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Mojoj supruzi Debori, mojim sinovima Kristijanu
i Cedu i pacijentima koje mi je Gospod poverio da

brinem o njima. Sve u slavu Bozju.
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PREDGOVOR

Vas prvi korak u oslobadanju od
srcanih bolesti

Dobrodosli u program Jednostavno izlecenje srca: devedesetodnevni
dnevni program dr Krendala za izlecenje sréanog oboljenja. Cestitamo
na inicijativi da dodete do informacija koje ¢e vam pomo¢i u ocuvanju
zdravlja svog srca kako biste ziveli onako kako je Bog zamislio da to
¢inite. Nadam se da ¢ete ovu knjigu smatrati neprocenjivim izvorom
podataka.

Nema sumnje da Citate ovu knjigu jer se brinete. Mozda ste ve¢
imali srcani udar. Mozda ste oboleli od angine pektoris i interesujete
se za postojanje novih i boljih nacina le¢enja. Mozda ste se isuvise
ugojili, robujete navici pusenja, ili vam je lekar rekao da su vrednosti
vaseg holesterola ogromne. Prirodno je da se brinete.

Oboljenje srca je ubica broj jedan, ne samo za muskarce vec i za
zene. U stvari, sr¢ane bolesti svake godine ubijaju Zene vise nego svi
karcinomi zajedno — ukljucuju¢i rak dojke. Sr¢ano oboljenje je uzrok
gotovo trecine svih smrtnih slucajeva.

Ne kazemo da nema dovoljno informacija. U stvari, ¢ini se da ih
ima i previ$e: internet stranice, gomile knjiga, pamfleti, bilteni, televi-
zijske emisije i reklame za svaki nacin izlecenja koji se moze zamisliti.

Razumljivo, mnogi su preoptereceni informacijama. Voleli bismo
samo da verujemo nasim lekarima, ali oni imaju ¢ekaonice prepune
pacijenata. Cesto je najlakse posegnuti za blokom sa receptima nego
poducavati pacijente i voditi ih ka boljem zdravlju.

Moje putovanje od plemenskog
Zivota do modernog doktora

Ko sam ja? Ja sam interventni kardiolog, studirao sam na Jejlovom
Medicinskom fakultetu, posedujem sertifikat odbora. Medicinsku
praksu vrs$im u Palm Bicu, na Floridi, i mnogi od najmo¢nijih i najbo-
gatijih ljudi Amerike, ukljucuju¢i mnoge milijardere, nalaze se medu
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mojim pacijentima. U stvari, ljudi dolecu iz ¢itavog sveta kod mene na
preglede. Naravno, brinem i o mnogima skromnog imovinskog stanja,
a posebno me privlaci briga o starima i siromasnima.

Za medicinu sam bio zainteresovan od ranog detinjstva, ali tokom
mog fakulteta i odmah nakon diplomiranja, fascinirala me je antropo-
logija — proucavanje ljudskih bica i njihovih kultura. Ovo interesovanje
traje i omogucilo mi je da vidim ono $to drugi lekari na Zapadu Cesto
ne mogu.

Kao student, putovao sam u zapadnoafricku drzavu Togo kako
bih prouc¢avao zivot plemena Kabre. Oni Zive tako $to se hrane Zitari-
cama, vo¢em i povréem, a meso jedu samo tokom gozbi. Za oboljenje
srca gotovo i da ne znaju. Zainteresovao sam se za specijalizaciju iz
kardiologije tokom moje medicinske obuke, pa sam se dobrovoljno
prijavio za pomo¢ u savremenim istrazivanjima. To me je dodatno
opteretilo, ali je bilo vredno toga.

0Od 1989. do 1993. bio sam na Fakultetu za klinicka istrazivanja na
Medicinskom koledzu Virdzinije u Ri¢cmondu. Tamo sam vodio pro-
gram transplantacije srca. To je podrazumevalo i procenu podobnosti
svakog kandidata za transplantaciju.

