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Zawat serca

Medycznym terminem okreslajgcym zawat serca jest "zawal miesnia sercowego” lub MI.

Z biegiem czasu, zwykle wielu lat, tetnice wiencowe moga ulec zwezeniu. Zwykle sa zwezone,
poniewaz ztogi ttuszczu (miazdzyca) odktadajg sie w wyscidtce tetnicy wiencowej. Ten proces
nazywa sie miazdzyca.

Kiedy masz zawat serca, jeden z tych ztogow ttuszczu peka i tworzy sie nad nim skrzep krwi,
blokujacy tetnice wiencowa. Kiedy jedna z tetnic wiencowych jest zablokowana, obszar miesnia
sercowego nie dostaje krwi ani tlenu i jest uszkodzony.

a) Tetnica wiencowa ze ztogami ttuszczu

b) Powstanie skrzepu krwi po peknieciu ztogow ttuszczu.

Zablokowana tetnica
wiecowa

Obszar uszkodzonego
migsnia sercowego

Zablokowana tetnica wiericowa i obszar uszkodzonego miesnia sercowego

Zwykle zawat serca powoduje silny bol w klatce piersiowej i (lub) inne objawy, takie jak
nudnosci, wymioty, dusznosc i pocenie sie; ale niektorzy ludzie maja incydent kardiologiczny i
doswiadczaja bardzo niewielu objawow.
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Dusznica

Dusznica to nazwa objawow wystepujacych, gdy
miesien sercowy nie otrzymuje wystarczajacej
ilosci krwi, a tym samym tlenu, aby zaspokoic
jego zapotrzebowanie. Zwykle dzieje sie tak, gdy
w wysciotce tetnicy wiencowej odktadaja sie
"ztogi ttuszczu" (miazdzyca).

To je zweza, co zmniejsza przeptyw

krwi do miesnia sercowego.

Dusznica moze by¢ czesto spowodowana wysitkiem
fizycznym, zwtaszcza podczas ¢wiczen na zimno
i/lub po obfitym positku lub stresie emocjonalnym.
Dusznica jest powszechnie opisywany jako
dyskomfort, bdl, napiecie, ciezkos¢, ucisk lub
uczucie pieczenia w okolicy klatki

piersiowej. Nie zawsze jest to bolesne.

Dusznica jest czesto, cho¢ nie zawsze,
odczuwalna w catej klatce piersiowej. Mozesz
odczuwacd bol lub dyskomfort w szyi, gardle lub
w dot jednego lub obu ramion. Moze to byc¢
dodatek do bélu lub dyskomfortu w klatce
piersiowej lub moga to by¢ jedyne objawy
Dusznicy. Dusznica moze odczuwac niestrawnosc
i by¢ odczuwana w gérnej czesci brzucha. U
niektorych pacjentow gtéwnym objawem moze
byc dusznosc.

Dusznica moze by¢ zwykle tagodzona przez
trojazotan glicerolu (GTN) w sprayu (mozna go
réwniez przyjmowac w postaci tabletek), ktory
rozluznia tetnice wiencowe i utatwia przeptyw
krwi do serca.

Jest mato prawdopodobne, aby byta to dusznica,
jesli:

« Zmienia sie, gdy zmieniasz pozycje
« Obszar jest bolesny przy dotyku

« Pogarsza przy oddychaniu

« Ulge przynosi odbijanie

« Trwa tylko kilka sekund

Jesli wystapig nowe objawy, ktére Twoim
zdaniem moga by¢ dusznica, lub jesli istniejaca
dusznica objawia sie czesciej lub jest ciezsza,
skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym. Prowadz
dziennik bolu i/lub dyskomfortu, ktorego
doswiadczasz, i dotacz informacje o tym, co

robites/as w tym czasie, jak dtugo to trwato i co z

tym zrobites/as. Pomoze to Tobie i Twojemu
lekarzowi zdecydowad, czy objawy, ktorych
doswiadczasz, to dusznica, czy cos$ innego.

Jesli uwazasz, ze masz objawy
dusznicy:

Usiadz, jesli to mozliwe. (Jesli ¢wiczysz,
utrzymuj stopy w ruchu)

4

Sprébuj wziac kilka powolnych, nieco
gtebszych niz zwykle oddechéw i sprobuj sie

zrelaksowac

Jesli po dwoch do trzech minutach siedzenia
nadal wystepuja objawy (jakkolwiek
tagodne) jedno lub dwa psikniecia GTN pod
jezykiem, lub umiesci¢ jedna tabletke pod

jezyk

Jesli objawy nie ustagpity, uzyj drugi raz

GTN
Nie zwlekaj
Jesli objawy nie ustapig catkowicie po

dziesieciu minutach lub jesli w dowolnym
momencie podejrzewasz, ze mozesz mieé
zawat serca, musisz zadzwoni¢ pod numer
999 i poprosié€ o karetke pogotowia.




Poradnik dla pacjenta

Opcje leczenia
Istnieja trzy gtdwne zabiegi:
* Wkiadanie stentu
e Operacja pomostowania aortalno-wiencowego

e Postepowanie medyczne

Angiogram i stent

Angiogram to test, ktory pozwala lekarzom
obejrzec tetnice wiencowe w celu wykrycia
obszarow, w ktorych moga gromadzi¢ sie blaszki
ttuszczowe. Odbywa sie to poprzez wprowadzenie
bardzo cienkiego cewnika (pustej rurki) do tetnicy w
pachwinie lub nadgarstku. Odbywa sie to za pomoca
znieczulenia miejscowego i przepuszczania rurki
przez tetnice, az dotrze do tetnic wiencowych.
Nastepnie do tetnic wiencowych zostanie
wstrzykniety barwnik, aby umozliwic¢ lekarzom
obejrzenie zdjec rentgenowskich tetnic wiencowych.

Badanie to mozna wykonac, gdy jestes
w szpitalu lub moze byc przeprowadzany w trybie
ambulatoryjnym w Royal Papworth.

