Dbajac o swoje serce

[ )
Witamy w . Action
Prog ramie Eu rOACt|On dla naszych serc

EuroAction to program, ktory ma na celu pomaoc Panu(i) oraz Panstwa
partnerom i bliskim krewnym ograniczy¢ ryzyko kolejnych przypadkow
chorob serca w rodzinie.

Sposodb, w jaki zyjemy — czyli nasz styl zycia — moze zwiekszac ryzyko
pojawienia sie choroby serca. Palenie tytoniu, niezdrowy sposob
odzywiania sie i brak aktywnosci fizycznej, w potaczeniu z innymi
czynnikami ryzyka, moga doprowadzi¢ do choroby wiencowej (czynnik
ryzyka to cosS, co zwieksza ryzyko choroby serca). VWspomniane wyzej
czynniki ryzyka omowiono szczegotowo w Rodzinnym pakiecie wsparcia
EuroAction. Pakiet ten zawiera rowniez wiele pomocnych wskazowek
odnosnie metod ograniczenia tego ryzyka we wiasnej rodzinie.

Co obejmuje Program EuroAction?
Program skfada sie z trzech etapow:

Wraz z czfonkami swojej rodziny otrzymaja Panstwo
zaproszenie na pierwsze badanie. Osoba oceniajgca zapyta
Panstwa o nawyki w zakresie palenia tytoniu i odzywiania sie
oraz poziom aktywnosci fizycznej. Nastgpi rowniez pomiar wagi
ciata, cisnienia krwi oraz stezenia cholesterolu i glukozy.

2 W ciggu 16 tygodni po pierwszym badaniu wezma Panstwo
udziat w oSmiu sesjach edukacyjnych i ¢wiczeniowych oraz
uzyskaja wsparcie w zakresie zmian stylu zycia i innych

czynnikow ryzyka.

zaproszenie do ztozenia kolejnej wizyty w przychodni wraz z
czfonkami swojej rodziny, abySmy mogli ponownie ocenic¢
stezenie cholesterolu, czestos¢ pracy serca, ciShienie tetnicze
itp. Taka sama ocena bedzie miata miejsce rok po pierwszym
badaniu.

3 Po 16 tygodniach od pierwszego badania otrzymacie Panstwo
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W trakcie udziatu w Programie EuroAction otrzyma Pan(i) osobista,
indywidualng opieke zapewniang przez cztonkow zespotu Programu
EuroAction, w tym kardiologa , pielegniarke przeszkolong w zakresie
chorob serca, dietetyka oraz fizjoterapeute. VWymienieni wyzej specjaliSci
udziela Panu(i) indywidualnie informacji na temat zmian w stylu zycia,
jakich mozna dokonac, aby ograniczy¢ ryzyko choroby serca, a takze porad
odnosnie tego, co nalezy zrobi¢, gdy osiggniecie tych zmian sprawia
trudnosci.

Personel pracujacy w ramach programu EuroAction odpowie na kazde
Pani/a pytanie.
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Dbajac o swoje serce

Ograniczenie ryzyka choroby serca

Co to jest choroba wiencowa?

Serce to miesien, ktéry pompuje krew do wszystkich narzadow w
organizmie cztowieka. Krew i tlen do miesnia sercowego sa
doprowadzane przez tetnice zwane ,, tetnicami wiencowymi'. U osob z
chorobg wiencowa tetnice zostajg pokryte ttustymi ztogami, ktore okresla
sie mianem ,,zmian miazdzycowych",

Z czasem te ztogi moga stwardnie¢ w procesie nazywanym ,,miazdzyca
naczyn krwionosnych". Moze to prowadzi¢ do dusznicy bolesnej lub
zawalu serca.

Czynniki ryzyka choroby wiencowej:

Palenie tytoniu, niezdrowy sposob odzywiania sie i brak aktywnosci
fizycznej moga prowadzi¢ do wysokiego cisnienia krwi, wysokiego
stezenia cholesterolu i cukrzycy oraz do odkfadania sie ttuszczow w
tetnicach.

Te tzw. ,,czynniki ryzyka" choroby wiencowej czesto dzieli sie na dwie
grupy:

czynniki ryzyka, ktére mozna zmodyfikowac,

czynniki ryzyka, ktorych nie mozna zmodyfikowac.

Jak wida¢ z tabel przedstawionych na nastepnej stronie, jest wiele
czynnikow ryzyka, ktére mozna zmodyfikowac. A nawet niewielkie zmiany
moga spowodowac duzg roznice w zakresie stanu zdrowvial
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Czynniki ryzyka, ktére MOZNA zmodyfikowaé:

¢ Palenie tytoniu *Wysokie cisnienie krwi
* Niezdrowy sposob *Wysokie stezenie
odzywiania cholesterolu

¢ Brak aktywnosci fizycznej ¢ Cukrzyca

¢ Nadwaga /Otytos¢

Czynniki ryzyka, ktérych NIE MOZNA zmodyfikowagé:

e Wiek ¢ Obcigzenie rodzinne
Ryzyko wystapienia choroby Ryzyko u 0sob, ktorych bliski
wiencowej jest wyzsze u krewny (rodzice, siostra lub brat)
starszych osob. ma lub miat chorobe serca, jest
wWyzsze.
* Ple¢

Mezczyzni zwykle czescie;
zapadajg na chorobe wiencowa
w miodszym wieku niz kobiety.

L] )
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Dbajac o swoje serce

Jesli w twojej rodzinie wystgpit przypadek
choroby serca

Czy jest Pan(i) spokrewniona z kims, u kogo
przedwczesnie wystapita choroba wiencowa?

Gdy choroba wiencowa pojawi sie u osob w mtodszym wieku (u
mezczyzn ponize] 55 roku zycia, a u kobiet ponizej 65 roku zycia), u
najblizszych krewnych tych oséb moze wystepowac podwyzszone
ryzyko choroby serca.

¢ Czy uTwojej matki lub siostry ¢ Czy uTwojego ojca lub brata
rozpoznano chorobe wiencowa rozpoznano chorobe wiencowa
przed 65 rokiem zycia? przed 55 rokiem zycia?

Jesli odpowiedz na ktérekolwiek z powyzszych pytan brzmi TAK, ryzyko
wystapienia u Ciebie choroby serca moze by¢ wyzsze. Ty i

Twoja rodzina mozecie jednak wiele zrobi¢, aby ograniczy¢ to
ryzyko.

Jak Program EuroAction moze ci pomaoc?

Program EuroAction ma na celu pomaoc Tobie i Twojej najblizszej rodzinie
stwierdzi¢, jakie zmiany moga by¢ konieczne, aby zwiekszy¢ szanse
utrzymania dobrego stanu zdrowia w przysztosci.

Uprzejmie prosimy zapoznac sie z Rodzinnym pakietem EuroAction, ktory
zawiera wiele informagiji, jak ograniczy¢ ryzyko choroby i dbac o zdrowie
swojej rodziny.

A t ) ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Wspodlnie wprowadzane zmiany w
cate] Rodzinie

Stwierdzenie choroby serca w rodzinie oznacza, ze konieczne moze byc
wprowadzenie istotnych zmian w stylu zycia wszystkich jej cztonkow.
Szanse dokonania skutecznych, trwatych zmian sa wyzsze przy wsparciu
rodziny, szczegolnie tych jej cztonkdw, ktdrzy mieszkaja w tym samym
gospodarstwie domowym. Wynikiem takiej wspotpracy moze byc¢ lepsze
zdrowie w przysziosci.

Wspdlnie wprowadzane zmiany

Podczas podejmowania prob zmiany zachowan, na przyktad zaprzestania
palenia tytoniu, czesto tatwiej odnies¢ sukces przy wsparciu swojego
partnera, rodziny i przyjaciot. Dokonywanie zmian jest fatwiejsze, jesli
mozecie wprowadzac je wspolnie.

Poprawa stanu zdrowia catej rodziny

Jesli wszyscy cztonkowie rodziny rozumieja problem, jaki stanowi choroba
serca oraz dlaczego konieczne sa zmiany w stylu 2ycia fatwiej bedzie
utrzymac dobry stan zdrowia. Zmiany te moga pomoo zapobiec pojawieniu
sie chordb serca. Jesli wspieracie SIQ Panstwo na wzajem i podejmujecie
wspolne wysitki — w zakresie rzucania palenia, zdrowszego sposobu
odzywiania sie, odchudzania i wiekszej aktywnosci fizycznej — wszyscy
odniesiecie korzysc.

Kto moze udzieli¢ wsparcia?
Prosze pomysleé, ktorzy cztonkowie rodziny sg w stanie pomaoc Panu/Pani
najbardziej. Na przykfad:

partner,

dzieci,

bracia i siostry,
przyjaciele,
rodzice.
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Zmiany, ktérych moga Panstwo dokona¢ wspdlnie:
Zaprzestanie palenia tytoniu.
Zdrowy sposob odzywiania.

Wieksza aktywnos¢ fizyczna. Zaplanujcie wspolne regularne éwiczenia
fizyczne.

Relaks. Znajdzcie cos, co lubicie robi¢ wspadlnie.

Wspoélne wprowadzanie zmian

v Pomysicie o swoim v Zachecajcie i wspierajcie sie
dotychczasowym stylu zycia. wzajemnie w chwilach, gdy
Gdzie nalezatoby dokonac utrzymanie wprowadzonych
zmian i jak to uczynic? zmian sprawia VWam trudnosci.

v Omowcie i wspdinie v W przypadku powrotu do
wyznaczcie konkretne cele. poprzedniego stylu zycia,

wspolnie podejmijcie kolejna

v Omdwecie wspdlnie, co sadzicie probe.

0 tym, czego musicie dokonad.
v~ Wspdinie oceniajcie zmiany
stylu zycia, poziomu ciSnienia
tetniczego, ciezaru ciata itp.

Istotna sprawa jest, abyscie Panstwo widzieli swoje postepy. Kiedy
juz osiagniecie ktorykolwiek z wyznaczonych celow, nie zapomnijcie
0 nagrodzie.

Prosze pamietac, ze jesli uda sie Panu/Pani zaangazowac

rodzine i przyjaciot, da Pan/Pani im szanse na poprawe ich
stanu zdrowia.

. ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu
Action
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Zaprzestanie palenia tytoniu

Jesli palisz papierosy, rzucenie palenia stanowi najwazniejszy pojedynczy
krok jaki mozesz uczynic¢, aby unikna¢ w przysztosci problemow z sercem.

Jak rzuci¢ palenie

Wazne jest catkowite rzucenie palenia tytoniu. Samo ograniczenie palenia
zwykle jest mniej skuteczne niz catkowite zerwanie z natogiem. Nie istnigje
tatwy i szybki sposob rzucenia palenia, dlatego nalezy starannie sie
przygotowac i dowiedzie¢, jaka pomoc jest dostepna.

Wskazowki utatwiajace rzucenie palenia

v Miej pozytywne nastawienie. v Ustal date i pozbadz sie
wszystkich papierosow i
v Popros swojego lekarza lub popielniczek.
pielegniarke pracujagca w
ramach Programu EuroAction o v Miej zawsze duzo zaje¢. Nuda
nikotynowa terapie zastepcza moze spowodowac, ze
lub bupropion. Bupropion to lek, siegniesz po papierosa.
ktoéry nie zawiera nikotyny, ale
pomaga ograniczy¢ chec palenia v Zachowaj aktywnosc¢ fizyczna.

| przynosi ulge w zakresie Staraj sie kazdego dnia
niektorych objawow, jakie moga regularnie éwiczyc.
pojawic sie po zaprzestaniu
palenia. v Odkladaj pieniadze, ktore
zostatyby wydane na papierosy
v Sporzadz liste powodow, dla i przygotuj sobie nagrode.

ktérych cheesz rzuci¢ palenie. W
tym celu mozesz wykorzystac v W chwili stabosci zadzwon do

wolne miejsce z tytu niniejsze; przyjaciela, pielegniarki
ulotki. pracujace] w ramach Programu
EuroAction lub do kogos o kim
v Powiedz swoim przyjaciotom i wiesz, ze moze udzieli¢ ci
rodzinie, ze planujesz rzucic wsparcia.
palenie.

v Nie poddawaj sie!
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Powody, dla ktorych chce rzucic palenie

W jaki sposob palenie przyczynia sie do chorob serca?
e Palenie powoduje uszkodzenie Scian tetnic.

* Nikotyna, ktora jest substanCJa uzalezniajaca zawartg w papierosach,

zwieksza czestos¢ akgji serca i podwyzsza cisnienie krwi, powodujac
wieksze obcigzenie serca.

e Podczas palenia z krwig przenoszony jest tlenek wegla zamiast tlenu,
utrudniajgc dostarczenie do serca wystarczajgcej ilosci tlenu.

Rzucenie palenia

° Ulotka nie zastepuje informacji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w
: oparciu 0 znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Zdrowy sposob odzywania sie - z mysla
O swoim sercu

Zdrowa dieta ogranicza ryzyko choroby serca. Nalezy stosowac sie do tych
samych porad w zakresie zdrowego sposobu odzywiania, jakie sg
udzielane wszystkim, ale ktore sg szczegolnie istotne dla Ciebie i Twojej
rodziny!

Osoby z choroba serca musza dopilnowac, aby ich dieta byta
zrownowazona pod wzgledem zawartosci sktadnikow odzywczych
niezbednych w procesie powrotu do zdrowia. Zdrowa dieta moze
ograniczy¢ ryzyko problemow z sercem w przysztosci. Nalezy zachowaé
pozytywne nastawienie, czyta¢ o tym i zastanowic sie nad sposobami
udoskonalenia swojej diety i stylu zycia.

