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

Aby otrzymac wiecej informacji na temat
Programu EuroAction, nalezy
skontaktowac sie z:

Pielegniarka EuroAction

Program EuroAction

Oddziat Kardiologii

Szpital Powiatowy w Chrzanowie
ul. Topolowa 16

32-500 Chrzanow
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Dlaczego ja?

Wystalismy Pani/Panu ten folder, poniewaz jest
Pani/Pan bliskim krewnym (bratem, siostrg, synem
lub corka) osoby, u ktérej stwierdzono chorobe
wiencowa we wczesnym okresie zycia.

Fakt, ze choroba wiencowa wystapita u bliskiego
krewnego we wczesnym okresie zycia oznacza, ze
rowniez u Pani/Pana moze istnie¢ wysokie ryzyko
choroby wiencowej. Nie znaczy to, ze rozwinie sie u
Pani/Pana choroba wiencowa. Oznacza to raczej, ze
prawdopodobienstwo jej wystapienia w Pani/Pana
przypadku jest wyzsze niz u przecietnego czlowieka
w tym kraju.

Dobra informacja jest fakt, ze moze Pani/Pan wiele
zrobi¢, aby ograniczy¢ ryzyko wystapienia choroby
serca. A jesli juz stwierdzono u Pani/Pana chorobe

serca (np. dusznice bolesna lub przebyty zawat serca),

mozna ograniczy¢ ryzyko kolejnych powiktan
kardiologicznych.

Ten folder:
« wyjasnia, co to znaczy by¢ cztonkiem rodziny o
podwyzszonym ryzyku choroby wiencowe;j,

» przedstawia doktadne informacje o
.Czynnikach ryzyka’ tzn. uwarunkowaniach,
ktore zwiekszaja ryzyko choroby serca,

» wyjasnia, co Pani/Pan i Pani/Pana lekarz
mozecie zrobic¢, aby nie dopuscic¢ do
pojawienia sie choroby serca lub — jesli jest juz
obecna — co mozna rozbi¢, aby ograniczy¢
ryzyko pojawienia sie dalszych problemodw z
sercem.




Co nalezy wiedziec¢ o chorobie wiencowej

Co to jest choroba wiencowa?

Serce to miesien, ktory pompuje krew do
wszystkich narzadow w ciele cztowieka. Krew i
tlen do miesnia sercowego doprowadzane sa
przez tetnice zwane , tetnicami wiencowymi” U
0s0b z choroba wiencowa tetnice te sa pokryte

tluszczowymi 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

Prowadzony styl zycia moze zwiekszy¢ ryzyko
pojawienia sie choroby serca. Palenie tytoniu,
niezdrowy sposob odzywiania sie i brak
aktywnosci fizycznej moga prowadzi¢ do
wysokiego cisnienia krwi, wysokiego stezenia
cholesterolu, cukrzycy oraz do odktadania sie
tluszczowych ztogdow w tetnicach.

Gtéwne czynniki ryzyka choroby wiencowe;j
wyszczegolniono w tabeli na nastepnej stronie.
Wymienione czynniki ryzyka to czynniki, ktére
mozna zmodyfikowaé. Zmiany zwiazane z
niektorymi z tych czynnikow ryzyka moga
wymagac¢ pomocy lekarza. Nawet niewielkie
zmiany moga oznacza¢ ZNACZNA réznice w
zakresie stanu zdrowia.

Dlaczego ryzyko choroby serca w
mojej rodzinie jest podwyzszone?

Jesli u jednego cztonka rodziny wystapi
choroba wiencowa we wczesnym okresie
zycia, istnieje wyzsze prawdopodobienstwo,
ze u pozostatych cztonkéw rodziny rowniez
moze pojawic¢ sie choroba serca.

Osoby dorastajace w jednym gospodarstwie
domowym moga miec¢ takie same lub
podobne przyzwyczajenia w zakresie stylu
zycia, np. palenie tytoniu, niezdrowy sposob
odzywiania sie lub brak aktywnosci fizyczne;.
Te przyzwyczajenia moga utrzymywac sie
przez cate zycie. Zmiana niektorych z tych
czynnikow ryzyka zwiazanych ze stylem
zycia moze pomaoc ograniczy¢ ryzyko
wystapienia choroby wiencowej w
przysztosci. Bedzie rowniez stanowi¢ pomoc
dla pozostatych cztonkéw rodziny.

W niektorych rodzinach dziedziczone jest
wysokie stezenie cholesterolu we krwi, co
zwieksza ryzyko wczesnej choroby
wiencowej. Lekarz moze pomoc stwierdzic,
czy dotyczy to Pani/Pana rodziny.



Czynniki ryzyka
choroby wiencowej

Czynniki ryzyka, ktore MOZNA zmodyfikowaé:

v’ Palenie tytoniu

v’ Niezdrowy sposo6b odzywiania
v’ Brak aktywnosci fizycznej

v~ Nadwaga

v’ Wysokie cisnienie krwi

v’ Wysokie stezenie cholesterolu

v’ Cukrzyca




Jaka pomoc mozna uzyska¢ w ramach Programu EuroAction

Na stronach 8-15 przedstawiono wiecej informacji odnosnie tego, jak mozna
zmieni¢ prowadzony styl zycia, oraz na temat czynnikow ryzyka choroby

wiencowej. Wyjasniono rowniez, z czym wigze sie udziat w Programie EuroAction.

" Pierwsze badanie

Pierwszym etapem jest ocena w celu okreslenia
czynnikdw ryzyka wystepujacych u danej osoby.

W tym celu nalezy wypetni¢ Kwestionariusz
EuroAction dotaczony do niniejszego folderu. Na
niektore z pytan nalezy odpowiedzie¢
samodzielnie (odnosnie palenia tytoniu, diety
oraz aktywnosci fizycznej), a nastepnie umowié
sie na wizyte u lekarza, ktorego listownie
poprosimy o odpowiedz na pozostate pytania, a
takze, w miare mozliwosci, o wykonanie:

pomiaru wagi, wzrostu i obwodu w pasie,
pomiaru cisnienia krwi,

analizy krwi, aby zbadac¢ stezenie
cholesterolu i glukozy we krwi (badanie
stezenia glukozy we krwi ma na celu
stwierdzenie, czy pacjent choruje na
cukrzyce).

Po wpisaniu przez lekarza wszystkich uzyskanych
wynikow do kwestionariusza, kwestionariusz
nalezy wystac¢ do pielegniarki Programu
EuroAction w zataczonej kopercie.

” Ograniczenie czynnikow ryzyka

Po przeprowadzeniu oceny przez lekarza,
mozliwe bedzie stwierdzenie, na jakich
czynnikach ryzyka nalezy sie skoncentrowac.

Pomocy w tym zakresie moze udzieli¢ lekarz. Na
przyktad w przypadku oséb palacych lekarz moze
przepisaé nikotynowa terapie zastepcza.
Pacjentow z nadwaga lekarz moze skierowac¢ do
innego specjalisty w celu udzielenia porady w
zakresie metod odchudzania sie. Osobom
obecnie nieaktywnym fizycznie moze zaoferowac
porady, jak stopniowo zwiekszaé poziom
aktywnosci, aby ¢wiczy¢ na poziomie, ktory jest
bezpieczny i wiasciwy dla danego pacjenta.
Sporo moze uczyni¢ sam pacjent. Na stronach 8-

15 folderu przedstawiono niektére pomysty, co
mozna zrobi¢, aby ograniczy¢ czynniki ryzyka.



V Wizyta kontrolna

Po 12 miesigcach od pierwszej oceny pacjenci
Zostana poproszeni o ponowne wypetnienie tego
samego kwestionariusza, a lekarz zostanie
poproszony o przeprowadzenie tych samych
badan, co wczesniej. Pacjenci beda wowczas w
stanie ocenic¢, jak skutecznie ograniczyli ryzyko
wystapienia choroby wiencowe;.

Po uptywie
1 roku: Wizyta
kontrolna u
lekarza



Pytania i odpowiedzi

dotyczgce Programu EuroAction
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Witamy w Kwestionariuszu EuroAction. Prosimy Pania/Pana o wypelnienie tego
Fwestionariusza, poniewa? jest Pani/Pan biiskim KIewnV'D osoby, ktora zachorowala na
chorobe wiericowa w miodym wieku. Moze zatem Pani/Pan mieé zwigkszone ryzyko

choroby wieficowej.

Jak juz Pani/Panu wiadomo z lektury materialow Dbaj 0 swoje serce mozna wiele zrobic,
aby zmniejszyé ryzyko rozwinigcia sie u paniPana choroby serca. Dzieki wypelnieniu tego
Py stionafiusza, mozlwe bedzie razem z Pani/Pana |ekarzem okreslenie zagrozef, a
nastepnie uczynienie, co tylko mozna, 2by ie mniejszyt. Za rok - sprawdzimy, jakie
postepy zostaly poczynione.

Co nalezy zrobié:
\wypelné Cagss 1 kwestionarlusza (strony 2-8)
Umowi sie na wizyte u Pani/Pana lekarza rodzinnedo:
Do lokarzowi kwestionariusz i ‘List do Pani/Pana ekarza", ktory 2
o swaje serce, Poprosic lekarza o wypelnienie Cagsei 2
Rumostionatiusza. (Prosimy waiat ze sobq ozymane
program EuroAction)
praesia calosé kwestionariusza pielegniarce progfamy Euroction, uzywaiac zalaczonel
Jeadresowanej koperty ze znaczkiem. Prosimy przestaé kwestionariusz do:

¢ \\ypetnij czes¢ 1 Kwesti 1
YRE _ vestionariusza EuroActi
znajdujgcego sie w kieszonce z tytu folderfjt.lon

e Umow sie na wizyte u lekarza.

. . .
Przekaz lekarzowi kwestionariusz i zatagczony ,,List do

lekarza” Popros
' Popros lekarza o w ieni SCi
kwestionariusza. Uil el

;yg/grsal]irj‘nwape’miony kwestionariusz do pielegniarki
o Mu EuroAction w dostarczonej zaadresowane;
percie z uiszczong opfata pocztowa e

e Zapytaj lekarza, n,ad ktérymi czynnikami ryzyka

y W,

W przypadku jakichkolwiek pytan prosimy

e wn ' i . -
okfadki riniejszego foldeerur_znej stronie przednigj



Do kiedy nalezy wypetni¢
kwestionariusz?

Najlepiej wypemi¢ go od razu, ale nie pdzniej niz
w terminie podanym w kwestionariuszu.

A jesli juz rozpoznano u mnie chorobe
wiencowa (dusznice bolesna lub
przebyty zawat serca), czy nadal warto
wypetnia¢ kwestionariusz?

Tak. Mozna wiele zrobi¢, aby zapobiec kolejnym
powikfaniom kardiologicznym, ograniczajac
czynniki ryzyka choroby wiencowej.

Co sie stanie, jesli lekarz odpowie, ze
nie wykona dodatkowych badan?

W pakiecie zawarty jest list, ktory nalezy
przekazac lekarzowi, aby wyjasni¢, czym jest
Program EuroAction. Nalezy pamietac o
przekazaniu listu lekarzowi, gdyz pomoze on
zrozumie¢ mu, jak wazne sg badania
przesiewowe w kierunku czynnikéw ryzyka
choroby wiencowej. Jesli lekarz jest nadal
niechetny wykonaniu badan, by¢ moze mozliwe
bedzie znalezienie innego lekarza. Ewentualnie
mozna poprosic¢ pielegniarke Programu
EuroAction o przeprowadzenie rozmowy z
lekarzem na temat Programu EuroAction.

Czy zespot Programu EuroAction
ponownie sie ze mna skontaktuje?
Tak. Pacjenci otrzymaja kolejny kwestionariusz
po uptywie jednego roku. W przypadku
napotkania trudnosci lub problemow mozna
zawsze kontaktowac sie z pielegniarka Programu
EuroAction. W Pani/Pana najlepszym interesie
lezy troszczenie sie 0 swoje serce przez reszte
zycia. Dlatego nalezy scisle wspotpracowac z
lekarzem, aby osiggna¢ postawione cele. Po
uptywie jednego roku zapytamy sie o osiggniete
rezultaty.

Gdzie mozna dowiedzie¢ sie czego$
wiecej o Programie EuroAction?

O Programie EuroAction mozna przeczytac na
stronie internetowe] Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego (www.escardio.org) lub
skontaktowac sie z pielegniarka Programu
EuroAction (adres podany jest na wewnetrznej
stronie przednie| oktadki).



Co mozna zrobic, aby ograniczy¢ ryzyko choroby serca

Zaprzestanie palenia tytoniu  Jak rzucié palenie?

Wazne jest catkowite rzucenie palenia
tytoniu. Samo ograniczenie palenia zwykle
jest mniej skuteczne niz catkowite zerwanie z
nafogiem. Nie istnieje tatwy i szybki sposéb
rzucenia palenia, dlatego nalezy starannie sie
przygotowac i dowiedzie¢ sie, jaka pomoc
jest dostepna. Wskazowki jak rzuci¢ palenie
przedstawiono na nastepnej stronie.

W jaki sposob palenie sprzyja
chorobom serca?

e Palenie powoduje uszkodzenie Sciany

2R - . . tetnic.
Jesli palisz papierosy, rzucenie

palenia stanowi najwazniejszy * Nikotyna, ktora jest substancia
pojedynczy krok, jaki mozesz uzalezniajaca zawartg w papierosach,

., . , . . zwieksza czestosSc akcji serca i podwyzsza
uczynic, gby unikna¢ w przysztosci ciénienie krwi, powodujac wieksze
probleméw z sercem. obcigzenie serca.

e Podczas palenia, z krwia przenoszony jest
tlenek wegla zamiast tlenu, utrudniajac
dostarczenie do serca wystarczajacej ilosci
tlenu.

Rzucenie palenia




Wskazowki jak rzucic palenie v’ Ustal termin i pozbadz sie wszystkich

v’ Zachowuj pozytywne nastawienie. papieroséw i popielniczek.

v’ Zarejestruj sie w przychodni udzielajace;] v’ Miej zawsze duzo zaje¢. Nuda moze
pomocy w zakresie spowodowac, ze siegniesz po papierosa.
zaprzestania palenia. v’ Utrzymuj aktywno$é fizyczna. Staraj sie

v’ Popro$ lekarza o nikotynowa terapie kazdego dnia regularnie ¢wiczyc.
zastepcza lub Zyban (bupropion). Zyban v’ Odktadaj pieniadze, ktore inaczej
to lek, ktory nie zawiera nlkotyny, ale . zostalyby wydane na papierosy i
pomaga os’fab_lc chec palenla | przynosi przygotuj sobie nagrode.
ulge w zakresie niektorych objawow, o o ) o
jakie moga pojawié sie po zaprzestaniu v W ChWI|I,SJ[abO.SCI zgdzqu do przyjao_le_lz,ﬂ
palenia. lub kogos, o kim wiesz, ze moze udzielic

. , , ci wsparcia.

v Sporzadz liste powoddw, dla ktrych _ o
chcesz rzuci¢ palenie. W tym celu v/ Nie poddawaj sie!
mozesz wykorzysta¢ wolne miejsce
ponizej.

v’ Powiedz swoim przyjaciotom i rodzinie,
ze planujesz rzuci¢ palenie.

Powody, dla ktorych chce rzuci¢ palenie:




Zdrowy sposob odzywiania
sie z mysla o swoim sercu

Zdrowa dieta moze ograniczy¢
ryzyko choroby serca. Nalezy
zachowac¢ pozytywne nastawienie,
czyta¢ odpowiednie publikacje i
zastanowi¢ sie nad sposobami
ulepszenia swojej diety i stylu zycia.

Mozna skorzysta¢ z niektorych pomystow
przedstawionych obok w tabeli
Wskazowki jak zdrowo sie odzywiac.

Wskazowki jak zdrowo sie odzywiac

v Zastap ttuszcze nasycone ttuszczami
jednonienasyconymi i
wielonienasyconymi. (Na przyktad uzywaj
margaryny zawierajacej ttuszcze
wielonienasycone zamiast masta oraz
oleju rzepakowego, oliwy z oliwek lub
oleju stonecznikowego zamiast oleju
kokosowego lub oleju palmowego.)
Spozywaj mniejsza catkowita ilosé
ttuszczow.

v Zwigksz ilos¢ spozywanych ttustych ryb.
Do ttustych ryb naleza: makrele i sardynki.

v Spozywaj wiecej owocow i warzyw.
Zmierzaj do celu, jakim jest spozywanie
€O najmniej pieciu porcji dziennie.

v Spozywaj wiecej btonnika, szczegolnie
rozpuszczalnego, ktory znajduje sie na
przyktad w fasoli, grochu, soczewicy |
owsie.

v Unikaj spozywania nadmiernych ilosci soli.
Do przyprawiania dan uzywaj zamiast soli
ziot, przypraw, cytryny lub czosnku.

v Unikaj stosowania zbyt duzych ilosci
cukru, a takze spozywania zbyt wielu
potraw i napojow o duzej zawartosci
cukru.

v Utrzymuj spozycie alkoholu w zalecanych
granicach.




Zmierzaj do nastepujacej zdrowej rownowagi produktow zywnosciowych
w swojej ogolnej diecie.

Produkty bogate w skrobie
(np. ziemniaki lub ryz)

|

Nabiat

Owoce i warzywa

Biatko

Ttuszcze | cukry
Wskazowki
v’ Gotuj wiece] warzyw niz dotad.
v’ Natdz na talerz najpierw warzywa, aby zajety co najmniej potowe jego powierzchni.
v Nastepnie natdz produkty bogate w skrobie, na przyktad ziemniaki lub ryz.

v Na koniec natdz cze$¢ positku sktadajaca sie z miesa lub sera. Dzieki temu fatwiej ci
bedzie ograniczy¢ spozywana ilos¢ tych produktow.




Aktywnosc fizyczna i
cwiczenia

Aktywnosé¢ fizyczna moze ograniczy¢
ryzyko chorob serca.

W jaki sposéb moze pomoc

aktywnos¢ fizyczna?

e Aktywnosc¢ fizyczna poprawia przeptyw krwi w
catym organizmie.

e Pomaga rowniez kontrolowaé wage ciata,
cisnienie krwi oraz stezenie cholesterolu i
glukozy we krwi.

e Pomaga ograniczy¢ ryzyko zawatu serca i
udaru mozgu.

e Ogranicza stres, niepokoj i depresje oraz
zapewnia dobre samopoczucie.

Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej

jest zalecany?

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

Jaki poziom aktywnosci fizycznej
jest wystarczajacy?

Najlepszy jest umiarkowany wysitek.
Cwiczenia nie powinny wywotywac
nadmiernego zmeczenia, ale raczej lekki brak
tchu i rozgrzanie organizmu. Jesli nie jestes w
stanie prowadzi¢ rozmnowy w trakcie ¢wiczen,
prawdopodobnie wysitek fizyczny jest zbyt
intensywny.

Aby zadbac¢ o sprawnosc¢ fizyczna, nalezy
¢wiczy¢ czesto i regularnie. Aktywnosc
nalezy zwiekszac stopniowo i wigczac ja do
swojego codziennego trybu zycia. Nalezy
dazy¢ do koncowego celu co najmniej 30
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
dziennie przez co najmniej 5 dni w tygodniu.



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

W przypadku jakichkolwiek problemow
zdrowotnych lub watpliwosci, przed
rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zasiegnac
porady lekarza.

Recepta na sukces!

Sprobuj wykonywac nastepujace ¢wiczenia co

najmniej piec razy w tygodniu.

Przystawka Przed gtéwnymi ¢wiczeniami
rozgrzewaj sie przez 10-15
minut.

Danie gtéwne: Cwiczenia o umiarkowane;
intensywnosci, takie jak
energiczny spacer. Rozpocznij
od 5 minut I stopniowo
wydtuzaj ten czas tydzien po
tygodniu do 20-30 minut.

Deser: Odpocznij po gtéwnych
¢wiczeniach przez 10 minut.

Wazne wskazania i
przeciwwskazania

Wskazania ...

v~ No$ luzne, wygodne ubrania i buty z
dobrym podparciem fuku stopy.

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

v’ Przerwij éwiczenia w przypadku
wystapienia bolu w klatce piersiowe;,
zawrotow gtowy lub omdlenia i
skonsultuj sie z lekarzem.

Przeciwwskazania ...

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

X Nie éwicz podczas choroby lub gdy masz
temperature, na przyktfad w przypadku
przeziebienia, kaszlu lub grypy.




Utrzymanie wtasciwej
sylwetki i wagi

Utrzymanie wtasciwego ciezaru ciata ogranicza
ryzyko wielu problemow zdrowotnych, w tym
choroby serca. Istotne sa dwa wskazniki:

e ciezar ciata,

e roztozenie tkanki ttuszczowej w poszczegolnych
czesciach ciata.

Zbyt duza warstwa tkanki ttuszczowej w pasie
zwieksza ryzyko choroby serca.

Czy mam zbyt duzo tkanki tluszczowej
w pasie?

Aby to okresli¢, nalezy zmierzy¢ obwodd w pasie
2,5 centymetra nad pepkiem. W przypadku
obwodu wiekszego niz wartosé docelowa
podana w tabeli powyzej nalezy troche schudnaé
W pasie.

Czy mam nadwage?
Zapytaj sie lekarza, czy masz nadwage.

e Jesli Twoja waga jest prawidtowa:
Gratulacje! Sprobuj utrzymac te wage ciata.

¢ Jesli masz nadwage: \WVazna sprawa jest
podjecie proby odchudzania. Zapoznaj sie ze
Wskazowkami podanymi w tabeli obok.

Nalezy postawi¢ sobie realistyczny cel w
zakresie utraty wagi. Spadek wagi 0 5%-10%
obecnej wagi ciata spowoduje poprawe ogoélnego
stanu zdrowia.

W pasie: Mezczyzni: Ponizej 94 cm
Kobiety: Ponizej 80 cm
Zapytaj sie, jaka jest docelowa
waga clata Twoim przypadku.

Waga:

Wskazowki

v
v

Postaraj sie regularnie spozywac positki.

Wybieraj produkty o niskiej zawartosci
ttuszczu. Unikaj smazonych potraw.
Podczas przygotowywania positkow
uzywaj jak najmniej ttuszczu i oleju.

«

Spozywaj niewielkie porcje miesa.
Czesciej jedz kurczaki i ryby.

«

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

Spozywaj co najmniej pie¢ porcji
owocow i warzyw dziennie.

Unikaj potraw i napojow o duzej
zawartosci cukru.

Ogranicz ilos¢ spozywanego alkoholu.

L «« K«

Zwieksz swojg aktywnosc¢ fizyczna.




Cisnienie krwi

Lekarz powinien pomaoc Pani/Panu utrzymac
cisnienie krwi ponizej 140/90 mmHg, a w
przypadku osob chorych na cukrzyce — ponizej
130/85 mmHg. Jest to uzasadnione faktem, ze
cisnienie krwi ponizej tych wartosci ma dziatanie
ochronne na serce.

Stezenie cholesterolu

Lekarz powinien pomaoc Pani/Panu zapewnic¢
stezenie cholesterolu we krwi ponizej 5 mmol/l.
Jest to uzasadnione faktem, ze stezenie
cholesterolu we krwi ponizej tej wartosci pomaga
chroni¢ serce.

Cukrzyca a stezenie glukozy
Lekarz powinien sprawdzi¢, czy nie wystepuje u
Pani/Pana cukrzyca lub uposledzenie tolerancji
glukozy. U 0séb z cukrzyca ryzyko choroby
wiencowej jest wyzsze niz u innych ludzi.

Osoby z cukrzyca powinny ja odpowiednio
kontrolowac. Wazna jest zdrowa dieta i
aktywnosé fizyczna. Prosze zapoznac sie z
poradami przedstawionymi na stronach 10 do 13.
Lekarz moze przepisa¢ Pani/Panu rowniez
odpowiednie tabletki.

W przypadku stwierdzenia uposledzonej
tolerancji glukozy, oznacza to, ze istnieje u
Pani/Pana ryzyko pojawienia sie cukrzycy w
przysztosci. W takim przypadku nalezy poprosic¢
lekarza o badanie stezenia glukozy we krwi raz
w roku.

Cisnienie krwi Ponizej 140/90 mmHg
Osoby chore na cukrzyce: Ponizej 130/85
mmHg

Stezenie cholesterolu
Catkowity stezenie cholesterolu:
Ponizej 5 mmol/l

Stezenie cholesterolu LDL:
Ponize] 3 mmol/l

Stezenie glukozy we krwi na czczo
Ponizej 6,1 mmol/I

Jakie kroki nalezy podjac?

Porady przedstawione na stronach 8 do 14
dotyczace rzucenia palenia, zdrowego sposobu
odzywania sie i aktywnosci fizycznej pomoga
Pani/Panu osiggnac cele w zakresie cisnienia
krwi oraz stezenia cholesterolu i glukozy. Nalezy
takze pamietac o przyjmowaniu wszystkich
lekdw przepisanych przez lekarza.



Mamy nadzieje, ze ten folder okazat sie przydatny i
pomoze utrzymac serce w jak najlepszym stanie.

Dbaj o swoje serce. Rzuc palenie, zdrowo sie odzywiaj i badz bardziej aktywny fizycznie.

-

Jesli masz obawy ...

Niniejszy pakiet wsparcia moze wzbudzac Jak wyjasniono w ninigjszym folderze, moze
pewne obawy. Nalezy jednak pamigtac, ze jest Pani/Pani wiele uczyni¢, aby obnizy¢ to ryzyko.
bardziej prawdopodobne, iz podwyzszone ryzyko  Jesli ma Pani/Pan obawy lub chce porozmawiac
choroby serca jest zwigzane z czynnikami 0 swoich odczuciach, pomocy w tym zakresie
dotyczacymi stylu zycia (paleniem tytoniu, bedzie w stanie udzieli¢ lekarz. Moze rowniez
przyzwyczajeniami w zakresie odzywiania sie Pani/Pan skontaktowac sie z pielegniarka

oraz poziomem aktywnosci fizycznej), a nie z Programu EuroAction. Adres podany jest na

czynnikami dziedzicznymi. wewnetrznej stronie przedniej oktadki.



W kieszonce znajduje sie
kwestionariusz, list do
lekarza i zaadresowana
koperta z uiszczona
optata pocztowa.

* Wypetnij czes¢ 1
kwestionariusza.

e Umow sie na wizyte u
lekarza.

e Przekaz lekarzowi
kwestionariusz i list.
Popros lekarza o
wypetnienie czesci 2
kwestionariusza i
zwrocenie wypetnionego
kwestionariusza.

e Zwr6¢ wypetniony
kwestionariusz do
pielegniarki Programu
EuroAction, korzystajac
z zafgczone|
zaadresowane] koperty
Z uiszczong optata
pocztowa.




Program EuroAction

Program EuroAction ma na celu pomoc Tobie, Twojemu partnerowi i
krewnym ograniczyc¢ ryzyko chordb serca w catej rodzinie.

EUROPEAN
SOCIETY OF
CARDIOLOGY

EuroAction jest inicjatywa Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego,
majaca na celu zapobieganie chorobom uktadu krazenia w Europie.

Projekt jest wspierany przez bezwarunkowy grant edukacyjny firmy AstraZeneca.

AstraZeneca%

©ESC, 2003

Société Européenne de Cardiologie, La Maison Européenne du Coeur,
2035 Route des Colles, BP 179 Les Templiers, FR-06903 Sophia Antipolis, France. www.escardio.org
R-Pol




