


Juz po raz kolejny obchodzimy w Polsce
Tydzien dla Serca

a wszystko po to, aby zapobiegac¢ chorobom uktadu
krgzenia, ktore zagrazajg nam w najwiekszym stopniu.
Upowszechnianie wiedzy o chorobach serca
| profilaktyce moze wptyng¢ na zmiane naszych
niewtasciwych nawykow.




Celem obchodzonego w dniach 17-24 kwietnia
Tygodnia dla Serca jest profilaktyka choréb
serca, promowanie zdrowego stylu zycia oraz
odpowiedniej diety. Swiadomos$é istniejacych
zagrozen powinna sktfoni¢c nas do podjecia
dziatan zapobiegawczych.



Serce utozsamiane jest najczesciej z mitoscia. llez
wierszy powstato ze stowem "serce”. Mowi sie
takze potocznie o "miekkim sercu", "sercu
z kamienia", "serce nie stuga", "stuchac gtosu
serca'.

Tak wiec serce jest siedliskiem wszystkich uczuc
ludzkich, ale nie tylko. Jest ono takze wspaniatym
narzedziem, delikatnym i wymagajgacym dbatosci
o nie. Bez serca cztowiek nie moze zyc,
a uposledzenie jego pracy odbija sie na catym
naszym organizmie i na jakosSci naszego zycia.
Organ ten trzeba chronic¢ juz od samego poczecia.



Serce - zyciodajna pompa organizmu

Miesci sie w dtoni, ale
wcale nie przypomina
symbolu widniejgcego na
kartkach z mitosnymi
wyznhaniami.

Serce osoby doroste;
wazy przecietnie 220g —
u kobiety i 300 g -
U mezczyzny.




/drowe serce, takie, ktore jest w petni sit, czyli mtode,
uderza rytmicznie, a kazde jego uderzenie przemieszcza
do naczyn okoto 75 ml krwi (niecate pot szklanki). Cata

krew zawarta w organizmie (okoto 6-7 |) przechodzi przez
serce co 60-90 sekund.

Jesli jednak pojawi sie nagta
potrzeba, na przyktad
wysitek fizyczny, moze ono
przepompowac az 28 litrow
W Ciggu 1 minuty.




Czestosc bicia wyraznie
Zzmienia sie w sytuacjach
podniecenia, urazu, leku, przy
podwyzszonej temperaturze
oraz W  czasie  wysitku,
a zwalnia, gdy Spimy.

W ciggu 70 lat serce uderza
srednio 2,5 miliarda razy
i przepompowuje okoto 200
milionow litrow krwi.




Gdyby prace serca przez cate
zycie cztowieka poréwnac do
energii, jaka moze
wytworzyC, mozna by jej uzyc
do wyniesienia na orbite
okotoziemska sztucznego
satelity. Zaden inny miesieni
ciata nie jest tak mocny jak
serce — nie dorownujg mu
miesnie nog wyczynowego
biegacza ani miesnie ramion
atlety.




Nowoczesny supersilnik

Serce jest potozone za mostkiem, po lewej stronie,
miedzy drugim i pigtym zebrem. Z obu stron
otaczajg go ptuca. Ten najwazniejszy miesien
pracuje bez wytchnienia, 24 godziny na dobe. Jest
jak silnik samochodu. Gdy zostanie uszkodzony,
moze zatrzymac caty organizm.



Przypomnijmy sobie jak dziata serce :

Od serca odchodzg naczynia, ktorymi wptywa
| wyptywa krew. Gdy przeptywa tetnicami, dociera
do wszystkich organow. Dostarcza im tlen, bez
ktérego nie mogtyby wyprodukowac energii z tego,
Co jemy.

W drodze powrotnej krew odbiera dwutlenek
wegla. Pozbawiona tlenu krew ptynie zytami. Jest
niczym zuzyte paliwo. Na szczescie organizm potrafi
Krew recyklingowac. ,Zuzytay”’ serce
orzepompowuje do ptuc, gdzie zostaje ponownie
natleniona. Jednak, aby system dziatat, serce musi
oezustannie wprawiac krew w ruch.




Przypomnijmy sobie z czego sktada sie serce :

Aorta

To najwieksza, gtowna tetnica w ludzkim ciele.
U dorostych jej wewnetrzna srednica siega 2,5 cm-3,5
cm. Odpowiada za dostarczanie bogatej w tlen krwi
do zakatkow ciata. Aorta jest zbudowana z elastycznej
tkanki tgcznej.

Przedsionki

To dwie mate jamy serca, ktore znajdujg sie nad
komorami. Ich gitownym zadaniem jest zbieranie krwi
ptyngcej z catego ciata (prawy przedsionek) i ptuc
(lewy przedsionek), ktora potem trafia do komor.



Przypomnijmy sobie z czego sktada sie serce :

Zyta gtéwna goérna

Przez nig przeptywa ,zuzyta”, nienatleniona krew, ktora
trafia do serca. Tam zostaje wyposazona w tlen
i wyptywa aortg z powrotem do ciata. Jest to najszersza
Zyta w organizmie, a jej srednica ma ok. 20 mm.

Komory

W sercu sg dwie, potozone po kazdej ze stron tego organu.
Lewa komora przepompowuje bogatg w tlen krew do
aorty, czyli najwiekszej tetnicy w organizmie cztowieka. Ta
komora pracuje dziesieC razy wiecej niz jej ,,sgsiadka” po
przeciwnej stronie serca, dlatego jest od niej znacznie
wieksza. ZasS prawa komora otrzymuje z prawego
przedsionka krew i pompuje j3 do ptuc. Tam krew zostaje
natleniona.



Przypomnijmy sobie z czego sktada sie serce :

Zastawki

Na kazdej potowie serca lezg dwie zastawki. Oddzielaj3
one przedsionki od komor. Po prawej stronie miesci sie
zastawka trojdzielna oraz pnia ptucnego, a po lewej
dwudzielna i aorty. Utrzymuja one prawidtowy
przeptyw krwi tak, by ptyneta tylko w jednym kierunku
| nie mogta sie cofnac.

Osierdzie

To worek z tkanki wioknistej, ktc')ry otacza serce
| zapewnia mu ochrone przed urazami. Osierdzie ma na
ter mocng budowe, ze nie pozwala temu
najwazniejszemu miesniowi rozkurczy¢ sie do
niebezpiecznych granic podczas pompowania krwi.



Pora na przeglad

Aby wiedzie¢, w jakiej kondycji jest nasze serce, wystarczy,
regularnie robi¢ badania.

epomiar cisnienia dwa razy w miesigcu. ldealna wartosc¢ to
120/80 mmHg. Gdy przekracza 140/90 mmHg, potrzebujemy
specjalnej diety, a czasami lekow, by je obnizyc.

lipidogram raz w roku. To badanie krwi sprawdzi poziom
cholesterolu w organizmie. Gdy ogolna jego wartosc
przekracza 200 mg/dl - wzrasta ryzyko choréb serca.

*elektrokardiogram (EKG) raz na dwa lata. Jest to badanie,
ktore polega na elektrycznej rejestracji pracy serca. Pozwala
rozpoznaCc wiele chorob ukfadu krazenia. Wykrywa m.in.
zaburzenia rytmu serca, niedokrwienie.



Pora na przeglad

*echokardiografia (echo serca) zleca lekarz, gdy
podejrzewa chorobe serca. To badanie pozwala
doktadnie obejrze¢ przedsionki, komory i gtéwne
tetnice. Dzieki niemu mozna wykry¢ wszystkie wady
serca, a takze chorobe wiencowa.

*holter, czyli catodobowe, nieinwazyjne
monitorowanie cisnienia i tetna zleca lekarz. Badanie
wykonuje sie, gdy istnieje podejrzenie zaburzen rytmu
serca, pomaga w wykryciu nadcisnienia tetniczego.

*koronarografia - to badanie robi sie u o0sob
zagrozonych zawatem. Pozwala ono ocenic stan naczyn
wiencowych.



Warunki eksploatacji

Pamietajmy, ze serce wykonuje bardzo ciezkg prace.
Dlatego nie utrudniajmy mu zadania i zrezygnujmy
z groznych dla uktadu kragzenia nawykow:

*palenie papieroséw - jesli o nich zapomnimy, serce
bedzie zdrowsze o 70 proc. Ten natog to gtowny sprawca
miazdzycy i zawatu.

*ttuste potrawy - nalezy jes¢ duzo warzyw i owocow,
a ttuszcze zwierzece zamiec na ich roslinne odpowiedniki:
margaryne oraz oleje.

*brak ruchu - uprawianie sportu poprawia kondycje serca
az 0 40 proc.