Wskazowki w zakresie zdrowego sposobu odzywiani

v’ Zastap tluszcze nasycone v’ Spozywaj wiecej btonnika,
ttuszczami szczegolnie rozpuszczalnego,
jednonienasyconymi i ktory znajduje sie na przyktad
wielonienasyconymi. Na w fasoli, grochu, soczewicy
przyktad uzywaj oleju I owsie.
rzepakowego, oliwy z oliwek
lub oleju stonecznikowego. v’ Unikaj uzywania zbyt duzych
Spozywaj mniejsza catkowita losci soli. Do przyprawiania
ilos¢ tuszczow. dan zamiast soli uzywaj ziot,

przypraw, cytryny lub

v Zwieksz ilos¢ spozywanych czosnku.
ttustych ryb. Do tlustych ryb
naleza m.in. makrele, v~ Unikaj stosowania zbyt
sardynki. duzych ilosci cukru, a takze

spozywania zbyt wielu dan i

v’ Spozywaj wiecej owocow i napojow o duzej zawartosci
warzyw. Zmierzaj do celu, cukru.
jakim jest spozywanie co
najmniej pieciu porcji dziennie. v’ Utrzymuj spozycie alkoholu w

zalecanych granicach.
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Zmierzaj do osiagniecia nastepujacych proporcji roznych
grup pokarmoéw w swojej ogolnej diecie.

Owoce i
warzywa

Produkty bogate
w skrobie (np.
ziemniaki lub ryz)

Nabiat

Biatka (i
latka (innego (Produkty mleczne)

chodzeni
pochodzeni) Tluszcze i cukry

Wskazowki
* Jedz wiecej warzyw niz dotad.

* Natoz na talerz najpierw warzywa, aby zajety co najmniej potowe
jego powierzchni.

* Nastepnie natdz produkty bogate w skrobie, na przyktad ziemniaki
lub ryz.

* Na koniec natdz czesé positku sktadajaca sie z miesa lub sera. Dzieki
temu fatwiej Ci bedzie ograniczy¢ spozywana ilos¢ tych produktow.

o. Ulotka nie zastepuje informacji, ktdrych moze udzieli¢ lekarz w
‘) oparciu o znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
Euro Action ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
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Aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia

Dlaczego nalezy by¢ aktywnym fizycznie?

Aktywnosc fizyczna moze ograniczy¢ ryzyko wystapienia chordb serca. U
0s0b, u ktdrych jest juz obecna choroba, aktywnos¢ fizyczna moze
pomoc ograniczy¢ postep choroby w przysztosci.

Ogotem 30 minut
umiarkowanej aktywnosci
fizycznej dziennie przez co
najmniej 5 dni w tygodhniu.

W przypadku jakichkolwiek
problemow zdrowotnych lub braku
pewnosci nalezy zasiegnac porady
lekarza przed rozpoczeciem ¢wiczen.




Jaki rodzaj aktywnosci
jest zalecany?

Jaki poziom aktywnosci
jest wystarczajacy?

v Do najodpowiedniejszych dia v Cwicz na umiarkowanym

serca rodzajow aktywnosci
naleza: spacery, jazda na
rowerze, taniec | codzienne
czynnosci, takie jak np.:
wchodzenie po schodach.
Bez wzgledu na rodzaj
wybranej aktywnosci nie
moze ona by¢ zbyt
wyczerpujaca i nie moze
powodowac zadnego bolu.

v’ Poziom aktywnosci nalezy

dostosowac indywidualnie do
swoich potrzeb. Nalezy wzigé¢
pod uwage swoj wiek,
poziom sprawnosci fizycznej,
stopien ciezkosci choroby
serca i powrotu do zdrowia
po ataku serca (jesli miat
miejsce) oraz wszelkie inne
problemy zdrowotne, jakie
moga wystepowac.

poziomie. Cwiczenia powinny
sprawiac przyjemnosc,
powodujac lekkie zmeczenie i
rozgrzanie organizmu. Istnieje
generalna zasada, ze wysitek
fizyczny powinien miescic sie
w granicach od ,,dosc¢ lekkiego"
do , troche wyczerpujgcego”.
Dobrg metoda na okreslenie,
czy nie zostat przekroczony
prog wysﬁku jest tzw. proba
mowienia". Jesli nie jestes w
stanie prowadzi¢ rozmowy w
trakcie ¢wiczen,
prawdopodobnie wysitek
fizyczny jest zbyt intensywny.

v~ Aby zadbac o sprawnos¢

fizyczng, nalezy ¢wiczyC czesto
i regulamie. Cwiczenia raz w
tygodniu nie sg wystarczajgce!
Aktywnosc¢ nalezy zwiekszac
stopniowo i wigczac jg do
swojego codziennego trybu
zycia. Nalezy dazy¢ do
koncowego celu tgcznie 30
minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej dziennie
przez co tajmniej 5 dni w
tygodniu.



Recepta na sukces!

Sprobuj wykonywac nastepujace ¢wiczenia co najmniej pie razy w
tygodniu:

Przed gtéwnymi ¢wiczeniami rozgrzewaj sie przez
10-15 minut.
¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci, takie jak

energiczny spacer. Rozpocznij od 5 minut i wydtuzaj ten
czas tydzien po tygodniu do 20-30 minut.

Przekaska

Danie gfowne:

Deser: Odpocznij po gtownych ¢wiczeniach przez 10 minut.

Potencjat aktywnosci fizycznej: korzysci, jakie mozna
odniesc¢

Aktywnosc fizyczna poprawia

przeptyw krwi w catym
organizmie.

Pomaga kontrolowa¢ wage ciafa,
obnizy¢ cisnienie krwi, obniza¢
stezenie cholesterolu oraz
regulowac stezenie glukozy we
Krwi.

Pomaga ograniczy¢ ryzyko zawatu
serca i udaru mozgu.

Ogranicza stres, niepokoj i
depresje oraz zapewnia dobre
samopoczucie.

Poprawia sen.

Regularne ¢wiczenia wzmacniaja
kosciec oraz poprawiaja
elastycznosé i rownowage.

U osdb z dusznica bolesna
wiasciwy rodzaj ¢wiczen moze
pomoc zwiekszy¢ wydajnose
serca. Oznacza to, ze chory jest
mniej ograniczony przez dusznice
i bedzie w stanie wiecej zrobi¢
bez pojawienia sie objawow.



Wazne wskazania i przeciwwskazania

Wskazania

v Przerwij éwiczenia w
przypadku wystgpienia bolu
w klatce piersiowe,
zawrotow glowy lub
omdlenia.

v W przypadku wystapienia
dusznicy w trakcie ¢wiczen,
przerwij ¢wiczenia i uzyj
nitrogliceryny w aerozolu.
Jesli bol minie catkowicie,
mozna wznowic lekka
aktywnosc¢ fizyczna

. Nos luzne, wygodne ubrania
I buty z dobrym podparciem
tuku stopy.

v Probuj cwiczy¢ przed
positkami. Jesli jest to
niemozliwe, odczekaj co
najmniej godzing po spozyciu
positku.

Przeciwwskazania

X Nie ¢éwicz, jesli ostatnio
wystapit bol w klatce
piersiowej, brak tchu lub
kofatanie, ktore byly ci
wczesniej nieznane.

X Nie nadwyrezaj organizmu.
Wiecej korzysci mozna odnies¢
Z umiarkowanych ¢wiczen niz z
intensywnego wysitku.

X Nie ¢wicz, jesli jestes chory(-a)
lub masz temperature, na
przyktad w przypadku
przeziebienia, kaszlu lub grypy.

X Osoby z chorobg wiencowa:
Nie wykonuj meczacych
¢wiczen ani takich, ktore
Wigza sie z naglym
zatrzymaniem lub
rozpoczeciem ruchu.

Nie wstrzymuj oddechu w
trakcie ¢wiczen.

Nie ¢wicz na Swiezym
powietrzu w wyjatkowo
gorace lub zimne, badz
wietrzne dni, ani przy duzej
wilgotnosci lub silnych
wiatrach.

[] Ulotka nie zastepuje informacji, ktérych moze udzieli¢ lekarz w
oparciu 0 znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
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Utrzymanie wtasciwej sylwetki i wagi

Utrzymanie wiasciwego ciezaru ciata ogranicza ryzyko wielu problemow
zdrowotnych, w tym choroby serca. W odniesieniu do choroby serca,
zasadnicze znaczenie maja dwa czynniki:

ciezar ciafa,
roztozenie tkanki ttuszczowej na ciele.

/byt duza warstwa tkanki ttuszczowej w pasie zwieksza ryzyko choroby
serca.

Czy masz zbyt duzo tkanki ttuszczowej w pasie?

Aby to okresli¢, nalezy zmierzy¢ obwod w pasie 2,5 centymetra nad
pepkiem. Jesli obwod ten u mezczyzny wynosi wiecej niz 94 cm lub u
kobiety ponad 80 cm, wowczas istotng sprawa jest schudniecie |
zmniejszenie tkanki ttuszczowej w pasie. Zapoznaj sie ze Wskazowkami,
jak osiagnac wiasciwa sylwetke | wage, znajdujacymi sie na ostatnie;
stronie.

W pasie: Waga:
Mezczyzni: Ponizej 94 cm Sprawdz na wykresie
Kobiety: Ponizej 80 cm znajdujacym sie wewnatrz.

Zmierzaj do osiagniecia zakresu
ciezaru ciata oznaczonego jako
,OK".




Czy masz nadwage?

Mozesz to sprawdzi¢ przy uzyciu wykresu przedstawionego ponizej.
Poprowadz prosta linie na wykresie od wartosci swojego wzrostu (bez
butdw). Nastepnie poprowadz linie do gory lub do dotu od swojej wagi
ciata (bez ubran). Miejsce przeciecia sie linii bedzie wskazywac, czy musisz
schudnac.

Waga w kilogramach

O @R PSR
192 T TTT T
1.88 -
1.84 -
1.80
176 -
172 -
1.68
1.64 -
1.60
1.56 -
152 -
148

Wzrost w metrach

Niedowaga Nadwaga

. oK Otytos¢
. Duza otyfos$¢



Niedowaga Niedowage mozna powiazac¢ z wieloma problemami
zdrowotnymi. Porad w tym zakresie moze udzieli¢
pielegniarka Programu EuroAction.

Nadwaga -

Jaki cel mam sobie postawi¢, jesli wystepuje u mnie
nadwaga, otylos¢ lub duza otylos¢?

Nalezy postawi¢ sobie realistyczny cel. Pomoc w ustaleniu docelowej wagi
ciata, do ktorej nalezy dazy¢, mozna uzyskac podczas udziatu w Programie
EuroAction. Spadek wagi 0 5-10% obecnej wagi ciata spowoduje poprawe
0golnego stanu zdrowia. W przypadku osoby wazacej 90 kilogramow
spadek wagi 0 5-10% oznacza utrate od 4,5 do 9 kilogramow.




Wskazowki, jak osiagnaé wtasciwa sylwetke i wage

v Sprébuj je$¢ positki
regularnie.

v’ Unikaj smazonych potraw.
Podczas przygotowywania
positkow uzywaj jak najmnie;
tluszczéw i oleju.

v~ Wybieraj produkty o niskiej
zawartosci tluszczu.

v~ Spozywaj niewielkie porcje
miesa. Czesciej jedz kurczaki i
ryby.

v’ Z kazdym positkiem spozywaj
porcje pokarmu bogatego w
skrobie (np. ziemniakow lub
ryzu).

v’ Spozywaj co najmnigj pie¢
pOrcji owocow i warzyw
dziennie.

v’ Unikaj produktow o duzej
zawartosci cukru.

v’ Ogranicz ilos¢ spozywanego
alkoholu z uwagi na jego duza
kalorycznosg.

v’ Badz bardziej aktywny
fizycznie.

Ulotka nie zastepuje informacji, ktérych moze udzieli¢ lekarz w
[ oparciu o znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Wysokie cisnienie krwi

Co to jest cisnienie krwi?

Dzieki cisnieniu krwi mozliwe jest jej krazenie po catym organizmie. Serce
to pompa, ktora dziata na zasadzie skurczu i rozkurczu. Podczas skurczu
serca cisnienie krwi rosnie. W trakcie rozkurczu serca cisnienie krwi spada.

Podczas pomiaru cisnienia krwi przez lekarza lub pielegniarke
odnotowywane sg dwie wartosci, np. 130/80. Pierwsza wartos¢ wskazuje
cisnienie w trakcie skurczu serca i jest nazywana ,,skurczowym cisnieniem
krwi". Druga wartos¢ to cisnienie podczas rozkurczu serca i jest okreslana
mianem ,,rozkurczowego cisnienia krwi". Obydwie wartoSci majg istotne
znaczenie W leczeniu.

Cisnienie krwi u kazdego cztowieka zmienia sie przy kazdym uderzeniu
serca, przez caly dzien — podczas wysitku i spoczynku, przy stresie i
pobudzeniu emocjonalnym. Nie nalezy zatem sie dziwi¢, gdy przy kazdym
pomiarze cisnienia krwi uzyskiwane odczyty beda rézne. \Wazny jest
natomiast trend, w jakim sie znajduje cisnienie krwi. A zatem, jesli ciSnienie
krwi jest przewaznie wysokie podczas pomiaru, by¢ moze konieczne bedzie
przyjmowanie odpowiednich lekdw, ktore pomoga je obnizyc.

Co to jest wysokie cisnienie krwi i co jest jego przyczyna?
Wysokie cisnienie krwi jest bardzo czeste, szczegdlnie u 0sob z choroba
wiencowa. Czesciej wystepuje u 0sob starszych niz u mfodszych i moze
by¢ dziedziczone w rodzinie. Przy wysokim cisnieniu krwi nie sa obecne
zadne objawy. Jedyna metoda stwierdzenia, czy wystepuje u Ciebie
wysokie cisnienie krwi, jest pomiar cisnienia krwi.

W Programie EuroAction postaramy sie zapewnic, aby cisnienie krwi u
pacjentdw byto nizsze niz 140/90 mmHg, a w przypadku oséb chorych na
cukrzyce — ponizej 130/85 mmHg. Jest to uzasadnione faktem, ze cisnienie
krwi ponizej tych wartosci utatwia ochrone serca.

Cel

Cisnienie krwi:

Ponizej 140/90 mmHg.

Osoby chore na cukrzyce: Ponizej 130/85 mmHg.




Jak wysokie cisnienie krwi wptywa na serce?

Gdy cisnienie krwi rosnie, krew krazaca w tetnicach uszkadza sciane
tetnic. Aby zrozumie¢ dlaczego to zjawisko ma miejsce wyobrazmy sobie
co sie dzieje po odkreceniu kranu z woda. Przy normalnym cisnieniu woda
ptynie w linii prostej, ale gdy kran zostanie odkrecony maksymalnie, woda
zaczyna rozpryskiwac sie we wszystkich kierunkach. Zanim sie
wydostanie, napiera we wszystkich kierunkach na scianki rur. To samo ma
miejsce z krwig w tetnicach w przypadku wysokiego cisnienia krwi.
Wszystko to stanowi dodatkowe obcigzenie dla serca.

Co moge zrobi¢, aby lepiej kontrolowa¢ cisnienie krwi?

v Przyjmuj leki przepisane
przez lekarza. Nie
zaprzestawaj przyjmowania
lekow bez wezesniejszego
skonsultowania sie z
lekarzem lub pielegniarka.

v’ Dodawanie soli do
pozywienia powoduje wzrost
cisnienia krwi. Sprobuj nie
dodawac w ogole soli do
spozywanych produktow.
Zamiast soli uzywaj innych
substancji smakowych, takich
Jak ziota, pieprz, sok z cytryny
czy czosnek. Spozywaj
rowniez mniej stonych
przetworzonych produktow

v Jesdli masz nadwage, postaraj
sie troche schudna¢.
Prawdopodobienstwo
wystepowania wysokiego
cisnienia krwi jest wyzsze u
0s0b z nadwaga.

v’ Spozywaj alkohol w
umiarkowanych ilosciach.

v’ Badz aktywny fizycznie.
Regularne ¢wiczenia i
aktywnosc pomagaja obnizy¢
cisnienie krwi oraz schudnac.

zZywnosciowych.
[] Ulotka nie zastepuje informacji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w
= oparciu 0 znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
3 ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action P Prog
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Cholesterol

Co to jest cholesterol?

Cholesterol to substancja niezbedna do zycia. Pomaga organizmowi w
tworzeniu scian komorkowych w naszych ciafach i w wytwarzaniu
pewnych hormonow. Cholesterol jest wytwarzany w watrobie. Organizm
niektorych ludzi produkuje wiecej cholesterolu niz innych.

W krazacej krwi wystepuja rozne typy cholesterolu, ktore kraza w obiegu
dofaczone do biatek. Sg one znane jako , lipoproteiny”. Lipoproteiny matej
gestosci (LDL) powoduja uszkodzenie tetnic. Lipoproteiny duzej gestosci
(HDL) chronig tetnice. Istnieje jeszcze jeden rodzaj ttuszczow, ktore kraza w
strumieniu krwi nazywanych trojglicerydami. Wszystkie wymienione wyzej
substancje tworza ,,profil lipidowy" pacjenta.

Profil lipidowy bedzie mierzony w ramach Programu EuroAction poprzez
pobranie probki krwi. Cholesterol i lipidy mierzy sie w milimolach na litr
krwi (mmol/l) lub w miligramach na decylitr krwi (mg/dl). Postaramy sie
zapewni¢ poziomy lipiddw pacjentdw ponizej wartosci docelowych
przedstawionych w tabeli ponize;.

Czy to ma jakie$ znaczenie, ze moj poziom cholesterolu jest
zbyt wysoki?

Choc nasze organizmy potrzebujg cholesterolu, zbyt wysoki poziom
cholesterolu moze spowodowac uszkodzenia Sciany tetnic, szczegdlnie
tych, ktore doprowadzajg krew do miesnia sercowego, co uniemozliwia
wiasciwa prace serca. Obnizenie poziomu cholesterolu ponizej poziomu
docelowego pomaga chronic serce.

Cele

Catkowite stezenie cholesterolu Stezenie cholesterolu LDL
Ponizej 5 mmol/l Ponizej 3 mmol/l

Ponize] 190 mg/dl Ponizej 115 mg/dl

Verte



Czy moge zrobic cos w tym zakresie?

Tak! Poprzez zdrowe odzywianie sie i wieksza aktywnos¢ fizyczng, mozesz
poprawi¢ swoj profil lipidowy i ograniczy¢ ryzyko rozwiniecia sie lub
wystgpienia choroby serca. Leki obnizajace cholesterol pomoga obnizyé
poziom cholesterolu i ograniczy¢ ryzyko rozwoju choroby serca.

Jak ograniczy¢ stezenie cholesterolu i chroni¢ swoje
serce?

v’ Przyjmuj zalecene leki v Spozywaj produkty
obnizajace stezenie cholesterolu. zywnosciowe bogate w
btonnik, takie jak owoce,
warzywa, nasiona roslin

v Ogranicz catkowita ilos¢ straczkowych, chleb razowy
ttuszczow w diecie, i 72bo7a razowe.
szczegolnie ttuszczow
nasyconych. v Ogranicz spozycie alkoholu

do zalecanych poziomow.
v’ Zwigksz ilo$¢ tlustych ryb w il

swojej diecie, np. makreli, ¥ Zwieksz swoja aktywnosé
sardynek. fizyczna.
v/ Jesli masz nadwage, sprobuj v’ Ogranicz ilo$¢ spozywanego
troche schudnac. cukru oraz stodkich potraw i
Napojow.
[] Ulotka nie zastepuje informacji, ktérych moze udzieli¢ lekarz w
= oparciu o znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
Act-ion ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Cukrzyca

Co to jest cukrzyca?

Cukrzyca jest powszechnie wystepujaca choroba. Z cukrzyca mamy do
czynienia, gdy ilos¢ glukozy (cukru) we krwi jest zbyt duza, poniewaz
organizm nie jest w stanie go prawidtowo zuzyc.

Normalnie trzustka (narzad znajdujacy sie za zotgdkiem) wytwarza naturalny
hormon o nazwie insulina, ktéry kontroluje poziom glukozy we krwi. U
0s0b z cukrzycg organizm nie wytwarza wystarczajgcej ilosci insuliny lub
wytwarza insuling, ale nie jest w stanie wiasciwie jej wykorzystac.

Istnieja dwa typy cukrzycy: cukrzyca typu 1 i cukrzyca typu 2. Rozpoznanie
u 0sob z cukrzyca typu | nastepuje zwykle w dziecinstwie. Pacjenci z tej
grupy wymagaja stosowania wiasciwej diety oraz zastrzykow z insuliny.
Cukrzyca typu 2 zwykle rozwija sie w pdzniejszym okresie zycia i jest
przewaznie leczona odpowiednia dieta i tabletkami, a czasem rowniez
insuling. Zdrowa dieta jest istotna w leczeniu obu typow cukrzycy.

Co to jest uposledzona tolerancja glukozy?

Badanie poziomu glukozy we krwi moze wykazac, ze pacjent ma
,uposledzona tolerancjeg glukozy Oznacza to, ze cho¢ pacjent nie ma
cukrzycy, istnieje u niego wyzsze ryzyko je] pojawienia sie. W przypadku
uposledzonej tolerancji glukozy wazna sprawa jest stosowanie sie do takich
samych wytycznych w zakresie stylu zycia, jak przy cukrzycy.

Jesli poinformowano Cie, ze masz uposledzong tolerancja glukozy, popro$
lekarza o kontrole poziomu glukozy we krwi co najmniej raz w roku.

Dlaczego nalezy zapewnic¢ kontrola cukrzycy?

Cukrzyca stanowi czynnik ryzyka choroby serca. Jesli cukrzyca jest stabo
kontrolowana, zwieksza rowniez ryzyko uszkodzenia naczyn krwionosnych
w cafym organizmie.

Jesli cukrzyca nie jest kontrolowana, moga pojawic sie takie objawy, jak
utrata wagi, zmacenie, silne pragnienie, czeste oddawanie moczu lub
zaburzenia widzenia. Niemniej u niektorych ludzi nie pojawiaja sie zadne
objawy.

Verte



Jak moge kontrolowac¢ cukrzyce?

v’ Przyjmuj leki zgodnie z v’ Spozywaj co najmniej pie¢
zaleceniami lekarza. POrcji OWOCOW i warzyw
dziennie.

v Utrzymuj wiasciwa wage
ciafa. v Ogranicz spozycie ttuszczow,
cukru, soli i alkoholu.
v’ Badz aktywny fizycznie.
v~ Wiacz do swojej diety tluste
v’ Rzu¢ palenie. ryby, na przyktad makrele,
sardynki.
v’ Spozywaj regulame positki.
v’ Regulamie zgtaszaj sie do

v’ Do swoje diety wigcz wolno pomiaru cisnienia krwi,
przyswajalne produkty stezenia cholesterolu i stezenia
zywnosciowe bogate w glukozy we krwi.
skrobie.

Jesli przyjmujesz tabletki lub insuline z powodu cukrzycy, by¢ moze
stwierdzisz, ze stezenie glukozy we krwi spada po zwiekszeniu
aktywnosci fizycznej. Dopilnuj, aby regularie mierzy¢ poziom glukozy we
krwi. Lekarz moze podjac¢ decyzja o zmianie dawki leku. Nalezy pamietac,
aby podczas ¢wiczen miec przy sobie weglowodany o szybkim dziataniu,
takie jak tabletki glukozy lub stodki napg;.

Cel

Stezenie glukozy we krwi na czczo
Ponizej 6,1 mmol/l
Ponize] 110 mg/dl

(] . Ulotka nie zastepuje informacji, ktérych moze udzieli¢ lekarz w
oparciu 0 znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
Action ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —

inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
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Co Ty i Twoja rodzina mozecie zrobic...

Stres

Nie ma potwierdzonych danych, ze stres wywotuje chorobe serca.
Jednakze wysoki poziom stresu moze wptynac na stan zdrowia, dlatego
nalezy nauczyc sie rozpoznawac i radzi¢ sobie ze stresem.

Stres jest wywotywany przez wszystko, co powoduje, ze cztowiek staje sie
spiety, zly, sfrustrowany lub nieszczesliwy. Catkowite unikniecie stresu jest
niemozliwe, ale mozna nauczy¢ sie metod radzenia sobie z nim.

Ztote zasady radzenia sobie ze stresem

v Ustal priorytety. Okresl, co v Zachowaj aktywno$¢ fizyczna.
ma dla ciebie rzeczywiste
Znaczenie W zycCiu. v’ Zarezerwuj czas na relaks i

odpoczynek.

v~ Pomysl wezesniej i sprobuj
zastanowic sie, jak mozna v’ Zaplanuj czas na przerwy na
unikna¢ trudnosci. positki.

v Sprobuj zachowaé wszystko v Gdy tylko mozesz, dziel sie
we wiasciwych proporcjach. swoimi zmartwieniami z

rodzing lub przyjaciotmi.
v’ Nie wymagaj od siebie zbyt
wiele. v Ciesz sie z zycia, swojej
rodziny i przyjaciot.
v’ Naucz sie przekazywac
obowigzki innym w pracy | w
domu.

Fatszywi przyjaciele

Alkohol i palenie tytoniu to fatszywi przyjamele poniewaz moga dac
uczucie tymczasowej ulgi, ale w rzeczywistosci utrudniajg tylko
wypracowanie metod radzenia sobie ze stresem.

Verte



Jakiego rodzaju pomoc jest dostepna?
Dostepne s3 trzy zasadnicze rodzaje profesjonalnej pomocy:

© pomoc spoteczna, na przykiad grupy wsparcia,
© pomoc psychologiczna, na przykiad poradnictwo,
© pomoc lekarska, na przyktad leki przeciwdepresyjne.

Nalezy pamietac, ze niektore z tych metod pomocy moga wymagac
pewnego czasu zanim przyniosa skutek, dlatego konieczna jest cierpliwosc.

[ ] ° Ulotka nie zastepuje informacji, ktdrych moze udzieli¢ lekarz w
= oparciu 0 znajomos$¢ stanu zdrowia pacjenta.

Eu To Action ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —

inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
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Badania i leczenie chordb serca

Co to jest choroba wiencowa?

Choroba wiencowa to schorzenie tetnic, ktore zaopatrujg miesien sercowy
w krew i tlen. Tetnice wiencowe moga pokry¢ sie ttustymi ztogami
nazywanymi ,,zmianami miazdzycowymi', ktore z czasem twardnieja.
Proces ten jest okreslany mianem ,,miazdzycy naczyn krwionosnych" i
moze prowadzi¢ do dusznicy bolesnej lub zawatu serca. Oba te stany sg
wywotywane przez ten sam proces chorobowy, ale roznia sie sposobem,
w jaki wptywaja na organizm.

ZAOPATRZENIE SERCA W KREW

Prawa i lewa tetnica

wiencowa zaopatruja

miesien sercowy

w krew i tlen. lewa tetnica wiencowa

prawa tetnica wiencowa

Dusznica bolesna

Dusznica bolesna to nazwa, jaka okresla sie bol powodowany przez
chorobe serca. Bol ten moze by¢ odczuwany w klatce piersiowej lub
miedzy topatkami, a takze w ramionach, szczece lub gardle.

Dusznica bolesna jest wywotywana przez spadek doptywu krwi do migsnia
sercowego. Spowodowane jest to zwezeniem tetnic wiencowych w
wyniku wyniku odktadania sie ttustych zlogow w tetnicach.

zdrowa tetnica wiencowa zZwezona tetnica zmiany miazdzycowe

wiencowa

Verte



Dusznica bolesna zwykle wystepuje w chwilach, gdy miesien sercowy
potrzebuje wiece] tlenu, na przyktad przy wysitku, po ciezkostrawnym
positku, w niskich lub bardzo wysokich temperaturach i przy stresie.
Dusznica zwykle ustepuje po odpoczynku. Nie powoduje ona zadnego
uszkodzenia miesnia sercowego.

Zawat serca

Zawat serca ma miejsce, gdy nastepuje catkowite zamkniecie jednej z
tetnic wiencowych. Takie zamkniecie tetnicy catkowicie zatrzymuje doptyw
krwi do obszaru migsnia sercowego, ktory dana tetnica zaopatruje w krew.
Czesc¢ tego obszaru miesnia sercowego moze ulec uszkodzeniu, natomiast
pozostata czeS¢ miesnia sercowego nie zostaje uszkodzona. Z tego
wzgledu wazna jest wiasciwa troska o serce na przysziosc.

Zawat Serca
Zawat serca ma miegjsce, gdy
nastgpi zamkniecie jednej z
tetnic wiencowych. Moze to B
A4 H Czgsc serca
doprowadzi¢ do uszkodzenia objeta zawatem

czescl miesnia sercowego. serca
zamknieta
tetnica
wiencowa

Podobnie jak w dusznicy, glownym objawem zawatu serca jest bol.
Jednakze bdl lub dyskomfort zwigzany z zawatem serca jest zwykle
silnigjszy, trwa dfuzej i nie ust@puje PO UzycCiu nltrogllceryny lub po
odpoczynku PaCJent moze rowniez odczuwac brak tchu i nudnosci oraz
moze sie pocic.

Ulotka nie zastepuje informacii, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
° znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
= Reprodukcja ilustracji za zgoda Brytyjskiej Fundaciji Serca.
Acti OTI ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
dla naszych serc www.escardio.org C1-Pol



Badania i leczenie chordb serca

Badania serca

Niniejsza ulotka opisuje wybrane badania diagnostyczne stosowane do
rozpoznawania choréb serca lub oceny juz obecnej choroby serca.
Konieczne moze sie okaza¢ przeprowadzenie wiecej niz jednego z nize;
opisanych badan.

Elektrokardiogram (EKG)

Jaki jest cel badania

EKG to metoda rejestrowania rytmu i aktywnosc elektrycznej serca.
Pozwala na wykrywanie nieregularnego rytmu serca i potwierdzenie, czy
pacjent przebyt zawat serca w ostatnim czasie lub w przesziosci. Dzieki
EKG mozna rowniez stwierdzi¢, czy bodle, jakie moga wystepowad, sa
Zwigzane z chorobg serca.

Jaki jest przebieg badania

Badanie EKG zajmuje okotfo pieciu minut. Badanie nie wigze sie z zadnym
dyskomfortem ani nie ma jakiegokolwiek wptywu na prace serca. Do
ramion, nog i klatki piersiowej sa przylepiane plastrem mate elektrodly,
ktére sg podifaczone do urzadzenia rejestrujgcego. Urzadzenie rejestruje
sygnaly elektryczne wytwarzane przy biciu serca.

Préba wysitkowa

Jaki jest cel badania?

Badanie to utatwia rozpoznanie i leczenie chordb serca. Pomaga rowniez

lekarzowi podja¢ decyzje, czy pacjent wymaga dalszych badan, takich jak

koronarografia czy scyntygrafia perfuzyjna miesnia sercowego (badania te
opisane sa wewnatrz ulotki).

Jaki jest przebieg badania

EKG jest rejestrowane, gdy pacjent znajduje sie na biezni lub na rowerze
treningowym. Préba wysitkowa rozpoczyna sie od wysitku o niewielkiej
intensywnosci, ktory nastepnie wzrasta. Badanie trwa maksymalnie 15
minut. Osoba prowadzaca badanie informuje pacjenta o zakonczeniu proby.
W razie wystgpienia w trakcie badania bolu w klatce piersiowej, zmeczenia
lub dusznosci, nalezy poinformowac o tym pracownika prowadzacego
badanie.



Badanie echokardiograficzne

Jaki jest cel badania?

Badanie to wskazuje lekarzowi, jak efektywna jest praca migsnia
sercowego. Pozwala na ocene wielkosci uszkodzenia spowodowanego
zawatem serca oraz informuije lekarza o sprawnosci zastawek serca.

Jaki jest /orzeb/eg badania?

Na klatce piersiowej pacjenta rozprowadzona zostaje warstwa zelu. Po
skorze przesuwana jest sonda, pozwalajac na uzyskanie
ultrasonograficznego obrazu serca. Badanie jest catkowicie bezbolesne.

Koronarografia (zwana rowniez cewnikowaniem serca)

Jaki jest cel badania?
Badanie to pozwala na uzyskanie informacji o doktadnym rozmieszczeniu
wszelkich zwezen w tetnicach wiencowych.

Jaki jest przebieg badania?

Badanie przeprowadzane jest w specjalnym pomieszczeniu
rentgenowskim i trwa od 20 minut do jednej godziny. Pacjent otrzymuje
miejscowo Srodek znieczulajgcy, dlatego badanie nie jest bolesne. W
trakcie badania pacjent moze zadawac pytania.

W tetnicy w pachwinie lub na ramieniu umieszczana jest cienka pusta
rurka, ktora kierowana jest przez tetnice w kierunku serca. Przez rurke
wstrzykiwany jest specjalny kontrast i przy uzyciu promieniowania
rentgenowskiego lekarz jest w stanie zaobserwowac wszelkie zwezenia w
tetnicach wiencowych. W trakcie przeprowadzania tego badania pacjent
jest podigczony do urzadzenia monitorujgcego serce. Po badaniu konieczne
moze by¢ lezenie na ptasko przez kilka godzin.



Scyntygrafia perfuzyjna miesnia sercowego

Jaki jest cel badania?

Jesli pacjent nie jest w stanie poddac sie probie wysitkowej na biezni lub
na rowerze lub jesli badania te nie przyniosty jednoznacznych wynikéw
lekarz moze zaleci¢ wykonanie scyntygrafn perfuzyjnej miesnia sercowego.
Przy uzyciu tego badania lekarz moze oceni¢ przep’ryvv krwi z tetnic

wiencowych przez miesien sercowy oraz oceni¢ wielkosc¢ i dziatanie komor
serca.

Jaki jest przebieg badania?

Do krwi wstrzykiwana jest niewielka ilos¢ substancji radioaktywne.
Kamera rejestruje obraz serca i przeptyw krwi do serca. Pacjent moze
zostac poproszony o wykonywanie ¢wiczen w trakcie badania, ale jesli nie
jest w stanie wykonac zadnego wysitku alternatywnie otrzyma dozylnie
(czyli przez zyte) odpowiedni lek.



FEuroAction

dla naszych serc

Ulotka nie zastepuje informacii, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
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Badania i leczenie chorob serca

Jak dbac o serce przy dusznicy bolesnej

Nawet jesli rozpoznano u Ciebie dusznice, mozesz wiele uczynic, aby
chroni¢ i wzmocni¢ swoje serce. Rzu¢ palenie, zadbaj o zdrowa diete i
stopniowo zwiekszaj aktywnos¢ fizyczna w sposodb opisany ponizej.
Pamietaj rowniez o przyjmowaniu kazdego dnia wszystkich lekow, gdyz
znajduja sie wsrdd nich leki chroniace twoje serce.

Co jest przyczyna dusznicy?

Dusznica to sposob, w jaki serce sygnalizuje, ze nie otrzymuje
wystarczajacej ilosci tlenu. Miesien sercowy potrzebuje tlenu, ktory
otrzymuije z krwi doptywajacej przez tetnice wiencowe otaczajace serce. U
0s0b z dusznica tetnice te ulegly zwezeniu wskutek odkfadania sie tlustych
ztogdw nazywanych zmianami miazdzycowymi. Te tluste ztogi sg wynikiem
czynnikow ryzyka, ktdre obejmujag palenie tytoniu, niezdrowy sposob
odzywiania sie, brak aktywnosci fizycznej i nadwage.

Co zrobi¢ w przypadku napadu dusznicy?

v’ Usiadz, odpocznij i zazyj v’ Jesli dusznica nie ustepuje,
nitrogliceryne zgodnie z zazywa| kolejne dawki
zaleceniami lekarza. nitrogliceryny w

pieciominutowych odstepach

v’ Pamietaj, ze dusznica jest miedzy dawkami.
tylko przejsciowa. Sprobuj
sie rozluzni¢. Mysl v Jesli bol nie ustapi po 10
pozytywnie i nie panikuj. minutach od poczatku ataku,

zadzwon po pogotowie. Do

v’ Gdy dusznica ustapi, chwili przyjazdu karetki mozesz
mozesz dalej wykonywac przyjmowac nitrogliceryne co 5
Swoje zajecia W minut.

wolnigjszym tempie.



Jak osiagna¢ rownowage?

Jesli ilos¢ dostarczanego tlenu nie zaspokaja zapotrzebowania miesnia
sercowego na tlen, moze to prowadzi¢ do bolu w klatce piersiowej. Bol
ten, nazywany dusznica, jest przejsciowy i ustepuje, gdy do miesnia
sercowego zacznie znowu dociera¢ wystarczajgca iloscé tlenu.

NIEDOSTATECZNA WIEKSZE
ILOSC ZAPOTRZEBOWANIE

DOSTARCZANEGO dNATLEN e

TLENU ... ... gdy serce pracuje
.. bedaca wynikiem =+ | intensywnigj, na przykfad | = [E)BLCJ)?_ZE,\SHI\(I::

tlustych ztogdw podczas wchodzenia pod

zwezajacych tetnice gore, stresu lub nawet
dostarczajace tlen do po cigzkostrawnym
miesnia sercowego positku

Dusznice mozna ograniczy¢, zwiekszajac ilos¢ dostarczanego tlenu do
serca lub ograniczajac zapotrzebowanie na tlen, badz tez stosujac obie te
metody jednoczesnie.

Jakie kroki mozna zatem podjgc?

Aby zwiekszy¢ ilos¢ Aby ograniczyc¢
dostarczanego tlenu ... zapotrzebowanie
na tlen ...
Nie pal. : . :
v P v Utrzymyj wiasciwa wage |
v Utrzymuj aktywno$é sylwetke zdrowo sie.
fizyczna. OdZYWIaJQ(/) | utrzymujac
aktywnosc fizyczna.
v’ Przyimuj regularnie leki, L . .
poniewaz pomagaja one v/ Przyimuj leki, gdyz obnizaja
rozszerzyé tetnice. one cisnienie krwi i czestosc

akcji serca.



W jaki sposob moze pomoc aktywnos¢ fizyczna?
Wytrzymatos¢ miesnia sercowego, podobnie jak wszystkich innych miesni
w ciele, mozna zwiekszy¢ poprzez aktywnos¢ fizyczng w codziennym
zyciu. Im zdrowsze jest serce, tym wiecej mozesz zrobi¢ zanim pojawi sie
dusznica. Aktywnosc¢ fizyczna pobudzi serce do zapewnienia lepszego
zaopatrzenia w krew.

Czy aktywnos¢ fizyczna jest dla mnie bezpieczna?

Tak, ale nalezy zachowac rozsadek. Nalezy wybierac te rodzaje aktywnosci
fizycznej, ktore nie powodujg przemeczenia, i stopniovvo zwiekszac ich
intensywnosc. Nalezy unikac aktywnosci W|Qzacej 5|e; Z przenoszenlem
ciezkich przedmiotow, takich jak podnoszenie ciezardw, oraz zwigzanej z
gwattownym rozpoczeciem/zakonczeniem, np. bieg do autobusu.

Nalezy pamietac, ze przy braku aktywnosci fizycznej miesien sercowy
stanie sie mniej wydajny i bedzie wymagat wiekszej ilosci tlenu. A to z
kolei moze doprowadzi¢ do pogorszenia sie dusznicy.

Recepta na sukces!

Sprobuj wykonywac nastepujace ¢wiczenia co najmniej piec razy

w tygodniu.

Zakaska: Przed gtownymi ¢wiczeniami rozgrzewaj sie przez 10-15
minut.