Ovo je bila zaista ,holisticka” medicina, u smislu da je sve trebalo
uzeti u obzir — prethodno ponasanje pacijenata, prisustvo ili odsustvo
drugih zdravstvenih stanja, sposobnost porodice da podrzi proces re-
habilitacije — pre nego $to se pacijentu da zeleno svetlo (ili se odbije)
za dobijanje novog srca.

Otreznjenje: bitka za moje srce

Bio je to dan koji me je najvise prosvetlio u mom dozivotnom
bavljenju proucavanjem rada srca: postao sam pacijent.

Godine 2002. vra¢ao sam se sa angazmana predavaca na Long
Ajlendu. Kada sam stigao na aerodrom u Njujorku, izvukao sam kofer
iz automobila i osetio ostar bol u ramenu.

Ipak, imao sam samo cetrdeset osam godina, nisam dijabeticar,
ne pusim i nemam porodi¢nu istoriju sr¢anih oboljenja. Jednostavno
mi tada ni na pamet nije palo da je u pitanju moje srce. Ukrcao sam se
na let, i bol je nestao. Kada sam stigao u Palm Bi¢, podigao sam torbu i
bol u ramenu se vratio, sada sa malim pritiskom u grudima. Medutim,
bio sam dobro kada sam stigao kudi.

Nisam zeleo da kazem nista o tome svojoj Zeni, Debori. Kroz glavu
su mi prolazile sve moguce dijagnoze, u pokusaju da ubedim sebe da
to ne moze biti sr¢ana bolest.
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Moja zena ujutru trci. Mislio sam da izadem u Setnju kada je
otisla, ali nisam stigao ni do kraja prilaza ku¢i od jakog bola. Seo sam
na stepenisSte na ulazu i cekao je da se vrati.

Bilo je tesko priznati, ali na kraju sam to izgovorio: ,Debora, od-
vedi me u bolnicu. Imam problem sa srcem” Do trenutka kada me je
medicinski tim stavio na sto, ve¢ sam imao jake bolove.

Citavo moje srce je vapilo za krvlju, a nije ga dobijalo — moja leva
prednja silazna koronarna arterija (LAD) bila je gotovo u potpunosti
blokirana! Izvrsena mi je hitna angioplastika i ugradena su mi dva
stenta.

Ono $to sam naucio iz ove epizode bilo je da ukoliko Zelim i dalje
bitno da doprinosim postojanju ovog sveta, moram da vodim racuna
o svom zdravlju. Morao sam ozbiljno da se pozabavim vezbanjem, da
se pridrzavam ogranicavajucih dijete, da vr$im povremena testiranja
na stres i da se molim za isceljenje svog tela, za sebe i svoju porodicu.
Zato mi je tako drago $to ¢itate ovu knjigu. Smatrajte to ,virtuelnom
posetom” jednog od svojih lekara. (Medutim, to ne bi trebalo sma-
trati zamenom za konsultacije sa vasim lekarom. Nikada to ne bih
savetovao.)

Od kada je ova knjiga prvi put objavljena, u oblasti lecenja srca-
nih bolesti nastale su mnoge inovacije. Mozemo bolje i brze ocistiti
koronarne arterije. Pejsmejkeri koji regulisu otkucaje srca su manji.
Postoji viSe nacina da se zamene srcani zalisci koji su otkazali, i to sa
manjim rizikom kod brojnih grupa pacijenata.

Ono $to se nije promenilo jeste moja primarna poruka da mo-
zZete spreciti bolesti srca. A ako sr¢ana bolest ipak nastane, mozete
je izleciti. Medutim, usmerenost je na reci ,vi’, jer samo vi mozete
napraviti promene u nacinu zivota koji ¢e rezultirati zdravljem vaseg
srca i dugim Zivotom.

Cvrsto verujem da, ako procitate ovu knjigu i upotrebite tri klju¢a
— naucite, lecite i preokrenite — bicete usmereni na promene koje su
vam potrebne kako biste pobedili sr¢ana oboljenja.

Hajde da po¢nemo!