Sygnalizacja alarmowa

Serce, gdy tylko zaczyna miec problemy, wysyta sygnaty, na ktore nie mozemy by¢
obojetni:

*nagty atak dusznosci, a takze ugniatajacy bdl to objawy niewydolnosci krazenia,
czyli ktopoty z dostawg tlenu do serca.

*b6l w okolicy serca lub za mostkiem, promieniujgcy do zuchwy, barkow
i przedramion, pojawiajacy sie zwykle po wysitku fizycznym lub podczas stresu.
Sygnalizuje chorobe wiencowy, a nawet zawat serca. W takich przypadkach

konieczna jest interwencja lekarza.

*nudnosci, wymioty, bol w nadbrzuszu, mdtosci To czeste objawy zawatu serca,
zwtaszcza u kobiet. Czesto jest mylony z dolegliwosciami gastrycznymi.

*ktujacy bol w klatce piersiowej zwykle towarzyszy zapaleniu osierdzia.

epowtarzajgce sie uczucie tomotania moze sSwiadczy¢ o arytmii serca.



Uwaga, awaria!

Choroba niedokrwienna serca (wiencowa) - jej
przyczyng jest zatykanie sie tetnic odzywiajgcych
samo serce. Powstajg w nich zakrzepy lub ztogi
ttuszczow, ktore blokujg przeptyw krwi. Wowczas
serce szybciej sie meczy. Jesli wine ponosi zbyt wysoki
cholesterol, nalezy przejs¢ na diete ubogg w ttuszcze
zwierzece. Kiedy choroba pojawia sie w wyniku
nadcisnienia, trzeba brac leki na jego obnizenie.

Zawatl - najniebezpieczniejsze nastepstwo choroby
wiencowej. Gdy tetnice zatykajg sie catkowicie, krew,
przestaje ptyngc, a serce ulega uszkodzeniu. Kazdy
kolejny zawat obniza sprawnosc serca.



Uwaga, awaria!

Arytmia - objawia sie nieregularnym biciem serca. Istnieja
dwie odmiany tej choroby, czyli czestoskurcz (tachykardia)
i rzadkoskurcz (bradykardia). Pierwsza z nich pojawia sie, gdy
serce bardzo szybko pracuje, a cztowiek nadmiernie sie poci.
/ kolei gtédwnymi objawami bradykardii sg brak sit,
zmeczenie, dusznosci i omdlenia.

Zapalenie osierdzia - zwykle pojawia sie po operacji na
otwartym sercu. Bywa, ze jest spowodowane przez zakazenie
wirusowe |ub uraz osierdzia. W chorobie tej dochodzi do
nagromadzenia sie duzej ilosci ptynu w worku otaczajgcym
serce. Lekarz potrafi wykryC zapalenie osierdzia nawet dzieki
zwyktemu ostuchiwaniu stetoskopem. Podczas tej choroby
stychaC¢ bowiem charakterystyczne szmery w okolicy serca.
Zapalenie osierdzia zwykle mija samo. Zdarza sie jednak, ze
potrzebne sg leki przeciwzapalne lub nawet operacja.



Uwaga, awaria!

Wady serca - to znieksztatcenie anatomiczne ujs¢
tetniczych, zylnych, scian czy tez przegrod
samego serca, jego zastawek, a takze duzych
naczyn znajdujgcych sie w jego poblizu.

Te  znieksztatcenia  powodujg zaburzenia
przeptywu krwi pomiedzy poszczegolnymi
naczyniami, jamami czy komorami serca.

Konsekwencjg tego sg zmiany lub uszkodzenia
serca, a takze zaburzenia krgzenia krwi.



Wady serca dzielg na wrodzone i nabyte.

Wrodzone to te, ktore pojawity sie podczas rozwoju
dziecka, kiedy byto ono jeszcze w tonie matki.

Serce najintensywniej ksztattuje sie pomiedzy 8. a 10.
tygodniem zycia dziecka. Jezeli wtedy wystgpig jakies
szkodliwe czynniki, woéwczas serduszko maluszka
moze zosta¢ uszkodzone. Tak moze sie zdarzyc, gdy
matka zachorowata na chorobe zakazng typu rozyczka
czy grypa, zle sie odzywiata lub nie wiedzgac, ze jest
w cigzy, korzystata z przeswietlen rentgenowskich,
zazywafa niektore leki, pita alkohol lub palita
papierosy.