Stent

Jesli angiogram wykaze obszary zwezenia w
tetnicach wiencowych, mozna wstawic stent.
Stent to mata rurka wykonana z otwartej siatki,
ktora wprowadza sie do tetnicy wiencowej za
pomoca balonu (angioplastyka wiencowa) i
umieszcza w zwezonej lub zablokowanej czesci
tetnicy wiencowej. Gdy balon jest napompowany,
stent rozszerza sie, aby idealnie dopasowac sie do
tetnicy, a ztogi ttuszczu sa Sciskane z powrotem przy
scianie tetnicy.

Pierwotna przezskoérna
interwencja wiencowa (PPCI)

Dzieje sie tak, gdy zabieg wszczepienia stentu
przeprowadza sie w trybie pilnym oraz podczas
zawatu serca. Skrzep krwi jest usuwany i
umieszczany jest stent aby przywrocic¢ przeptyw
krwi do dotknietego obszaru miesnia sercowego.

Im szybciej poddasz sie leczeniu w celu ponownego
otwarcia zablokowanej tetnicy, tym szybciej
przeptyw krwi zostanie przywrécony do dotknietej
choroba czesci miesnia sercowego. Jesli zostanie
to zrobione bardzo szybko, mniej miesnia sercowego
zostanie uszkodzone, co zwieksza szanse na petne
wyzdrowienie.

a) Zablokowana tetnica

b) Zabieg angioplastyki

¢) Umieszczenie stentu
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Co dzieje sie ze stentem po jego
zatozeniu?

Po kilku miesigcach komorki wyscietajace Sciane
tetnicy urosna, aby pokry¢ siatke, dzieki czemu
tetnica pozostanie otwarta na state.

Jednak, dopdki to nie nastapi, bardzo wazne jest,
aby dbac o stent i tetnice. Pacjent otrzyma
tabletki, aby zapobiec tworzeniu sie skrzepdw
krwi w stencie i w innych miejscach

w tetnicach. Zakrzepy krwi w stencie moga by¢
zawatem serca.

Co sie stanie, jesli wystapig objawy po
powrocie do domu?

Czesto zdarza sie, ze ludzie odczuwaja dyskomfort
w klatce piersiowej w ciagu pierwszych kilku dni i
tygodni po zabiegu wszczepienia stentu.

Dzieje sie tak, poniewaz tetnica doznata urazu i
siniakow podczas zawatu serca, a nastepnie w
wyniku zaktadania stentu. Moga wystapic epizody
bolu/dyskomfortu, gdy stent “"osiada” na swoim
miejscu.

Ten bol jest zwykle zupetnie inny niz bol przy
dusznicy. Jest wyczuwalny dos¢ lokalnie w klatce
piersiowej i czesto opisywany jako ostry lub
ktujacy. Ten rodzaj bélu moze byc¢ tagodzony
przez paracetamol.

Bardzo czesto zdarza sie réwniez, ze jestes bardziej
Swiadomy/a bicia serca, zwtaszcza w nocy, i
mozesz czuc sie bardziej zmeczony/a niz zwykle.
Te odczucia sa normalng czescig dochodzenia do
siebie po

zawale serca i powinny zmniejszyc¢ sie w ciagu kilku
tygodni.

U niektorych os6b moze w dalszym ciagu
wystepowac dusznica. Dzieje sie tak, poniewaz
moga miec¢ zwezenie w innych tetnicach
wiencowych, ktore nie byty leczone w czasie
pomocy w nagtych wypadkach.

Bardzo sporadycznie moga wystapi¢ dalsze
problemy z tetnica ze stentem, co bedzie
wymagato szybkiego leczenia.

Podejscie promieniowe
(nadgarstkowe)

Opatrunek w miejscu rany jest zaprojektowany
tak, aby pozostawat na swoim miejscu przez 48
godzin. Mozesz sie kapac

i wziac prysznic z zatozonym opatrunkiem. Po
zdjeciu opatrunku nie nalezy naktadac talku na
rane ani wokot niej, dopoki sie nie zagoi. Po
zabiegu nadgarstek moze by¢ posiniaczony.

Jesli rana krwawi, mocno uciskaj i
skontaktuj sie z lekarzem lub zadzwon

pod numer 999.

Jesli u pacjenta wystapi ktérykolwiek z
ponizszych objawow, zaleca sie skontaktowanie
sie z lekarzem lub zgtoszenie sie na pogotowie:
nadmierny obrzek, saczenie sie z miejsca rany,
stan zapalny lub zmiany czucia w dtoni lub
palcach.

Dostep udowy (pachwinowy)

To normalne, ze w okolicy pachwiny w miejscu,
w ktorym zatozono rurki w celu przeprowadzenia
zabiegu wszczepienia stentu, wystepuja siniaki.
Dzieje sie tak, poniewaz podczas zabiegu
stosowano wiele lekow rozrzedzajacych krew.
Siniaki moga wygladac na dosc¢ rozlegte, ale
znikna w ciagu najblizszych kilku tygodni.

Mozesz wziac prysznic nastepnego dnia po
zabiegu. Nalezy unika¢ naktadania talku na
miejsce rany lub wokoét niego, az do rany
zagojenia sie rany.

Jesli wystapi saczenie, obrzek, uczucie ciepta lub
zaczerwienienie wokét rany lub jesli zauwazysz
wydzieline wydostajaca sie przez opatrunek,
skontaktuj sie z lekarzem lub udaj sie na
pogotowie.

Jesli rana w pachwinie krwawi, pot6z sie ptasko i
uciskaj pachwine. Skontaktuj sie ze swoim

lekarzem rodzinnym lub zadzwon pod numer
S8

Operacja pomostowania
aortalno-wiencowego
(CABG)

Jesli angiogram wykaze, ze masz obszary
zwezenia tetnic wiencowych, ktorych nie mozna
leczy¢ za pomoca stentdéw, mozesz wymagac
operacji pomostowania aortalno-wiencowego.
Jesli lekarze uwazaja, ze jest to najlepsza i
najbezpieczniejsza opcja, omowia z Toba
operacje.
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Postepowanie medyczne

Mozesz zostac¢ poinformowany, ze najlepsza
metoda leczenia dla Ciebie nie jest zadna z
powyzszych procedur i ze Twoja choroba
niedokrwienna serca bedzie najlepiej leczona za
pomoca lekdw i dobrej kontroli czynnikow
ryzyka. Dodatkowe informacje na ten temat
uzyskasz podczas pobytu w szpitalu, a wiecej,
gdy przyjdziesz na program rehabilitacji
kardiologicznej.

Lekarstwa

Po incydencie kardiologicznym pacjentowi
zostang przepisane leki zmniejszajace ryzyko
wystapienia kolejnego incydentu sercowego.
Nazywane sg lekami prewencji wtérnej. Bedziesz
odczuwat /a korzysci tak dtugo jak bedziesz
zazywat/a te lekarstwa, wiec wiekszos¢ z nich do
konca zycia. Twoj zespot rehabilitacji
kardiologicznej oméwi z Toba leki i ich korzysci.

Nie nalezy przerywa¢ przyjmowania

przepisanych lekéw bez uprzedniej
konsultacji z lekarzem.

Aspirina

Nazywa sie to lekiem przeciwptytkowym. Pomaga
zapobiegacd sklejaniu sie ptytek krwi i tworzeniu
sie skrzepow krwi. Bardzo wazne jest, aby
zapobiegac tworzeniu sie skrzepow w naczyniach
krwionosnych. Aspiryne przyjmuje sie raz
dziennie, zwykle w porze sniadania, po positku,
aby chroni¢ zotadek. Poinformuj swojego lekarza
rodzinnego, jesli po zazyciu aspiryny wystapi u
Ciebie niestrawnosc¢. Aby temu przeciwdziatac,
mozna przepisac inny lek. Bedziesz musiat/a
przyjmowac aspiryne do konca zycia.

Klopidogrel lub tikagrelor

Sa to leki przeciwptytkowe i dziataja wraz z
aspiryna, aby zapewnic najlepsza mozliwg
ochrone. Jeden z nich zostanie przepisany na 12
miesiecy. Bardzo wazne jest, aby kontynuowac
przyjmowanie leku zgodnie z zaleceniami, aby
zapobiec tworzeniu sie skrzepow w naczyniach
krwionosnych lub stentach.

Lek obnizajacy poziom cholesterolu
(statyny)

Statyny, wraz ze zdrowa dieta o niskiej
zawartosci  ttuszczéow  nasyconych, pomoga
obnizy¢ poziom cholesterolu. Pomagaja rowniez
spowolni¢ odktadanie sie blaszek ttuszczowych w
tetnicach. Nalezy unika¢ jedzenia grejpfrutéw
lub picia sokéw z grejpfrutow, poniewaz moze
zmienia¢ poziom statyn. Wszelkie objawy bolu
miesni, ostabienia lub bolu nalezy zgtaszac
lekarzowi, poniewaz moze to by¢ rzadki efekt
uboczny leku i nalezy go zbadad, jesli wystapi.

Beta-blokery (np. bisoprolol)

Lek ten spowalnia tetno, utrzymujac je w
regularnym rytmie i na bezpiecznym poziomie,
co chroni serce. Pomoze to twojemu sercu
wydajniej pompowac krew w catym ciele. Twoje
cisnienie krwi rowniez zostanie obnizone. Efekty te
zmniejsza ryzyko kolejnego zawatu serca.

Inhibitor ACE (np. ramipryl)

Ten lek pomaga tetnicom sie zrelaksowac. To
dziatanie obniza cisnienie krwi. Wtedy sercu
tatwiej jest pompowac krew w catym ciele.
Wykazano, ze inhibitory ACE zmniejszaja ryzyko
wystapienia kolejnego incydentu
kardiologicznego. Dawka tego leku bedzie
stopniowo zwiekszana przez lekarza rodzinnego.
Zapewni to najlepsze mozliwe korzysci ze
stosowania leku, wiec nie nalezy sie martwic. U
niektorych oséb pojawia sie irytujacy kaszel.
Jesli tak, nie nalezy przerywac przyjmowania
tego leku, ale skonsultowac sie z lekarzem
rodzinnym, ktory przepisze alternatywne tabletki.

Azotan (triazotan glicerolu GTN)

Spray lub tabletka GTN zawiera azotany. Azotany
rozluzniaja tetnice wiencowe i umozliwiaja
tatwiejsze dotarcie krwi do miesnia sercowego.
Zawsze miej swoj spray lub tabletki GTN przy
sobie w kieszeni lub torbie. Spraye GTN w
nagtych wypadkach sa dostepne w aptece bez
recepty.



Poradnik dla pacjenta

Dodatkowe leki

Pacjent moze by¢ leczony wieloma innymi
lekami. W celu uzyskania dalszych informacji
nalezy zwrocic sie do farmaceuty lub lekarza
rodzinnego. Nalezy zapoznac sie z ulotka
informacyjna dla pacjenta znajdujaca sie na
opakowaniu leku, aby uzyskac petna liste dziatan
niepozadanych i informacje. Jesli musisz
przyjmowac jakiekolwiek leki dostepne bez
recepty lub uzupetniajace leki alternatywne,
omoéw to z farmaceuta przed ich zakupem.
Niektore z tych lekéw moga wchodzi¢ w
interakcje z lekami nasercowymi.

Certyfikat przedptaty jest dostepny dla osob, ktore
ptaca za swoje recepty. W dtuzszej perspektywie
moze to zaoszczedzi¢ pienigdze. Porozmawiaj ze
swoim lekarzem rodzinnym lub farmaceuta w celu
uzyskania wiecej informacji.

Powrd6t do domu

Po kilku dniach zostaniesz wypisany/a do domu.
Moze to by¢ niepokojace dla niektorych osob, ale
pamietaj, ze nie zostaniesz wpuszczony/a do
domu, dopoki lekarze nie ocenia, ze jestes w
bezpiecznym i stabilnym stanie.

Przez pierwsze kilka dni powiniene$/as zachowac
spokdj, nie robiac wiele wiecej niz w szpitalu. To
normalne, ze po powrocie do domu czujesz sie
zmeczony/a i emocjonalny/a. Kazdego dnia
przeznacz czas na odpoczynek lub sen.

Nie zapomnij natychmiast przekazac¢ wypisu do
przychodni lekarza rodzinnego, aby zostat
poinformowany o Twojej niedawnej chorobie.

Umow sie wkroétce na wizyte u lekarza
rodzinnego. Lekarz powinien sprawdzi¢ puls,
cisnienie krwi i moze by¢ konieczne sprawdzenie
funkcjonowania nerek za pomoca badania krwi.
Moga Ci réwniez wyjasnic jak uzyskac
»ponawiang” recepte.

Powrét do normalnej aktywnosci

Ponizsze wskazéwki sa odpowiednie dla
wiekszosci osoéb, ktore dokonuja prostego

powrotu do zdrowia. Nie sg to sztywne i szybkie
zasady.

Nie forsuj sie szybciej niz przedstawione
wytyczne. Stuchaj swojego ciata i nie martw
sie, jesli czujesz, ze nie robisz postepow
wystarczajaco szybko.
Rzeczy, ktorych nie powinienes/as robic¢ przez
cztery tygodnie (lub do czasu zalecenia przez
zespot rehabilitacji kardiologicznej):
» Prowadzi¢ (jest to dyrektywa DVLA).
Twéj kardiolog doradzi Ci, czy mozesz
prowadzi¢ samochod wczesniej.

o Podrézowac na dtugich dystansach - nawet jako
pasazer.

o Jezdzic¢ na rowerze.

e Podnosi¢ ciezary, w tym torby z zakupami.

e Odkurzad.

¢ Jakiekolwiek majsterkowanie.

» Wszelka aktywnosc sportowa inna niz chodzenie.

o Kosic trawnik lub przycina¢ zywoptoty.
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Pierwszy tydzien
o Krotkie wyjscia towarzyskie.

Spaceruj po domu, usiadz lub spaceruj po
ogrodzie, jesli jest ciepto.

Po kilku dniach mozesz poczu¢ sie na tyle
dobrze, Ze sprobujesz krotkiego spaceru.

Udaj sie do swojego lekarza rodzinnego, aby
zapytac o przywrocenie mozliwosci
prowadzenia pojazdow. Poinformuj swoja
firme ubezpieczeniowa, ze miates/as zawat

Zacznij od pieciu minut za pierwszym serca.

razem i zobacz, jakie to uczucie. W ciagu
najblizszych kilku dni postaraj sie wydtuzy¢
czas spaceru.

Po czterech tygodniach

» Wydtuz swoj codzienny spacer do 30

» Mozesz zrobi¢ lekkie przekaski, kawe i minut, jesli czujesz sie na sitach.

herbate itp.
e Ogolne prace domowe, w tym prasowanie

o Jesli wychodzisz na zewnatrz, nie wchodz na i odkurzanie, ale odpocznij po 30 do 40
zadne wzgorza. Unikaj wychodzenia na minutach.

zewnatrz w bardzo gorace lub bardzo

zimne dni. ¢ Umiarkowane prace ogrodowe, takie jak

koszenie trawnika, pielenie i lekkie

* Znajdz czas na drzemke po obiedzie i pielenie, ale odpocznij po 30 minutach.

odpocznij, kiedy kaze Ci ciato.

) ¢ Normalne zajecia towarzyskie.

e Bez ciezkich prac, takich jak
odkurzanie, Scielenie tézek, wieszanie,

pranie lub podnoszenie * Mozesz wznowic ptywanie. Najpierw jednak

przedyskutuj to z cztonkiem zespotu programu
rehabilitacji kardiologicznej.
Drugi tydzien

Pamietaj, aby zawsze miec przy sobie GTN.

» Postaraj sie zwiekszy¢ czas chodzenia.
Spaceruj, zaczynajac powoli, nastepnie w
umiarkowanym tempie, przez 10 do 20
minut po ptaskim, na przyktad krétkie
wycieczki do lokalnych sklepéw lub
spacery na $wiezym powietrzu.

How much is too much activity?
Pracujesz zbyt ciezko, jesli:

» Nie mozesz ‘chodzi¢ i mowic¢'. Na przyktad,
jesli nie mozesz wypowiedzie¢ swojego
numeru telefonu na gtos i bez westchnienia.
Jesli tak sie stanie, zwolnij.

 Lekkie prace domowe, takie jak scielenie
tozek, zmywanie i przygotowywanie prostych
positkow.

¢ Odczuwasz nadmierne zmeczenie
podczas lub jakis czas po wysitku
fizycznym lub ogélnej aktywnosci.

e Stopniowo zwiekszaj swoja codzienng
aktywnosc, gdy czujesz sie na sitach, ale nadal
odpoczywaj w ciagu dnia.

e Odczuwasz bol w klatce
piersiowej lub

Trzeci i czwarty tydzien
dyskomfort (dusznica).

e Zwieksz chodzenie do 20 do 30 minut dziennie
(zaczynajac powoli, a nastepnie w
umiarkowanym tempie).

e Lekkie prace domowe, takie jak sprzatanie
i odkurzanie, wieszanie prania, ale
odpocznij po 20 do 30 minutach.

» Niektore lekkie prace ogrodnicze, takie jak
tatwe pielenie lub sadzenie. Zegnij sie od
kolan, a nie od talii.
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Prowadzenie pojazdéw

Zgodnie z dyrektywa DVLA nie mozna prowadzic¢
pojazdow przez cztery tygodnie po zawale serca.
Bardzo sporadycznie zdarza sie, ze niektorym
osobom pozwala sie prowadzi¢ samochdd
wczesniej. Nie rob tego, chyba ze kardiolog
powie, ze mozesz.

Wskazane jest, aby skonsultowac sie z lekarzem
rodzinnym przed ponownym rozpoczeciem jazdy.

Musisz poinformowac swoja firme ubezpieczeniowa,
ze miates/as zawat serca, ale nie musisz
informowac DVLA.

Zacznij od krotkich, znanych podrozy.

Jesli kiedykolwiek wystapig bole w klatce piersiowej
podczas prowadzenia pojazdu, nalezy przerwac
jazde. Postepuj zgodnie z wytycznymi dotyczacymi
korzystania z GTN. Skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym lub kardiologiem po powrocie do domu

i oméw mozliwos¢ dalszego prowadzenia pojazdow.

Jesli posiadasz prawo jazdy PSV lub LGV, nie mozesz
prowadzi¢ pojazdow przez szes¢ tygodni. Musisz
poinformowac DVLA, ze miate$/as zawat serca, a
oni poprosza Cie o wykonanie specjalnego testu
wysitkowego serca przed ponownym wydaniem
prawa jazdy.

Planowanie urlopéw

Zaplanuj swoja podréz tak, aby miec czas na
przerwy na odpoczynek i duzo czasu na dotarcie do
celu. Mozesz rozwazy¢ zatrzymanie sie na noc, aby
przerwac dtuga podroz. Nie podnos duzych, ciezkich
walizek. Zawsze upewnij sie, ze masz dobry zapas
lekow i przechowuj je w bagazu podrecznym.
Zabierz ze soba osobna liste nazw i dawek lekow.

Ubezpieczenie wakacyjne

It can be difficult to get reasonably priced
holiday insurance following a cardiac event.
It is possible but you may need to shop
around extensively.

Na stronie internetowej British Heart Foundation
mozna znalez¢ informacje o ubezpieczeniach
wakacyjnych, ktére

Moze Ci sie przyda¢: bhf.org.uk. Mozesz rowniez
skontaktowac sie z British Heart Foundation pod
numerem: 0300 330 3311.

Podroz samolotem

Po zawale serca pacjent moze podrézowac
samolotem na kroétkich dystansach (tj. w czasie
krotszym niz trzy godziny) od okoto dziesieciu dni
po wypisaniu ze szpitala.

Zapytaj swojego lekarza lub specjaliste
rehabilitacji kardiologicznej o to, kiedy mozesz
lecie¢ samolotem. Zasady linii lotniczych sa
rézne, wiec przed dokonaniem rezerwacji nalezy
skontaktowac sie z linig lotnicza i sprawdzic¢
warunki ubezpieczenia. Bedziesz musiat/a
poczekac dtuzej, zanim skorzystasz z lotow
dtugodystansowych.

¢ Upewnij sie, ze masz skuteczne
ubezpieczenie podrdzne.

e Zawsze miej leki w bagazu podrecznym.

¢ Pij duzo wody podczas lotu i unikaj alkoholu
do czasu przybycia do miejsca docelowego.

Kiedy moge znowu uprawia¢ seks?

Wiele os6b obawia sie wznowienia aktywnosci
seksualnej. Jesli sie martwisz, sprobuj zwiekszyc
swoja pewnosc siebie, bedac blisko i intymnie ze
swoim partnerem/a.

Ogodlnie rzecz biorac, jesli jestes w stanie przejsc
300 jardow po ptaskiej powierzchni lub wejsc
swobodnie na drugie pietro, mozesz wznowic
uprawianie seksu. Nie zmuszaj sie do "wystepowania”
i upewnij sie, ze w Twoim pokoju jest ciepto i
wygodnie. Sprobuj sie zrelaksowac i na poczatku
pozwol swojemu partnerowi odgrywac bardziej
aktywna role.

Impotencja lub zaburzenia erekcji, jak to sie
czesto nazywa, wystepuje czesciej u 0sob z
chorobami serca lub cukrzyca. Jest to rowniez
bardziej powszechny wraz z wiekiem i moze by¢
skutkiem ubocznym niektorych lekow. Stres moze
rowniez powodowac impotencje. Jesli impotencja
jest dla Ciebie problemem, porozmawiaj o tym ze
swoim lekarzem lub cztonkiem zespotu
rehabilitacji kardiologicznej, ktory udzieli Ci
wiecej informacji i skieruje Cie do specjalisty.

Nie nalezy stosowac Viagry ani innych podobnych
tabletek, takich jak Cialis lub Levitra, jesli
uzywasz rowniez sprayu GTN lub jakiejkolwiek
innej formy tabletek azotanowych.
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Powrot do pracy

Wiekszos¢ ludzi wraca do swojej zwyktej pracy

po zawale serca, i to moze poméc Ci poczué, ze

wracasz do normy. Twéj lekarz udzieli Ci
wskazéwek, kiedy wrécic¢, ale wiekszos¢ ludzi
bierze co najmniej cztery do osmiu tygodni
wolnego od pracy.

Jesli Twoja praca wiaze sie z podnoszeniem
ciezarow, by¢ moze bedziesz musiat/a
poczekaé co najmniej trzy miesigce, zanim
wznowisz te obowiazki.

Mozesz wykorzystac ten czas na regeneracje i
wprowadzenie planow na przyszty styl zycia.
Najlepiej zrobic to, uczestniczac w programie
rehabilitacji kardiologicznej.

Porozmawiaj ze swoim pracodawca, poniewaz
wielu z nich jest przychylnych i moze na
poczatku zorganizowac dla Ciebie powrét w
niepetnym wymiarze godzin. Moze to pomoc
Ci unikna¢ nadmiernego zmeczenia i
koniecznosci podrozowania w godzinach
szczytu. Jesli wykonujesz ciezka prace
fizyczna, sprawdz, czy mozesz na poczatku
wroci¢ do [zejszych obowigzkow.

Jesli pracujesz na wtasny rachunek, zasiegnij
porady lokalnego Biura Porad Obywatelskich
(CAB).

Czynniki ryzyka

Czynniki ryzyka to czynniki, o ktorych wiemy,
ze zwiekszaja prawdopodobienstwo rozwoju
choroby wiencowej serca. Niektore czynniki
ryzyka sa zwigzane z Twoim stylem zycia i
mozesz co$ z nimi zrobic.

Palenie

Rzucenie palenia po incydencie kardiologicznym
jest jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére
mozesz zrobic, aby zmniejszy¢ swoje szanse na
kolejne zachorowanie i zwiekszyc swoje szanse
na dobra regeneracje.

Kontynuowanie palenia zwiekszy Twoje szanse
na:

» Kolejny incydent kardiologiczny o dwa,
trzy razy.

» Dusznice lub pogorszenie istniejacej
dusznicy.

» Ponowna hospitalizacje lub koniecznos¢
wizyty u lekarza rodzinnego.

Palenie wchodzi w interakcje z innymi czynnikami
ryzyka choréb serca. Ryzyko nadcisnienia
tetniczego i wysokiego poziomu cholesterolu jest
podwojone

u palaczy.

Zmniejszenie nie zmniejsza ryzyka wystgpienia
kolejnego incydentu kardiologicznego. Nie ma
bezpiecznego poziomu palenia.

Stosowanie nikotynowej terapii zastepczej,
takiej jak plastry, gumy do zucia, inhalatory lub
pastylki do ssania, zwigksza szanse na skuteczne
rzucenie palenia. Jesli jestes$ palaczem,
porozmawiaj z cztonkiem zespotu rehabilitacji
kardiologicznej, ktory moze udzieli¢ Ci dalszych
porad, udzieli¢ wiecej informacji lub skierowac
Cie do specjalistycznej ustugi wsparcia w
rzucaniu palenia.

Rzucenie palenia po incydencie kardiologicznym

zmniejszy ryzyko przedwczesnej Smierci lub

przysztego zdarzenia o 50%.
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Aktywnos¢ fizyczna i éwiczenia

"Aktywnos¢" podnosi tetno, sprawia, ze czujesz sie
nieco cieplej, oddychasz nieco szybciej i
ewentualnie lekko sig pocisz.

Brak regularnej aktywnosci zwigksza
prawdopodobienstwo rozwoju chorob serca.
Twoje serce jest miesniem i potrzebuje
umiarkowanej aktywnosci, aby byto silne.
Posiadanie aktywnej pracy to nie to samo, co
podejmowanie regularnej, umiarkowanej
aktywnosci.

Chodzenie jest dobre dla twojego serca.
Zapoznaj sie z sekcja "Powrot do domu” tej
broszury, aby dowiedziec sie, jak zwiekszyc
aktywnos¢ po zawale serca.

W dtuzszej perspektywie powinienes/as dazyc do
aktywnosci fizycznej lub éwiczen na
umiarkowanym poziomie przez 30 minut we
wszystkie lub wiekszos¢ dni tygodnia. Ten
poziom powinien by¢ wystarczajaco wygodny,
abys$ mogt/a kontynuowad, jesli zajdzie taka
potrzeba. Bedziesz musiat/a stopniowo budowac
ten poziom w ciggu najblizszych kilku tygodni i
miesiecy.

Ptywanie i ¢wiczenia w wodzie

Ptywanie i ¢wiczenia w wodzie, takie jak aqua
aerobik, sg uwazane za forsowne zajecia i
mozesz nie doceniac ich wptywu na serce i
cyrkulacje.

W wodzie zmienia sie przeptyw krwi, a serce musi
pracowac znacznie ciezej niz wtedy, gdy jestes
poza woda. Im gtebiej jestes w wodzie, tym
wieksze efekty. Skonsultuj sie z zespotem
rehabilitacji kardiologicznej przed rozpoczeciem
jakichkolwiek zaje¢ zwiazanych z woda.

Zdrowe odzywianie

To, co jesz, odgrywa wazng role w chorobie
niedokrwiennej serca. Moze wptywac na poziom
cholesterolu, cisnienie krwi i wage. Wszystkie te
czynniki sa czynnikami ryzyka choroby
niedokrwiennej serca. Niektére pokarmy moga
faktycznie pomoc w ochronie przed chorobami
serca.

Po zawale serca zaleca sie diete uboga w ttuszcze
nasycone i uboga w sol. Sprobuj

wtaczy¢ do codziennej diety owoce, warzywa |
chude biatko.

Badania pokazuja, ze postepujac zgodnie
Z tymi wytycznymi, mozesz zmniejszyc
ryzyko wystapienia kolejnego incydentu
kardiologicznego. Twoja dieta zostanie
omdwiona podczas wizyty rehabilitacyjnej
kardiologicznej.

Kontrola wagi

Nadwaga jest czynnikiem ryzyka choroby
niedokrwiennej serca. Wigze sie to z wysokim
poziomem cholesterolu, wysokim cisnieniem krwi
i cukrzyca. Nadwaga zwigksza obcigzenie serca.
Twoje serce musi pracowac ciezej, aby
udzwignaé nadwage, dlatego wskazane jest, aby
dazy¢ do zdrowej wagi dla swojego wzrostu.

Wprowadz realistyczne zmiany, ktére mozesz
utrzymac przez cate zycie. Aby zmniejszy¢
swoja wage, musisz zréwnowazyc ilos¢
spozywanego jedzenia z tym, co spalasz
podczas codziennej aktywnosci. Probuj
mniejszych porcji przy positkach, uzywaj
produktow o niskiej zawartosci ttuszczu i jedz
owoce i niskokaloryczne przekaski zamiast
ciastek i chipséw. Jesli masz nadwage,
zmniejszenie wagi o okoto 10 procent i
utrzymanie jej pomoze zmniejszy¢ te czynniki
ryzyka. W trakcie programu rehabilitacji
kardiologicznej udzielane beda dalsze porady
dotyczace kontroli masy ciata.

Cholesterol

Cholesterol jest substancja ttuszczowa
przenoszona w krwiobiegu. Wysoki poziom
cholesterolu wigze sie z gromadzeniem sie
ztogdw ttuszczu w tetnicach wiencowych.

Obnizenie poziomu cholesterolu po incydencie
kardiologicznym zmniejsza ryzyko kolejnego
incydentu kardiologicznego. Na ilos¢ wytwarzanego
cholesterolu moze mie¢ wptyw to, co jesz, inne
czynniki zwiagzane ze stylem zycia i czynniki
dziedziczne. Leki pomagajg obnizy¢ poziom
cholesterolu. Zmiany stylu zycia sg nadal tak samo
wazne.
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Alkohol

Istnieja dowody sugerujace, ze niewielka ilos¢
alkoholu jest dobra dla serca. Jednak picie w
duzych ilosciach moze powodowac problemy. Jesli
lubisz pi¢ alkohol z umiarem, nie ma powodu, dla
ktorego powinienes/as przestac. Jesli nie pijesz
alkoholu lub zalecono Ci zaprzestanie picia
alkoholu z innych powoddw, nie sugerujemy, abys
zaczynat/a.

Wskazéwki dotyczgce rozsgdnego picia

Picie w ponizszych granicach nie powinno by¢
szkodliwe dla zdrowia. Obecne wytyczne
zalecaja maksymalnie 14 jednostek tygodniowo.
Staraj sie mie¢ dwa dni bez alkoholu w tygodniu.

Co to jest jedna jednostka alkoholu?
» Jeden maty kieliszek wina - 100 ml.

o Pot litra piwa o zwyktej mocy, lagera
lub cydru.

¢ Jedna miara spirytusu w pubie.

» Jeden maty kieliszek sherry.
Wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie)

Pewne cisnienie jest konieczne, aby krew krazyta
wokot tetnic ciata. Cisnienie krwi zmienia sie w
ciagu dnia w odpowiedzi na to, co robisz.

Twoje cisnienie krwi jest rejestrowane jako dwie
liczby. Gorna liczba (skurczowa) to cisnienie krwi w
tetnicach podczas bicia serca. Dolna liczba
(rozkurczowa) to cisnienie w tetnicach, gdy serce
odpoczywa miedzy kazdym uderzeniem. Jest
mierzony w milimetrach stupa rteci (mmHg).

Jesli cisnienie krwi jest zbyt wysokie, moze
uszkodzi¢ wyscidtke tetnic wiencowych,
zwiekszajac prawdopodobienstwo gromadzenia sie
blaszek ttuszczowych w tym obszarze. Poprzez
ciagta prace przeciwko wysokiemu cisnieniu krwi
miesien Twojego serca moze rowniez zaczac
dziata¢ mniej efektywnie.

Jakie powinno by¢ moje cisnienie krwi?

Wazne jest, aby "spoczynkowe" cisnienie krwi byto
utrzymywane na poziomie nizszym niz 140/90
mmHg. Twdj lekarz rodzinny lub kardiolog moze
zaleci¢ Ci dazenie do poziomu nizszego niz ten
poziom, szczegolnie jesli pacjent choruje na
cukrzyce. Jesli przepisano Ci leki, ktore pomoga
obnizy¢ cisnienie krwi, pamietaj, ze zmiana stylu
zycia jest nadal tak samo wazna.

Stres

Kiedy doswiadczasz stresu, Twoje ciato wytwarza
adrenaline.

Adrenalina jest przydatna substancja chemiczna,
ktora sprawia, ze jestes$ bardziej czujny/a i pomaga
radzi¢ sobie z tym, co musisz zrobi¢. Jednak zbyt
duza ilos¢ adrenaliny moze powodowac zte
samopoczucie i moze zwiekszyc¢ tetno i cisnienie
krwi.

Kiedy stres staje sie problemem?

Stres staje sie problemem, gdy przez wiekszosc
czasu we krwi wystepuje wysoki poziom
adrenaliny. To wtasnie skutki dtugotrwatego

stresu przyczyniaja sie do choréb serca.
Dtugotrwaty stres podniesie cisnienie krwi, a takze
moze zmniejszy¢ zdolnos¢ do walki z choroba. Jest
to jedna z przyczyn nadmiernego jedzenia, palenia
i picia.

Radzenie sobie ze stresem

Nauka radzenia sobie ze stresem, w
potaczeniu z poprawa sprawnosci fizycznej,
moze zmniejszyc¢ ryzyko kolejnego incydentu
sercowego i poprawic jakos¢ zycia.
Wykazano, ze radzenie sobie ze stresem, w
szczegolnosci trening relaksacyjny, jest
skuteczne w obnizaniu wysokiego cisnienia
krwi.

Zmiana

Zmniejszenie jak najwiekszej liczby czynnikow
ryzyka da Ci najwigksza szanse na petne
wyzdrowienie. Jesli masz wiecej niz jeden, nie
panikuj i sprobuj natychmiast zmieni¢ je
wszystkie. Wprowadzanie zmian w stylu zycia
moze byc stresujace. Przed wprowadzeniem
jakichkolwiek zmian pomocne moze okazac sie
omowienie planéw z personelem programu
rehabilitacji kardiologicznej, ktory pomoze
ustali¢ priorytety zmian.
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Program rehabilitacji kardiologicznej

Podczas pobytu w szpitalu otrzymates/as
informacje na temat rehabilitacji
kardiologicznej. Twoje dane zostang przekazane
specjalistycznemu zespotowi rehabilitacji
kardiologicznej, ktory skontaktuje sie z Tobg w
ciagu najblizszych kilku dni po powrocie do
domu.

Niektorzy decyduja sie na lokalny program
rehabilitacji kardiologicznej, a inni wola wrécic
do szpitala Royal Papworth. Na odwrocie
znajduja sie dane kontaktowe zespotow
rehabilitacji kardiologicznej. Otrzymasz
informacje o dostepnych opcjach.

Badania naukowe wykazaty, ze osoby, ktore
uczeszczaja na rehabilitacje kardiologiczng
po zawale serca, sg W stanie zrobic¢ wiecej,
Cczuja sie pewniej i prowadza zdrowszy tryb
zycia niz osoby, ktére nie uczestnicza w
zabiegach. Mozliwe jest poprawienie pracy
serca i zmniejszenie ryzyka wystapienia
kolejnego incydentu kardiologicznego.

Personel rehabilitacyjny pomoze Ci kontynuowac
rekonwalescencje. Pomoga Ci zidentyfikowac
wszelkie istotne czynniki ryzyka choréb serca,
aby umozliwi¢ Ci prowadzenie zdrowego stylu
zycia i jak najlepsze wykorzystanie zabiegu.
Mozesz skorzystaé z programu, ktéry jest
odpowiedni dla Twojego poziomu sprawnosci.

Jakie sg moje opcje
rehabilitacji kardiologicznej?

Program éwiczen grupowych

Jest to program sktadajacy sie ze wstepnej
oceny, po ktérej nastepuja cotygodniowe sesje
¢wiczen grupowych w domu kultury lub szpitalnej
sitowni, i obejmuje relaks i edukacje. Kazdego
tygodnia zespoét rehabilitacji kardiologicznej
bedzie prowadzit zajecia ruchowe i wspierat we
wszystkich aspektach powrotu do zdrowia.
Otrzymasz najbardziej aktualne informacje i
bedziesz miat/a mozliwos¢ omowienia swoich
postepow. Mozesz by¢ z grupg do 15 osob, ktore
rowniez przeszty incydent kardiologiczny.
Programy zwykle trwaja od 6 do 12 tygodni i
zapewniaja ¢wiczenia od niskiego poziomu / w
pozycji siedzacej do ¢wiczen o wiekszej
intensywnosci.

Program "Droga do powrotu do zdrowia" w
domu

Program "Droga do wyzdrowienia" jest prowadzony
przez szpital Royal Papworth Hospital dla
pacjentow, ktorzy mieszkaja dalej lub maja
zobowigzania zawodowe i majg trudnosci z
regularnym uczestnictwem w programie
grupowym. Do szpitala wystarczy raz zgtosic sie na
wstepna ocena.

Po dokonaniu oceny wrocisz do domu z ptyta DVD do
¢wiczen, ptyta CD poswiecong relaksowi i wybranymi

ulotkami edukacyjnymi, a takze osobistym
dziennikiem, w ktérym mozesz zapisac swoje
postepy.

Jestes wspierany/a przez cotygodniowa
rozmowe telefoniczna lub e-mail od zespotu
rehabilitacyjnego w celu monitorowania i
omawiania powrotu do zdrowia i postepow.
Program zazwyczaj trwa 12 tygodni.

Skad mam wiedzieé, ktéra opcja jest
dla mnie najlepsza?

Dowody z badan klinicznych pokazuja, ze
zarowno domowe, jak i grupowe programy
¢wiczen przynosza jednakowe rezultaty. Kazdy
program ma zalety i korzysci, ktore beda
odpowiadac¢ ré6znym osobom.
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Przydatne kontakty:

Royal Papworth Hospital
(Szpital Royal Papworth)
Infolinia tel: 01223 638468

British Heart Foundation
Tel: 0300 330 3311
Website: bhf.org.uk

NHS Smoking
Telefon infolinii: 0300 123 1044
Website: givingupsmoking.co.uk

NHS Direct
Tel: 111
Website: nhsdirect.nhs.uk

DVLA
Website: dvla.gov.uk

Diabetes UK
Tel: 0345 123 2399
Website: diabetes.org.uk

Heart support groups

(Grupy wsparcia dla os6b z chorobami
serca)

Tel: 0300 330 3311

Aby zaprenumerowac Heart Health, bezptatng
publikacje British Heart Foundation,
zadzwon 0300 330 3300 lub zarejestruj sie na
stronie bhf.org.uk/heartmatters.

Na zyczenie dostepne sa rowniez kopie duza
czcionka oraz w alternatywnych wersjach
jezykowych.

Dane kontaktowe dotyczace rehabilitacji
kardiologicznej w Twojej okolicy:

Addenbrookes Hospital, Cambridgeshire
Tel: 01223 216985

Bedford Hospital, Bedfordshire
Tel: 01234 792618

Doddington Community Hospital,
Cambridgeshire
Tel: 01354 644367

Ipswich Hospital, Suffolk
Tel: 01473 702073

James Paget Hospital, Great Yarmouth
Tel: 01493 452547

Lincolnshire Community Health Services
Tel: 01205 367358 ext. 317

Luton and Dunstable Hospital
Tel: 01582 497469

Norfolk and Norwich University Hospital,
Norfolk
Tel: 01603 287002

Norfolk Community Services
Tel: 01263 710585

Royal Papworth Hospital, Cambridgeshire
Tel: 01223 638429

Peterborough City Hospital, Peterborough
Tel: 01733 673785

Princess Alexandra Hospital, Harlow, Essex
Tel: 01279 827548

Queen Elizabeth Hospital, Kings Lynn
Tel: 01553 613867

Suffolk Community Services
Tel: 0300 1232425

West Suffolk Hospital, Bury St. Edmunds,
Suffolk
Tel: 01284 713611
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Na zyczenie moga by¢ udostepnione
egzemplarze wydrukowane duza
czcionka i alternatywne wersje
jezykowe niniejszej ulotki.

Zobacz cyfrowa wersje tego
ulotki skanujac kod QR.
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