Uvod

Plasim se poziva Hitne pomoc¢i koji me tera da letim niz bolnicki
hodnik kada se pacijenti sa zastojem rada srca dovedu u bolnicu. Znam
da vesti verovatno nece biti dobre; mnogo puta, pacijenti koji kasno
dodu u bolnicu nakon sréanog udara ne prezive. Ipak, nista nije moglo
da me pripremi za ok koji sam doziveo kada sam ugledao svog dobrog
prijatelja Dzeka kako lezi na krevetu.

Ranije tog dana, Dzek je poceo da oseca neprijatnost nakon svog
uobicajenog obroka, koji je upotpunio cigarom. Ignorisao je osecaj
rastuce nelagodnosti u ramenu, i nije reagovao na zabrinutost svoje
zene dok je bledeo i znojio se. Ipak, cekao je cetiri sata dok se nije
zgrcio od bolova, izoblicenog lica u agoniji, pre nego sto je kona¢no
popustio pred njenim molbama da pozove Hitnu pomo¢. Medutim,
bilo je prekasno.

Iako mu je stavljen kiseonik dok su se kola Hitne pomo¢i, urlajuci,
vracala ka bolnici, kad je Dzek stigao tamo, njega vise nije bilo. Njegova
¢erka je molila da ga spasem, ali nisam mogao nista da uradim. Osec¢ao
sam se bespomoc¢no.

Ovo je istinita prica o sr¢anom udaru. DZek je imao samo pedeset
Cetiri godine. Bio je vredan i imao je izuzetnu karijeru, radeci za svetski
poznati luksuzni brend koji biste odmah prepoznali. Imao je prelepu
zenu koja ga je volela i dvoje odrasle dece koje je obozavao. I oni su
njega obozavali. Bio je to covek kome bi mnogi pozavideli da nije bio
tako fin momak. Umesto toga, smatralo se da je on stub nase zajednice,
a to priznanje je i zasluzio.

Medutim, Dzek je bio gojazan, i zbog toga opterecen svim zdrav-
stvenim komplikacijama koje idu uz to: dijabetes, visok holesterol i
visok krvni pritisak. One Cine stanje poznato kao ,metabolicki sin-
drom’, koji drasti¢no povecava rizik od sr¢anog udara.

Dzek mi se godinama ranije obracao zale¢i se na ono sto se ispo-
stavilo da je sr¢ano oboljenje. Prepisao sam mu lekove, uz preporuceni
rezim ishrane i vezbe. Uzeo je lekove, ali je ignorisao ostalo. Njegov
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posao je od njega zahtevao vecere sa klijentima i vino, $to je on radio
s uzivanjem. Njegova Zena je bila nemoc¢na.

Cak sam zvao i njegovu sekretaricu, koja mu je rezervisala re-
storane (Cesto je vodio klijente u skupe restorane), ali sve je bilo
bezuspesno.

To se nastavilo dok se on nije ugojio, a moj osecaj straha je rastao.
A onda, odjednom, samo tako, njega nema. Proslo je godinu dana
otkako je umro te uzasne nodi, ali svaki dan, kada prodem pored mesta
gde je radio, ose¢am taj dubok, ostar bol gubitka. Da je samo Dzek
obratio paznju i napravio neke jednostavne promene u svom zivotu,
danas bismo stajali u njegovoj kancelariji, smejali se i pricali kao ne-
kada. Sve bih ucinio da sprecim tragediju koja se dogodila, ali on je
jednostavno odbio da me saslusa. Mnogo mi nedostaje.

Moja odluka da napisem ovu knjigu nastala je iz tog osecaja gubit-
ka, uzaludnosti i bespotrebne smrti, nevolje koja zadesi tolike porodice
¢iji su najmiliji prerano zauvek otisli.

Sa danasnjom tehnologijom, ako se u bolnicu stigne na vreme,
mnoge zrtve sr¢anog udara mogu biti spasene. Surova cinjenica je,
medutim, da samo deset posto ljudi koji dozive zastoj rada srca izvan
bolnice moze biti spaseno. I ne samo to. Jedna tre¢ina Zrtava sr¢anog
udara umire ¢ak i bez simptoma; oni podlezu takozvanom ,tihom”
sr¢anom udaru.