Wady nabyte to te, ktore ujawnity sie po przebytej
chorobie. Najczestszg przyczyng wad nabytych jest
reumatyczne zapalenie wsierdzia. Typowymi
wadami spowodowanymi tym schorzeniem s3 :

* niedomykalnosc zastawki dwudzielnej

*niedomykalnosc zastawki potksiezycowatej
tetnicy gtownej




Raport ,Sytuacja Zdrowotna Ludnosci Polski"
przygotowany przez Narodowy Instytut Zdrowia
wskazuje, e najczestsza przyczyna
orzedwczesnych zgonow s3 choroby uktadu
Krgzenia co stawia nas w niechlubnej czotowce
nanstw UE.

W niemal wszystkich grupach wiekowych niepokéj
budza rowniez wysokie wspotczynniki
hospitalizacji z powodu nadcisnienia tetniczego
oraz z powodu zawatu serca w srednim i mtodszym
wieku. Niestety, patrzac na styl zycia Polakodw,
mozna stwierdzi¢, ze problemy stwarzamy sobie
na wiasne zyczenie.



W porownaniu z naszymi unijnymi sgsiadami
palimy wiecej papierosow. Jedna - wypalona
W ciggu dnia - paczka papierosow czterokrotnie
zwieksza ryzyko wystgpienia zawatu serca
u czterdziestolatka w porownaniu z osobg
niepalgca.

Grozi nam epidemia otytosci, poniewaz stronimy
od aktywnosci fizycznej, jemy bardzo mato
owocow i warzyw, a dodatkowo towarzyszy nam
stres.



Choroby uktadu krgzenia sg ze sobg wzajemnie
powigzane. Nadcisnienie krwi nasila procesy
miazdzycowe w tetnicach. Miazdzyca, zwezajac
i usztywniajgc naczynia krwionosne powoduje
wzrost cisnienia. Jest tez przyczyng powaznych
chorob serca, natomiast zawat serca jest
najczesciej  wynikiem  miazdzycy naczyn
wiencowych oraz wspotistniejgcego
nadcisnienia, a patomechanizm udaru modzgu
jest zwigzany ze = wzrostem cisSnienia
W zmienionych miazdzycowo naczyniach
mozgowych.



Aby utrzymac serce w dobrym zdrowiu, to nie
zadna tajemnica — nalezy przyswoi¢ sobie
zdrowe zwyczaje zyciowe. | to juz na samym
poczatku dorostosci. Zdrowy tryb zycia oferuje
nam bowiem bardzo skuteczng ochrone
przeciwko chorobom serca oraz przeciwko
chorobom naczyn krwionosnych w pozniejszym
Zyciu, niezaleznie od tego, jaki bytby nasz
,bagaz” genetyczny.




10 przykazan w profilaktyce

chorob serca
’\




PO PIERWSZE —
DIETA | ANTYOKSYDANTY

¢

e
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Dla serca szczegolnie grozna jest postac brzuszna
otytosci (typu meskiego), w ktorej ttuszcz odktada
sie w obrebie klatki piersiowej i jamy brzuszne;.
Postac otytosci biodrowo-udowej (typu kobiecego),
gdzie ttuszcz magazynuje sie w okolicy bioder,
posladkow i ud nie jest natomiast tak grozna. Dla
dobrego stanu serca niezbedna jest wiec zdrowa
dieta obfitujgca w produkty petnoziarniste (ciemne
pieczywo, pfatki, kasze), makarony lub ziemniaki,
warzywa, owoce, ryby morskie, niskottuszczowy
nabiat i w ograniczonej ilosci chude mieso (kurczak
i indyk bez skory, chuda wotowina, dziczyzna).



Polecanym  ttuszczem sg oleje roslinne
(stonecznikowy, kukurydziany, rzepakowy) i oliwa
oraz margaryny miekkie. Czeste i regularne
oositki (4-5 razy dziennie) bez sktonnosci do
orzejadania sie umozliwiajg spalanie kalorii na
piezgco, ograniczajgc odktadanie zapasow tkanki
ttuszczowej. Przy diecie nalezy zwroéci¢ uwage na
tzw. witaminy antyoksydacyjne (A, C i E), ktore
neutralizujg wolne rodniki powstajgce w naszym
ustroju pod wptywem np. palenia tytoniu,
alkoholu, ttustego pozywienia, zanieczyszczen
srodowiskowych czy promieniowania
stonecznego.







PO DRUGIE - RZUCENIE PALENIA




Czas uswiadomic sobie, ze z kazdym wypalonym
papierosem rozwoOj miazdzycy sie nasila, a iloSC
ochronnych witamin-antyoksydantow (witaminy
Ci E) maleje.

Rzucenie palenia tytoniu nie jest tatwe, ale przy
odpowiedniej motywacji jest realne.

Po pieciu latach od ostatniego wypalonego
papierosa ryzyko rozwoju chorob serca u bytego
palacza obniza sie do poziomu dla osoby nigdy nie
palacej. Jest wiec o co walczyc!



PO TRZECIE - OGRANICZENIE

ALKOHOLU
'f
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Alkohol ma negatywne oddziatywanie na uktad
krwionosny. Powoduje zaburzenia ub
zatrzymanie akcji serca oraz szybkie zwezanie lub
poszerzanie naczyn.

Dtugotrwate i czeste spozywanie alkoholu moze
doprowadzi¢ do praktycznie nieuleczalnych zmian
W miesniu sercowym i nawet podjete préby
wyleczenie mogg byc¢ bezskuteczne.



PO CZWARTE — RUCH




Serce jest miesniem i z tego wzgledu potrzebuje
regularnego treningu. Wysitek fizyczny zwigzany
z rekreacja:

* Usprawnia prace serca,

* poprawia  przeptyw krwi w  naczyniach
wiencowych, utatwia Zzwalczanie zaburzen
lipidowych,

* reguluje cisnienie krwi,

 zapobiega otytosci,

Wybor aktywnosci powinien by¢ dostosowany do
kondycji i wydolnosci fizycznej. Moze to byc¢ szybki
marsz, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze,
chodzenie na stepperze, zajecia aerobiku.



PO PIATE - KONTROLA CISNIENIA

KRWI
'f
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Utrzymujgce sie podwyzszone cisSnienie Krwi
prowadzi do zwezenia tetnic i rozwoju blaszek
miazdzycowych. Dlatego bardzo wazne jest jak
najwczesniejsze wykrywanie nadcisnienia
tetniczego i jego leczenie. Najlepiej jest mierzyc
ciSnienie krwi rutynowo podczas kazdej wizyty
u lekarza. Jesli ktoras z wartosci pomiaru lub obie
przekraczajg 140/90 mm Hg, konieczna jest
konsultacja lekarska. Badania naukowe wykazaty,
ze nawet niewielkie obnizenie cisnienia krwi moze
zmniejszyC ryzyko udaru o 35-45%, a ryzyko
choroby niedokrwiennej serca o 20-25%. Wiec i tu
jest szansa na zdrowsze serce!



PO SZOSTE — KONTROLA

CHOLESTEROLU
s\




Podwyzszony poziom cholesterolu i jego frakcji LDL
sprzyjajg rozwojowi miazdzycy. Dlatego wazne jest
okresowe sprawdzanie lipidogramu i jesli wykazuje
on nieprawidtowosci konieczne staje  sie
wprowadzenie zmian w codziennej diecie.

Jesli sama dieta nie skutkuje lub obecne s3 inne
czynniki ryzyka miazdzycy, to konieczne staje sie
wtaczenie farmakoterapii przez lekarza.



PO SIODME — KONTROLA CUKRU
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W przebiegu cukrzycy dochodzi do zaburzen
gospodarki cholesterolowej oraz wielu innych,
nie do konca poznanych zaburzen
metabolicznych, ktore utatwiaja rozwoj
miazdzycy tetnic. Dlatego konieczna jest
okresowa kontrola poziomu cukru we krwi na
czczo i jesli jest on podwyzszony wymaga
leczenia.



PO OSME —
KWAS ACETYLOSALICYLOWY

9




Bezposrednig przyczyng zawatu serca czy udaru
mozgu jest czesto zakrzep powstajgcy z ptytek
krwi  w  miejscu uszkodzenia  Srédbtonka
naczyniowego i uniemozliwiajacy przeptyw krwi.
Nieoceniong przystuge daje nam tutaj znany od
ponad stu lat i dostepny bez recepty kwas
acetylosalicylowy, ktory hamuje agregacje ptytek
krwi, zmniejszajgc w ten sposob sktonnos¢ do
zakrzepow.



PO DZIEWIATE — NAUKA RADZENIA

SOBIE ZE STRESEM
'f
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Bez stresu nie bytoby zycia, poniewaz to stres
stymuluje nas do dziatania, poprzez wydzielane
hormony: adrenaline i hormony kory nadnerczy.
Hormony te dziatajg na uktad krazenia
przyspieszajgc rytm serca, podnoszac cisnienie
krwi i zwezajgc naczynia krwionosne. Im wiece;
stresow przezywamy, tym bardziej nasze serce
i naczynia sg obcigzone. Dlatego nalezy mierzyc
sity na zamiary oraz podejmowac dziatania
roztadowujgce stres i napiecie np. nauczyC
dystansowac sie od pracy, oddawac sie relaksowi
lub ulubionym zajeciom sportowym.



PO DZIESIATE —
PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB

UKtADU KRAZENIA
s\

A




Osoby ktore w danym roku kalendarzowym sg
w wieku 35, 40, 45, 50 lub 55 lat moga
skorzystac z bezptatnego ,,Programu profilaktyki
chorob uktadu krazenia NFZ”. Program ten
umozliwia okreslenie indywidualnego
zagrozenia  chorobami  uktadu  kr3azenia
|  wdrozenie odpowiedniego postepowania
profilaktycznego.







LINIA ZYCIA

Oby jak najdiuzej byta "peina nierownosci"...



Serce

Gdy raz je komus oddasz, do konca zycia nie dostaniesz go w
100% z powrotem ...



Mitos¢ tatwo "wchodzi"..

A pozniej wyrywamy ja z kawatkiem serca..



Tylko pompuje krew i nie ma pojecia, ze kogos kochasz




Gdy juz mysle ze wiem wszystko o milosci

ona okazuje si¢ by¢ czyms zupelnie innym



Nauka

Rozum kaze sie za nig zabrac, serce nie pozwala



Milos¢

cos$ co ludzkos¢ w pelni nigdy nie zrozumie.
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Ciekawo

Zawsze odkryje to, czego serce nie chce wiedziec¢



Kocham Cie tak mocno

ale zaslugujesz na kogos lepszego




Zadzwon do Niej

Zdrowy rozsadek

Z sercem nie ma szans




Z1osliwoscC rzeczy martwych

Zawsze, gdy starasz sie zapomniec




Gorgce serce

Stopi kazdy lod obojetnosci
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"Obiecywal romantyczng podroz..."
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Jak tam sprawy sercowe?

Z wiekiem to zdanie nabiera innego znaczenia



Dalem jej serce na talerzu

ale akurat nie byta glodna



Zauroczenie

To takie swedzenie serca, ktorego nie da sie podrapac




Czasami jeden maty gest znaczy
wiecej niz tysigc wielkich stow



Moje serduszka na zeszycie

wygladajg inaczej.



Bo milosc

to nie tylko sama stodycz




Dalem jej swoje serce

Zapytata, co to za dziwolag
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Kochany brzuszku, przepraszam...

...2a te wszystkie motyle. kochana poduszko, przepraszam ze te wszystkie
tzy. kochane serce, przepraszam za caly ten batagan. kochany mozgu, miales racje



Przez Ciebie rysuje serduszka w zeszycie...
...ale przez Ciebie tez ptacze i nie Spi¢ po nocach




Milosc

Mitosc ma byc magnesem, nie klejem. Nikt nie moze byc twoja wiasnoscia



Moje serce jest jak polskie drogi

Mnostwo niescistosci i nie ma nikogo, kto chciatby to naprawic




Zakoecnanie - przed uzyciem
Zapozna| sie z sercem drtgle
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Spytac si¢ 1 zniszczyC przyjazn

...cZy nie spytac | zniszczyc mitosc?




Uwielbiam ten stan...

Kiedy mowie "glupek”, a mysle " Boze jak ja go kocham..."



Szkoda tylko, ze moje serce 1 rozum

nie dogaduja sie tak, jak w reklamie TP



Musisz uciekac. Bo jak sie rozum dowie cos ty narobito...



MOZG vs SERCE

Czesto zachowu)g si€ jJak smiertelni wrogowie, mieszkajgcy w
jednym ciele.




Ironia losu

Gdy potrafisz rozwigzac problemy sercowe wszystkich, poza soba




Najwicksza odleglosC na swiecie

To ta pomiedzy naszym sercem, a rozumem




Zajmij sie prosze pompowaniem krwi, bo milos¢ ci nie wychodzi



Kiedy wolisz si¢ z nig klocic, niz z kims innym dobrze bawic



Nigdy niec wiesz

Czy z rzeczy bez znaczenia powstanie cos najwazniejszego



Chcesz mie¢ problem?

Zakochaj sie !




Asystolia...

najstabilniejszy z rytmow serca




Stuchaj po prostu glosu swego serca...

Ono wie wszystko. ~ Paulo Coelho



Dziekujemy za uwage



