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Doktor Martina Hahn-Hübner od wielu lat pracuje jako dziennikar-

ka medyczna, dostarczając informacji na temat nowych odkryć 

w dziedzinie zdrowia i profi laktyki. W tym czasie zajmowała się nie 

tylko medycyną klasyczną, ale przede wszystkim alternatywnymi 

metodami, fi tnessem i profi laktyką zdrowotną. Jest autorką wielu 

książek i przewodników z tej tematyki.

To da się zrobić! Nowatorska metoda prowadzi do zdrowia!
„12-tygodniowy program. Jak zminimalizować ryzyko zawału serca” – to całkowicie 
nowatorska koncepcja.

Jeżeli chorujesz na serce, ta książka będzie Ci towarzyszyć w dostosowaniu każde-
go dnia do wymogów zdrowego serca. 

„12-tygodniowy program. Jak zminimalizować ryzyko zawału serca” pokazuje do-
kładnie, na co należy uważać po usłyszeniu diagnozy „choroba serca” i co zmienić 
w swoim życiu. Przestawisz się dzień po dniu, miesiąc po miesiącu na tryb „życie 
dla zdrowego serca” bez błądzenia pośród zbyt wielu zaleceń i rad. Zmotywujemy 
Cię, krok po kroku, do poczynienia niezbędnych zmian.

Z „12-tygodniowym programem. Jak zminimalizować ryzyko zawału serca” prze-
konasz się, że prowadzenie trybu życia dobrego dla serca jest proste i nie oznacza 
rezygnacji z radości życia. Z chorobą serca możesz również żyć długo i aktywnie.

Ponieważ mimo że choroba serca oznacza konieczność dokonania zmian, dalej 
będziesz mógł prowadzić normalne, aktywne życie. Dzięki nowatorskiej koncepcji 
książki „12-tygodniowy program. Jak zminimalizować ryzyko zawału serca” osią-
gniesz ten cel!
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Zdrowe serce to właściwy styl życia 
Moja książka będzie przydatna dla wszystkich, którzy chcą zadbać o swoje 
serce i utrzymać je w dobrej kondycji. I obojętnie, czy będzie to osoba zdro-
wa, która pragnie uchronić się przed chorobami serca, czy ktoś, kto właśnie 
się z nimi zmaga. Porady tu zawarte mogą być stosowane w trakcie leczenia 
lub po jego zakończeniu. Mogą też służyć jako wsparcie w czasie rehabilitacji, 
kiedy trzeba się nauczyć, jak zdrowo żyć po zawale. 

Często moment, w którym dowiadujesz się, że cierpisz na chorobę układu 
krążenia, wywołuje w Tobie refl eksje. Zaczynasz martwić się o rodzinę, pra-
cę, przyszłość. Choroba serca nie powinna Cię jednak powstrzymywać przed 
prowadzeniem normalnego życia. I w tym pomoże Ci ta książka. Znajdziesz 
w niej wiele wskazówek: jak radzić sobie z chorobami układu krążenia, jakie 
ćwiczenia wybrać, żeby wesprzeć organizm. Pozwoli Ci ona odnaleźć motywa-
cję do działania w czasie powrotu do zdrowia i utrwalić poczynione postępy. 

dr Martina Hahn-Hübner
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Życie z chorobą serca
Czym są choroby układu krążenia?

Choroby układu krążenia powodują uszkodzenie tętnic – naczyń krwionoś-
nych, które transportują w organizmie utlenioną krew. Palenie lub wysoki 
poziom cholesterolu uszkadza je, a tworzące się złogi doprowadzają do ich 
zawężenia. Arterioskleroza, popularnie nazywana miażdżycą, zmniejsza 
przepływ krwi przez tętnice.

• Tętnice wieńcowe transportują krew do mięśnia sercowego. Miażdżyca 
występująca w nich jest nazywana chorobą niedokrwienną lub wieńcową. 
Jeżeli przepływ krwi zostanie zablokowany w jednej z tętnic wieńcowych, 
dochodzi do zawału serca i część mięśnia sercowego obumiera.

• Tętnice obwodowe transportują krew do mózgu. Jeżeli miażdżyca wystę-
puje w tych obszarach, mówimy o chorobach tętnic obwodowych. Jeżeli 
przepływ krwi jest blokowany w tętnicach obwodowych, dochodzi do uda-
ru mózgu, co oznacza, że część mózgu obumiera. 

Serce – naucz się żyć tak, by było zdrowe

Jeżeli zdiagnozowano u ciebie choroby układu krążenia lub istnieje ryzy-
ko zagrożenia nimi, lekarz może wysłać cię na leczenie. Możesz trafić do 
miejscowego szpitala lub do kliniki. Tam dowiesz się, jakie są twoje oso-
biste czynniki ryzyka i jak możesz je kontrolować. Zdobędziesz również 
wiedzę o prawidłowym odżywianiu, prawidłowej wadze, aktywności fi-
zycznej. Dostaniesz odpowiednie leki. Dowiesz się również, jak masz ra-
dzić sobie z innymi dolegliwościami, jak na przykład cukrzyca lub pod-
wyższone ciśnienie.