Ipak, ovo ne mora da se desi vama. Svaki dan vidim pacijente koji
su pobedili sr¢ano oboljenje. Kazu mi da se osecaju zdravije i sre¢nije
nego pre sr¢anog udara. Ovo me uopste ne iznenaduje; pre sr¢anog
udara bili su bolesni i predstavljali tempirane bombe koje otkucavaju.
Nakon $to su sledili plan programa Jednostavno izlecenje rada srca,
preporodeni su.

Nemojte cekati da dozivite prvi sr¢ani udar koji ¢e vam promeniti
zivot. Moglo bi biti prekasno.

Pre nego $to nastavite sa ¢itanjem ove knjige, Zelim da odete do
racunara i pronadete internet stranicu SimpleHeart411.com. Nakon
toga, odgovorite na devetnaest pitanja i utvrdite ne samo koliki je vas
rizik od sré¢anih bolesti, ve¢ i koje su oblasti vaseg Zivota koje morate
promeniti kako biste ga spasli. Zaista, ne ¢ekajte — osmislio sam ovu
knjigu imajuci na umu ovaj prvi, vazan, korak. Ovo je prvo §to morate
preduzeti da biste spasli svoje srce.

Uostalom, kada se upustite u bilo koji izazov, morate znati svoju
polaznu tacku. Kada po¢nete da pravite mapu svog putovanja, morate
znati odakle krecete. Nije drugacije ni kada je re¢ o zdravlju srca.
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Ljudi Cesto zanemaruju da procene faktore rizika, ali kako da
znate §$ta treba da promenite ako to ne ucinite? Zato sam napravio
Jednostavan test rada srca.

Ovo je bio najlaksi i najbrzi nacin koga sam se setio, a koji ¢e vam
dati procenu o tome gde se nalazite i $ta morate da promenite kako
biste izbegli taj srcani udar, onaj koji bi mogao biti fatalan, i koji bi vas
mogao oduzeti vasoj porodici.

Zato ne oklevajte — samo pristupite internet stranici SimpleHe-
art411.com i odgovorite na devetnaest kratkih pitanja. Procena stanja
vam se Salje na va$ mejl. Neka ona bude uz vas dok budete ¢itali ovu
knjigu. I zapamtite, kako prolazite kroz ovu knjigu, ja ¢u biti tu na
svakom koraku da vam ponudim smernice, savete i da vas bodrim!

Zato uradite to odmah i znajte da Cinite prvi korak u zastiti svoga
srca, kako ne biste postali deo statistike srcanog udara kao moj prijatelj
Dzek. Idite na internet stranicu SimpleHeart411.com da procenite rizik
od sr¢anog udara za samo nekoliko minuta. To vam moze spasti zivot.






PRVI DEO

Naucite!







POGLAVLJE 1

Najvazniji uzrok srcanih bolesti —
skriven je i smrtonosan

Evo sokantne statistike: sedamdeset pet procenata svih smrtnih
slucajeva od sr¢anog oboljenja ima jedan uzrok koji se neotkriven
razvija decenijama bez ikakvih simptoma. Stanje se zove ateroskleroza,
koja obi¢no ukazuje na , otvrdnjavanje arterija”

Cak i ljudi koji izgledaju zdravo zbog ateroskleroze mogu biti
pogodeni nenadanim, fatalnim srcanim udarom. Nedavno je komicar
Geri Sendling iznenada preminuo od sréanog udara. Samo nekoliko
dana ranije, Frenk Sinatra Mladi naprasno je preminuo od srcanog
udara, a samo mesec dana ranije, sudija Vrhovnog suda Antonin Skalija
je umro u snu, i on od sréanog oboljenja.

Cak i Najveci gubitnik Bob Harper nije bio imun — umalo je umro
od jakog sr¢canog udara, dok je vezbao u teretani. Srecom, preziveo je.

Svi ovi muskarci izgledali su zdravi u vreme kada su doziveli sr¢ani
napad, a, naravno, Harper je bio i fitnes superzvezda.

