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WSTEP

CHOROBY UKLADU KRAZENIA
A PRACA ZAWODOWA

Zbyt wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie) (Na czym polega nadcisnienie
tetnicze? Czy z nadcisnieniem tetniczym mozna wykonywac prace zawodowg?
Zycie z nadcisnieniem tetniczym: aktywnos¢ fizyczna, dieta nadcisnieniowca,
jak zredukowac skutki choroby nadci$nieniowej?)

Miazdzyca i podwyzszony poziom cholesterolu we krwi (Na czym polega
miazdzyca? Cholesterol. Czy 7 ta chorobg mozna pracowac i zy¢ aktywnie? Dieta)

Choroba wieficowa (Na czym polega choroba wiencowa? Czy chorujacy na
chorobe wiericowa moga nadal pracowac zawodowo? Zycie z chorobg. Zawat serca
jako konsekwencja choroby niedokrwiennej. Zycie i praca po zawale. Aktywnos$¢
fizyczna po zawale. Szkodliwy wptyw palenia tytoniu. Dieta po zawale)

Niewydolnos$é serca (Na czym polega niewydolnos¢ serca? Zycie i praca z choroba.
Czy chorzy z niewydolnoscig serca moga by¢ aktywni zawodowo?)

iYCIE_Z CHOROBA. W JAKI SPOSOB ZMIENIC
STYL ZYCIA, ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO .
POWIKLAN W CHOROBACH UKLADU KRAZENIA?

Stres - mozesz go pokonac¢! (Proste sposoby na roztadowanie napiecia w trakcie
pracy. Jak radzi¢ sobie ze stresem w zyciu codziennym. Wptyw stresu na organizm)

Aktywnos¢ fizyczna (Aktywnosc fizyczna a choroby uktadu krazenia)
Dieta (Zdrowa dieta)

Uzywki - glowny wréog uktadu krazenia (Palenie papieroséw. Naduzywanie
alkoholu)

NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

Czy moge prowadzi¢ normalne zycie, mimo ze jestem chory na serce?

Czy konieczne jest wykonywanie badan, jezeli nie ma zadnych dolegliwosci?
Czy z nadcisnienia mozna sie wyleczy¢?

Dlaczego warto leczy¢ nadcisnienie tetnicze?

Dlaczego po zawale warto wréci¢ do aktywnosci zawodowej?

Czy po zawale moge uprawiac sport?

Czy to zawat?

SLOWNICZEK KARDIOLOGICZNY
Stowniczek, w ktérym zostaty zamieszczone w porzadku
alfabetycznym wszystkie najczesciej wystepujace pojecia
zwigzane z chorobami uktadu krazenia
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Drogi Czytelnikul

Oddajemy w Twoje rece Porad-
nik wydany w ramach ogdélno-
polskiego programu edukacyj-
no-informacyjnego dotyczace-
go aktywnosci zawodowej
0s6b z chorobami serca i na-
czyn ,Serce na nowo’, zorgani-
zowanego przez polskg firme
farmaceutyczng Adamed.

Publikacja zostata opracowana przy wspotpracy z eksper-
tem kampanii, dr. hab. n. med. Pawtem Balsamem. Jezeli
cierpisz z powodu dolegliwosci sercowo-naczyniowych,
a chcesz by¢ aktywny — spotecznie, zawodowo — w naszym
Poradniku znajdziesz wskazowki, jak radzi¢ sobie z choro-
ba. Jezeli nie wiesz, jak radzi¢ sobie z codziennymi proble-
mami, w tym ze stresem zwigzanym z pracg zawodowa,
nie wiesz, jakg powinienes$ stosowac diete — w naszym
Poradniku znajdziesz informacje na temat zdrowego stylu
zycia.

Wierzymy, ze nasz Poradnik pomoze Ci, drogi Czytelniky,
w codziennych zmaganiach z choroba. Pokaze Ci takze, jak
wazne dla Twojego organizmu jest przestrzeganie zasad
zdrowego trybu zycia.

Zyczymy przyjemnej lektury
Eksperci i organizatorzy programu,Serce na nowo”




CHOROBY UKLADU KRAZENIA
A PRACA ZAWODOWA

Choroby uktadu krazenia, inaczej choroby ukfadu sercowo-naczyniowe-
go, to schorzenia narzadoéw i tkanek wchodzacych w skfad uktadu kraze-
nia: serca, tetnic i zyt. Do chordb uktadu krazenia naleza m.in.: miazdzyca,
choroba niedokrwienna serca, zapalenia tetnic i zyt, zawat serca, udar
modzgu.

Choroby ukfadu krazenia naleza do chordb cywilizacyjnych, to znaczy ta-
kich, ktére pojawiaja sie powszechnie u cztonkdw spoteczenstw rozwinie-
tych. Powodowane sg wiasciwym nowoczesnej cywilizacji, niezdrowym,
stresujagcym stylem zycia. W zwiazku z tym niezwykle czesto zapadaja na
nie osoby aktywne zawodowo. Choroby uktadu kraZzenia dotykajg coraz
mtodszych osdb, przedstawicieli obu pfci i réznych grup zawodowych.

Czynniki zwiekszajace ryzyko zapadniecia na choroby uktadu kra-
Zenia:

mata aktywnos¢ fizyczna,

palenie papieroséw i naduzywanie alkoholu,

stres,

podwyzszone cisnienie tetnicze krwi,
nieprawidtowe odzywianie, otyto$¢ brzuszna,
wysoki poziom cholesterolu,

cukrzyca.

Eksperci podkreslaja,
ze osoby z chorobami
ukladu krazenia moga
by¢ tak samo aktywne
i wydajne w pracy, jak
osoby zdrowe!




CHOROBY UKLADU KRAZENIA A PRACA ZAWODOWA

Wyniki badania opinii publicznej przeprowa-
dzonego na zlecenie firmy farmaceutycznej
Adamed - organizatora programu ,Serce na
nowo"! — pokazaty, ze:

® codrugiPolak uwaza osoby, u ktérych roz-
poznano choroby uktadu krazenia, za
mniej wydajne w pracy zawodowej niz
osoby zdrowe,

49% respondentéw stwierdzito, ze chorzy
z dolegliwosciami sercowo-naczyniowymi
muszg uwazac na siebie — nie przemeczac
sie i unikac streséw,

35% Polakéw uwaza, ze osoby takie nie
mogg prowadzi¢ aktywnosci zawodowej
w petnym wymiarze godzin,

co trzeci ankietowany przyznat, ze bedac
pracodawcg, niechetnie zatrudniatby oso-
by z chorobami uktadu krazenia.

Te stereotypy panujace w polskim spoteczen-
stwie sg krzywdzace dla oséb chorych i nie po-
krywaja sie ze zdaniem ekspertéw: psycholo-
gow i lekarzy. Pacjenci pozostajacy pod opieka
lekarza z powodu schorzen sercowo-naczynio-
wych, takze ci po pobycie w szpitalu, powinni
jak najdtuzej zachowac swojg aktywnos¢ zawo-
dowa. Mozliwos¢ wykonywania pracy jest dla
0s6b chorych nie tylko Zrodtem dochoddw, ale
takze potwierdzeniem przydatnosci spotecznej.
Przyczynia sie do poprawy ich stanu psychicz-
nego, ktéry moze miec¢ bezposrednie przetoze-
nie na stan fizyczny i zwieksza motywacje do
radzenia sobie z choroba.

Przestrzeganie zalecen lekarza w trakcie
choroby oraz solidna wiedza dotyczaca
mozliwych zagrozern moga uchroni¢ Cie
przed powiktaniami i poprawi¢ jakos¢
Twojego zycia.

! Badanie opinii publicznej ,Choroby ukfadu krazenia a praca zawodowa w opinii Polakéw" zostato przeprowadzone przez osrodek badawczy TNS OBOP w dniach
11-13 stycznia 2008 r. na reprezentatywnej wybranej losowo grupie 1000 mieszkaricow z catej Polski w wieku 18 i wiecej lat. Badanie zrealizowano na zlecenie
polskiej firmy farmaceutycznej Adamed, organizatora ogélnopolskiego programu edukacyjno-informacyjnego ,Serce na nowo”.

Poznaj swoje
mozliwosci

i badz w pelni
aktywny
pomimo
choroby!




Nadcisnienie
nie boli!

® Na czym polega nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze to najczesciej wystepuja-
ca choroba przewlekfa w Polsce. Schorzenie
dotyczy ponad 32% dorostych Polakow?. Pole-
ga na utrzymywaniu sie cisnienia tetniczego
powyzej normy, czyli 140 mmHg i powyzej
podczas skurczu (tzw. cisnienie gérne) lub 90
mmHg i powyzej (tzw. cisnienie dolne)
w czasie rozkurczu serca.

Okolicznosciami sprzyjajacymi rozwojowi
nadcisnienia tetniczego sa:

® nadwaga,

® nieodpowiednia dieta bogata
w sdd i ttuszcze,

Siedzacy” tryb zycia,

® nadmierne spozywanie alkoholu
i palenie tytoniy,

® predyspozycje genetyczne,

® wspotwystepowanie innych schorzen.

Prawidtowa wartos¢
ciSnienia u zdrowe;j

osoby wynosi od 100/60
do 139/89 mmHg

Wiele os6b przez diugie lata nie zdaje sobie spra-
wy, ze ma zbyt wysokie cisnienie krwi. Nie leczg
sie, co prowadzi do wystapienia licznych powi-
kfan. Dlatego wiasnie bardzo wazne jest, aby regu-
larnie mierzy¢ wartos¢ cisnienia tetniczego u leka-
rza badZ w domu. Na rynku dostepne sa domowe
cisnieniomierze pozwalajace na dokonywanie co-
dziennej samodzielnej kontroli. Jedli przez diuzszy
Czas cisnienie utrzymuje sie na poziomie rownym
lub wyzszym niz 140/90 mmHg, nalezy zgtosic sie
do spedjalisty.

2Wyniki Ogdlnopolskiego Badania Rozpowszechnienia Czynnikéw Ryzyka Choréb Uktadu Krazenia, NATPOL 2011.



CHOROBY UKLADU KRAZENIA A PRACA ZAWODOWA

e Czy z nadci$nieniem tetniczym mozna
wykonywa¢ prace zawodowaq?

Nadcisnienie tetnicze nie stanowi przeszkody — go, nie przeszkadza w normalnym funkcjono-
w pracy zawodowej. Nawet osoby pozostajgce  waniu w spoteczenstwie i pracy. Osoby z nadci-
pod stafg opiekga lekarska nie powinny rezygno-  $nieniem moga zazwyczaj pracowac tak samo
wac z aktywnosdi, jedli nie ma ku temu wyraz-  efektywnie, jak osoby zdrowe.
nych przeciwwskazan ze strony lekarza prowa-
dzacego. Rozpoznanie nadcisnienia tetniczego,
nawet jesli wymaga leczenia farmakologiczne-

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Warto w okresie terapii aktywnie walczy¢ ze stresem, nauczy¢
sie go kontrolowa¢. Inne ograniczenia w zasadzie nie wystepuja
- osoba z nadci$nieniem moze normalnie wypeiniac¢ swoje obo-
wigzki stuzbowe zaré6wno na stanowisku pracownika umystowe-
go, jak i fizycznego, w wiekszosci branz.




e Zycie z nadci$nieniem tetniczym

Nadcisnienie jest chorobg, w ktérej powinnosie  Warto podkresli¢, ze ryzyko wystgpienia nadcis-
wspierac leczenie postepowaniem niefarma-  nienia tetniczego wzrasta wraz z wiekiem. Dla
kologicznym. Podstawe stanowi tu prowadze- — 0séb powyzej 60. roku zycia jest ponad dziesie-
nie zdrowego stylu zycia — w kazdym wieku. ciokrotnie wyzsze niz u 0séb przed 30.

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

18-30

Ryzyko wystapienia
nadcisnienia tetniczego
w réznych grupach
wiekowych

| l | | wiek

31-44 45-65 >65

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Zaréwno w profilaktyce, jak i w leczeniu nadci$nienia, wazne jest, aby
eliminowa¢ modyfikowalne czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia,
dbac¢ o dobra kondycje i samopoczucie, unikac stresu i napiecia. Jesli
codzienne aktywnosci wiaza sie z duzym obciazeniem psychofizycznym,
pamietajmy, zeby po wyjsciu z pracy zrelaksowac sie - pdj$¢ na spacer
z psem, na zajecia jogi lub po prostu spotkac sie ze znajomymi. W ten
sposdb odpoczniemy i nabierzemy sit na kolejny dzien pracy.




CHOROBY UKLADU KRAZENIA A PRACA ZAWODOWA

e Aktywnosc fizyczna

Regularny wysitek fizyczny dla chorych na nad-
cisnienie tetnicze jest nie tylko zdrowy, ale
wrecz zalecany. Sport pomaga utrzymac orga-
nizm w dobrej formie i zredukowac zbyt wyso-
kie cisnienie krwi. Niewskazany i ryzykowny

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Wystarczy regularny spacer, rezygnacja z jazdy samochodem czy autobu-
sem do pracy na rzecz pieszej wycieczki albo wejscie po schodach zamiast
korzystania z windy, aby usprawni¢ prace ukiadu krazenia. Pamietajmy,
ze pracownicy biurowi sa szczegdlnie narazeni na zaburzenia krazenia
- zwlaszcza w konczynach dolnych. Starajmy sie co 2-3 godziny wstac
zza biurka i pobudzi¢ krazenie. Po pracy dobrze jest iS¢ na sitownig, basen

lub aerobik.

@ Dieta nadcisnieniowca

Nadciénieniu sprzyja wystepowanie takich cho-
réb jak: miazdzyca, otytos¢ lub cukrzyca. Dobra
dla nadcisnieniowca dieta to dieta niskocholeste-
rolowa z niewielkg iloscia cukru, thuszczéw i soli.
W jadtospisie powinnismy ograniczy¢: jaja, wie-
przowine, majonezy, ttuste sery i Smietane, smazo-
ne potrawy, stodycze. Powinno sie takze unikac
thuszczéw nasyconych, zwierzecych. Warto zasta-
pic je thuszczami roslinnymi. Osoby z nadcisnie-
niem powinny takze ograniczy¢ spozycie potraw
zawierajacych duzg ilos¢ soli kuchennej.

moze by¢ znaczny wysitek fizyczny. Decyzje
powinien tu podjag¢ lekarz prowadzacy. Upra-
wianie sportu, a takze innej obcigzajacej aktyw-
nosci fizycznej mozna rozpocza¢ dopiero
w momencie, kiedy on na to zezwoli.

Jedzenie warzyw i owocdw, bogatych w potas
pomidordéw, brukselki, banandw, brzoskwin
i czarnych porzeczek pomaga obnizy¢ ciSnienie.

Umiejetne komponowanie diety wigze sie
z zastgpowaniem niektorych sktadnikdw inny-
mi, bezpieczniejszymi dla naszego cisnienia.
Zamiast solg warto przyprawiac dania ziotami,
a potrawy smazone i panierowane zastepowac
gotowanymi na parze lub pieczonymi itp.



WYPOWIEDZ EKSPERTA:

W codziennym zyciu dzielonym pomiedzy obowiazki zawodowe
i rodzinne czesto nie mamy czasu na regularne, zdrowe positki. To
podstawowy btad, ktory moze skutkowaé znacznym pogorszeniem
stanu zdrowia: problemami gastrycznymi, zwiekszeniem stezenia
cholesterolu we krwi i nadwaga, ktére z kolei prowadza do powaz-
nych powiktan sercowo-naczyniowych. Pamietajmy o przestrzega-
niu zasad zdrowego zywienia - robmy w pracy przerwy na $niadanie
i obiad, starajmy sie nie jes¢,na miescie” potraw typu fast food, pij-
my herbate lub wodg, a nie stodkie napoje gazowane.

® Jak zredukowac skutki choroby nadcisnieniowej?

Pamietaj!

Obnizenie cisnienia tetniczego krwi znacznie zmniejsza ryzyko
wystapienia udaru mézgu, zawatu serca, niewydolnosci serca
i nerek.

Ogranicz spozywanie produktow zawierajacych duzg ilos¢ soli kuchennej — unikaj takze
chipsoéw, orzeszkéw i panierowanego miesa.

Zacznij ¢wiczy¢. Nawet 30 minut marszu dziennie wystarczy, by znacznie poprawi¢ Twoje
samopoczucie i obnizy¢ cisnienie.

Nie naduzywaj alkoholu.

Nie pal. Palenie tytoniu nasila niekorzystny wptyw wysokiego
cisnienia krwi na $ciany tetnic. Szczegdlnie kobiety, ktére palg
i rbwnoczes$nie stosujg doustne $rodki antykoncepcyjne, nara-
Zone s3 na wystapienie nadcisnienia.

Pamietaj o regularnym pomiarze cisnienia tetniczego. Pozwoli
to w pore podjac¢ odpowiednie leczenie.

Zrzu¢ zbedne kilogramy. Nadwaga sprzyja podwyzszeniu
cisnienia krwi, poniewaz naktada na serce dodatkowe obcigze-
nie. U 0séb otytych serce musi wykonywac wiekszg prace, aby
przepompowac wiecej krwi przez bardziej rozlegty system
naczyn krwionosnych.
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MIAZDZYCA | PODWYZSZONY

® Na czym polega miazdzyca?

Gléwna przyczyng miazdzycy jest zbyt wyso-
kie stezenie cholesterolu we krwi. Miazdzyca
jest przewlekta, stale postepujaca choroba. Jej
powstawanie polega na odktadaniu sie ztogéw
lipidowych w tetnicach, ktére stajg sie przez to
mato elastyczne. W miejscach zmian miazdzy-

cowych tworza sie zakrzepy lub krwiaki, ktérych
pekniecie moze doprowadzi¢ do zamkniecia
Swiatta tetnicy i zablokowania przeptywu krwi.
To z kolei moze by¢ przyczyna zawatow serca
i udaréw mézgu.

Miazdzyca - skutek nadmiaru cholesterolu!

Nadcisnienie tetnicze

Cholesterol

Cukrzyca o '

Miazdzyca

Choroba

wiencowa, zawat
serca

Uposledzenie

funkcjonowania
nerek

Prawidlowa tetnica
prawidtowy przeptyw
krwi

przekréj poprzeczny
przez tetnice

Ks’ciana tetnicy

Zwezenie tetnicy
uposledzony przeptyw krwi

ztogi
cholesterolu

przekrdj poprzeczny
przez tetnice
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® Cholesterol

Cholesterol — jeden z gtéwnych wrogéw ukfa-
du krazenia, jesli wystepuje w nadmiarze. Z wa-
troby przedostaje sie do krwi. Jest istotnym
sktadnikiem bton komdrkowych. Bierze udziat
w tworzeniu hormondw, kwaséw zdtciowych
i witaminy D.

Prawidtowe wartosci stezenia cholesterolu we krwi:

® cholesterol catkowity — ponizej 190 mg/d|,

® | Dl-cholesterol — ponizej 115 mg/dl (dla 0s6b z niskim ryzykiem SN),

® HDL-cholesterol — powyzej 40 mg/dl w przypadku mezczyzn i powyzej 50 mg/dl
w przypadku kobiet.

12
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Nadmiar cholesterolu w organizmie

— tzw. hipercholesterolemia - jest istothym
czynnikiem ryzyka choroby niedokrwiennej
serca i udaréw mézgu.

Osoby z choroba uktadu krazenia lub cukrzyca s obciazone zwiekszonym ryzy-
kiem powiktan sercowo-naczyniowych i dotycza ich bardziej rygorystyczne normy:

® catkowity cholesterol nie powinien przekraczac 175 mg/dl,

® | Dl-cholesterol nie powinien przekracza¢ 70 mg/dl, a u niektérych chorych nawet mniej niz
55 mg/dl (osoby z rozpoznang maizdzyca lub po zawale serca/udarze mézgu).

Na podwyzszenie stezenia cholesterolu maja wpltyw m.in.:

® dieta zawierajgca zbyt duzg ilos¢ ttuszczdw nasyconych, ktdre podnoszg poziom frakgji LDL
,ztego” cholesterolu i obnizajg poziom frakcji HDL ,dobrego” cholesterolu we krwi,

® spozywanie zbyt matych ilosci btonnika koniecznego do wydalania cholesterolu,

® Dbrak aktywnosci fizycznej, ruch pozwala szybciej spali¢ cholesterol i inne zwigzki ttuszczowe
znajdujace sie we krwi,

® genetyczne skfonnosci watroby do wytwarzania zbyt duzych ilosci cholesterolu.

Oprécz regularnego kontrolowania poziomu  przyczynia sie do zwiekszenia ryzyka wystapie-
cholesterolu we krwi powinno sie takze stale  nia chordb ukfadu kraZenia.

kontrolowac poziom triglicerydéw. Ich steze-  zajeca sie, aby poziom stezenia triglicery-

nie we krwiwzrasta wrazz wiekiemijestwyzsze  dw we krwi nie przekraczat 150 mg/dl.
u mezczyzn niz u kobiet. Zawarte w spozywa-

nym pokarmie sg wchianiane w jelicie i dostaja
sie do krwi. Odkfadaja sie w organizmie w posta-
ci tkanki ttuszczowej, tworzac rezerwe energe-
tyczna. Zbyt wysokie stezenie triglicerydow

13



® Czy z tg choroba mozna pracowa¢

i zy¢ aktywnie?

Z miazdzyca mozna aktywnie zy¢ i pracowac,
o ile stosuje sie leczenie farmakologiczne prze-
pisane przez lekarza oraz przestrzega sie zasad
zdrowego stylu zycia.

Osoby chorujace na miazdzyce powinny stoso-
wac Scistg, uzgodniong z lekarzem, niskochole-
sterolowg diete. W problemach z wysokim po-
ziomem cholesterolu szczegdlnie wazne jest wy-
eliminowanie z diety ttuszczow obecnych w pro-
duktach pochodzenia zwierzecego. Podwyzszaja
one steZenie lipidow we krwi oraz zwiekszaja jej
krzepliwos¢, co moze zwiekszy¢ prawdopodo-
biefstwo wystapienia zawatu serca. Ttuszcze
zwierzece nalezy zastepowac olejami roslinny-
mi — kukurydzianym, stonecznikowym, sojo-
wym, oliwkowym, rzepakowym i arachido-
wym, ktére obfitujg w nienasycone kwasy ttusz-
czowe, dzieki czemu pomagaja obnizy¢ po-
ziom cholesterolu we krwi. Do menu ponadto
warto wprowadzi¢ ryby morskie, ktérych
ttuszcz zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6 obnizajace poziom triglice-
rydéw we krwi.

14

Regularne przyjmowanie lekéw (statyny na ob-
nizenie ci$nienia, obnizenie poziomu choleste-
rolu) i wprowadzenie diety obnizajacej stezenie
cholesterolu we krwi moze nawet spowodo-
wac cofniecie zmian miazdzycowych.

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Rzucenie palenia, ograniczenie spozywania tluszczow zwierzecych, roz-
poczecie regularnych i systematycznych ¢wiczen fizycznych - to wszystko
zminimalizuje zmiany chorobowe i zwolni proces postepowania choroby.
Bieganie, jazda na rowerze, spacery obnizaja ci$nienie oraz zbyt wysokie
stezenie cholesterolu we krwi, a oprécz tego pomagaja zwalczyc stres.
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Wybieraj

warzywa, owoce, ziemniaki
—do 1000 g dziennie

orzechdw kokosowych
(robi sie z nich ,zabielacze” do kawy)

produkty zbozowe: chleb razowy i petnoziar-
nisty typu graham; grube kasze: gryczang,
jeczmienng; makaron bez jaj; ptatki owsiane

wyrobdw cukierniczych: ciast, ciastek, tortow;
makarondw i klusek zawierajgcych jaja

produkty i przetwory mleczne: chude mleko,
chudy jogurt, chude sery

mleka petnego, ttustego twarogu,
26ttych serdw

produkty biatkowe: ryby, chudy drob — kurcze-
ta, indyki; nasiona rodlin straczkowych: groch,
fasole, soje; chude gatunki wedlin:
poledwice, szynke

tlustych gatunkdw miesa, wedlin: kietbas, pa-
réwek, serdelkéw; ttustego drobiu: gesi, ka-
czek, podrobéw; wedlin podrobowych: pasz-
tetéw, salcesonu; zottek jaj — jedz nie wiecej
niz 2 na tydzien (wiaczajac w to zottka zawarte
w wypiekach iin.); krewetek, kawioru

ttuszcze (w umiarkowanych ilosciach): oleje —
sojowy, stonecznikowy, kukurydziany, rzepako-
wy, oliwkowy; margaryny wysokogatunkowe
- do 2 tyzek stotowych oleju lub/i margaryny
dziennie

masta, smietany, smalcu,
stoniny, boczku
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WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Osoby z podwyzszonym stezeniem lipidow (tluszczow) we krwi powinny
dos¢ restrykcyjnie dobierac¢ produkty spozywcze. W domu nie moga sobie
pozwala¢ na $niadanie zlozone z jajecznicy na boczku, a w pracy na kawe
z drozdzowka albo kawatek pizzy. Zamiast niezdrowych, tlustych przeka-
sek albo jedzenia na miescie powinny zawsze mie¢ przy sobie owoc lub
warzywo (np. Swieze marchewki), aby nimi,zabija¢” gtod.

Aby zredukowac stezenie ,ztego” cholesterolu:

Ogranicz spozycie ttuszczéw i produktéw pochodzenia zwierzecego. Mieso czerwone, kietba-
sy, drob, dziczyzna, ttuste mleko, masto i sery zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, ktére
w znacznym stopniu podwyzszajg poziom trigliceryddw we krwi. Zastap je olejami roslinnymi
lub wysokiej jakosci margaryng roslinna.

Sporzadzaj positki na parze, gotu;j i dus bez dodatku ttuszczu. Przed gotowaniem usuwaj
ttuszcz i skére z drobiu i innych rodzajéw miesa. Smazenie i pieczenie z duzg iloscia ttuszczu
niekorzystnie wptywa na prace serca i sprzyja rozwojowi miazdzycy naczyr krwionosnych.

Zastap positki miesne ttustymi rybami morskimi. Spozywaj je minimum raz w tygodniu
— zawieraja cenne kwasy omega-3 i omega-6, ktdre obnizajg poziom cholesterolu we krwi.

Jedz duzo warzyw, rodlin straczkowych oraz produktéw petnoziarnistych. Sa sycace, zawieraja
duzo cennego btonnika i chronia przed nadwaga.

Rzu¢ palenie. Zawarta w papierosach nikotyna znacznie obniza poziom ,dobrego” cholesterolu.

Cwicz: szybki spacer, aerobik, ptywanie, jazda na rowerze - to formy aktywnosci, ktére poma-
gaja obniza¢ poziom ,ztego” cholesterolu. Dzieki aktywnosci fizycznej zmniejszysz mase ciata,
co z kolei spowoduje spadek poziomu cholesterolu. Zrzucenie 5 kg pozwala obnizy¢ stezenie
,Ztego” cholesterolu we krwi o 5-8%.
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-

AR VN OV ———

® Na czym polega choroba wiencowa?

Choroba wiericowa, inaczej zwana chorobg — Zwezone tetnice nie dostarczajg wystarczajacej
niedokrwienna serca (dfawica piersiowa), rozwi-  ilosci tlenu do serca — to wywotuje uczucie
ja sie, gdy wskutek miazdzycy na wewnetrznych  bélu. Ztogi cholesterolu moga spowodowac
dcianach tetnic serca odkfada sie powodujacy  zablokowanie tetnic przez zakrzep krwi, co
zmniejszenie ich swiatta (Srednicy) cholesterol.  grozi zawatem serca i udarem maozgu.

Najbardziej typowe objawy choroby niedokrwiennej serca:

uczucie tepego bolu i ucisku w klatce piersiowej, szczegdlnie za mostkiem,

bol pojawiajacy sie podczas wysitku fizycznego lub stresu, moze takze pojawic sie o kazdej
porze, obudzi¢ ze snu itp,

bdl wystepujacy przy nagtej zmianie temperatury otoczenia (np. po wyjsciu na zimne powietrze),
bl promieniujacy do lewego ramienia, lewej potowy szyi lub zuchwy,
ustepuje w spoczynku lub po przyjeciu nitratdw pod jezyk.
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® Czy chorujacy na chorobe wienncowa moga
nadal pracowa¢ zawodowo?

Powinno sie uczyc walczy¢ ze stresem, w razie
potrzeby skorzysta¢ z pomocy psychologa.
Jednocze$nie warto pamietac, ze utrata pracy,
zmiana jej charakteru lub zakresu obowigzkow
to takze przyczyny stresu.

W niektérych stadiach choroby wiericowej nie-
wskazane s3 pewne czynnosci powszechne
w codziennym zyciu, np. dZzwiganie, pchanie
ciezkich przedmiotéw (samochodu czy wézka),
podnoszenie ciezardw, praca z uzyciem1opaty itp.

—

sobie doskonale.

Z wiekszoscig codziennych
obowiazkow osoby z chorobg
niedokrwiennag serca poradza

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Z wiekszoscia codziennych obowigzkéw osoby z choroba niedokrwien-
na serca poradza sobie doskonale. Moga by¢ wydajnymi pracownikami
w réwnym stopniu, jak osoby zdrowe. Podobnie jak w przypadku nadcis-
nienia tetniczego, nalezy jednak pamietac o tym, ze stres w pracy wplywa
niekorzystnie na uktad krwionosny.

Sa to réwniez ograniczenia do wykonywania
pracy zawodowej o charakterze fizycznym,
zwlaszcza wymagajacej podejmowania regu-
larnego, znacznego wysitku.

Van
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e Zycie z choroba

Choroba niedokrwienna serca (choroba wierico-
wa) jest procesem postepujacym w czasie. Po jej
zdiagnozowaniu wdraza sie leczenie farmakolo-
giczne wsparte eliminacja lub kontrolg czynnikdw
ryzyka choréb uktadu krazenia. Dziatania te po-
zwalaja unikna¢ szeregu powaznych powiktan to-
warzyszacych chorobie wiefcowej — zawatu serca,
niewydolnosci serca, nagtego zgonu sercowego.
Dla poprawy stanu zdrowia i samopoczucia bar-
dzo istotne znaczenie ma prowadzenie zdrowego
stylu zycia. Odpowiednia dieta, a takze zbicie wy-
sokiego stezenia cholesterolu oraz nadci$nienia
tetniczego, rezygnacja z palenia tytoniu, walka
z nadwaga i otytoscig oraz regularny wysitek
fizyczny - to podstawowe dziatania, ktdre reduku-
ja ryzyko wystapienia powiktan sercowo-naczy-
niowych.

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

W przypadku choroby niedokrwiennej serca zalecany jest systema-
tyczny, umiarkowany wysitek fizyczny, ktory poprawi zaopatrzenie
organizmu w tlen i usprawni gospodarke ttuszczowa, przez co moze
spowolni¢ rozwdj miazdzycy. Zwtaszcza jesli prowadzimy bardzo
statyczny tryb zycia i mato ruszamy sie w pracy, wazne jest znale-
zienie w czasie wolnym sil na spacer czy inng forme umiarkowanej
aktywnosci fizycznej. Bardziej obcigzajace ¢wiczenia fizyczne oczy-
wiscie powinny zosta¢ skonsultowane z lekarzem i indywidualnie
dostosowane do mozliwosci chorego.
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® Zawat serca jako konsekwencja choroby

niedokrwiennej

Zaawansowana choroba niedokrwienna serca
moze skutkowac obumarciem czesci miesnia
sercowego, czyli zawatem. Zawat spowodowa-
ny jest gwattownym zamknieciem tetnicy wien-
cowej doprowadzajacej krew do odpowiednie-
go obszaru serca.

Obecnie w Polsce chorzy z ostrym zawatem
serca moga by¢ skutecznie leczeni zabiegiem

Objawy zawatu serca:

® uciskibdlw klatce piersiowej utrzymujacy
sie ponad 20 minut, ktéry nie ustepuje

po odpoczynku i przyjeciu nitrogliceryny
podjezykowo,

dusznosc,

zimne poty,

,balonikowania” i stentowania tetnic wierico-
wych, ktéry udroznia zamknieta tetnice i ratuje
serce przed martwica.

Skutkiem zawatu moze by¢ zatrzymanie pracy
serca, a takze trwate uszkodzenie miesnia serco-
wego i jego niewydolnos¢ lub nawet smierc.
Zawat miesnia sercowego moze wystapi¢ bez
wzgledu na wiek, u obydwu ptci.

nudnosci, wymioty,
zastabniecie,

uczucie leku,

bl promieniujacy do zuchwy, obydwu
barkéw, rzadziej do plecéw lub nadbrzusza.

® Zycie i praca po zawale

Rehabilitacje rozpoczyna sie juz w drugiej lub
trzeciej dobie po przebytym zawale, a wiec
mozliwie jak najszybciej, aby nie doszto do
groznego zastoju przeptywu krwi. Rehabilitacja
w szpitalu odbywa sie pod okiem specjalisty

3 miesiecy.
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- rehabilitanta. Mimo Ze pacjent nie wstaje
z167ka, moze wykonywac ¢wiczenia polegaja-
Ce na ruszaniu stopami, aby pobudzi¢ krazenie.
Niezwykle wazne jest jak najszybsze przystoso-
wanie serca do warunkdw zwyczajnej pracy.

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Powrdt pacjenta do pracy zawodowej zalezy od tego, w jakim stopniu
zawal uszkodzit jego serce. Wiekszos¢ chorych podejmuje prace w ciagu
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Pacjenci po hospitalizacji zwykle zostajg objeci
statg opiekg kardiologiczng, ponadto powinni re-
gularnie odwiedza¢ lekarza pierwszego kontaktu.
Konieczne jest bowiem rozpoczecie leczenia za-

pobiegajacego ponownemu zawatowi. Chorzy
po zawale powinni zdawac sobie sprawe, ze do
korica zycia beda zmuszeni do regularnego przyj-
mowania lekéw przepisanych przez lekarza.

e Aktywnosc fizyczna po zawale

Osobom, ktore przeszty zawat, w powrocie do
zdrowia pomogg regularne ¢wiczenia fizyczne
pozwalajace na odzyskanie sprawnosci, popra-
wienie kondydji i nabranie sity. Szczegdlnie zdro-
we s3 codzienne spacery, marsze. Cwiczenia moz-
na rozpoczac juz pierwszego dnia po powrocie ze
szpitala do domu, jedli nie ma ku temu przeciw-
wskazan ze strony kardiologa. Nalezy zacza¢ od
spacerdw i stopniowo zwiekszac poziom wysitku.

Jedyne ograniczenia dotyczg wykonywania silnie
obcigzajacych organizm ¢wiczen sitowych, m.n.:
podnoszenia ciezardw, biegdw sprinterskich i sko-
kéw. Niewskazany jest réwniez wysitek fizyczny,
ktory polega na dzwiganiu (np. zakupdw powyzej
5kg) lub dtugim trzymaniu rak w gérze. Warto roz-
pocza¢ proces rehabilitacji kardiologicznej — zapy-
taj o to lekarza.

e Szkodliwy wptyw palenia tytoniu

Palacze po przebytym zawale musza kategorycz-
nie rozsta¢ sie z natogiem. Papierosy powoduja

e Dieta po zawale

Dieta zawatowca jest podobna do diety cierpia-
cych z powodu innych chorob uktadu krazenia
i polega na ograniczeniu spozywania produktéw
o wysokim poziomie cholesterolu, duzej zawarto-
$ci soli oraz ttuszczéw pochodzenia zwierzecego,
do ktorych zalicza sie gtdwnie: mieso wieprzowe,
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nasilenie zmian miazdzycowych, co z kolei naraza
chorego na wystgpienie kolejnego zawatu.

masto, jaja kurze, thuste mleko. Zawarty m.in. w soli
kuchennej oraz w konserwach séd ma silny
wptyw na podnoszenie sie cisnienia tetniczego
i zatrzymanie wody w organizmie, co jest szcze-
gdlnie niebezpieczne dla 0sdb z pozawatowa nie-
wydolnoscia krazenia.
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® Na czym polega niewydolnos¢ serca?

Niewydolnos¢ serca jest stanem, w ktérym ser- Do podstawowych objawdw niewydolnosci
ce uszkodzone na skutek réznych mechani-  serca zalicza sie: dusznos¢, meczliwos¢, obrzeki
zmow nie jest w stanie zapewni¢ odpowied-  koriczyn dolnych, zwiekszenie masy ciata.
niego do potrzeb organizmu przeptywu krwi.  Dusznos¢ jest najczestszym objawem, po-
Najczestszymi przyczynami niewydolnosci ser-  czatkowo pojawiajgcym sie tylko przy wysit-
ca sa choroba niedokrwienna sercai nadcisnie-  ku fizycznym, a stopniowo wystepujacym
nie tetnicze i choroby zastawek serca. réwniez w czasie odpoczynku.

choroby zastawek

(zwezenie zastawki aortalnej,
niedomykalnos¢ zastawki
mitralnej)

T

uszkodzenie migsnia sercowego

OBJAWY PRZYCZYNY

® meczliwose, ® przebyty zawat serca,
® braktchu, uczucie dusznosci (w czasie ® wysokie cisnienie tetnicze,
wysitkuiw nocy), @ choroby zastawek,
® obrzekindg i powiekszenie obwodu ® choroby metaboliczne
brzucha. ) )
® wirusy — zapalenie serca.
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e Zycie i praca z choroba

Aktywnos¢ zyciowa chorych z niewydolnoscia W leczeniu niewydolnosci serca niezbedne jest
serca zalezy od stopnia zaawansowania choroby,  zaréwno prowadzenie leczenia farmakologiczne-
dopuszczalny stopiert aktywnosci fizycznej jest  go, jak i rGwnoczesna zmiana stylu zycia.

ustalany indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Leczenie niewydolnosci serca odbywa sie pod $cista kontrola kardiologa. Zazwyczaj
sktada sie ono z:

® leczenia przyczyny — redukowania nadcisnienia, skutecznego leczenia choroby wiencowej
czy operacyjnego leczenia wad zastawek serca,

® leczenia objawdw niewydolnosci,

® wprowadzenia zmian w stylu zycia.

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Chorzy z rozpoznana niewydolnoscia serca musza regularnie
kontrolowa¢ mase ciala. Szczegélnie niebezpieczne beda tu nad-
waga i otylos¢, na ktére narazeni sa zwlaszcza ci chorzy, ktérzy
pozostaja w domu albo pracuja w biurze i nie s3 aktywni nawet
w czasie wolnym. Zaréwno w przypadku przyrostu masy ciata, jak
i nagtego spadku wagi, stosuje sie odpowiednie zalecenia dietetycz-
ne w potaczeniu z aktywnoscia fizyczna dostosowana do mozliwosci
i stanu zdrowia chorego.




® Czy chorzy z niewydolnoscia serca moga
by¢ aktywni zawodowo?

Osoby z niewydolnoscig serca moga wykony-
wac prace zawodowa, jesli nie wigze sie ona
z duzym obciagzeniem fizycznym i dtugotrwa-
tym silnym stresem. Nie ma przeciwwskazan

objawéw.

Chorzy na niewydolnos¢ serca powinni w szcze-
goélny sposob przygotowywac sie do dalekich
delegadji stuzbowych. Istniejg obostrzenia me-
dyczne dotyczace takich oséb: niewskazane sa
wyjazdy do miejsc potozonych na wiekszych wy-
sokosciach (1500-2000 m n.p.m.) oraz do miejsc
bardzo cieptych lub o duzej wilgotnosci. O ile to
mozliwe, nalezy takze maksymalnie skréci¢ czas

do wykonywania spokojnych prac biurowych,
np. edytorskich, ksiegowych, ttumaczen, prac
graficznych itp.

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

W kazdym przypadku znacznego zwiekszenia aktywnosci zawodowej,
takze i fizycznej, konieczna jest uprzednia konsultacja lekarza. Chodzi
o to, aby ograniczy¢ ryzyko wystapienia groznych dla zycia lub zdrowia

podrézy — lepsze s krotkotrwate podréze lotnicze
niz dtugie podrézowanie innymi srodkami trans-
portu. Przed podréza nalezy doktadnie przeanali-
zowac ewentualne zmiany w diecie. Nadmierna
utrata wody z organizmu chorego (np. pod wpty-
wem goraca) moze powodowac koniecznos¢
zmodyfikowania dawek stosowanych lekow.



ZYCIE Z CHOROBA

ZYCIE Z CHOROBA

W JAKI SPOSOB ZMIENIC STYL ZYCIA, ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO
POWIKLAN W CHOROBACH UKELADU KRAZENIA?

Jesli cierpisz na choroby uktadu krazenia,

a nadal chcesz prowadzic¢ aktywny tryb zycia,
to powinienes dazy¢ do minimalizacji czyn-
nikéw zwiekszajacych prawdopodobien-
stwo wystagpienia powiktan. Przyjrzyj sie
swojemu stylowi zycia i nie wahaj sie przed
wprowadzeniem koniecznych zmian.
Mozesz wygrac zdrowie.

Jesli zyjesz ,,w biegu”, zwolnij!

Przyzwyczajenia i nawyki wigzace sie z takim trybem zycia (np. nieregular-
ne godziny snu i odzywiania), codzienny stres zwigzany z praca zawodo-
wa oraz wspotwystepujace z nimi choroby majg niekorzystny wptyw na
stan serca i naczyn.

