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1. WPROWADZENIE

Niniejsza informacja przeznaczona jest dla oséb cierpigcych na dusznice bolesna lub osob
po zawale serca. Znajdziesz w niej przydatne informacje na temat serca, badan, leczenia i
rehabilitacji. Znajdziesz tu réwniez porady dotyczace stylu zycia, ktére pomagaja zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na choroby serca.

Osobom z chorobami serca zaleca sie udziat w zorganizowanych programach rehabilitacji
kardiologicznej. Celem rehabilitacji jest poprawa stanu zdrowia, funkcjonowania oraz
zwiekszenie bezpieczenstwa pacjentdw w trakcie aktywnosci fizycznej i ¢wiczen. Rehabilitacja
ma pomac pacjentom w szybkim powrocie do normalnego zycia codziennego i zawodowego.




/2. SERCE | TETNICE WIENCOWE SERCA

Serce to miesien wielkosci naszej piesci, ktéry
pompuje bogata w tlen krew i rozprowadza ja po
catym naszym ciele. Serce ma swoje wtasne tetnice,
ktére okalaja je z zewnatrz jak wieniec i rozgateziaja
sie do miesni. Tetnice te zaopatruja miesien sercowy
w krew bogata w tlen.

Moze wystapi¢ w nich proces chorobowy zwany
miazdzyca lub zwapnieniem naczyn. Sciany tet-
nic ulegaja stopniowemu zgrubieniu z powodu

odktadania sie ttuszczu, komarek zapalnych i wapnia.

U wiekszosci 0séb tego rodzaju ztogi rozwijaja sie w
wiekszym lub mniejszym stopniu wraz z wiekiem,
niektdrzy sa jednak bardziej podatni genetycznie
niz inni.

Warunki, ktére moga wptywac na proces miazdzyco-
wy w tetnicach i przyspieszac go, to palenie tytoniu,
wysokie cisnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu,
niska aktywnos¢ fizyczna, cukrzyca i stres.

Serce i tetnice wiericowe

Angina Pectoris

W dusznicy bolesnej serce otrzymuje mniejsza podaz
krwi bogatej w tlen niz potrzebuje. Miazdzyca tetnic
zweza swiatfo naczyn krwionosnych i powoduje
pogorszenie przeptywu krwi.

4

Objawy dusznicy bolesnej s3 rézne i moga by¢
odczuwane jako uciskajacy bal lub bol opasujacy

w klatce piersiowej. Niektdre osoby odczuwajg bol
promieniujacy do lewego ramienia lub obu ramion,
miedzy topatkami, w kierunku szyi, gardta, szczeki i

w gornej czesci zotadka. Bal trwa zwykle tylko kilka
minut i zwykle ustepuje w spoczynku. Inne objawy to
ciezki oddech i zmeczenie. Objawy dusznicy bolesnej
czesto wystepuja przy wysitku fizycznym, obciazeniu
psychicznym lub stresie.

Normalna tetnica
wiericowa

Tetnica wiericowa
z miazdzycg

Zawat serca

Zawat serca wystepuje, gdy zakrzep krwi zablokuje
jedna z tetnic wiencowych, powodujac, ze czesc serca
otrzymuje zbyt mato krwi bogatej w tlen. Jezeli
doptyw krwi zostanie catkowicie zatrzymany, komor-
kom miesniowym serca grozi obumarcie, a zdolnos¢
serca do pompowania krwi moze zostac ostabiona.

Objawy zawatu serca sg podobne do bolu dtawico-
wego, ale czesto s3 silniejsze i nie ustepuja po
odpoczynku. Innymi objawami moga by¢ nudnosci,
wymioty, zimne poty i ciezki oddech.

W przypadku zawatu bardzo wazne jest, aby rozpo-
czac jak najszybciej leczenie w celu ograniczenia
uszkodzenia miesnia sercowego. Jezeli bél w klatce
piersiowej trwa dtuzej niz 5 minut, dzwon pod numer
alarmowy 113.



3. BADANIE | LECZENIE

Jezeli masz objawy dusznicy bolesnej lub zawatu
serca, najprawdopodobniej przejdziesz badania EKG,
badania krwi, EKG wysitkowe, USG, TK serca lub
koronarografie.

Angiografia wiericowa

Angiografia wiencowa to badanie rentgenowskie
tetnic wiencowych. Podczas badania wprowadza sie
do serca cewnik z tetnicy na nadgarstku lub w
pachwinie. Przez cewnik podaje sie srodek kontrastu-
jacy a wszelkie ztogi na tetnicach serca beda widocz-
ne na zdjeciu rentgenowskim.

Wyniki badania moga pokazac:

1. Zwezenia tetnic serca, ktdre wymagaja leczenia
lekami i zmiany stylu zycia.

2. Zwezenie co najmniej jednej tetnicy, ktéra nie
zaopatruje miesnia sercowego w wystarczajaca
ilos¢ krwi. Oprocz lekow i zmiany stylu zycia,
stosuje sie zabiegi kardiologii interwencyjnej. S3 to
metody leczenia choroby wieficowej, ktdrych
gtownym celem jest poprawa przeptywu krwi przez
zwezone tetnice wiericowe (PCl).

3. W przypadku niektérych pacjentéow najlepszym
sposobem leczenia bedzie operacja serca (bypass
czyli pomostowanie aortalno-wiencowe). W
chirurgii naczyn wiencowych zdrowe naczynia
krwionosne z innego miejsca wykorzystuje sie do
wszczepienia pomostéw naczyniowych (tzw.
bajpaséw) omijajacych miejsce zwezenia w tetnicy
wiencowej. Nastepnie leczenie kontynuowane jest
przy pomocy lekéw i zmiany stylu zycia

Poszerzenie naczyn wiencowych/Przezskérna
interwencja wiencowa (PCl):

Leczenie ztogdw w tetnicach serca odbywa sie
poprzez poszerzenie naczyn wiencowych i jest czesto
wykonywane w potaczeniu z badaniem koronarogra-
ficznym. Tego rodzaju leczenie prowadzi sie zaréwno
u pacjentow po zawale serca, jak i w przypadku
dusznicy bolesnej. Cewnik balonowy wprowadzany
jest do waskiej lub zablokowanej czesci tetnicy
wiencowej. Balon rozszerzajac sie poszerza sciany

zyty, w ktorej znajduja sie ztogi, dzieki czemu krew
zndw ma swobodny przeptyw.

Cewnik balonowy w tetnicy wiericowej  Stent wprowadzony do
tetnicy wiericowej

Najczestsze leki stosowane w przypadku
choréb serca:

W przypadku dusznicy bolesnej lub zawatu serca
konieczne jest leczenie farmakologiczne. Modyfikacja
lub przerwanie leczenia musi zawsze odbywac sie w
porozumieniu z lekarzem.

Leki rozrzedzajace krew:

Aby zmniejszy¢ ryzyko powstawania zakrzepow krwi i
zawatu serca, stosuje sie leki, ktére wptywaja na
zdolno$¢ agregacji (sklejania) sie ptytek krwi. Niektdre
z tych lekow trzeba brac przez cate zycie. W okresie po
zabiegu poszerzenia tetnic wiencowych czesto stosuje
sie jednoczesnie kilka lekéw rozrzedzajgcych krew.

Leki obnizajgce poziom cholesterolu:

W celu zmniejszenia ryzyka powstawania nowych
ztogow w tetnicach stosuje sie leki obnizajace poziom
cholesterolu. Obnizaja poziom substancji ttuszczo-
wych we krwi, wzmacniaja sciany naczyn krwiono-
$nych i zmniejszaja ryzyko zawatu serca.



Beta-blokery:

Beta-blokery obnizaja tetno i cisnienie krwi, zmniej-
szajac jednoczesnie obcigzenie serca. Serce wykonuje
wtedy mniej pracy i potrzebuje mniej tlenu. Zmniej-
sza to ryzyko zawatu serca.

Leki obnizajgce cisnienie krwi:

W przypadku podwyzszonego cisnienia tetniczego
stosuje sie leki obnizajgce cisnienie krwi, ktére
chronia tetnice wiencowe przed miazdzyca i utatwiaja
prace serca. Istnieje wiele rodzajow lekow, ktore
dziataja na rézne sposoby.

Nitrogliceryna:

W przypadku dusznicy bolesnej bol moze ustapic

w ciagu kilku minut po zastosowaniu nitrogliceryny.
Lek przyjmuje sie w postaci sprayu lub rozpuszczalnej
tabletki pod jezyk. Lek dziata poprzez rozszerzenie zyt
transportujacych krew z powrotem do serca. Zmniej-
sza to zapotrzebowanie serca na tlen. Niektorzy
stosujg réwniez nitrogliceryne o przedtuzonym
dziataniu.

Oprocz lekow wiekszos¢ ludzi odnosi korzysci ze
zmiany stylu zycia. Mozesz samodzielnie zapobiegac i
zmniejszac ryzyko wystapienia incydentow serco-
wych w przysztosci poprzez zaprzestanie palenia,
zdrowa diete oraz regularng aktywnosc¢ fizyczng i
¢wiczenia.
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4. CZAS PO HOSPITALIZACJI

Po pobycie w szpitalu epikryza wysytana jest do miejscowego szpitala, lekarza kierujacego i lekarza
rodzinnego. Epikryza to karta informacyjna z przeprowadzonego badania lub leczenia. Mozesz j3
znalez¢ na stronie internetowej helsenorge.no.

W lokalnych szpitalach moga obowiazywac rézne praktyki dotyczace kontroli po pomostowaniu
aortalno-wiencowym (PCl) i zawale miesnia sercowego. Wazne jest, abys regularnie kontaktowat sie
z lekarzem rodzinnym w celu systematycznej kontroli. Odpowiednia obserwacja zapobiega dalsze-
mu rozwojowi choroby serca.

Aktywnos¢ fizyczna

Porad dotyczacych aktywnosci fizycz-
nej we wczesnym okresie po PCl lub
zawale serca udziela lekarz lub fizjote-
rapeuta podczas pobytu w szpitalu. Po
wypisie ze szpitala, powinienes
wykonywac codzienng aktywnos¢
fizyczng. Zaleca sie, aby przez pierwsze
cztery tygodnie aktywnos¢ fizyczna
byta lekka lub lekko meczaca. Zacznij
od krotkich spaceréw i stopniowo
zwiekszaj czas ich trwania.

Sen i wypoczynek

Wieksze zapotrzebowanie na odpoczy-
nek w pierwszym okresie po zawale
serca lub w przypadku dusznicy bole-
snej, jest zupetnie naturalne. Nie zaleca
sie jednak dtuzszych drzemek w ciagu
dnia, tak aby nie wptynety one na
jakos¢ snu w nocy. Wykazano, ze
aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny
wptyw na nocny wypoczynek.




Reakcje psychiczne

W przypadku zachorowania reakcja
emocjonalna u ciebie lub u twoich
bliskich jest zupetnie normalna. Moze
to by¢ niepokdj, przerazenie, szok,
zmartwienie, irytacja, wahania nastroju
i smutek. Reakcje emocjonalne moga
by¢ bardzo réznorodne. Swieze powie-
trze, aktywnos¢ i kontakty spoteczne
maja pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne. Méwienie otwarcie o
swoich odczuciach i rozmowy pomoga
tobie i twoim bliskim poradzi¢ sobie

z sytuacja.

Zycie seksualne

Fizyczne obcigzenie podczas stosunku
jest niewielkie. Podczas orgazmu tetno
i cisnienie krwi sa takie same, jak
podczas umiarkowane] aktywnosci,
takiej jak szybki marsz lub wchodzenie
po schodach na drugie pietro. Mozesz
wznowic aktywnos¢ seksualna, gdy
poczujesz sie na to gotowy.

Niektore leki i reakcje stresowe moga u
niektorych oséb negatywnie wptywac
na erekcje i pozadanie seksualne.
Porozmawiaj z lekarzem, jezeli taka
sytuacja sie utrzymuje.

Jazda samochodem

W przypadku dusznicy bolesnej lub
zabiegu PCl nie ma zazwyczaj ograni-
czen dotyczacych prowadzenia pojaz-
déw. Pacjenci po zawale serca maja
zakaz prowadzenia pojazdéw przez 4 do
6 tygodni. W przypadku niewyjasnio-
nej choroby serca czasami obowigzuje
zakaz prowadzenia pojazdoéw przez
dfuzszy okres czasu, w szczegélnosci
dotyczy to kierowcow zawodowych.

Zwolnienie lekarskie

Po zawale serca wypisuje sie zwykle
zwolnienie trwajace od 1 do 4 tygodni.
Dtugosc i stopien zwolnienia chorobo-
wego zalez3 od twojego stanu zdrowia
i rodzaju wykonywanej pracy.

Ciepto i zimno

Gdy cierpisz na chorobe serca nie ma
specjalnych ograniczen dotyczacych cie-
pta i zimna. Zaleca sie mimo to unika-
nia ciezkich treningdw w ekstremal-
nych upatach i mrozach. Istnieja jednak
duze roznice indywidualne i wazne jest,
abys poznat swoj poziom tolerancji. Na
przykfad u niektérych oséb cierpiacych
na dusznice bolesng objawy nasilaja sie
w chtodne dni. Jezeli czujesz, ze
temperatura na zewnatrz jest dla Ciebie
nieprzyjemna, znajdz alternatywne
zajecia w pomieszczeniu.

Unikaj duzych zmian temperatur, takich
jak na przyktad zimny prysznic po
pobycie w saunie. Nie ma jednak
przeciwwskazan do korzystania z sauny.

Loty i wyjazdy za granice

Po zabiegu PCl nie ma zazwyczaj
zadnych przeciwwskazan do odbywa-
nia podrézy samolotem. Dobrze jednak
jest, aby w czasie lotu caty czas na-
wadniac organizm, czesto wstawac z
miejsca i ewentualnie stosowac
ponczochy uciskowe, aby zmniejszyc¢
ryzyko powstawania zakrzepéw krwi w
nogach. W przypadku dfuzszych lotéw
lub pobytéw za granica w ciagu
pierwszych kilku tygodni, zaleca sie
najpierw porozmawiac z lekarzem.
Podczas podrézy samolotem trzymaj
leki w bagazu podrecznym w oryginal-
nym opakowaniu.



' 5. REHABILITACJA KARDIOLOGICZNA

Rehabilitacja kardiologiczna to programy, ktdre
obejmuja ocene twojego zdrowia przez lekarza,
¢wiczenia, poradnictwo, edukacje i wsparcie psycho-
spoteczne. Oferta rehabilitacyjna jest czesto wielospe-
cjalistyczna, ma rézny czas trwania i obejmuje rozne
dziedziny.

Celem rehabilitacji kardiologicznej jest podniesienie
poziomu funkcjonowania pacjenta, poprawa jego
jakosci zycia, poczucia bezpieczenstwa i nauki zycia z
choroba. Podczas rehabilitacji kardiologicznej mozesz
uzyska¢ pomoc w znalezieniu motywacji do trwatych
zmian stylu zycia, takich jak rzucenie palenia, aktyw-
nosc fizyczna, zdrowe nawyki zywieniowe, redukcja
masy ciata i radzenie sobie ze stresem. Aby zmniej-
szy€ ryzyko nowego zdarzenia sercowego, ktadzie sie
nacisk na leczenie cisnienia krwi, cholesterolu i cukru
we krwi.

Uczestnictwo w zyciu spotecznym i zawodowym
sprzyja zdrowiu, a powrét do normalnego zycia
codziennego jest waznym elementem rehabilitacji
kardiologicznej. W przypadku osdb czynnych zawodo-
wo, omawia sie termin i zakres powrotu do pracy.

Rehabilitacja po pobycie w szpitalu

e W szpitalu: Proces rehabilitacji zaczyna sie juz
podczas pobytu w szpitalu - od edukacji zdrowot-
nej pacjenta i rozpoczecia wykonywania przez
niego lekkich ¢wiczen fizycznych.

e Bezposrednio po pobycie w szpitalu: We wczesnym
okresie poszpitalnym rehabilitacja odbywa sie w
formie ambulatoryjnej opieki dziennej w lokalnym
szpitalu lub w osrodku rehabilitacyjnym. Celem tej
fazy jest rozpoczecie aktywnosci fizycznej i treningu.
Rehabilitacja obejmuje edukacje i wskazdwki
dotyczace zmiany stylu zycia oraz ¢wiczen o niskiej
do umiarkowanej intensywnosci.

 Po kilku tygodniach/miesigcach w domu: Placowki
rehabilitacyjne oferujg zaréwno pobyty dzienne jak
i catodobowe. W tej fazie wprowadzane s3 ¢wicze-
nia o umiarkowanej do wysokiej intensywnosci.
Celem treningu jest poprawa rokowania poprzez
zwiekszenie sprawnosci fizycznej. Dodatkowo,
pacjent otrzymuje edukacje zdrowotng i wskazowki
dotyczace leczenia i zmiany stylu zycia.



Dtugoterminowo opieka realizowana jest lokalnie
przez jednostki stuzby zdrowia takie jak Frisklivssen-
tralen, fizjoterapeute lub grupy ¢wiczeniowe.

Frisklivssentral

Frisklivsentralen podlega stuzbie zdrowia w twojej
gminie. Celem oferty jest promowanie zdrowia i
zapobieganie chorobom poprzez zapewnienie wczesnej
pomocy w zmianie stylu zycia i radzeniu sobie z
wyzwaniami zdrowotnymi. Oferta obejmuje rozmowy o
zdrowiu z naciskiem na aktywnos¢ fizyczna, zdrowa
diete i uzywki tytoniowe. Niektére gminy maja réwniez
poradnie zdrowia psychicznego, poradnie leczenia
zaburzen snu oraz poradnie leczenia uzaleznien.

Oferta Frisklivsentralen powinna by¢ dostosowana
réwniez do pacjentéw o innym podtozu kulturowym i
jezykowym niz norweski. W razie potrzeby korzysta sie z
ttumacza.

Krajowe Stowarzyszenie Choréb Serca

i Ptuc (LHL):

Istnieje blisko 240 lokalnych zespotow LHL w catej
Norwegii. Warto wiec stac sie czescia tej duzej
spotecznosci. Lokalne zespoty majg rézne oferty dla
cztonkdw; kursy, grupy ¢wiczeniowe, spotkania
informacyjno-tematyczne, wycieczki i imprezy
integracyjne.

Osoby wsparcia:

Chciatby$ porozmawiac z kims, kto byt lub jest w
takiej samej sytuacji jak ty? Osoba wsparcia w LHL ma
osobiste doswiadczenie choroby jako pacjent lub
krewny.

Moze by¢ wsparciem dla innych w trudnej sytuacji
zyciowej i stuzy¢ wiedza o istniejacych mozliwosciach.
Osoba wsparcia to przede wszystkim cztowiek, ktéry
potrafi stuchac i dzieli¢ sie wiasnymi doswiadczenia-
mi. Osoby wsparcia z LHL s3 czesto obecne w wielu
szpitalach, miedzy innymi w ,szkotach rehabilitacji
kardiologicznej”

Placéwki rehabilitacyjne majg zaréwno umowy z Paristwowym
Funduszem Zdrowia jak i oferujg ustugi prywatnie.

Rehabilitacja kardiologiczna

Skierowanie ze szpitala lub od

lekarza rodzinnego

Zréznicowana oferta w zaleznosci od miejsca zamieszkania oraz potrzeb pacjenta

Szkota lub kurs
rehabilitacji serca w
szpitalu z program-
em éwiczen lub bez

Opieki

Osrodek Dziennej

Rehabilitacyjnej

Osrodek
Catodobowej
Opieki
Rehabilitacyjnej

Frisklivssentral

Grupy Cwiczeniowe, Fizjoterapeuta lub éwiczenia w domu
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6. STYL ZYCIA PRZYJAZNY SERCU

Po zakoriczonych badaniach, leczeniu i rehabilitacji
wiekszos¢ osdb moze kontynuowac aktywne zycie.
Dieta przyjazna sercu, regularna aktywnos¢ fizyczna

i rzucenie palenia s3 waznymi srodkami zapobiegaw-
czymi, ktdre ograniczaja dalszy rozwdj chorob serca.
Ponadto wazna jest Swiadomos¢ stresu i radzenia
sobie z nim.

Dieta

Osoby ze zdiagnozowanym lub zwiekszonym
ryzykiem chorob serca powinny stara¢ sie stosowac
diete zalecana zgodnie z wytycznymi Gtéwnego
Urzedu ds. Zdrowia. Jezeli potrzebujesz porad i
wskazowek dotyczacych zmiany diety, skonsultuj sie
z lekarzem, ktéry pokieruje cie dalej. Wiekszos¢ gmin
oferuje “Bra-mat-kurs” (,Kursy zdrowego zywienia”)
i rozmowy o diecie. Rehabilitacja kardiologiczna
obejmuje rowniez edukacje z dietetykiem
klinicznym.

¥
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Porady dietetyczne dla pacjentow

kardiologicznych:

* Jedz wiecej warzyw, roslin straczkowych i owocow.
Jedz co najmniej pie¢ porcji warzyw, owocow i
owocow lesnych kazdego dnia. Potowe z nich
powinny stanowi¢ warzywa.

e Ogranicz spozycie czerwonego, zwtfaszcza przetwo-
rzonego miesa. Mieso przetworzone to mieso
solone, wedzone lub z dodatkiem azotyndw, takie
jak wedliny, boczek i kietbasa. Czesto zawieraja
wiecej tfuszczu niz czyste mieso. Zamiast tego
spozywaj biafe mieso, takie jak kurczak i indyk.

* Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne.
Ogranicz spozycie petnego mleka, smietany,
ttustego sera i twardego masta, takiego jak masto z
mleka krowiego.

e Zastap masto i twardg margaryne olejami roslinny-
mi, takimi jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy oraz
miekka lub ptynna margaryna.

11



12

Jedz obiad ztozony z ryb dwa do trzech razy w
tygodniu. Jedz rowniez ryby do $niadania lub
kolacji. Ttuste ryby takie jak toso$, pstrag, makrela
i $ledZ powinny by¢ spozywane kilka razy w
tygodniu.

Spozywaj produkty petnoziarniste kazdego dnia.
Wybieraj chleb i ptatki zbozowe, ktére sg oznaczo-
ne 3 lub 4 stopniem petnoziarnistosci.

Biate pieczywo
zmakio
0-25% petno-
ziarnistosci

Pétciemne Bardzo ciemne  Ekstra ciemne

P! Y z
maki o 75-100%
petnoziarnis-
tosci

P! Y z P Y z
maki o 25-50% | maki o 50-75%
petnoziarnis- petnoziarnis-
tosci tosci

Szukaj stopnia petnoziarnistosci na produktach zbozowych.

Jedz mniej produktéw z jasnej maki zbozowej,
takich jak butki, chleb i stodzone ptatki $niadaniowe.

Unikaj spozywania zywnosci i napojow z duza
iloscig cukru. Do gaszenia pragnienia wybieraj
wode.

Wybieraj potrawy z matg iloscig soli i ogranicz
uzycie soli podczas gotowania positkéw i dodawa-
nia jej do jedzenia. Gotowe potrawy, takie jak dania
mrozone i dania na wynos zawieraja duzo soli.

Szukaj na opakowaniach produktow spozywczych
w sklepie symbolu dziurki od klucza. Zawierajg one
mniej soli niz inne podobne produkty.

Dziurka od klucza to oznakowanie zdrowszej
zywnosci, wprowadzone przez wiadze
ds. zdrowia w Norwegii

®

Bedac na
zakupach szukaj
zywnosci
oznakowanej
dziurka od klucza

Zywnoséé oznakowana
dziurka od klucza jest na
ogo6t lepsza alternatywa w
swojej grupie produktéw
zywnosciowych

e So6l zawierajaca potas (np. Seltin) to dobra alterna-
tywa dla zwyktej soli.

e Staraj sie, aby twoja dieta byta zrdéznicowana.

e Zalecane s3 regularne positki. Jedz co trzy, cztery
godziny. Zjedz positek lub przekaske, gdy poczujesz
sie gtodny i zakoncz positek, gdy odczujesz sytosc.

e Zachowaj odpowiednig réwnowage miedzy iloscia
energii, ktdra przyjmujesz wraz z pozywieniem i
napojami a iloscig energii zuzywanej poprzez
aktywnosc.

Spozywanie alkoholu

Spozywanie duzej ilosci alkoholu zwieksza cisnienie
krwi i wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem chorob
serca. Spozycie alkoholu nie powinno przekracza¢ 100
g/tydzien, co odpowiada jednemu kieliszkowi wina o
pojemnosci 100 ml dziennie lub 0,33 | piwa dziennie.
Nie zaleca sie spozywania wiekszych ilosci alkoholu w
ciagu jednego dnia, poniewaz jest to bardziej szkodli-
we niz konsumpcja réwnomiernie roztozona w czasie.
Alkohol zawiera duzo energii, wiec moze réwniez
wpftywac na przybieraniu na wadze.

Dieta w trakcie odchudzania

Nadwaga nie jest choroba sama w saobie, ale otytos¢
moze stwarza¢ powazne problemy dla zdrowia,
dobrego samopoczucia i jakosci zycia. Otytosc¢ zwieksza
ryzyko m.in. zawatu serca, udaru maozgu, nadcisnienia,
niektorych rodzajow raka i cukrzycy typu 2. Ryzyko
wzrasta wraz ze wzrostem stopnia otytosci, zwtaszcza
w przypadku otytosci brzusznej.

Nadwaga i otytos¢ sg spowodowane brakiem réwno-
wagi pomiedzy poborem energii a zuzyciem energii w
czasie. Czynniki genetyczne sprawiaja, ze niektorzy
ludzie s3 bardziej podatni na rozwdéj nadwagi i otytosci
niz inni. Pewne leki, choroby, warunki psychologiczne i
spoteczne réwniez moga by¢ czynnikami przyczyniaja-
cymi sie do rozwoju otytosci.

Chcemy, aby kazda osoba znalazta diete i poziom
aktywnosci, z ktérymi czuje sie komfortowo i ktéry
pasuje do jej stylu zycia. Redukcja wagi nie powinna
by¢ jedynym celem. Inne wazne cele to poczucie



sprawczosci, podniesienie samooceny i jakosci zycia.
Dla osiagniecia redukcji wagi konieczny jest ujemny
bilans energetyczny. Mozna to osiagnac poprzez
zmniejszenie poboru energii i zwiekszenie zuzycia
energii dzieki aktywnosci fizycznej. Redukcja masy
ciata 0 5-10% moze przynies¢ znaczne korzysci zdro-
wotne i nalezy jg uznac za udang, nawet jezeli opty-
malna masa ciata nie zostata osiggnieta.

Osoby z BMI > 40 lub BMI > 35 ktdre cierpia na
dodatkowe schorzenia mogg wymagac wiekszej
redukcji masy ciata, aby osiagnac pozadany efekt
zdrowotny. Przy takich wartosciach BMI leczenie i
kontrole powinny odbywac sie pod opieka lekarza
rodzinnego.

BMI - Wskaznik masy
ciata oblicza wage ciata

wzgledem wzrostu

WHO klasyfikuje BMI
dla oséb dorostych w
nastepujacy sposoéb:
18-25: waga normalna
225: nadwaga
230: otytosc¢
30 —34: otytos¢ stopnia |
35 -39: otytos¢ stopnia Il
2 40: otytos¢ stopnia Il

BMI to masa ciata w kg
dzielona przez wzrost do

BMI stosuje sie w celu
ustalenia normalnej wagi
a wagi, ktéra stwarza
ryzyko dla zdrowia

Tutaj mozesz obliczy¢ swoje BMI: [hl.no/sunnere-liv/bmi-kalkulator

kwadratu podany w metrach , . .,

Nie istnieje zadna konkretna dieta, ktéra w dtuzszej
perspektywie zapewnia lepsza redukcje masy ciafa niz
inne. Niektore diety, takie jak diety ekstremalnie nisko-
weglowodanowe i wysokottuszczowe, nie sg zdrowe
dla pacjentéw z chorobami serca i dlatego nie s3
zalecane. Dieta dziata tylko tak dtugo, jak sie jej
przestrzega. Oznacza to, ze wiele 0sdb niestety
ponownie przybiera na wadze po powrocie do swoich
starych nawykéw. Dla zdecydowanej wiekszosci ludzi
kluczem do trwatej redukcji masy ciata sa dobre
nawyki zwigzane ze stylem zycia oraz odpowiednia
opieka i wsparcie zaréwno ze strony personelu
medycznego, jak i rodziny i przyjaciot.

Wazne jest, aby wprowadzi¢ zmiany, ktére jestes w
stanie kontynuowac przez dtuzszy czas, a najlepiej
przez cate zycie. Stosujac sie do powyzszych porad
dietetycznych z pewnoscig mozna straci¢ na wadze.
Jednak mozliwe jest takze przybranie na wadze,
poprzez spozycie zbyt duzej ilosci zdrowej zywnosci.
Kazde jedzenie daje energie. Niezbedne jest zatem
dostosowanie porcji zdrowej zywnosci w celu redukgji
wagi. Niektore pokarmy zalecane dla pacjentow z
chorobami serca sa bardzo wysokoenergetyczne, takie
jak orzechy, migdaty i oleje roslinne. Dlatego nie
nalezy ich spozywac w nadmiernych ilosciach.
Energia znajduje sie réwniez w napojach, takich jak
soki i koktajle.



https://www.lhl.no/sunnere-liv/bmi-kalkulator/

Codzienna redukcja spozycia kalorii jest najskutecz-
niejszym sposobem na utrate wagi. Ponadto zwiek-
szamy spalanie kalorii poprzez aktywnos¢ fizyczna

i twiczenia.

Aktywnos¢ fizyczna

Nawet jezeli masz chore serce, to odniesie ono wiele

korzysci z aktywnosci fizycznej i ¢wiczen:

e Zwiekszony przeptyw krwi do miesni serca i catego
ciata

e Wzmocnienie serca, dzieki czemu bedzie w stanie
pompowac wiecej krwi

* Mniej obcigzenia dla serca

e Utrzymanie lub osiagniecie zdrowej wagi

 Lepsza regulacja cholesterolu, ciSnienia krwi
i cukru we krwi

e Mniej stresu

e Poprawa kondycji fizycznej

Zgodnie z krajowymi wytycznymi zaleca sie, aby
wszyscy dorosli i osoby starsze stosowaty umiarkowa-
ng aktywnosc fizyczng przez co najmniej 2.5 do 5
godzin w tygodniu. Oznacza to okoto 20-40 minut
dziennie. Przy zwiekszeniu poziomu aktywnosci do
wysokiej intensywnosci lub wysitku, czas ten mozna
skroci¢ o potowe. Wydaje sie to duzo, ale liczy sie
kazda aktywnos¢ i mozesz roztozy¢ jg w czasie w
ciggu wszystkich dni tygodnia, zgodnie z wtasnymi
preferencjami.

Jednak najwazniejsza korzyscia zdrowotna jest
przejscie od nieaktywnego do aktywnego trybu zycia
i skrécenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej w
ciagu dnia. Pamietaj, ze liczy sie kazda aktywnos¢ bez
wzgledu na rodzaj i intensywnos¢!

Konkretnym przyktadem jest umiarkowana aktywnosc¢
co najmniej 21 - 40 minut dziennie, w czasie ktorej
zwieksza sie czestosc twojego oddechu. Mozesz takze
wybrac aktywnos¢ o duzej intensywnosci przez co
najmniej 10 - 20 minut dziennie. Wysoka intensyw-
nosc¢ oznacza, ze oddychasz szybciej i gtebiej niz
normalnie. Mozesz tez wykonywac kombinacje
aktywnosci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci.




Dla os6b powyzej 65 roku zycia zalecane s3 rowniez
¢wiczenia réwnowagi i koordynacji.

Cwiczenia

Cwiczenia to zaplanowana, uporzadkowana i powta-
rzana aktywnos¢ fizyczna, ktérej celem jest poprawa
lub utrzymanie sprawnosci fizycznej. Trening kondy-
cyjny i sitowy mozna taczy¢ w ramach tej samej sesji
¢wiczen lub wykonywac osobno. Trening powinien
sktadac sie z rozgrzewki, czesci gtéwnej i stopniowe;j
redukgji.

Rozgrzewka

Rozgrzewka przed ¢wiczeniami jest szczegélnie wazna

dla 0s6b z chorobami serca. Serce, naczynia krwiono-
Sne i miesnie potrzebuja troche wiecej czasu na
przygotowanie sie do wysitku.

Zaleca sie, aby wszystkie treningi rozpoczynaty sie od
co najmniej 10 minut lekkiej aktywnosci. Dotyczy to
rowniez ciezszych codziennych czynnosci, takich jak
odsniezanie. Lekka intensywnos¢ oznacza, ze tempo
jest komfortowe dla pacjenta. W czasie takiej roz-
grzewki powiniene$ mdc rozmawiac stosunkowo bez
wysitku. Jezeli cierpisz na dusznice bolesng lub
stosujesz beta-blokery, mozesz potrzebowac dfuzszej
rozgrzewki, zanim poczujesz, ze twoje ciafo jest
gotowe do wysitku.

Trening kondycyjny - czes¢ gtdwna

W przypadku pacjentéw chorych na serce zaleca sie
wykonywanie treningu kondycyjnego 3 do 5 razy w
tygodniu. Zaleca sie, aby czas trwania sesji treningo-
wej wynosit co najmniej 20 minut. Trening moze by¢
wykonywany jako trening ciagty lub trening interwa-
fowy.

Trening ciggty oznacza, ze utrzymujesz stafa inten-
sywnosc przez catg sesje. Intensywnos¢ powinna by¢
nieco meczaca lub meczaca. W czasie treningu
powinienes by¢ w stanie rozmawiac stosunkowo bez
wysitku. Przyktadami takich aktywnosci moga by¢
spacery, jazda na rowerze, wiostowanie, bieganie lub
jazda na nartach.

Trening interwatowy oznacza, ze wykonujesz aktyw-
nos¢ o wysokiej intensywnosci naprzemiennie z

aktywnymi przerwami o mniejszej intensywnosci.
Aby zwiekszy¢ intensywnos¢ mozna wykorzystac
podejscia pod gorke lub naprzemiennie zwiekszac i
zmniejszac tempo.

Wysoka intensywnosé musi by¢ dla ciebie meczaca
lub bardzo meczaca. W czasie aktywnosci o wysokiej
intensywnosci powinienes by¢ w stanie méwic tylko
krotkimi zdaniami. Intensywnos¢ aktywnych przerw
powinna by¢ przez ciebie oceniana jako lekka lub
nieco meczaca. W tym czasie cisnienie krwi i tetno
spadng, tak ze bedziesz gotowy na nastepny interwat.
Przyktadem treningu interwatowego moze byc jazda
na rowerze, jogging, taniec lub jazda na nartach przez
2-4 minuty z duza intensywnoscia. Nastepnie
poruszaj sie w spokojnym tempie przez 1-3 minuty i
powtdrz catos¢ 1-4 razy. Nie zatrzymuj sie nagle, ale
stopniowo zmniejszaj intensywnosc.

Trening sitowy

Aby uzyska¢ dodatkowe efekty zdrowotne, zaleca sie
wigczenie treningu sitowego w celu zwiekszenia
masy miesniowej i sity, od jednego do trzech razy w
tygodniu, w ramach zalecanego czasu aktywnosci w
ciagu tygodnia. Trening sitowy mozna wykonywac w
domu przy uzyciu np. gumy treningowej, duzej pitki,
maty lub wtasnego ciezaru ciata. Na sitowniach
mozna dodatkowo korzystac z urzadzen i sprzetu.
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Wykonuj 8-10 ¢wiczen na cate ciato. Wykonuj
¢wiczenia od jednego do trzech razy z takim obcigze-
niem, aby mozna byto wykona¢ 8-12 powtérzen.
Trening sifowy mozna réwniez wykonywac z wiek-
szym obcigzeniem i mniejsza liczba powtorzen.
Pamietaj o prawidtowym oddechu podczas treningu
sitowego. Dobra zasada do zapamietania jest wyko-
nywanie wdechu przy wykonywaniu najciezszego
ruchu. W ten sposob uwalniasz tlen do miesni.

Jezeli nigdy wczesniej nie wykonywates ¢wiczen
sitowych, warto na poczatku skorzystac ze wskaz6-
wek. Uzyskasz je uczestniczac w rehabilitacji kardiolo-
gicznej, trenujac z fizjoterapeuta lub na sitowni.

Redukcja intensywnosci

Trening powinno konczy¢ sie fazg stopniowe] redukg;i
intensywnosci trwajacg 5-10 minut. Faza ta powinna
miec¢ lekka intensywnos¢, aby uspokoié ciafo.

Cwiczenia przy stabilnej dtawicy piersiowej
Jezeli cierpisz na stabilng dusznice bolesng, musisz
zwracac uwage na bal w klatce piersiowej. Jezeli

odczujesz bol podczas ¢wiczenia, powinienes prze-
rwac ¢wiczenie i poczeka¢ na ustapienie bolu. Konty-
nuuj ¢wiczenie, gdy bél minie. Dobra rozgrzewka
przed treningiem sprawi, ze bedziesz w stanie zmusi¢
sie do wiekszego wysitku, zanim pojawi sie bal.
Niektdrzy odnoszg korzysci ze stosowania nitroglice-
ryny bezposrednio przed treningiem lub bezposred-
nio przed ciezkim wysitkiem podczas treningu. Uda Ci
sie wtedy utrzymac wyzszg intensywnosé podczas
treningu, a jego efekt bedzie lepszy.

Przed rozpoczeciem treningu

Przed rozpoczeciem treningu dobrze jest dowiedzied
sie, jakie zajecia s3 dostepne w poblizu twojego
miejsca zamieszkania. Dzieki znalezieniu zorganizowa-
nej aktywnosci, w ktorej mozesz ¢wiczy¢ wraz z
innymi, zwieksza sie prawdopodobienstwo, ze nie
zarzucisz ¢wiczen.

Witacz ¢wiczenia do swojego codziennego kalendarza
aktywnosci. Dziennik aktywnosci, w ktérym bedziesz
notowac swojg aktywnos¢, réwniez pomoze ci utrzy-
mac motywacje. Mozesz rowniez stosowac pomoce w
formie elektronicznej - s3 one motywujace i pokazuja
ci na biezaco twdj poziom aktywnosci. Wiele 0séb ma
krokomierze w swoich telefonach komarkowych lub w
zegarkach fitness.

“ s e e & s~

e s o o

Propozycja zajec,
jakich mozesz szukaé
w twoim miejscu
zamieszkania

Znajdz ¢wiczenia grupowe i inne grupy zajeciowe
w twojej okolicy:

e Grupa treningowa prowadzona w ramach szpitala

e Frisklivssentral lub oferta ¢wiczen organizowana

. Grupy spacerowe przez twojg gmine.

- Grupy éwiczen na e Lokalne druzyny sportowe
basenie « Organizacje zdrowia:

- Taniec e LHL

« Sitownia

- Rowerek treningowy

 Cwiczenia grupowe na sali
gimnastycznej z
podktadem muzycznym

Stowarzyszenie Reumatologiczne
Norweskie Stowarzyszenie Turystyczne (DNT).
 Sitownie i centra fizjoterapii.

Wazne jest, abys .
znalazt jedno lub o

wiecej zajec, ktére ..
ci sie podobaja. co




Wyroby tytoniowe, papierosy i tyton

do zucia

Wyroby tytoniowe, takie jak papierosy czy tyton do
zucia (snus), zawieraja substancje uzalezniajaca

- nikotyne. Nikotyna powoduje szybsze bicie serca,
zwezenie naczyn krwionosnych i wzrost cisnienia
krwi.

Palenie powoduje miazdzyce (ztogi) w tetnicach i
wysokie cisnienie krwi. To z kolei prowadzi do zwiek-
szonego ryzyka powstawania zakrzepow krwi i
zmniejszenia doptywu krwi przez zyty do serca,
mozgu i nog. Wszyscy palacze narazeni sg na uszko-
dzenie pfuc.

Tyton do zucia nie jest tak szkodliwy dla zdrowia jak
papierosy, ale zaréwno snus jak i papierosy stwarzajg
ryzyko cukrzycy typu 2 i raka. Badania pokazuja, ze
zaprzestanie uzywania tytoniu do zucia zmniejsza
ryzyko $Smierci po zawale serca.

Mamy dla ciebie kilka dobrych rad:

* Wyznacz sobie date, kiedy catkowicie rzucisz
palenie. Na przyktad z kilkutygodniowym wyprze-
dzeniem.

» Wypisz sobie wszystkie powody, dla ktérych chcesz
przestac pali¢ papierosy lub uzywac tytoniu do
zucia, aby miec¢ dobra motywacje.

e Zdecyduj, w jaki sposdb chcesz rzuci¢ palenie.
Niektére wyroby medyczne utatwiaja rzucenie
tytoniu do zucia i palenia. Mozesz otrzymac je bez
recepty lub porozmawiac¢ ze swoim lekarzem
rodzinnym, aby wypisat ci lek na recepte.

e Probuj redukowac ilos¢ papierosow/tytoniu do
zucia wraz ze zblizajaca sie data, od jakiej chcesz
zaprzestac ich uzywania. Uswiadom sobie, kiedy,
gdzie i dlaczego palisz lub zujesz tyton. Pisz
dziennik, w ktérym wszystko bedziesz zapisywac.

e Zdecyduj sie zerwac ze swoimi nawykami. Jezeli
musisz zapali¢, lub uzy¢ tytoniu do zucia réb to o
innym czasie i w innych miejscach niz jestes do
tego przyzwyczajony. By¢ moze dobrym pomystem
jest zmiana marki?

Co sie dzieje po wypaleniu ostatniego papierosa

Polepsza sie krazenie
krwi. Nikotyna pow-
oduje zwezenie
naczyn krwionosnych.
W krétkim czasie po
rzuceniu palenia na-
czynia ponownie ule-
gaja rozszerzeniu.

Cisnienie krwi i
puls wrécity do
normalnego
poziomu. Twoje
rece i stopy s3
Znowu ciepte.

Zmniejszytes$ ryzyko
zawatu serca.
Przedtuzytes swoje
zycie od 5do 7
minut z kazdym
niezapalonym papi-
erosem.

Zwiekszyla sie twoja
wydolnosé ptuc a
twoje ciato pozbyto

Polepsza si¢ zmyst
smaku i wechu.
Jedzenie i picie

smakuje lepiej. Zao-
szczedzites juz 2-dnio-
wy budzet, ktéry
miate$ przeznaczony
na papierosy.

8 48
godz. godz.

Szanse powodze-
nia w rzuceniu

palenia jest juz Ryzyko choroby
5-krotnie wigksza. serca i udaru
Zaczynasz sie lepiej moézgu jest
czué, gdy sie znacznie zredu-
ruszasz. kowane.

Twéj uktad odpor-
nosciowy jest silnie-
jszy i masz mniejsze
ryzyko infekcji dréog

oddechowych. Ryzyko
zawatu serca zmnie-
Jjszyto sie o potowe.

sie nikotyny.

Zrédto: Giéwny Urzad ds. Zdrowia
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e Przemysl sobie wczesniej, co zrobisz w przypadku
pojawienia sie gtodu papierosowego lub ochoty na
tyton do zucia. Odwrd¢ uwage prostymi sposobami
- zrob cos innego.

e Pomysl, jakie mozesz mie¢ pokusy i jak sie im
oprze¢. W jakich sytuacjach najtrudniej bedzie nie
zapali¢? WyobrazZ sobie te sytuacje wczesniej i miej
w zanadrzu jedno lub wiecej rozwigzan.

W Norwegii mozesz kupi¢ e-papierosy z ptynami bez
nikotyny. Wiekszos¢ os6b uzywajacych papierosow
elektronicznych robi to, aby rzuci¢ palenie lub zamiast
papierosow. E-papierosy sa mniej szkodliwe niz
palenie tytoniu, ale nie s3 pozbawione zagrozen dla
zdrowia. Wcigz niewiele jest badan nad konsekwen-
cjami zdrowotnymi uzywania e-papierosow, a
zwtaszcza brakuje wiedzy na temat dfugofalowych
skutkow.

Jezeli potrzebujesz pomocy w rzuceniu palenia,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym. Wiek-
szos¢ gminnych osrodkéw |, Frisklivssentralen” regular-
nie oferuje kursy rzucenia palenia i tytoniu do zucia,
zarowno indywidualne, jak i grupowe.
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Stres i radzenie sobie ze stresem

Stres to reakcja emocjonalna i fizyczna na postrzega-
ne wyzwanie lub niebezpieczenstwo. Stres to Twoja
reakcja na zagrozenie, stres lub koniecznos¢ radzenia
sobie z przerastajaca cie sytuacja.

Reakcje fizyczne nie s3 grozne, gdy wystepuja nagle i
sg krétkotrwate. Ale dopiero, gdy stres utrzymuje sie
lub jest nawracajacy, moze by¢ szkodliwy.

Jezeli jestes do tytu z wieloma zadaniami lub do-
Swiadczasz braku kontroli nad wtasna sytuacja
zyciowa przez dtuzszy czas, mozesz by¢ narazony na
rozwdj przewlektego stresu.

Negatywny, przewlekty stres powoduje zmiany
fizjologiczne i chemiczne w organizmie, ktére moga
by¢ szkodliwe dla zdrowia. Moze to prowadzi¢ do
réznych choréb, w tym obnizenia odpornosci, obcia-
zenia serca i innych narzadow. Przewlekty stres moze
by¢ czynnikiem narazajacym na rozwoj choréb serca.




Radzenie sobie ze stresem

Usuniecie czynnikéw negatywnego stresu moze by¢
trudne, ale zwykle sa sposoby na radzenie sobie ze
stresem. Wazne jest, aby uswiadomic sobie wtasna
sytuacje i czynniki, ktére wptywaja na poziom stresu.
Moga to by¢ konkretne czynniki stresowe zwigzane z
nawykami i przyzwyczajeniami w czasie pracy i w
czasie wolnym. Musisz przemysled, jak traktujesz zycie
zawodowe i rodzinne, diete, aktywnos¢ fizyczng, sen,
odpoczynek i sposéb, w jaki oddychasz.

Po zidentyfikowaniu czynnikdw stresu wazne jest, aby
znalez¢ dobre sposoby i narzedzia radzenia sobie z
nimi. Chodzi przede wszystkim o uswiadomienie sobie
i zaakceptowanie swojej sytuacji. Powinienes skoncen-
trowac sie na tym, co mozesz zmienic i zaakceptowac
to, na co nie masz wptywu.

Sposoby, ktére mozesz wyprobowac:
« Cwicz nic nierobienie. R6b sobie przerwy i mysl
wtedy o przyjemnych rzeczach.

Ustalaj inaczej swoje priorytety, deleguj czes¢
obowiazkéw na innych, pros o pomoc lub
wsparcie.

Rob pozytywne rzeczy, ktore dajg Ci radosc i
poczucie, ze jestes w czyms dobry.

Naucz sie mowic ,nie”, kiedy ,nie” masz na cos
ochoty.

Przetestuj techniki relaksacyjne i znajdz metode,
ktéra Ci odpowiada.

BadzZ aktywny fizycznie.

Zadbaj o dostateczng ilos¢ snu.

Smiej sie wiecej i ciesz sie zyciem.




7. ZRODtA INFORMACJI O CHOROBACH
SERCA | ZDROWIU

Jezeli chcesz pogtebic jakiekolwiek informacje zawarte w niniejszej broszurze, istnieje
wiele przydatnych stron internetowych z informacjami na temat zdrowia. Niniejsza

broszura w jezyku norweskim dostepna jest jako zatacznik do ttumaczenia. Odnosniki
do broszury sg rowniez dostepne tutaj.

NOTATKI
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