Danie gfowne: Cwiczenia o umiarkowane] intensywnosci, takie jak
energiczny spacer, jazda na rowerze lub taniec. Rozpocznij
od 5 minut i stopniowo wydtuzaj ten czas tydzien po
tygodniu do 20-30 minut. gwiczenia powinny by¢ na tyle
intensywne, aby powodowac lekki brak tchu, ale nie
umozliwia¢ prowadzenia rozmowy w trakcie ich
wykonywania.

Deser: Odpocznij po gtownych ¢wiczeniach przez 10 minut.



Jak bede sie czu¢?

Dusznica moze powodowaé, ze bedziesz odczuwag, iz nie jestes w stanie
korzystac z zycia tak, jak w przesztosci. Rodzina moze rowniez mie¢
tendencje do nadmiernej troski nad tobg, nie pozwalajac ci wykonywac
zadnych czynnosci. Wspdlnie z lekarzem mozesz wiele zrobic, aby
kontrolowac dusznice i utatwi¢ prowadzenie normalnego zycia.

Poniewaz stwierdzono u Ciebie dusznice, by¢ moze niepokoi cie ryzyko
zawat serca. W rzeczywistosci jednak zawat serca moze mie¢ miejsce u
0s0b, u ktorych nie wystepuje dusznica. Nalezy pamietac, ze dusznica to
znak ostrzegawczy i wazne jest teraz podjecie dziatan, aby utrzymac
zdrowe serce w przysziosci.

Pomocne moze by¢ omdwienie z kims swoich odczué zwigzanych z
dusznica, na przyktad z pielegniarka Programu EuroAction, lekarzem,
cztonkiem rodziny lub przyjacielem.

Wskazowki, jak zy¢ z dusznica

v’ Nie odktadaj wszystkich v~ U niektérych oséb pomocne
zaje¢ na , lepszy" dzien, jesli jest zazycie nitrogliceryny przed
w danym momencie wykonaniem zaje¢, ktore
czujesz sie dobrze. Lepig wywotujg dusznice.
jest zaplanowac¢ wykonanie
zaje¢ w diuzszym okresie v Nie wykonuj ¢wiczen, jesli
czasu i realizowac je po masz temperature, na przyktad
trochu kazdego dnia. W ten przy przeziebieniu lub grypie.
Sposob nie zmeczysz sie
nadmiernie | bedziesz w v’ Poinformuj lekarza, jesli nastapi
stanie uwzgledni¢ w swoim pogorszenie dusznicy lub jesli
rozktadzie zaje¢ rowniez to, pojawig sie nowe objawy, takie
CO sprawia Ci przyjemnosc. jak dusznos¢ lub kotatanie

serca.
[] Ulotka nie zastepuje informacii, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o

znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

Actio-n ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
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Badania i leczenie chordb serca

Angioplastyka wiencowa i stentowanie

W przypadku dusznicy bolesnej, gdy leki nie przynosza ulgi lub jesli
dusznica stanowi zagrozenie dla zycia, lekarz moze zalecic¢
przeprowadzenie zabiegu angioplastyki wiencowej. Zabieg ten jest
podobny do koronarografii i w pewnych przypadkach moze zostac
wykonany bezposrednio po angiografii.

Angioplastyka zmniejsza objawy przez rozszerzenie zwezonych tetnic
wiencowych i poprawienie doptywu krwi do miesnia sercowego. Tzw.
stent jest umieszczany wewnatrz tetnicy, aby utrzymac jej droznosé. (Patrz
na odwrotnej stronie) Zabieg ten zwykle wigze sie z pobytem w szpitalu
przez co najmniej jedng dobe. Podobnie jak przy kazde] operacji lub zabiegu
na sercu, angioplastyka wiagze sie z pewnym ryzykiem. Nalezy omowic z
lekarzem ryzyko i korzysci przeprowadzenia tego zabiegu.

Po angioplastyce

Lekarz prawdopodobnie przepisze
leki przeciwptytkowe, ktore trzeba
bedzie przyjmowac przez kilka
tygodni. Pomoga one ograniczy¢
ryzyko powstania skrzepow krwi
w stentcie.

Przez pierwszych kilka dni nalezy
unikac bardzo goracych kapieli.

Jesli rana zacznie krwawic lub
pojawi sie jakikolwiek obrzek,
nalezy powroci¢ do szpitala, w
ktérym przeprowadzono zabieg.

W przypadku pojawienia sie bélu
w pachwinie lub ramieniu w
miejscu, gdzie wsunieto cewnik,
nalezy zazy¢ zwykly srodek
przeciwbolowy;, taki jak
paracetamol.

Przez tydzien po angioplastyce
nalezy zachowac ostroznosé
podczas kierowania pojazdami
mechanicznymi.

Inwestuj w swoja przysztos¢

Angioplastyka moze zmniejszac objawy, ale nie leczy przyczyny choroby
wiencowej. Po zabiegu nadal nalezy prowadzi¢ zdrowy styl zycia oraz
regularnie zazywac leki, aby nie dopusci¢ do dalszych problemow z sercem.
Do gtéwnych zmian w stylu zycia naleza: zaprzestanie palenia tytoniu,
zdrowe odzywianie sie i zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Zespot Programu
EuroAction bedzie w stanie pomaoc ci w tym zakresie.

\Verte.



Przebieg zabiegu angioplastyki

wiencowej rurka ze

. . .. , znajdujagcym
Pa_CJent otrzymuje miejscowy srodek sie wewnatrz —
znieczulajacy. Lekarz wsuwa cewnik cewnikiem / \
(bardzo cienka, pusta rurka) do tetnicy w totnica’ 4ciana  zmiana
pachwinie lub na ramieniu. Lekarz tetnicy miazdzycowa

nastepnie przesuwa cewnik wewnatrz ﬁ?uasgtg’;?g;)zone
tetnicy az dotrze nim do serca.

Na koncu cewnika znajduje sie balonik i stent

stent. Stent to krotka rurka z siatki ba'onk'k = ———
H 1 i 0 rurka

wykonanej ze stali nierdzewnej lub nastepnie sie

tytanu. wyjmuije.

Gdy balonik dotrze do zwezonej czesci
tetnicy wiencowej, zostaje delikatnie
napetniony, dociskajgc zmiane
miazdzycowa do Scian tetnicy. Podczas

A . : . Stent rozpreza sie,
napetniania balonika pacjent moze rozszerza?ac? zmiaene

odczuwac przez kilka sekund niewielki bol miazdzycowa.
przypominajgcy dusznice.

W miare, jak balonik poszerza tetnice,
stent sie rozpreza, umozliwiajgc ponownie
swobodny przeptyw krwi.

Nastepnie lekarz wyjmuije rurke i balonik, stent

pozostawiajgc stent w tetnicy. Zastosowanie mﬂca}@
stentu zmniejsza ryzyko ponownego

zwezenia tetnicy.

Ulotka nie zastepuje informacii, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o

° znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
= Reprodukcja ilustracji za zgoda Brytyjskiej Fundaciji Serca.
Act.io.n ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —

inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
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Badania i leczenie chordb serca

Zabieg pomostowania tetnic wiencowych

Dlaczego potrzebuje pomostowania tetnic wiencowych?
Tetnice wiencowe to naczynia krwionosne dostarczajace krew do serca.
Zwezenie w jednym lub wiecej tych naczyn moze ograniczy¢ doptyw krwi
do miesnia sercowego. Niekiedy mozliwe jest obejscie tego zwezenia przy
uzyciu tetnicy lub zylty pobranej z ramienia lub nogi, badz tez z wnetrza
Sciany klatki piersiowe]. Poprawiajac zaopatrzenie w krew, mozliwe jest
zmniejszenie dolegliwosci. Podobnie jak przy kazdej operacji na sercu,
zabieg ten wiaze sie z pewnym ryzykiem. Nalezy omowic z lekarzem
ryzyko i korzysci przeprowadzenia tego zabiegu.

ZABIEG POMOSTOWANIA
TETNIC WIENCOWYCH wszczepiony pomost

wszczepiony _ o
pomost zwezone odcinki
tetnicy wiencowej

prawa tetnica lewa tetnica wiencowa
wiencowa

Jaki bedzie stan mojej klatki piersiowej po operac;ji?

Chirurg musi otworzy¢ klatke piersiowa, aby uzyskac¢ dostep do serca.

Z tego powodu czestym zjawiskiem jest bol w klatce piersiowej po zabiegu.
Pacjenci czesto opisuja ten bdl jako gtebokie, tepe odczucie bolu. Wazne
jest regularne przyjmowanie srodkow przeciwbolowych, ktdre pozwolg
zapobiec problemom zwigzanym z unieruchomieniem z powodu bolu.

Dyskomfort w klatce piersiowej powinien stopniowo ustapic, ale lekki bol
moze utrzymywac sie przez kilka miesiecy. Niektorzy pacjenci odczuwaja
rowniez dretwienie wzdtuz blizny. Jest to czeste zjawisko, a powrdt czucia
skory do normalnego stanu moze trwac ponad rok. Niekiedy dretwienie
nigdy nie ustapi catkowicie.

Verte.



Co nastepuje po operacji?

Okofo 10-14 dni po operacji
pacjenci moga juz normalnie
spacerowac. Aktywnosc fizyczna
nalezy zwieksza¢ stopniowo, gdyz
poczatkowo bedziesz szybko sie
meczyC.

Zaplanuj regularne przerwy na
odpoczynek.

Czestym zjawiskiem sa
emocjonalne reakcje, a niekiedy
gorszy nastroj. Pomocne w tym
zakresie moze by¢ porozmawianie
z kims o swoich odczuciach — na
przykiad z cztonkiem zespotu
Programu EuroAction, lekarzem,

cztonkiem rodziny lub przyjacielem.

W przypadku ciggtego ztego
nastroju nalezy porozmawiac z
lekarzem lub pielegniarka
Programu EuroAction.

W przypadku pobrania zyty z nogi,
najprawdopodobniej bedziesz
odczuwac dyskomfort i wystapi
obrzek nogi. Lekarz moze zaleci¢
noszenie ponczochy
terapeutycznej. Aktywnosc
fizyczna pomaga zapobiec
obrzekowvi.

Wiekszos¢ pacjentow powraca do
normalnego trybu zycia okofo 8 do
12 tygodni po operacji. Czas
powrotu do zdrowia zalezy od
stopnia sprawnosci pacjenta przed
operacja.

Przestrzegaj wytycznych odnosnie
¢wiczen przedstawionych przez
fizjoterapeute Programu
EuroAction, ktore pomoga ci dojs¢
do zdrowia.

Inwestuj w swoja przysztosc

Zabieg ch|rurg|czny nie Ieczy choroby WleﬂCOWGJ Nadal musisz dokonac
zdrowych zmian w stylu zycia, a nastepnie je utrzymac i kontynuowac
przyjmowanie lekéw, aby nie dopusci¢ do zwezenia pomostow lub innych
tetnic. Gtowne zmiany w stylu zycia obejmuja: zaprzestanie palenia tytoniu,
zdrowe odzywianie sie i zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Takie zmiany
utatwig ochrone nowych pomostow. Zespdt Programu EuroAction bedzie
W stanie pomaoc ¢i w tym zakresie.

Ulotka nie zastepuje informacii, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
[ znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
= Reprodukcia ilustracji za zgoda Brytyjskiej Fundaciji Serca.
©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
www.escardio.org C5-Pol
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Badania i leczenie chorob serca

Jak dbac o serce po operacji serca

Przebyty zabieg chirurgiczny serca poprawia zaopatrzenie miesnia
sercowego W krew. Mozesz teraz wiele zrobic¢, aby chroni¢ nowe tetnice |
miesien sercowy oraz zwiekszy¢ wytrzymatos¢ serca. Rzué catkowicie
palenie, zadbaj o zdrowa diete i stopniowo zwigkszaj aktywnosc¢ fizyczng w
sposob opisany ponizej. Pamietaj rowniez o przyjmowaniu kazdego dnia
wszystkich lekow, gdyz znajduja sie wsrod nich leki chronigce twoje serce.

Co mam zrobi¢, aby przyspieszy¢ swoj powrot do zdrowia?
Serce to miesien, ktorego wytrzymatoscé i wydajnos¢ — podobnie jak
kazdego innego miesnia w ciele — mozna zwiekszy¢ przez aktywnosc
fizyczng. Po operacji zaopatrzenie serca w krew ulegto poprawie.
Bardzo waznym elementem procesu powrotu do zdrowia jest
stopniowe zwiekszanie poziomu aktywnosci.

Pierwszy tydzien w domu

v Przez pierwsze 2-3 dni v Spaceryj tyle, ile wezesniej
wykonuj wszystkie czynnosci w szpitalu. Przez tydzien
bardzo spokojnie. stopniowo zwiekszaj dfugosc
Opuszczenie szpitala moze spacerow kazdego dnia.
stanowic¢ znaczny wysitek. Wazne jest, aby czyni¢ to

stopniowo. Wydtuzaj czas

v Postaraj dobrze sie wysypia¢ spaceru tylko, jesli
W nocy | odpoczywaj przez poprzedniego dnia nie
1-2 godziny po obiedzie. spowodowat on zbytniego

zmeczenia i ztego

v Wechodz po schodach raz lub samopoczucia.

dwa razy dziennie.
v Jesdli odczuwasz ostabienie,

v’ Poczatkowo przebywaj omdlenie lub duszno$cé
gtéwnie w domu. Nie podczas aktywnosci
zapraszaj zbyt wielu gosci. fizycznej, przerwij ja i

odpoczni.

\erte.