Jeżeli cierpisz na choroby tętnic obwodowych 
Dla uproszczenia będę w tej książce używać określenia: „choroba serca”. Wszystkie 

porady zdrowotne dotyczą jednak zarówno serca, jak i mózgu.
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Ta książka pokaże ci, jak żyć, by utrzymać serce w dobrej kondycji 

Można będzie…
• …nauczyć się rozpoznawać czynniki ryzyka zawału, udaru i innych chorób 

układu krążenia;
• …dowiedzieć się, jak je minimalizować;
• …kontrolować postępy w drodze do wyzdrowienia;
• …nauczyć się, jak rozmawiać z lekarzem;
• …motywować się w trakcie działań.

Jaką rolę odgrywa leczenie

Być może masz za sobą już jeden etap leczenia – bajpasy, angioplastykę lub stenty, 
które zastosowano, aby poprawić przepływ krwi w naczyniach. Może bierzesz już 
leki. Te wszystkie zabiegi mogą zmniejszyć ryzyko nadejścia ponownego zawału 
lub udaru. Ale o to, by choroba nie uczyniła postępów, należy zadbać samemu.

Jaką rolę odgrywa twoja postawa

Gdy przyszło ci żyć z chorobą układu krążenia (dalej zwaną chorobą serca), może 
to oznaczać, że musisz dokonać zmian w pewnych obszarach życia. Jeżeli palisz, 
musisz zrezygnować z papierosów. Może trzeba będzie częściej ćwiczyć lub przejść 
na niskotłuszczową dietę. W każdym razie twoim głównym celem będzie pro-
wadzenie takiego trybu życia, który chroni naczynia krwionośne. Na szczęście 
istnieje wiele sposobów, dzięki którym możesz zapobiec zawałowi lub udarowi.

Odpręż się świadomie, na przykład czytając w spokoju gazetę. W ten sposób redukujesz wyrzut 

hormonów stresu. Tak możesz obniżyć jeden ze znaczących czynników ryzyka chorób serca.
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Zapisz przebieg leczenia i zabiegi, które do tej pory były wykonane. 

To pozwoli na przegląd sytuacji przydatny tobie i twojemu lekarzowi.

Diagnoza (np. zawał serca)

.........................................................................  data ..................................

.........................................................................  data ..................................

Badania albo leczenie (np. bajpas)

.........................................................................  data ..................................

.........................................................................  data ..................................

.........................................................................  data ..................................

.........................................................................  data ..................................

Nazwisko lekarza domowego
.........................................................................  Telefon ..................................

Nazwisko kardiologa
.........................................................................  Telefon ..................................

Adres kliniki
........................................................................  Telefon ..................................

Nawet jeżeli nie leczyłaś/leczyłeś się w szpitalu, ta książka może ci pomóc. 

Zawiera ona wiedzę i umiejętności, dzięki którym, przy wsparciu swojego 

lekarza, możesz przeprowadzić w domu indywidualną kurację chroniącą 

naczynia krwionośne.

Moje dotychczasowe leczenie
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Jak duże jest ryzyko? 

Czynniki ryzyka to cechy indywidualne i te elementy stylu życia, które pod-
wyższają prawdopodobieństwo wystąpienia chorób układu krążenia. Nie 
jesteś w stanie kontrolować wszystkich. Ale najczęstsze, takie jak brak ru-
chu lub zbyt tłuste jedzenie, możesz zredukować. Aby poprawić swój stan 
zdrowia, musisz poznać swoje indywidualne czynniki ryzyka prowadzące 
do chorób serca.

Poniżej znajdziesz przegląd czynników ryzyka chorób serca. Należy 

odpowiednio zaznaczyć „tak”, jeżeli cię dotyczą lub „nie”, jeżeli nie 

znajdziesz ich u siebie. Na wiele z nich możesz mieć wpływ. Wykonaj ten 

test ponownie za kilka miesięcy, aby zobaczyć, w jakim stopniu zostały 

one zmniejszone.

Moje czynniki ryzyka

Tłuste jedzenie tak nie

Czy jesz codziennie tłuste mięso lub fast food � �

Czy jesz często pełnotłuste produkty mleczne, takie jak masło, ser 

żółty, lody?
� �

Czy jesz więcej żywności przetworzonej przemysłowo i gotowych 

produktów niż pełnego ziarna, warzyw i owoców?
� �

Cholesterol tak nie

Czy wyniki badań cholesterolu całkowitego wynoszą do 200, czy są 

wyższe?
� �

Czy wyniki badań LDL (złego cholesterolu) wynoszą do 100, czy są 

wyższe ?
� �

Brak ruchu tak nie

Czy uprawiasz sport/ćwiczysz mniej niż trzy razy w tygodniu � �

Czy wykonujesz pracę siedzącą? � �

Czy odpoczywasz, przeważnie, siedząc? � �

Nadwaga tak nie

Czy twój wskaźnik masy ciała (BMI) jest zbyt wysoki? (tabela na stronie 

53)
� �


