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Dtawica, czyli bol

i dyskomfort w klatce
piersiowej, pojawia sie,
kiedy serce nie otrzymuje
wystarczajacej ilosci
utlenowanej krwi.
Dolegliwosci moga
objawiac sie jako bdl, ucisk
czy gniecenie w klatce
piersiowej, a takze bdl
ramion, barkdéw czy
zuchwy. W ten sposdb
Twoje serce informuje, ze
cos$ mu dolega. Leczenie
dtawicy jest bardzo wazne,
bo pozwala prowadzic
normalne, zdrowe i wolne
od jej objawow zycie,

a takze zapobiegac
pogorszeniu choroby

i dalszemu uszkodzeniu
serca. Najlepszymi formami
terapii sg zmiana stylu
Zycia oraz przyjmowanie
przepisanych lekdw.

(0 0ZNACZA TERMIN ,DEAWICA™?

,Dtawica” to skrét od dtawicy pier- f) -
siowej (tac. angina pectoris). Ozna- m -
cza bdl lub dyskomfort w klatce

piersiowej wywotany przez zmniej-

szony doptyw krwi do miesnia ser-

cowego. Czestym objawem dtawi-

cy jest uczucie ciezaru na klatce

piersiowej lub zaciskania.

Bdl dtawicowy trwa zwykle nie dtu-
zej niz 2—10 minut i ustepuje po
odpoczynku lub podaniu nitrogli-
ceryny. Jesli mimo przyjecia leku
bdél sie utrzymuje, niezwtocznie
wezwij pogotowie ratunkowe.

JAKIE $7 0BJAWY DEAWICY?

Chociaz czestym objawem dtawicy jest

uczucie ciezaru na klatce piersiowej lub za-

ciskania, pacjenci mogg doswiadczac row-

[ niez innych niespecyficznych dolegliwosci.
Zamiast bdlu w klatce piersiowej chorzy
moga skarzyc sie réwniez na:

== @ skrécenie oddechu,

¥ nasilone pocenie sie,

¥ skrajne zmeczenie,

¥ bdl w innych lokalizacjach niz klatka
piersiowa,

¥ niestrawnos¢ lub uczucie dyskomfortu
w nadbrzuszu,

¥ bdle barku.




KIEDY POWINIENEM SKONTAKTOWAC SIE, Z LEKARZEM?

Jezeli chorujesz na dtawice piersiowa, umoéw sie na wizyte lekarska, gdy:

¥ ataki dtawicy pojawiajg sie czesciej niz dotychczas, trwaja dtuzej lub odczuwany bdl jest silniejszy,

¥ w czasie zazywania przepisanych lekdéw pojawity sie na Twojej skorze swiad lub wysypka badz
odczuwasz zawroty gtowy lub nudnosci,

@ brakuje Ci tchu, a dusznosé pojawia sie réwniez w spoczynku,

¥ masz pytania lub watpliwosci dotyczace choroby lub lekdw.
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Wezwij pogotowie ratunkowe, jesli:
@ bdl w klatce piersiowej trwa dtuzej niz 15 minut,

@ bdl w klatce piersiowej nie mija po zazyciu nitrogliceryny lub innych lekéw, ktére lekarz zalecit na
wypadek dolegliwosci bélowych o typie dtawicy,

@ zemdlates, jest Ci stabo (czujesz, ze zaraz zemdlejesz) lub pojawiaja sie nagte zawroty gtowy,
@ stracite$ czucie w obrebie twarzy, koficzyn gérnych lub dolnych badz odczuwasz silne ostabienie,
¥ nagle pojawity sie problemy z widzeniem lub mowa.
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JAK MOGE KONTROLOWAC DEAWICE?

Pamietaj, ze dtawica to sygnat ostrzegawczy wysytany przez
Twoje serce, dlatego bardzo wazna jest umiejetna kontrola
choroby.

Musisz poznad typ swojego schorzenia, dlatego zapisuj na-
stepujace informacje:

@ Co wywotuje bol?

@ Jaki jest charakter bélu?

@ Jak dtugo trwajg dolegliwosci?

@ Czy nitrogliceryna lub odpoczynek tagodza bél?

Dzieki systematycznie sporzadzanym notatkom dowiesz sie, jak przebiega
Twoja choroba, szybciej dostrzezesz niepokojgce objawy, a takze bedziesz
madgt ocenic skutecznosc stosowanego leczenia. Zapytaj lekarza o wskazdéwki,
jak prowadzié¢ dzienniczek dtawicy w wersji elektronicznej lub papierowe;j.

JAK WAZNE JEST PRZYIMOWANIE LEKOW?

Musisz przyjmowacd leki zgodnie z zaleceniem lekarza! Powi-
6 nienes tez zapamieta¢ nazwy stosowanych preparatéw, ich

przeznaczenie, sposéb dawkowania i mozliwe skutki uboczne.
Popijaj tabletki wytacznie chtodng woda. Unikaj spozywania
grejpfrutéw i soku grejpfrutowego ze wzgledu na mozliwe inter-
akcje z lekami. Nigdy nie odstawiaj lekéw bez konsultacji z leka-
rzem. Porozmawiaj z lekarzem, jesli masz jakiekolwiek pytania
lub watpliwosci dotyczace stosowanych lekdw.




CZY POWINIENEM ZMIENIC SWDJ STYL ZYCIR?

Kiedy objawy dtawicy zostang opanowane, wazna jest zmiana niezdrowych nawykoéw,
by zapobiec powiktaniom choroby w przysztosci. Zmiana stylu zycia powinna obej-
mowac:

¥ zrzucenie zbednych kilograméw, jesli cierpisz z powodu nadwagi lub otytosci,

@ zmiane diety na zdrowsza, ”
"4

¥ podjecie regularnej aktywnosci fizycznej,
¥ rzucenie palenia, Q‘!'/A"&V/A
IR

: R . 2
¥ ograniczenie ilosSci spozywanego alkoholu. M

C2Y MUSZE MARTWIC SIE SW0JA WAGR?

Nadwaga i otyto$¢ to czynniki ryzyka choroby niedokrwiennej serca oraz innych schorzen kardio-
logicznych. Osiagniecie i/lub utrzymanie prawidtowej masy ciata pomoze Ci znacznie zmniejszy¢
to ryzyko. Nawet niewielka, ale trwata utrata kilogramdow przynosi wiele korzysci.

Aby schudnaé, powinienes:

@ poznacd swoje zapotrzebowanie kaloryczne (uwzgledniajgce wiek, pte¢ oraz poziom aktywnosci
fizycznej),

@ monitorowac liczbe spozywanych kalorii (zapisuj spozywane positki cho¢by przez kilka dni —
dowiesz sie wéwczas wiele o swoich nawykach zywieniowych),

¥ regularnie podejmowac aktywnos¢ fizyczng — éwiczenia i zdrowy styl zycia pomoga Ci w osiggnie-
ciu i utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

CZY MUSZE. ZDROWO SIE 0DZYWIAC?

Wiasciwe odzywianie to podstawa zdrowego stylu zycia. Z wiekiem nasz
organizm potrzebuje mniejszej liczby kalorii, poniewaz metabolizm zwal-
nia. Bardzo wazne jest jednak dostarczanie ciatu wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, co pozwala utrzymac zdrowie i dobre samopo-
czucie.

Aby zmieni¢ swoja diete na zdrowsza, zacznij od uwaznego czytania ety-
kiet produktéw spozywczych. Spdjrz na ponizszy przyktad:
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OZNACZ KAZDY PRODUKT WEASCIWYM SWIATLEM

Aby nada¢ produktom zywnos$ciowym wiasciwy kolor Swiatta, spéjrz na oznaczenie ,w 100 g”
umieszczone na etykiecie. Korzystaj z ponizszej tabeli, by wybierac¢ zdrowsze produkty.

Zawartosé Niska zawarto$¢ — Srednia zawartosé = Wysoka zawartosé
w1l00g zdrowszy wybor — mozesz — wybieraj tylko
spozywac przez okazjonalnie

wiekszos¢ czasu

Weglowodany (cukry) BEESE=A[8[sRaalall=] 51-225¢g wiecejniz22,5¢g
Ttuszcze 3 g lub mniej 3,1-175¢ wiecejniz1l7,5¢g
Ttuszcze nasycone 1,5 g lub mniegj 1,6-5¢g wiecejnizbg

Sal 0,3 g lub mniej 0,31-1,6g wiecejnizl,5g

G2y MUSZE CwiczYC, JESLI PRZESTRZEGAM ZALECEN
ZYWIENIOWYCH?

Zardwno zdrowe odzywianie, jak i regularna aktywnos¢ fizyczna
sg podstawg zdrowego stylu zycia.

Powszechnie wiadomo, ze éwiczenia poprawiaja kondycje i po-
magaja zachowac zdrowie. Nie zapominaj réwniez, ze regularny
wysitek fizyczny redukuje ryzyko schorzen sercowo-naczynio-
wych, nadcisnienia tetniczego, hipercholesterolemii, cukrzycy
czy otytosci.




JAK 7ACZAC CWiCzYC?

Kluczem do najlepszych rezultatéw ¢wiczen jest podazanie
za dobrze opracowanym, dtugoterminowym planem aktyw-
nosci fizycznej dopasowanej do Twoich potrzeb. Przed roz-
poczeciem ¢wiczen porozmawiaj z lekarzem i zapytaj, jaka
aktywno$c¢ fizyczna rekomenduje.

Jesli jestes osoba poczatkujaca:
@ zacznij od krotkich sesji treningowych (10—15 minut),

@ stopniowo wydtuzaj treningi, tak aby trwaty 20—60 minut
i byty wykonywane trzy lub wiecej razy tygodniowo.
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SKAD BEDE WIEDZIEC, ZE MOJE CWICZENIA NIE SA ZBYT CZESTE LUB
IBYT INTENSYWNE?

Cwiczenia sa forma terapii tak samo jak leki. Zaréwno w przypadku wysitku
fizycznego, jak i w trakcie stosowania lekdw najlepsze rezultaty osiaga sie dzieki
prawidtowemu dawkowaniu. Jezeli intensywnosc¢ ¢wiczen bedzie za niska, nie
odniesiesz korzysci. Jesli jednak przedawkujesz — skutki uboczne treningu moga
przewazyc jego pozytywny wptyw.

Pamietaj, by stuchac swojego organizmu. W czasie ¢wiczen zawsze powinienes
mie¢ site rozmawia¢ — nie powinno Ci brakowac tchu. Ten prosty test pozwoli Ci
sie zorientowad, czy nie éwiczysz zbyt intensywnie.

Pocenie sie czy zmeczenie miesni to normalne oznaki wysitku. Nie sg3 norma na-
stepujace dolegliwosci: bdl w klatce piersiowej, uczucie ucisku, dusznosci, za-
wroty gtowy, nudnosci czy poczucie ekstremalnego zmeczenia lub zastabniecia.
Jesli pojawi sie ktérys z powyzszych objawdw, niezwtocznie poinformuj o tym
swojego lekarza.




JAKA JEST MOJA DOCELOWA AKTYWNOSC FIZYCZNA?

G To zalezy od Twojego stanu zdrowia, wyj$ciowej kondyciji fizycznej oraz pozio-
mu zaawansowania.
Towarzystwa medyczne zalecaja wysitek fizyczny trwajacy co najmniej 1,5—-2,5 h
tygodniowo i podzielony na 3—5 sesji.

Wskazany jest trening o umiarkowanym stopniu intensywnosci — najlepsze
rezultaty przynosza umiarkowane éwiczenia aerobowe trwajace 30—50 minut.
Przyktadami takiego treningu sa: chodzenie, jazda na rowerze, bieganie lub
ptywanie.

Im czesciej bedziesz éwiczyé, tym rzadziej bedziesz odczuwacd objawy dtawicy
— miesien sercowy wzmocni sie i stanie sie bardziej odporny na niedokrwienie.
Jesli w czasie wykonywania ¢wiczen pojawig sie objawy dtawicy piersiowej,
przerwij trening i przyjmij dawke nitrogliceryny podjezykowo. Wzndéw aktyw-
nos¢ dopiero wéwczas, gdy dolegliwosci catkowicie ustapia.

JAKI RODZAJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ BEDZIE NAJLEPSZY?

Znajdz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry sprawia Ci przyjemnosé.
Taniec to swietna zabawa, ale moze by¢ takze formg treningu, poniewaz
wzmachia Twoje serce i miesnie (podczas tanca wykonujesz bowiem
ztozone ruchy). Odkrycie dyscypliny, ktéra polubisz, jest kluczem do
efektywnego treningu! Porozmawiaj ze swoim lekarzem o bezpiecznych dla
Ciebie formach aktywnosci fizycznej, a nastepnie eksperymentuj z réznymi
dyscyplinami, by znalez¢ te, ktéra daje Ci najwiecej satysfakcji. Pamietaj,
ze trening fizyczny jest jak lek — wybierz wtasciwe: dawke, typ i czas trwania kuracji, aby osiggnac¢
najlepsze rezultaty.

Cwicz w ciggu catego dnia. Zwiekszanie aktywnosci fizycznej to nie tylko regularne treningi, lecz
przede wszystkim aktywny tryb zycia. Szukaj okazji w ciggu dnia, by wiece;j sie ruszac. Przyktadowo
mozesz parkowa¢ samochdd nieco dalej, wchodzi¢ po schodach, zamiast uzywad windy, a takze
wybrac sie na 15-minutowy spacer w czasie przerwy w pracy.

&




Sledz swoje postepy na przyktad za pomoca dzienniczka lub aplikacji mobilnej. Dzieki temu szybko
poczujesz sie dumny z tego, jak daleko zaszedtes, utrzymasz motywacje, a takze wyznaczysz nowe

cele.

Pamietaj, ze pacjentom z dtawica piersiowa nie zaleca sie sportéw, w ktérych sie ze soba rywalizuje.

RZUCENIE PALENIA JEST NAJWAZNIEJSZYM KROKIEM
DO DEUGIEGD | ZDROWEGD ZYCIA.

Uzaleznienie od papieroséw to jeden z najgorszych natogéw, ponie-
waz szkodzi nie tylko palaczowi, lecz takze osobom z jego otoczenia
(tzw. biernym palaczom).

W dymie papierosowym znajduje sie ponad 4000 substancji toksycz-
nych, a wiekszos¢ z nich szkodzi nie tylko sercu czy naczyniom krwionos-
nym, lecz takze innym organom.

Pamietaj, ze regularne palenie papieroséw (nawet dwdch dziennie)
zwieksza ryzyko zawatu miesnia sercowego oraz choréb nowotworowych
(nie tylko raka ptuca, lecz takze nowotwordw innych organéw). Nawet
jesli rzucisz palenie, ryzyko nowotworu pozostaje podwyzszone jeszcze
przez dziesiec lat!

Wszystkie formy palenia (papierosy, cygara, fajki) sa szkodliwe i wiazg sie
ze zwiekszeniem ryzyka chordéb serca.

Rzu¢ palenie juz dzis! Porozmawiaj ze swoim lekarzem o sposobach wal-
ki z natogiem. Dostepne sg leki wspomagajace rzucanie palenia, ale nie
przyjmuj ich samodzielnie — skonsultuj sie wczesniej z lekarzem. Pamie-
taj, ze kluczem do sukcesu s3a silna motywacja i chec¢ rzucenia palenia.
W wiekszosci przypadkdéw postanowienie o rzuceniu palenia pojawia sie
nagle, np. po ostrym ataku choroby, ale po kilku miesigcach motywacja
moze stabnaé, zwtaszcza gdy Twoi bliscy réwniez pala. Jesli tak sie dzie-
je, nie zapomnij o tym wspomniec w czasie wizyty lekarskiej!
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W JAKI $POSOB PALENIE SZKODZI MOJEMU SERCU?

¥ powoduje chwilowy wzrost cisnienia tetniczego krwi,

@ podnosi stezenie LDL (tzw. ztego cholesterolu), ktéry odktada sie w Scianach tetnic i powoduje

ich zatory,

¥ obniza stezenie HDL (tzw. dobrego cholesterolu), ktdry chroni przed powstawaniem blaszek

miazdzycowych,
® pogarsza wydolnos¢ fizyczna i utrudnia codzienng aktywnosé.

CZY POWINIENEM UNIKAC STRESU?

Ztos¢, kitétnia czy zamartwianie sie to przyktady negatywnych standw,
ktére moga wyzwoli¢ napad dtawicy piersiowej. Postaraj sie unikac stre-
sowych sytuaciji lub je ograniczad oraz naucz sig, jak sobie radzic¢ z poja-
wiajacymi sie ztymi emocjami i stresem. Cwiczenia fizyczne, oddechowe
czy relaksacyjne moga Ci pomdc uwolnié sie od negatywnych przezyé.

4
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C2 MOBE PRACOWAC/ PROWADZIC SAMOCHGD?

\

Jesli Twoje dolegliwosci zwigzane z dtawica sg pod kontrolg, mozesz
zaréwno pracowac, jak i kierowa¢ samochodem. Porozmawiaj ze swo-
im lekarzem i swoim pracodawca. Jesli Twoja praca jest bardzo stre-
sujagca lub obcigzajaca fizycznie, by¢ moze konieczne beda zmiany
zawodu lub stanowiska.

Jesliw czasie pracy lub prowadzenia auta pojawi sie atak dtawicy, prze-
rwij prace lub zatrzymaj sie do czasu catkowitego ustgpienia objawow.



CZY MOGE, JECHAC NA WAKACJE?

Jesli choroba jest dobrze kontrolowana, mozesz zy¢
prawie normalnie, a wziecie urlopu jest zdecydowa-
nie dobrym pomystem. Aby uniknac stresujacych sy-
tuacji, szczegétowo zaplanuj swéj wyjazd i nie wahaj
sie korzystac¢ z pomocy oferowanej przez przewozni-
ka kolejowego czy obstuge lotniska. Upewnij sie row-
niez, ze Twoje ubezpieczenie podrdzne gwarantuje
wysoki poziom opieki medycznej i obejmuje nastep-
stwa chordb przewlektych, takich jak dtawica.
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CZY W MOIM ZYCIU JEST JESZCZE MIEJSCE NA SEKS?

Wedtug obliczen ekspertéw stosunek seksualny to dla Twojego
serca wysitek poréwnywalny z pokonaniem kilku pieter schoddw.
O ile Twoja choroba jest dobrze kontrolowana oraz regularnie po-
dejmujesz aktywnosc¢ fizycznag, nie obawiaj sie seksu. Jesli w cza-
sie zblizenia pojawi sie napad dtawicy, przerwij stosunek i odpocz-
nij do czasu catkowitego ustgpienia dolegliwosci.

W niektdrych przypadkach dtawica moze by¢ przyczyna zaburzen
erekcji u mezczyzn. Jesli doswiadczasz trudnosci w odbyciu sto-
sunku, porozmawiaj o nich ze swoim lekarzem. Dostepne sa leki,
ktdre pomagajg zmniejszad te problemy. Niektére z tych lekéw nie
moga by¢ jednak stosowane tacznie z nitrogliceryng — Twdj lekarz
wyjasni Ci dlaczego.
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Zadbaj o lepsze radzenie sobie z chorobqg przewlekiq na co dzien

Wlod'n

Recepta ' nhaZdrowie

Edukacyjna Kanat

Rzetelne informacje
na temat choréb
(przyczyny, objawy,
czynniki ryzyka, dane
epidemiologiczne).

Propozycje Ewiczen,
zdrowych przepiséw
kulinarnych i technik
relaksacii, ktére utatwiqg
zdrowy styl zycia.

[ Edpchey H

Zeskanuj aparatem
telefonu i wejdz na stone

WWW.

Pod patronatem organizacji pacjentow:

. ® O
Global
) e 'C) Heart Hub sz;&

MY PACJENCI

dla pacjentow, czyli
rozmowy z ekspertami
w dziedzinie kardiologii,
hipertensjologii,
diabetologii, dietetyki,
psychologii, onkologii
oraz aktywnosci fizyczne.
Dostegpne sq

na YouTube i Spotify

Zeskanuj aparatem
telefonu i obejrzyj

Pl
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