Tygodnie 2 i 3 Tydzien 4 | kolejne tygodnie
v Nadal rezerwuj czas na czeste v Stopniowo zwiekszaj diugo$é

przerwy na odpoczynek. spacerow. Zmierzaj do celu,
jakim sa spacery trwajace od
v Wchodz po schodach trzy lub 30 minut do 1 godziny
cztery razy dziennie. dziennie przez co najmniej 5

lub 6 dni w tygodniu.
v \/\/IQCGJ spaceruj, takze na
Swiezym powietrzu. Stopniowo " Na tym etapie

zwiekszaj aktywnos¢ — kazdego najprawdopodobniej bedziesz
tygodnia 5-10 minut dfuzej niz juz uczestniczy¢ w Programie
poprzedniego tygodnia. EuroAction. Program ten
obejmuje zajecia
v~ Wykonuj lekkie prace domowe, gimnastyczne, ktore zostaty
takie jak zamiatanie czy opracowane specjalnie w celu
zmywanie i wycieranie naczyn. stopniowego zwiekszenia

wydajnosci serca.



Co moge zrobi¢, aby zabezpieczyé¢ rane w klatce
piersiowej?

W celu przeprowadzenia zabiegu pomostowania tetnic wiencowych,
chirurg zwykle musi przecig¢ mostek. Nie ma jednak powoddw do obaw!
Kos¢ jest z powrotem skfadana i drutowana, aby jg zabezpieczy¢ w trakcie
procesu gojenia. Ponowne jej zrosniecie wymaga co najmniej 4 do 6
tygodni. Istotna sprawa jest, aby nie wykonywac czynnosci, ktore moga
uszkodzi¢ nowa kos¢, gdyz opoznitoby to proces gojenia. Nalezy zatem
unika¢ podnoszenia przedmiotéw, powtarzalnych ruchdw ramion lub
nadmiernych ruchdw skrecajacych przez 6 tygodni. Odzyskanie petnej
wytrzymatosci przez koS¢ wymaga 3 miesiecy, dlatego przez ten okres
nalezy powstrzymac sie od bardzo ciezkich czynnosci.

Przez pierwsze 6 tygodni po operacji

Unikaj wszelkich powtarzalnych ruchow ramion, takich jak przy
odkurzaniu, prasowaniu, pracach w ogrodzie, myciu samochodu |
dekorowaniu pomieszczen.

Unikaj podnoszenia wszystkiego o wadze powyzej pot kilograma

Unikaj wiekszych ruchow skrecajacych ciata, na przyktad przy grze w
tenisa.

6 tygodni do 3 miesiecy po operacji

Mozesz juz podnosic lekkie przedmioty, ale musisz unika¢ podnoszenia
bardzo ciezkich przedmiotow, np. noszenia ciezkich walizek.

Mozesz juz wykonywaé wigkszos¢ prac domowych.

Nadal musisz unika¢ wiekszych ruchow skrecajacych. (A zatem nadal
obowiazuje zakaz gry w tenisa!)

Po 3 miesiacach

Bedziesz w stanie wykonywac wiekszos¢ czynnosci, w tym grac w
tenisa, i ptywac.



A co z prowadzeniem samochodu?

Najlepiej nie prowadzi¢ pojazdéw mechanicznych, az do ztozenia wizyty
kontrolnej u lekarza. Wiecej informacji na temat przepisow ruchu
drogowego odnosnie 0sob po przebytej operacji serca moze udzielic
pielegniarka Programu EuroAction.

Jak przedstawia sie sprawa powrotu do pracy zawodowej?
Po operacji serca musisz mie¢ czas na powrot do zdrowia. Ludzie
odzyskuja zdrowie w roznym tempie. Jesli wykonywana praca wiaze sie z
podnoszeniem ciezkich przedmiotow, musisz poczekac 3 miesigce zanim
wrocisz do pracy. Oczywiscie mozesz wroci¢ do pracy wczesniej, ale
wtedy nie mozesz wykonywac zadnych zadan zwigzanych z podnoszeniem
ciezkich przedmiotdw do chwili, gdy powrdcisz w petni do zdrowia.

A co z aktywnoscia seksualna?

Pacjentow czesto niepokoi ta sfera zycia. Jesli jestes w stanie wejs¢ dwa
pietra po schodach lub energicznie przejs¢ okoto 300 metrow po plaskie;
powierzchni, prawdopodobnie bedziesz w stanie wznowi¢ wspotzycie
piciowe. Podobnie jak w przypadku innych czynnosci, rowniez aktywnosé
seksualng nalezy rozpoczyna¢ stopniowo.

Jak sie bede czu¢?

Po operacji serca czeste jest niewielkie zte samopoczucie lub reakcje
emocjonalne. Pomocne moze by¢ porozmawianie z kims o swoich
odczuciach — na przykiad z pielegniarkg Programu EuroAction lub innym
cztonkiem zespotu Programu EuroAction, lekarzem, cztonkiem rodziny lub
przyjacielem. Takie odczucia sa normalne i zwykle utrzymuja sie jedynie
przez kilka tygodni. Jesli nie ustapia, dalszej pomocy moze udzieli¢
pielegniarka Programu EuroAction.

[] Ulotka nie zastepuje informagji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
= znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
: ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action
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Badania i leczenie chordb serca

Jak dbac o serce po zawale serca

Mimo przebytego zawatu serca, mozna wiele uczynic¢, aby chroni¢ tetnice i
miesien sercowy oraz zwiekszy¢ wytrzymatos¢ serca. Rzué catkowicie
palenie, zadbaj o zdrowa diete i stopniowo zwigkszaj aktywnosc¢ fizyczng w
sposob opisany ponizej. Pamietaj rowniez o przyjmowaniu kazdego dnia
wszystkich lekdw, gdyz znajduja sie wsrod nich leki chroniace twoje serce.

Co mam zrobi¢, aby przyspieszy¢ swoj powrot
do zdrowia?
Serce to miesien, ktérego wytrzymatosé i wydajnos¢ — podobnie jak
kazdego innego miesnia w ciele — mozna zwiekszy¢ przez aktywnosc
fizyczna. Po zawale serca bedziesz potrzebowat(a) odpowiedniego
odpoczynku, aby umozliwi¢ rekonwalescencje obszarow miesnia
sercowego, ale rowniez dostatecznej aktywnosci fizycznej, aby utatwic
powrot do zdrowia.

Verte.



Pierwszy tydzien w domu

v Przez pierwsze 2-3 dni
wykonuj wszystkie czynnosci
bardzo spokojnie.
Opuszczenie szpitala moze
stanowi¢ znaczny wysitek.

v Postaraj sie dobrze sie
wysypia¢ w nogy i
odpoczywaj przez 1-2 godziny
po obiedzie.

v Wchodz po schodach raz lub
dwa razy dziennie.

v Poczatkowo przebywaj
gtdwnie w domu. Nie
zapraszaj zbyt wielu gosci.

v’ Spaceryj tyle, ile wczesniej w
szpitalu. Przez tydzien
stopniowo zwiekszaj diugosc
spacerow kazdego dnia.
Wazne jest, aby czynic to
stopniowo. Wydtuzaj czas
spaceru tylko, jesli
poprzedniego dnia nie
spowodowat on zbytniego
Zmeczenia | zZlego
SaMmopoczucia.

v Jesli odczuwasz ostabienie,
dusznosc¢ lub bol w klatce
piersiowe] podczas
aktywnosci fizycznej, przerwij
ja I odpocznij.

v’ Unikaj podnoszenia ciezkich
przedmiotow i prac
domowych oraz skoncentruj
sie na spacerowaniu jako
zasadniczej aktywnosci
fizyczne.



Tygodnie 21 3 Tydzien 4 i kolejne tygodnie

v Nadal rezerwuj czas na czeste Stopniowo zwiekszaj dtugosé

przerwy na odpoczynek. spacerow. Zmierzaj do celu,
Jakim sa spacery trwajace od
v Wchodz po schodach trzy lub 30 minut do 1 godziny
cztery razy dziennie. dziennie przez co najmnig| 5

lub 6 dni w tygodniu.
v Wiecej spaceruj, takze na
Swiezym powietrzu. Stopniowo  Na tym etapie

zwiekszaj aktywnos¢ — kazdego najprawdopodobniej bedziesz
tygodnia 5-10 minut dfuzej niz juz uczestniczy¢ w Programie
poprzedniego tygodnia. EuroAction. Program ten
obejmuje zajecia
v~ VWykonuj lekkie prace domowe, gimnastyczne, ktore zostaty
takie jak zamiatanie czy opracowane specjalnie w celu
zmywanie i wycieranie naczyn. stopniowego zwiekszenia

wydajnosci serca.
v’ Nadal musisz unika¢

podnoszenia ciezkich v’ Przez pierwsze 3 miesigce

przedmiotow. unikaj podnoszenia wszelkich
ciezkich przedmiotow. Po 6
tygodniach zacznij wykonywac
czynnosci obejmujgce
podnoszenie lekkich
przedmiotéw i rozsadnie
zwiekszaj intensywnosc¢ tych
CzynNnosci.

A co z prowadzeniem samochodu?

Najlepiej nie prowadzi¢ pojazdow do ztozenia wizyty kontrolnej u lekarza.
Kierowcy prowadzacy autobusy lub ciezarowki zwykle musza zostac
poddani dodatkowym badaniom zanim beda mieli prawo ponownie
prowadzi¢ takie pojazdy mechaniczne. Wiecej informacji na temat
przepisow ruchu drogowego odnosnie 0sob po przebytym zawale serca
moze udzieli¢ pielegniarka Programu EuroAction.



Jak przedstawia sie sprawa powrotu do pracy zawodowej?
Po zawale serca musisz mie¢ czas na povvrot do zdrowia. Ludzie odzyskLJJa
zdrowie w roznym tempie. Niektorzy pacjenci czuja sie na sitach wrdci¢ do
pracy, czesto najpierw w niepetnym wymiarze godzin, po 4-6 tygodniach.
Jesli wykonywana praca wigze sie z podnoszeniem cigzkich przedmiotow,
musisz poczekac 3 miesigce zanim wrocisz do pracy. Oczywiscie mozesz
wroci¢ do pracy wczesnigj, ale wtedy nie mozesz wykonywac zadnych
zadan zwigzanych z podnoszeniem ciezkich przedmiotow do chwili, gdy
powrdcisz w petni do zdrowia. Zespot Programu EuroAction moze udzieli¢
ci porad odnosnie tego, kiedy bedziesz w stanie fizycznie i umystowo
powroci¢ do pracy. Wiekszos¢ 0sob powraca do pracy zawodowej po
przebytym zawale serca.

A co z aktywnoscia seksualna?

Pacjentow czesto niepokoi ta sfera zycia. Jesli jestes w stanie wejs¢ dwa
pietra po schodach lub energicznie przejs¢ okoto 300 metrow po plaskie;
powierzchni, prawdopodobnie bedziesz w stanie wznowic Wspé’riycie
piciowe. Podobnie jak w przypadku innych czynnosci, rowniez aktywnosc
seksualng nalezy rozpoczyna¢ stopniowo.

Jak sie bede czu¢?

Po zawale serca czestym zjawiskiem sg emocjonalne reakcje,
przygnebienie, a nawet gniew. Mozesz rowniez dojs¢ do wniosku, ze
raczej w ogole nie chcesz myslec o zawale serca. Moze by¢ ci trudno
pogodzi¢ sie z tym, co sie stato. Pomocne moze by¢ porozmawianie z
kims o swoich odczuciach — na przykfad z pielegniarka Programu
EuroAction lub innym cztonkiem zespotu Programu EuroAction, lekarzem,
cztonkiem rodziny lub przyjacielem. Takie odczucia sg normalne i zwykle
utrzymuja sie jedynie przez kilka tygodni. Jesli nie ustapia, dalszej pomocy
moze udzieli¢ pielegniarka Programu EuroAction.

(] X Ulotka nie zastepuije informaciji, ktérych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
3 ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action
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Badania i leczenie chordb serca

Jak przedstawia sie kwestia aktywnosci
seksualnej u osob z chorobg wiencowg?

Ponizsze informacje dotyczace aktywnosci seksualnej moga sie okazac
uzyteczne, jesli Twoj partner lub Ty leczysz sie na chorobe wiencowa.

Seks jest aktyvvnoscna ﬂzyczna jak kazda inna. Wiekszos¢ osob sagd2| ze
seks wymaga wiecej energii niz jest to w rzeczywistosci. W gruncie
rzeczy, seks jest odpowiednig aktywnoscig o umiarkowane;
intensywnosci dla serca.

Po zawale serca lub takim zabiegu, jak angioplastyka lub operacja,
mozesz wznowic¢ aktywnos¢ seksualng, gdy bedziesz na to gotowy(-a).
Moze to nastagpic juz po 1 do 3 tygodniach. Jesli jestes w stanie przejs¢
dwa pietra po schodach bez nadmiernego zmeczenia lub energicznie
przejs¢ okoto 300 metrow po plaskiej powierzchni, prawdopodobnie
bedziesz w stanie wznowi¢ wspotzycie piciowe.

Czesto pacjentow niepokoi, czy wznowienie wspofzycia piciowego jest
bezpieczne. Pamietaj, ze twoj partner moze sie bardziej niepokoi¢ niz ty.
Otwarta rozmowa z partnerem moze pomaoc zapobiec powstaniu
nieporozumien miedzy wami.

Niektorzy ludzie niepokoja sie, ze w trakcie wspodtzycia moga dostac
zawatu serca. W rzeczywistosci sg to bardzo rzadkie przypadki.

Przy wznowieniu wspdtzycia piciowego po raz pierwszy:
—\Wybierz bardzie| bierna pozycje.

— Unikaj pozyciji, ktore powoduja dyskomfort lub dusznosc.
— Dopilnuj, aby otoczenie byto wygodne i ciepte.

— Rozpocznij wspodtzycie tagodnie i stopniowo je zwiekszaj.
Unikaj wspotzycia ptciowego, gdy odczuwasz zmeczenie.

Jesli spodziewasz sie, ze wspotzycie seksualne najprawdopodobnigj
wywota bol w klatce piersiowej , sprobuj zazy¢ wezesnigj nitrogliceryne
jednak wczesniej zapytaj o taka mozliwos¢ lekarza.



Osoby z chorobg serca czesto maja problemy z impotencja. Istnieje wiele
przyczyn tego stanu rzeczy, na przyktad leki, stres, skutki uboczne lekow i
utrata pewnosci siebie. Pielegniarka Programu EuroAction moze udzieli¢
porady, gdzie mozna uzyska¢ dodatkowa pomoc.

Nie wolno jednoczes$nie zazywac¢ nitrogliceryny i niektorych lekow
stosowanych w leczeniu impotenciji.

[} Ulotka nie zastepuije informacii, ktérych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
= znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
Act-ion ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
dla naszych serc www.escardio.org C8-Pol



Badania i leczenie chordb serca

Leki o dziataniu profilaktycznym

Dlaczego musze przyjmowac te leki?

W przypadku dusznicy lub przebytego zawale serca lekarz przepisze Ci
kombinacije lekow o dziataniu profilaktycznym. Kazdy lek dziata w
szczegodlny sposob, ograniczajac ryzyko dalszych uszkodzen serca i uktadu
krwionosnego. Przepisana kombinacja lekdw jest wybierana konkretnie dla
okreslonej choroby serca.

\Wazna sprawa jest zapamietanie nazwy i dawki wszystkich
przyjmowanych lekdw oraz sposobu ich zazywania. Pomocne bedzie
rowniez zrozumienie, dlaczego przyjmujesz kazdy z tych lekow.

Czy musze przyjmowac leki codziennie?

Tak. Aby zapobiegac przysztym problemom z sercem i odnies¢
maksymalng korzys¢, nalezy codziennie przyjmowac wszystkie leki zgodnie
ze wskazowkami lekarza.

Nalezy przyjmowac wszystkie leki, nawet jesli poczujesz sie lepiej. Nie
nalezy zaprzestawac przyjmowania lekow bez uprzedniego skonsultowania
sie z lekarzem lub farmaceuta.

Sporzadz liste wszystkich zazywanych lekow

Przygotyj liste wszystkich przyjmowanych lekéw. Dla kazdego leku napisz
jego nazwe i dawke. Zanotuj rowniez wszystkie leki, na ktore masz
uczulenie.

Aktualizuj te liste lekow i miegj jg zawsze przy sobie dokadkolwiek idziesz.

Jakie protekcyjne leki nasercowe sa dostepne?
Do najpowszechnie] stosowanych lekdw protekeyjnych w chorobach
serca naleza:

kwas acetylosalicylowy (aspiryna), antagonisci angiotensyny I,
klopidogrel, tiklopidyna statyny,

beta-blokery, acenokumarol.

inhibitory ACE,

\erte.



Co zrobig, jesli mam trudnosci z pamietaniem o
przyjmowaniu lekéw?

v’ Przyimuj leki kazdego dnia o v’ Kazdego dnia po zazyciu lekow
te] samej porze. zaznacz to w kalendarzu.

Jesli nadal masz trudnosci z pamietaniem o przyjmowaniu lekow
kazdego dnia, porozmawiaj z pielegniarka Programu EuroAction,
farmaceuta lub lekarzem, aby udzielili ci dalszych sugestii.

Konieczne moze sie okazac przyjmowanie kilku z tych klas lekow
protekecyjnych. Wiecej informaciji o kazdej z tych klas lekdw przepisanych
przez lekarza moze udzieli¢ pielegniarka Programu EuroAction.

Co zrobig, jesli zapomne przyjac dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazy¢ dawke. Jesli przypomni Ci
sie o tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktdéra zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwaojnych dawek.

Co rozbi¢, jesli mam trudnosci z zazywaniem lekow?
Jesli masz problemy z przyjmowaniem lekéw, na przyktad trudnosci z
potykaniem tabletek lub otwieraniem buteleczek, porozmawiaj z
pielegniarka Programu EuroAction, farmaceuta lub lekarzem.

Nalezy dokfadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie leku i
Starannie zapoznac sie z ulotkami informacji dla pacjenta dotaczonymi
do lekow.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informaciji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

[ ] X Podzigkowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
3 ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action
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Aspiryna (kwas acetylosalicylowy)
Jaka dawke przyjmuje?

Czy istnieja jakies szczegolne instrukcje odnosnie sposobu
przyjmowania tego leku?

Kwas acetylosalicylowy (aspiryne) najlepiej przyjmowac zaraz po positku. W
przypadku zazyvvania powlekanych tabletek aspiryny nalezy je po’rykaé wW
catosci, nie rozgryzajac. Rozpuszczalne tabletki nalezy natomiast najpierw
rozpusci¢ w wodzie.

Jakie jest zastosowanie tego leku?

Aspiryna jest bardziej znana jako srodek przeciwbolowy. Jednakze niska
dawka aspiryny przyjmowana codziennie ma dziatanie przeciwptytkowe.
Oznacza to, ze pomaga ona zapobiec faczeniu sie krwinek ze sobg |
tworzeniu sie skrzepow w naczyniach krwionosnych. Takie dziatanie
aspiryny zmniejsza prawdopodobienstwo zawatu serca lub udaru mozgu.

Czy lek ten ma jakies skutki uboczne?
Skutki uboczne przy zazywaniu aspiryny w niskiej dawce sg bardzo rzadkie.

Jednym z tych rzadkich skutkow jest podraznienie zotadka. W przypadku
zauwazenia niestrawnosci nalezy poinformowac o tym lekarza.

U osob uczulonych na aspiryne moze wystapi¢ Swiszczacy oddech i
napady astmy. W takim przypadku nalezy natychmiast powiadomi¢ o tym
lekarza.

O czym nalezy jeszcze wiedzie¢ odnosnie tego leku?

Nalezy unikac przyjmowania preparatow aspiryny i ibuprofenu jako Srodka
przeciwbolowego, chyba ze zaleci ja lekarz. W przypadku koniecznosci
uzycia srodka przeciwbodlowego, nalezy zazy¢ preparat na bazie
paracetamolu. Informacji na temat innych srodkow przeciwbodlowych moze
udzieli¢ farmaceuta.

\Verte.




Co zrobig, jesli zapomne przyjac dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazy¢ dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwaojnych dawek.

Czy moge zazywac inne leki, gdy przyjmuje aspiryne?
Tak. Wiekszos¢ osob przyjmujacych aspiryne, zazywa tez inne leki.

O przyjmowaniu aspiryny nalezy poinformowac lekarza lub farmaceute,
szczegolnie jesli konieczne jest uzycie srodkow przeciwbolowych.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pic alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez
lekarza.

Nalezy doktadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie aptecznej i
Starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informacii, ktérych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

[} X Podzigkowania dla Gavina Millera z oddziatu farmacji szpitala Charing
Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
3 ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action . pod
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Klopidogrel/Tiklopidyna

Jaka dawke nalezy przyjmowac?
Klopidogrel 75 miligramow (mg) dziennie lub Tiklopidyna 2 razy po 250 mg
dziennie

Czy istnieja jakies szczegolne instrukcje odnosnie sposobu
przyjmowania tego leku?

Lek nalezy przyjmowac w trakcie positku lub zaraz po positku, aby ochronic¢
zotgdek przed skutkami ubocznymi.

Jakie jest zastosowanie tego leku?

Klopidogrel/Tiklopidyna jest lekiem przeciwptytkowym. Oznacza to, ze
pomaga zapobiegac fgczeniu sie krwinek ze sobg i tworzeniu sie skrzepow
w haczyniach krwionosnych. Takie dziatanie zmniejsza
prawdopodobienstwo zawatu serca lub udaru mézgu.

Klopidogrel/Tiklopidyna sa czesto przepisywane osobom, ktore nie sg w
stanie przyjmowac kwasu acetylosalicylowego, a niekiedy stosowane sg u
0s0b po niedawno przebytym zawale serca. Niekiedy Klopidogrel/
Tiklopidyna jest przepisywany jednoczesnie z kwasem acetylosalicylowym.
Moze by¢ rowniez podawany przez krotki okres czasu osobom po zabiegu
angioplastyki I wszczepienia stentu (zabieg majacy na celu rozszerzenie
naczyn krwionosnych).

Czy lek ten ma jakies skutki uboczne?
Do skutkow ubocznych Klopidogrelu/Tiklopidyna naleza: nudnosci,
wymioty, biegunka i zawroty gtowy.

Niewielki odsetek ludzi jest uczulony na Klopidogrel/Tiklopidyna. U takich
0s0b wystapi wysypka na skorze. W razie pojawienia sie wysypki nalezy
bezzwiocznie skontaktowac sie z lekarzem.

W przypadku stosowania tiklopidyny nalezy po 2 tygodniach zazywania
wykonac badanie morfologii krwi.

Innym rzadkim skutkiem ubocznym jest podraznienie zotadka. Jesli zacznie
pojawiac sie u ciebie niestrawnosc¢, powiadom o tym lekarza.

\Verte.



Co zrobig, jesli zapomne przyjac dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazy¢ dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwaojnych dawek.

Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ pacjentow przyjmujacych Klopidogrel/Tiklopidyna, zazywa
rowniez inne leki. O przyjmowaniu Klopidogrelu/Tiklopidyna nalezy
poinformowac lekarza lub farmaceute, szczegodlnie jesli konieczne jest
uzycie srodkow przeciwbolowych.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pic alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez
lekarza.

Nalezy dokfadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie leku i
Starannie zapoznac sie z ulotka informacyjna dla pacjenta dotaczona do
leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania donosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informaciji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

(] _ Podziekowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
3 ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action
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Badania i leczenie chordb serca

Beta-blokery

Jaka jest nazwa przyjmowanego przeze mnie leku?

Jaka dawke przyjmuje?

Jakie jest zastosowanie tego leku?
Beta-blokery zmniejszajg prace serca, rowniez w czasie wysitku fizycznego
lub stresu.

Beta-blokery sa stosowane po zawale serca, poniewaz zmniejszaja
prawdopodobienstwo kolejnego zawatu serca lub udaru mozgu. Sa
rowniez stosowane w leczeniu wysokiego cisnienia krwi, dusznicy i
niewydolnosci serca oraz do kontroli nieregularej czestosci akcji serca.

Po zazyciu beta-blokera, czestos¢ akcji serca bedzie nizsza. Jest to
normalne zjawisko.

Czy lek ten ma jakies skutki uboczne?
Skutki uboczne beta-blokeréw moga obejmowac odczucie zimna palcow
rak i nog.

W razie wystgpienia Swiszczacego oddechu lub dusznosci nalezy
bezzwtocznie skontaktowac sie z lekarzem, gdyz beta-blokery moga
wywotywac ataki astmy.

U niektorych osob pojawia sie bol lub suchos¢ w jamie ustnej, a takze
wysypka na skorze. W takim przypadku nalezy natychmiast powiadomic o
tym lekarza.

Niektorzy pacjenci odczuwajg zmeczenie, ale wystepuje ono zwykle tylko
w trakcie pierwszych kilku tygodni od rozpoczecia przyjmowania leku. Jesli
zmeczenie nie ustapi po kilku tygodniach, nalezy o tym poinformowac
lekarza. \erte.



U niektorych mezczyzn moga wystapic trudnosci z uzyskaniem i
utrzymaniem erekcji podczas stosowania beta-blokera. Jesli problem ten
utrzymuje sie dtuzej niz kilka tygodni, nalezy porozmawiac z pielegniarka
Programu EuroAction lub lekarzem.

O czym nalezy jeszcze wiedzie¢ odnosnie tego leku?
Nie nalezy odstawiac beta-blokerow, jesli nie zalecit tego lekarz.

W przypadku 0sob z cukrzycg beta-blokery moga maskowac objawy, ktore
normalnie wystapityby przy spadku poziomu cukru (hipoglikemia), takie jak
drzenie. Pacjenci z cukrzyca powinni jednak dalej przyjmowac beta-bloker
zgodnie z zaleceniami lekarza.

Co zrobig, jesli zapomne przyja¢ dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazyc dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwojnych dawek.

Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ 0sob przyjmujacych beta-bloker, zazywa tez inne leki.
Nalezy pamietac, aby poinformowac lekarza lub farmaceute o
przyjmowaniu beta-blokera.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pic alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez lekarza.

Nalezy dokfadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie aptecznej i
starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informagji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
[] Podzigkowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
= Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
Action ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
iniciatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
dla naszych serc www.escardio.org C12-Pol



Badania i leczenie chordb serca

Inhibitory ACE

Jaka jest nazwa sie przyjmowany przeze mnie lek?

Jaka dawke przyjmuje?

Czy istnieja jakies szczegolne instrukcje odnosnie sposobu
przyjmowania tego leku?

Lekarz moze zaleci¢ pierwszorazowe zazycie tego leku przed snem.
Zalecenie to zwigzane jest z tym, ze u niektorych osob pierwsza dawka
leku moze spowodowac gwattowny spadek cisnienia krwi, ktory moze
wywotac zawroty gtowy.

