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Zdrowe serce to wtasciwy styl zycia

Moja ksigzka bedzie przydatna dla wszystkich, ktérzy chcag zadbac o swoje
serce i utrzymac je w dobrej kondycji. I obojetnie, czy bedzie to osoba zdro-
wa, ktora pragnie uchronic sie przed chorobami serca, czy ktos, kto wlasnie
sie z nimi zmaga. Porady tu zawarte mogg by¢ stosowane w trakcie leczenia
lub po jego zakonczeniu. Mogg tez stuzy¢ jako wsparcie w czasie rehabilitacji,
kiedy trzeba si¢ nauczy¢, jak zdrowo zy¢ po zawale.

Czesto moment, w ktorym dowiadujesz sig, ze cierpisz na chorobe uktadu
krazenia, wywotuje w Tobie refleksje. Zaczynasz martwi¢ si¢ o rodzine, pra-
ce, przyszlos¢. Choroba serca nie powinna Ci¢ jednak powstrzymywac przed
prowadzeniem normalnego zycia. I w tym pomoze Ci ta ksigzka. Znajdziesz
w niej wiele wskazdéwek: jak radzi¢ sobie z chorobami uktadu krazenia, jakie
¢wiczenia wybraé, zeby wesprze¢ organizm. Pozwoli Ci ona odnalez¢ motywa-
cj¢ do dzialania w czasie powrotu do zdrowia i utrwali¢ poczynione postepy.

dr Martina Hahn-Hiibner
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Zycie z chorobg serca
Czym s3 choroby uktadu krazenia?

Choroby ukladu krazenia powoduja uszkodzenie tetnic — naczyn krwionos-
nych, ktore transportuja w organizmie utleniong krew. Palenie lub wysoki
poziom cholesterolu uszkadza je, a tworzace sie zlogi doprowadzaja do ich
zawezenia. Arterioskleroza, popularnie nazywana miazdzycg, zmniejsza
przeplyw krwi przez tetnice.

o Tetnice wienicowe transportuja krew do mie$nia sercowego. Miazdzyca
wystepujaca w nich jest nazywana choroba niedokrwienna lub wienicowy.
Jezeli przeptyw krwi zostanie zablokowany w jednej z tetnic wiencowych,
dochodzi do zawatu serca i czgs$¢ migsnia sercowego obumiera.

e Tetnice obwodowe transportujg krew do mézgu. Jezeli miazdzyca wyste-
puje w tych obszarach, méwimy o chorobach tetnic obwodowych. Jezeli
przeptyw krwi jest blokowany w tetnicach obwodowych, dochodzi do uda-
ru mozgu, co oznacza, ze cz¢$¢ mozgu obumiera.

Jezeli cierpisz na choroby tetnic obwodowych

Dla uproszczenia bede w tej ksigzce uzywac okreslenia: ,choroba serca”. Wszystkie
porady zdrowotne dotyczg jednak zaréwno serca, jak i mézgu.

Serce - naucz sie zy¢ tak, by byto zdrowe

Jezeli zdiagnozowano u ciebie choroby uktadu krazenia lub istnieje ryzy-
ko zagrozenia nimi, lekarz moze wysta¢ ci¢ na leczenie. Mozesz trafi¢ do
miejscowego szpitala lub do kliniki. Tam dowiesz sig, jakie sg twoje oso-
biste czynniki ryzyka i jak mozesz je kontrolowa¢. Zdobedziesz réwniez
wiedze o prawidlowym odzywianiu, prawidlowej wadze, aktywnosci fi-
zycznej. Dostaniesz odpowiednie leki. Dowiesz si¢ rowniez, jak masz ra-
dzi¢ sobie z innymi dolegliwo$ciami, jak na przyktad cukrzyca lub pod-
wyzszone ci$nienie.
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Ta ksiagzka pokaze ci, jak zy¢, by utrzymac serce w dobrej kondycji

Mozna bedzie...

e ...nauczy¢ sie rozpoznawa¢ czynniki ryzyka zawatu, udaru i innych choréb
ukladu krazenia;

o ...dowiedzie¢ sie, jak je minimalizowad;

o ...kontrolowa¢ postepy w drodze do wyzdrowienia;

e ...nauczy¢ sie, jak rozmawiac z lekarzem;

e ...motywowac sie w trakcie dziatan.

Jaka role odgrywa leczenie

By¢ moze masz za sobg juz jeden etap leczenia - bajpasy, angioplastyke lub stenty,
ktdre zastosowano, aby poprawi¢ przeplyw krwi w naczyniach. Moze bierzesz juz
leki. Te wszystkie zabiegi moga zmniejszy¢ ryzyko nadejscia ponownego zawatu
lub udaru. Ale o to, by choroba nie uczynita postepéw, nalezy zadba¢ samemu.

Jaka role odgrywa twoja postawa

Gdy przyszlo ci zy¢ z chorobg ukladu krazenia (dalej zwang chorobg serca), moze
to oznaczad, ze musisz dokona¢ zmian w pewnych obszarach zycia. Jezeli palisz,
musisz zrezygnowac z papieroséw. Moze trzeba bedzie cz¢sciej ¢wiczy¢ lub przejé¢
na niskotluszczows diete. W kazdym razie twoim gtéwnym celem bedzie pro-
wadzenie takiego trybu Zycia, ktory chroni naczynia krwionoéne. Na szczescie
istnieje wiele sposobdw, dzigki ktérym mozesz zapobiec zawalowi lub udarowi.

Odprez sie swiadomie, na przyktad czytajac w spokoju gazete. W ten sposéb redukujesz wyrzut
hormondw stresu. Tak mozesz obnizy¢ jeden ze znaczacych czynnikdw ryzyka chordb serca.
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Moje dotychczasowe leczenie

Zapisz przebieg leczenia i zabiegi, ktére do tej pory byty wykonane.
To pozwoli na przeglad sytuacji przydatny tobie i twojemu lekarzowi.

Diagnoza (np. zawat serca)

......................................................................... Telefon .

......................................................................... Telefon .o

........................................................................ Telefon v,

Nawet jezeli nie leczytas/leczytes sie w szpitalu, ta ksigzka moze ci pomac.
Zawiera ona wiedze i umiejetnosci, dzieki ktérym, przy wsparciu swojego
lekarza, mozesz przeprowadzié¢ w domu indywidualng kuracje chronigca
naczynia krwionosne.
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Jak duze jest ryzyko?

Czynniki ryzyka to cechy indywidualne i te elementy stylu zycia, ktore pod-
wyzszaja prawdopodobienstwo wystapienia choréb ukladu krazenia. Nie
jeste$ w stanie kontrolowac wszystkich. Ale najczestsze, takie jak brak ru-
chu lub zbyt tluste jedzenie, mozesz zredukowac. Aby poprawic¢ swoj stan
zdrowia, musisz pozna¢ swoje indywidualne czynniki ryzyka prowadzace
do chordb serca.

Moje czynniki ryzyka

Ponizej znajdziesz przeglad czynnikdw ryzyka chordb serca. Nalezy
odpowiednio zaznaczy¢ ,tak", jezeli cie dotyczg lub ,nie”, jezeli nie
znajdziesz ich u siebie. Na wiele z nich mozesz mie¢ wptyw. Wykonaj ten
test ponownie za kilka miesiecy, aby zobaczy¢, w jakim stopniu zostaty
one zmniejszone.

Ttuste jedzenie ‘ tak ‘ nie
Czy jesz codziennie ttuste mieso lub fast food O O
Czy jesz czesto petnottuste produkty mleczne, takie jak masto, ser O o
706tty, lody?

Czy jesz wiecej zywnosci przetworzonej przemystowo i gotowych O O
produktéw niz petnego ziarna, warzyw i owocow?

Cholesterol ‘ tak ‘ nie
Czy wyniki badan cholesterolu catkowitego wynoszg do 200, czy s3 O o
wyzsze?

Czy wyniki badan LDL (ztego cholesterolu) wynosza do 100, czy sg O O
wyzsze ?

Czy uprawiasz sport/éwiczysz mniej niz trzy razy w tygodniu 0O O
Czy wykonujesz prace siedzgcg? 0O O
Czy odpoczywasz, przewaznie, siedzgc? 0O O
Nadwaga ‘ tak ‘ nie

Czy twoj wskaznik masy ciata (BMI) jest zbyt wysoki? (tabela na stronie
53) 0O O



