsionkéw moga byc¢ bardzo powazne,
wigcznie z udarem mdézgu lub niewydolnoscig
serca. Dlatego tez u wiekszosci oséb koniecz-
ne jest leczenie.
Mimo ze migotanie przedsionkdw jest tak po-
wszechne, wiedza kardiologdw o mechanizmach
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powstawania tej arytmii i sposobach jej leczenia
jest nadal niewystarczajaca. Wynika to gtéwnie
Z tego, ze istnieje wiele przyczyn tej arytmii,
nawet U tego samego cztowieka. Powoduije to,
Ze czesto nie wiadomo, jakie leczenie jest naj-
wiasciwsze. Leki przeciwarytmiczne, skuteczne
w wielu innych chorobach rytmu serca, akurat
w przypadku migotania przedsionkdw s3 cze-
sto mato skuteczne, a leczenie zabiegowe — tak
zwana ablacja — ma ograniczong skutecznos¢
(50—70%) i spore ryzyko istotnych powikfan.




MOZLIWE PRZYCZYNY MIGOTANIA PRZEDSIONKOW

W ostatnich latach zanotowano istotny postep w rozumieniu mechanizmdw tej arytmii serca i wykryto wiele pozasercowych czynnikow, ktére sprzy-
jaja migotaniu przedsionkéw. Wiele z nich jest modyfikowalnych, to znaczy, ze mozna zmniejszy¢ ich dziatanie lub nawet sie ich pozby¢, a to u nie-
ktorych osob wystarcza, zeby zwalczy¢ te arytmie serca i poczu¢ sie znacznie lepiej.

Czynniki sprzyjajgce migotaniu przedsionkow

Tradycyjne czynniki ryzyka

v/ Podeszty wiek
v/ Pte¢ meska
v Nadcisnienie
v’ Choroba wiercowa
v Niewydolno$¢ serca
v’ Wada zastawkowa
v’ Powiekszenie lewego
przedsionka
v Cukrzyca
v’ Choroby tarczycy

Inne czynniki ryzyka

v/ Subkliniczna miazdzyca
v/ Graniczne nadcisnienie
v Przewlekta choroba nerek
v/ Subkliniczny wzrost tarczycy
v’ Zapalenie
v/ Wzrost poziomu
peptyddw natriuretycznych
v/ Wzrost cisnienia tetna
v/ Sporty wytrzymatosciowe
v Naduzywanie alkoholu
v Wysoki wzrost
v Wysoka waga urodzeniowa
v Palenie
v Kofeina
v/ Rasa

Nowe czynniki ryzyka

v Przewlekta obturacyjna
choroba ptuc
v Wydtuzenie przewodzenia
przedsionkowo-komorowego
v Dysfunkcja rozkurczowa
lewej komory
v Przerost lewej komory
v Otyloé¢
v/ Bezdech senny
v Refluks zotadkowo-przetykowy
v/ Czynniki genetyczne

Postepowanie w przypadku migotania przedsionkow

Migotanie przedsionkdw ma rézne oblicza, wielorakie przyczyny i moze byc¢ leczone na rézne sposoby. U wielu oséb udaje sie zmniejszy¢
czestos¢ wystepowania napadow lub nawet catkowicie wyeliminowac te arytmie serca przy pomocy metod niefarmakologicznych, polega-
jacych gtéwnie na zmianie stylu zycia (wykres ponizej). Nie mozna zaniedbac naturalnych metod leczenia i zacza¢ od razu od lekéw prze-
ciwarytmicznych, gdyz z jednej strony sa one mato skuteczne i daja objawy niepozadane, a z drugiej strony wyeliminowanie czynnikéw
wywotujacych arytmie serca moze byc¢ najskuteczniejsza i najbardziej naturalng metoda jej zwalczania.

Wykryto
migotanie
przedsionkéw

Konsultacja
internistyczna
i kardiologiczna

Ocena czynnikow ryzyka
i postepowanie niefarmakologiczne:
® dieta srédziemnomorska,
® spadek wagi ciafa co najmniej
0 10% do BMI <27,
® regularny wysitek fizyczny
(3—4 razy/tydz. przez 45 minut),
® dobra kontrola cisnienia
tetniczego krwi,

® wyréwnanie poziomu cukru
i cholesterolu
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Leczenie innych choréb
sprzyjajacych migotaniu

przedsionkéw (bezdechu
sennego, refluksu zotadkowo-
-przetykowego, nadczynnosci
tarczycy, innych)
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Jak zminimalizowac ryzyko migotania przedsionkow

Niektére z czynnikdw sprzyjajacych migotaniu przedsionkéw mozna starac sie zwalczy¢ samemu, niektére wymagaja pomocy lekarza, choc
niekoniecznie specjalisty kardiologa. Ponizej omdwione zostaty najczesciej spotykane, modyfikowalne czynniki ryzyka wystapienia migotania
przedsionkdw.

( )
Nadwaga i otylos¢
Stopien nadwagi lub otytosci ocenia sie, obliczajac tzw. indeks masy ciata (@ang. BMI). W tym celu nalezy podzie-

. li¢ wage swojego ciafa przez wzrost do kwadratu (BMI = masa ciata w kg/wzrost w m?). Cztowiek o prawidtowych
proporcjach wagi wzgledem wzrostu ma BMI w zakresie 18,5-25, wynik 25—-30 wskazuje na nadwage, a powyzej
30 - na otytosc¢. Najtatwiej obliczy¢ BMI, postugujac sie kalkulatorem dostepnym w Internecie. Naukowo udowod-
niono, ze u 0s6b z migotaniem przedsionkdw z nadwagg lub otytoscig naturalne obnizenie BMI do wartosci po-
nizej 27 powoduje zmniejszenie albo nawet catkowite ustapienie migotania przedsionkéw. Zaleca sie, aby spadek
BMI wynosit co najmniej >10% poczatkowej wartosci (docelowo BMI <27) i Zeby byt trwaty. JeZeli po schudnieciu

lyé pofolgujemy sobie i zndw nabierzemy kilogramow, nie osiagniemy zamierzonego celu, czyli pozbycia sie migota-
S nia przedsionkow. Jak schudnac? Dwa gtéwne sposoby to dieta i ruch.

Jak obliczy¢ BMI?

masa ciata w k
r ) BMI= =0
(wzrost w m)?

Wysitek fizyczny

Udowodniono, ze regularny wysitek fizyczny nie tylko pomaga

w redukcji wagi ciata, zapobiegajac w ten sposéb napadom mi-
gotania przedsionkow, lecz takze sam ma dziatanie przeciwaryt-
miczne. Wazne jest, aby dawka wysitku byta odpowiednia, gdyz
zbyt maty wysitek fizyczny bedzie niewystarczajacy do osiagnie-
cia zakfadanych celéw, a zbyt intensywny moze nasilac¢ sktonnosc
do migotania przedsionkéw. Wysitek powinien byc regularny.
Wystarczy 3—4 razy w tygodniu po 45 minut szybkiego marszu,
wolnego biegu (joggingu) lub spokojnej jazdy na rowerze.

Ruch na co dzien takze jest wskazany (podaje sie,
ze dziennie powinnismy wykonywac 10 tys. kro-
kow). Warto zrezygnowac zatem od czasu do . Bezdech senny
Czasu z jazdy autobusem, tramwajem czy Jest to choroba objawiajaca sie chrapa-
metrem, omijac schody ruchome czy tez niem i przerwami w oddychaniu w czasie
zostawic¢ samochéd i pojs¢ piechota. snu. Rano pacjent jest zmeczony, a w cia-
\. gu dnia $pigcy. Bezdech czesto kojarzony
jest z otytoscia i sprzyja nie tylko migotaniu
przedsionkéw, lecz takze innym chorobom
ukfadu krazenia, takim jak nadcisnienie tet-
( A nicze. Jezeli wystepuja wyzej opisane obja-
Hiperlipidemia wy, nalezy udac sie do lekarza, aby skierowat
To kolejna plaga wspdtczesnej cywilizacji. Podwyzszone stezenie na spedjalistyczne badania pozwalajace
cholesterolu we krwi lub innych lipidéw sprzyja rozwojowi miaz- rozpoznac zespdt bezdechu sennego (poli-
dzycy i wielu innych chordb, w tym migotania przedsionkéw. somnografia). Skuteczne leczenie bezdechu
Nalezy regularnie kontrolowac tzw. lipidogram i jesli jest niepra- sennego za pomocy zakladania na noc spe-
widtowy, leczy¢ dietg, ruchem, a jesli to konieczne — leka- cjalnej maski, unikania spania na plecach
mi, szczegdinie wtedy gdy stezenie LDL-cholesterolu lub innych metod leczenia nie tylko zwalczy
nie chce spas¢ ponizej 2,6 mmol/l. bezdech, ale moze catkowicie wyelimino-
wac migotanie przedsionkow.
\ LDL

\_ J
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Refluks zotagdkowo-
-przetykowy

Objawia sie zgaga i odbijaniem,
szczegodlnie w pozycji lezacej. Ty-
powa sytuacja sprzyjajaca tym dole-
gliwosciom to duzy positek wieczorny, a zaraz potem
potozenie sie spac. U 0séb podatnych na migotanie
przedsionkéw czesto wiasnie wtedy wystepuje napad
arytmii. W razie podejrzenia tej choroby nalezy udac
sie do lekarza, ktory zleci odpowiednie badania. Czesto
skuteczne leczenie bedzie polegato na unikaniu ob-
fitych i mocno przyprawionych positkow wieczorem,
spozywanych tuz przed potozeniem sie spac, spaniu

Z wyzej uniesiona gtowa (wiecej poduszek lub uniesio-
ne wezgtowie t67ka) oraz podawaniu lekow neutralizu-
jacych i zmniejszajacych wydzielanie kwasu solnego

w zofgdku. Niejednokrotnie takie postepowanie nie tyl-
ko zfagodzi objawy refluksu, lecz takze wyleczy z migo-
tania przedsionkow.

Q Podwyzszone stezenie
cukru
Stan przedcukrzycowy lub cukrzyca

wiednie leczenie. Pomiar stezenia glukozy
we krwi na czczo i po positku to podstawowe
badanie pozwalajace wykry¢ cukrzyce. Tak jak

cukrzycy (HbAlc <6,5) moze zredukowac
czestos¢ napaddw migotania przedsionkow.

to réwniez sytuacja sprzyjajaca migotaniu przed-
sionkow. W razie podejrzenia tej choroby nalezy
zgtosi¢ sie do lekarza, ktory zleci badania i odpo-

i w innych chorobach, odpowiednie wyréwnanie

—

-

Dieta

Jezeli migotanie przedsionkéw wystepuje u osoby z nad-
waga lub otytoscia, wdrozenie diety jest pierwszym

i najwazniejszym dziataniem. Warto pojs¢ po porade do
dietetyka, ktory oceni, ile kalorii dziennie nalezy przyjmo-
wac, i rozpisze diete, wigcznie z opisem positkdw. Uwa-

7a sie, ze dzienng liczbe kalorii nalezy na poczatku bardzo
znacznie zredukowac, nawet do 800-1200 kcal/dobe.

Po 8 tygodniach mozna diete troche wzbogaci¢.
Najpopularniejsza i naukowo przebadana jest dieta $réd-
ziemnomorska, ktéra jest bogata w warzywa (szczegdlnie
strgczkowe), Swieze owoce, wykorzystuje oliwe z oliwek
zamiast masta, orzechy, swieze biate mieso (kurczak i in-
dyk zamiast czerwonego miesa), ziota i przyprawy zamiast
soli oraz jogurt (grecki) zamiast sera. Spozywanie alkoholu
nalezy ograniczy¢ do ponizej 30 g czystego alkoholu na
tydzien, ale jesli nawet najmniejsza jego ilos¢ powoduje
atak migotania przedsionkéw (a tak sie zdarza u niekté-
rych 0séb), nalezy odstawi¢ go catkowicie. Z innych pty-
néw polecana jest zielona herbata, ale w umiarkowanych
ilosciach, gdyz zbyt czeste jej picie, szczegdlinie bardzo
mocno parzonej, moze paradoksalnie sprzyja¢ napadom
migotania przedsionkéw. Podsumowuijac, przestawienie
sie na odpowiednia diete, najlepiej po poradzie dietetyka,
to pierwszy ruch w walce z migotaniem przedsionkéw.
Jesli BMI wynosi ponizej 25, tak restrykcyjna dieta pod
wzgledem kalorii nie jest konieczna. Dieta $rédziemno-
morska dziata jednak réwniez przeciwmiazdzycowo, za-
tem warto skorygowac swoje nawyki zywieniowe nawet
wtedy, gdy jest sie szczuptym.

Inne czynniki sprzyjajace wystgpieniu migotania

przedsionkéw

Oprocz powyzszych badan kazdy chory z migotaniem przedsionkow
powinien cho¢ raz poddac sie petnemu badaniu laboratoryjnemu krwi,
aby umozliwi¢ wykrycie innych choréb lub standw sprzyjajacych migo-
taniu przedsionkdw, jak chocby oznaczeniu stezenia TSH w celu oceny

Czynnosci tarczycy.

)

Nadciénienie tetnicze
To powszechna choroba
dajaca wiele powikian ser-
cowo-naczyniowych, w tym
usposabiajgca do migotania
przedsionkéw. Kazdy cztowiek po
40. roku zycia powinien co jaki$ czas kon-
trolowac cisnienie — czesciej, jesli ma inne
choroby, a w rodzinie kto$ ma nadcisnie-
nie; rzadziej, jesli on i rodzina sg zdrowi.
Unormowanie cisnienia dieta, ruchem
i ewentualnie lekami powoduje zmniej-
szenie tendendgji do napaddéw migotania
przedsionkdw.
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*Klinika Kardiologii CMKP, Szpital Grochowski, Warszawa