Jakie jest zastosowanie tego leku?
Inhibitory ACE powoduja rozluznienie naczyn krwionosnych i poprawiaja
przeptyw krwi do migsnia sercowego.

Sa stosowane po zawale serca, gdyz zapobiegaja dalszym uszkodzeniom
serca, zmniejszajac prawdopodobienstwo udaru mozgu lub kolejnego
zawatu serca. Inhibitory ACE sa rowniez stosowane w leczeniu wysokiego
cisnienia krwi i niewydolnosci serca.

Czy lek ten ma jakies skutki uboczne?

Jednym ze skutkow ubocznych moze by¢ utrzymuijacy sie suchy kaszel.
Wystepuje on u jednej osoby na dziesiec¢ przyjmu1acych inhibitory ACE.

Jesli kaszel jest dokuczliwy, nalezy porozmawiac o tym z lekarzem lub

pielegniarka Programu EuroAction.
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Po rozpoczeciu przyjmowania inhibitora ACE lub po zwiekszeniu dawki
przez lekarza moga wystapi¢ zawroty lub bole glowy. VWyzej wymienione
skutki uboczne na ogot ustepuja po kilku tygodniach stosowania inhibitora
ACE. Jesli jednak beda sie utrzymywac, nalezy poinformowac o tym
lekarza.

U niektorych pacjentow wystepuje suchosS¢ ust, a takze odczucie
tagodnego uposledzenia zmystu smaku.

Niewielki odsetek ludzi jest uczulony na inhibitory ACE i moze u nich
wystgpi¢ wysypka na skorze. W razie pojawienia sie wysypki nalezy
bezzwlocznie skontaktowac sie z lekarzem.

Co zrobi¢, jesli zapomne przyja¢ dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazyc dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwajnych dawek.

Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ osob przyjmujacych inhibitor ACE zazywa tez inne leki.
O przyjmowaniu inhibitora ACE nalezy poinformowac lekarza lub
farmaceute, szczegolnie jesli konieczne sa srodki przeciwbolowe.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pi¢ alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez
lekarza.

Nalezy doktadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie aptecznej i
Starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informaciji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
[] Podziekowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
= Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
Act.i on © ESC, 2003. Do_ku_ment opracowano w ra_ama(;h programu EuroAction —
inicjatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
dla naszych serc www.escardio.org C13-Pol



Badania i leczenie chordb serca

Antagonisci angiotensyny |

Jaka jest nazwa przyjmowanego przeze mnie leku?

Jaka dawke przyjmuje?

Jakie jest zastosowanie tego leku?
Antagonisci angiotensyny |l powoduja rozluznienie naczyn krwionosnych i
poprawiajg przeptyw krwi do miesnia sercowego.

Leki te sg stosowane w leczeniu wysokiego cisnienia krwi. Niekiedy sa
uzywane jako alternatywa dla inhibitorow ACE u 0sob, ktére nie moga
przyjmowac inhibitora ACE.

Czy lek ten ma jakies$ skutki uboczne?

Po rozpoczeciu przyjmowania antagonistow angiotensyny |l lub po
zwiekszeniu dawki przez lekarza moga wystapi¢ zawroty i/lub bol glowy.
VWyzej wymienione skutki uboczne na ogdt ustepuja po kilku tygodniach
stosowania antagonisty angiotensyny Il. Jesli jednak beda sie utrzymywac,
nalezy poinformowac o tym lekarza lub pielegniarke Programu EuroAction.

Niewielki odsetek ludzi jest uczulony na antagonistow angiotensyny Il i
moze u nich wystapi¢ wysypka na skorze. W razie pojawienia sie wysypki
nalezy bezzwtocznie skontaktowac sie z lekarzem.

Co zrobig, jesli zapomne przyjac dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazyc dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwaojnych dawek.

\Verte.



Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ 0sdb przyjmujacych antagoniste angiotensyny |l zazywa tez
inne leki. O przyjmowaniu antagonisty angiotensyny Il nalezy
poinformowac lekarza lub farmaceute, szczegodlnie jesli konieczne sg srodki
przeciwbolowe.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pic alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez
lekarza.

Nalezy doktadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie leku i
starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informagji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

[] Podzigkowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
= Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
. ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action

iniciatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
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Badania i leczenie chordb serca

Statyny

Jaka jest nazwa przyjmowanego przeze mnie leku?

Jaka dawke przyjmuje?

Czy istnieja jakies szczegolne instrukcje odnosnie sposobu
przyjmowania tego leku?
Leki z te] grupy zazywa sie przed snem.

Jakie jest zastosowanie tego leku?

Lekarz moze przepisac statyne w przypadku wystepowania u pacjenta
choroby wiencowe;j lub wysokiego ryzyka jej rozwiniecia sie. Statyny
zmniejszajg ilos¢ cholesterolu we krwi, zapobiegajac kolejnym powikfaniom
kardiologicznym.

Statyny sa rowniez stosowane u 0sob z dusznica lub po przebytym zawale
serca, gdyz zmniejszaja prawdopodobienstwo wystapienia kolejnego
zawatu serca lub udaru mozgu.

Czy lek ten ma jakies skutki uboczne?
Skutki uboczne statyn moga obejmowac nudnosci, wymioty, biegunke i
wzdecia.

Niewielki odsetek ludzi jest uczulony na statyny. U takich osdb wystapi
wysypka na skorze. W razie pojawienia sie wysypki nalezy bezzwtocznie
skontaktowac sie z lekarzem.

Bardzo rzadkim skutkiem ubocznym jest miopatia, czyli choroba migsni.
W razie wystapienia niewyjasnionego bolu miesni, tkliwosci miesni lub
ostabienia migsni nalezy bezzwtocznie skontaktowac sie z lekarzem.

\Verte.



Lekarz moze zleci¢ wykonanie analizy krwi, aby stwierdzi¢, czy za problem
odpowiedzialna jest statyna.

O czym nalezy jeszcze wiedzie¢ odnosnie tego leku?
Nalezy regularmie sprawdzac¢ poziom cholesterolu we krwi. Nawet jesli
poziom cholesterolu we krwi obnizy sie do prawidtowe] wartosci, nalezy
nadal kontynuowac stosowanie statyny. Poniewaz organizm bedzie dale;
wytwarzac cholesterol, konieczne bedzie przyjmowanie statyny, aby
utrzymac niski poziom cholesterolu.

Co zrobig¢, jesli zapomne przyja¢ dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazyc dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwojnych dawek.

Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ osob przyjmujacych statyne zazywa tez inne leki. Nalezy
pamietac, aby poinformowac lekarza lub farmaceute o przyjmowaniu
statyny.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pi¢ alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez
lekarza.

Nalezy doktadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie aptecznej i
Starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informagji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.
(] Podzigkowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
= Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
Action ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
inicjiatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
dla naszych serc www.escardio.org C15-Pol



Badania i leczenie chordb serca

Nitrogliceryna (trojazotan glicerolu, NTG)

Jaka dawke nalezy przyjmowac¢?
W razie potrzeby 1-2 rozpylenia aerozolu (lub 1-2 tabletki) pod jezyk.

Jakie jest zastosowanie tego leku?
Nltrogllceryna rozluznia miesnie w Scianach tetnic i zyt, powodujac ich
rozszerzenie. Jest stosowana w leczeniu dusznicy bolesne;.

Czy istnieja jakies szczegolne instrukcje odnosnie sposobu
przyjmowania tego leku?

Nitrogliceryna jest dostepna w postaci tabletek lub aerozolu. Jest srodkiem
0 szybkim dziataniu. Nitrogliceryne stosuje sie pod jezyk w chwili
wystapienia dusznicy lub przed wykonaniem czynnosci, o ktorej wiadomo,
ze najprawdopodobnlej wywota dusznlce Podczas uzycia nitrogliceryny
nalezy usiasc i zamknac usta po zazyciu dawki.

W razie ataku dusznicy przyjmij dawke nitrogliceryny. Jesli bol nie ustapi,
przyjmuj kolejne dawki nitrogliceryny w pieciominutowych odstepach
miedzy dawkami. Jesli bol nie ustgpi po drugiej tabletce nitrogliceryny,
zadzwon po pogotowie. Do chwili przyjazdu karetki mozesz przyjmowac
nitrogliceryne raz na 5 minut.

Czy lek ten ma jakies skutki uboczne?

Czestymi skutkami ubocznymi nitratow sa: pulsujacy bol glowy,
zaczerwienie skory i zawroty glowy. Objawy te zwykle ustepuja z czasem.
Jesli nie ustapia po kilku tygodniach, nalezy o tym poinformowac lekarza.

Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ pacjentow przyjmujacych nitrogliceryne zazywa rowniez
inne leki. Nalezy pamietac, aby poinformowac lekarza lub farmaceute o
przyjmowaniu nitrogliceryny w aerozolu lub w tabletkach.
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Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pic alkohol?
Podczas stosowania nitrogliceryny nie nalezy pic¢ zbyt duzych ilosci
alkoholu, gdyz cisnienie krwi moze spas¢ do bardzo niskiego poziomu,
wywotujac zawroty gtowy i omdlenie. Nie wolno przekraczac¢
maksymalnych ilosci zalecanych przez lekarza.

Nalezy doktadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie aptecznej i
Starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informagji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

[ ] ~ Podzigkowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
3 ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action

iniciatywy Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
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Badania i metody leczenia choréb serca

Acenokumarol

Jakie jest zastosowanie tego leku?

Acenokumarol jest lekiem przeciwkrzepliwym, co oznacza, ze pomaga
powstrzymac taczenie sie krwinek ze sobg i tworzenie sie skrzepow w
naczyniach krwionosnych. W ten sposob zapobiega zawafom serca oraz
udarom mozgu.

Czy lek ten ma jakies$ skutki uboczne?

Gtownymi skutkami ubocznymi acenokumarolu jest wieksza niz normalnie
podatnosc¢ na posiniaczenia oraz diuzszy czas krwawienia w przypadku
skaleczenia sie. W nastepujacych przypadkach nalezy bezzwtocznie
skontaktowac sie z lekarzem:

wieksza niz dotad podatnos¢ na posiniaczenia,
ditugi czas krwawienia w przypadku skaleczenia,
pojawienie sie krwotokdw z nosa,

obecnos¢ krwi w moczu,

krwawienia z dziaset podczas mycia zebow.

O czym nalezy jeszcze wiedzie¢ odnosnie tego leku?
Acenocumarol nalezy przyjmowac codziennie o statej porze dnia.

Pacjenci powinni regularnie wykonywac badanie krwi w celu
monitorowania wskaznika INR (INR to wskaznik okreslajacy zdolnos¢ krwi
do tworzenia skrzepow). Dawka acenokumarolu bedzie zalezna od
wskaznika INR. Dawka jest Scisle monitorowana, aby upewnic sie, ze
przyjmowana dawka jest wystarczajaca dla zapobiegania powstawaniu
skrzepdw krwi, ale jednoczesnie nie powoduje zbyt duzych krwawien.

Przed poddaniem sie kazdemu zabiegowi, w tym takze dentystycznemu
bardzo wazng sprawa jest poinformowanie lekarza o przyjmowaniu
acenokumarolu.
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Co zrobig, jesli zapomne przyjac dawki leku?

Tego samego dnia nalezy jak najszybciej zazy¢ dawke. Jesli przypomni Ci
sie 0 tym dopiero na nastepny dzien, pomin dawke, ktora zostata
przeoczona. Nie nalezy przyjmowac podwaojnych dawek. Ponadto nalezy
poinformowac lekarza o tym, ze zapomniates(-as) zazy¢ okreslong dawke.

Czy moge jednoczesnie przyjmowac inne leki?

Tak. Wiekszos¢ pacjentow przmeUJacych acenokumarol zazywa rowniez
inne leki. Nalezy jednak unikac przyjmowania preparatow asplryny |
ibuprofenu jako srodkow przeciwbolowych, chyba ze zaleci je lekarz. W
przypadku koniecznosci uzycia srodka przeciwboélowego, nalezy zazy¢
preparat na bazie paracetamolu. Informacji na temat innych srodkéw
przeciwbodlowych moze udzieli¢ farmaceuta.

W przypadku stosowania innych lekow bardzo wazne jest poinformowanie
lekarza lub farmaceuty o przyjmowaniu acenokumarolu, szczegodlnie jesli
konieczne jest uzycie srodkow przeciwbolowych.

Czy w trakcie przyjmowania tego leku moge pic alkohol?
Tak, ale nie wolno przekracza¢ maksymalnych ilosci zalecanych przez
lekarza.

Nalezy dokfadnie przestrzegac instrukcji podanych na etykiecie aptecznej i
starannie zapoznac sie z ulotka informacji dla pacjenta dofaczona do leku.

Aby uzyskac wiecej informacji lub odpowiedzi na pytania odnosnie
przepisanych lekow, nalezy porozmawiac z lekarzem, farmaceuta lub
pielegniarka Programu EuroAction. Prosimy zadawac wszelkie pytania, jakie
moga sie nasunac.

Ulotka nie zastepuje informagiji, ktorych moze udzieli¢ lekarz w oparciu o
znajomos¢ stanu zdrowia pacjenta.

[] Podziekowania dla Gavina Millera z oddziatu farmaciji szpitala Charing
= Cross Hospital w Londynie za pomoc w przygotowaniu ulotki.
: ©ESC, 2003. Dokument opracowano w ramach programu EuroAction —
Action
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