Gotovo svi se prise¢aju $okantne smrti popularnog novinara
Tima Raserta. On je bio zauzet pripremama za svoju emisiju Susret
sa Stampom kada se srusio i umro. Njegov lekar je kasnije izjavio da je
Rasert imao ,,oboljenje koronarnih arterija koje je rezultovalo njihovim
otvrdnjavanjem”.

Sest godina ranije isto se dogodilo bejzbol bacac¢u ,Sent Luis
kardinalsa” Darilu Kileu. U trideset trec¢oj godini, Kile je umro u snu
od sr¢anog udara. Bio je to covek u odli¢noj fizickoj formi. Ipak, dve
Kileove koronarne arterije bile su blokirane devedeset posto, iako nije
imao spoljasnje simptome.

Oc¢vrscavanje arterija se razvija tokom mnogo godina, i Cesto po-
¢inje u detinjstvu. Cak i kod dece u ranom periodu mogu se pojaviti

1 Bob Harper — trener, autor i ucesnik rijaliti programa. Ucestvuje u seriji Najveci
gubitnik (Biggest Loser). (Prim. prev.)
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masne pruge i naslage na oblogama arterija. Jedna studija je pokazala
dajedno od svakih Sest tinejdZera ve¢ ima lezije ili oste¢ena podrucja
u svojim arterijama.

Ipak, ovo uznapredovalo stanje se razvilo do nivoa epidemije u
poslednjih sto godina. Godine 1900. koronarno oboljenje srca nije
bilo medu deset najznacajnijih uzroka smrti. Sada pogada polovinu
stanovnistva. Svake godine oko 720.000 ljudi u SAD dozive sréani udar;
od njih, 515.000 je pogodeno prvi put, a 205.000 ga dozive ponovo. To
se desava i sa sr¢anim oboljenjem i svake godine se prijavi oko 634.000
slucajeva u SAD, kazu u Centru za kontrolu i prevenciju bolesti (CDC).

Pored toga, najnovije statistike Centra otkrivaju da 415.000 Ame-
rikanaca umre svake godine od sr¢anih problema koji se ,,u velikoj meri
mogu spreciti’, tvrde u ovoj ustanovi.

Gotovo jedna Cetvrtina (23%) Zena i 18% muskaraca umrece u roku
od godinu dana od prvog sr¢anog udara. Pored toga, od 22 do 27%
zena i od 15 do 27% svih prezivelih ¢e umreti u roku od pet godina.

Mnogi od ovih kardiovaskularnih problema se desavaju ljudima
srednjih godina koji ¢ak nisu ni shvatali da su u opasnosti, upozorava
CDC. Ovo je odlican razlog da i dalje budete oprezni, a i odli¢an je
razlog da vam cCestitamo $to ste kupili i procitali ovu knjigu!

Kako smo dosli do ovoga?

Mitovi o sréanom udaru

Evo tri mita koji ¢e ometati vase razumevanje rizika od sr¢anog

udara:

1. Sréani udar se desava samo ljudima sa sréanim oboljenjima.
Nazalost, to nije tako. I, nazalost, osobe koje nemaju dija-
gnostikovanu osnovnu bolest srca imaju ve¢u verovatnu da
¢e umreti nakon prvog sr¢anog udara nego pacijent koji je
na lecenju. Zbog toga je rana dijagnoza toliko vazna.

2. Ljudi sa teskim sréanim oboljenjem Cesce pate od sréanog
udara. Nekada smo verovali da je to istina, ali istrazivanja
kazu da je veca verovatnoca da ¢e novi plak, koji se formira u
koronarnim arterijama srca, puci i stvoriti krvni ugrusak. Taj
krvni ugrusak ce pre izazvati sr¢ani udar nego stare naslage
masti koje su se kalcifikovale i otvrdnule.

3. Bol u grudima je jedini simptom srcanog udara. To nije isti-
na. Kao s$to Cete saznati ¢itajuci ovu knjigu, postoje i drugi
simptomi, kao $to su:

+ pritisak u grudima,