W walce z chorobami ukfadu krazenia koniecznie nalezy redukowac szko-
dliwe czynniki. Pomimo braku czasu niejednokrotnie spowodowanego
aktywnoscig zawodowa warto poswieci¢ pare chwil na regularne bada-
nia. Wczesne wykrycie nieprawidtowosci w funkcjonowaniu organizmu
pozwala unikna¢ wielu powiktar zdrowotnych.
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Silny, dtugotrwaty stres nie bez przyczyny zali-
czany jest do podstawowych czynnikow ryzyka
choréb uktadu krazenia. Potrafi by¢ grozny, jesli
nie zauwazamy, w jakich okoliczno$ciach po-
wstaje (nie wiemy woéwczas, jak zapobiegac
jego przyczynom) i w jaki sposéb wptywa na
nasz organizm. Stres to bardzo indywidualne
odczucie wystepujace u réznych oséb w od-
miennych okolicznosciach. Jego niewielkie na-
tezenie dziata mobilizujaco i pobudzajaco. Jesli
jednak towarzyszy nam zbyt czesto i dotyczy
zbyt wielu sytuadcji, staje sie uciazliwy i moze
prowadzi¢ do powaznych schorzen, a nawet
wyniszczenia organizmu.

Stres jest umystowa,
emocjonalng

i fizjologiczna reakcja
organizmu na bodzce
zewnetrzne

— zagrozenia

i wyzwania
pojawiajace sie

w codziennym zyciu.

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Przewlekly, silny stres zwigzany gtéwnie z praca zawodowa powoduje nad-
mierne wytwarzanie adrenaliny i pobudzenie calego ukladu nerwowe-
go, co z kolei wywotluje natychmiastowy wzrost ciénienia tetniczego krwi.
Tym samym zaburza mechanizmy regulujace prace serca. Zwieksza sie¢ wow-
czas ryzyko wystapienia zawatu. Bardzo wazne jest, aby w pracy stosowac
techniki, ktére pomoga w codziennej walce z sytuacjami napiecia nerwowego.
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Proste sposoby na roztadowanie napiecia w trakcie pracy

Przed wyjsciem do pracy zjedz sniadanie. Spozywaj positki regularnie w ciggu dnia. Osoby,
ktére regularnie dostarczaja organizmowi podstawowych sktadnikéw odzywczych, lepiej zno-
szg skutki dtugotrwatego stresu.

Siegnij po przekaski dajgce energie i bogate w magnez (niedobdr magnezu powoduje ostabie-
nie i drazliwosc). Moze to by¢ czekolada, petnoziarnista butka, kanapka z tunczykiem lub twa-
rozkiem, kubek jogurtu i orzechy, ktére przywréca Ci usmiech.

Planuj — sprawna organizacja pracy pozwoli uniknac¢ wielu stresujacych sytuacji. Zamiast zosta-
wiac¢ wszystko na ostatnig chwile i potem sie denerwowac, lepiej dobrze rozplanowac swoje
zajecia.

Pamietaj o robieniu przerw. Twdj organizm potrzebuje zaledwie 3 minut co 2-3 godziny, aby sie
zregenerowac — zwiekszysz wowczas swojg zdolnos¢ koncentracji i skutecznos¢ w trakcie wy-
konywanych obowigzkdw.

Prawidtowe oddychanie jest dobrym sposobem na odprezenie i rozluznienie. Kiedy poczujesz
silne napiecie, przede wszystkim uspokdj swéj oddech. Wciggaj powietrze przez 10 sekund
— przez pierwsze 3 sekundy niech wypetnia przepone, przez kolejne klatke piersiowa, na koncu
gorng czes¢ ptuc. Kilkukrotne powtdrzenie tego ¢wiczenia poprawia przeptyw krwi w organi-
Zmie, co usprawnia prace serca i catego uktadu krwionosnego.

Zadzwon do przyjaciela. Krétka rozmowa z bliskg osoba pozwoli roztadowac napiecie.

Zaparz herbate z melisy — ma wiasciwosci uspokajajgce. Ogranicz spozywanie kawy i napojow
gazowanych, ktére podnosza poziom adrenaliny we krwi, potegujgc w ten sposdb stres.

Kiedy poczujesz sie stabo lub sennie, wyjdZ na chwile na $wieze powietrze. Praca miesni pobu-
dzi Cie do dziatania, a kilka gtebokich oddechéw dotleni mézg.

Wykonuj proste ¢wiczenia relaksacyjne. Nawet siedzac przy biurku, mozesz odprezyc¢ sie przed
trudnymi zadaniami. Rozluznij nadgarstki i zacznij potrzasac palcami tak mocno, jakbys chciat
je zrzuci¢ na podtoge. Nastepnie dofacz potrzasanie przedramieniem do tokcia. Na koniec po-
trzasaj ramionami od barkéw. Poczuj, jak cate napiecie spada Ci przez palce. Takie antidotum na

stres mozesz zastosowac zawsze i wszedzie — niezaleznie od miejsca pracy.

Rzu¢ palenie. Nieprawda jest, ze papierosy roztadowuja stres. Takie wiasciwosci ma jeden z ich
sktadnikéw, nikotyna, ktéra jednak silnie uzaleznia. Zawarty w papierosach tlenek wegla faczy
sie zhemoglobing, przez co uniemozliwia dostarczenie odpowiedniej ilosci tlenu do tkanek.

Po wyjsciu ,na dymka” na dwor przez chwile mozesz poczuc sie lepiej ze wzgledu na Swieze
powietrze, nie dzieki wypaleniu papierosa.
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Jak radzic sobie ze stresem w zyciu codziennym?

Umiejetnos¢ radzenia sobie z sytuacjami stresujacymi jest bardzo przydatna w codziennym funk-
cjonowaniu.

Jest kilka niezawodnych sposobdw redukujacych pobudzenie emocjonalne i napiecie nagroma-
dzone w ciggu dnia:

® Wykonuj nawet proste ¢wiczenia fizyczne. Ruch uwalnia endorfiny — grupe hormondw, ktére
poprawiajg nastréj. Endorfiny, zwane hormonami szczescia, pomagaja organizmowi osiggac
spokdj i funkcjonowac pod wptywem stresu. Spaceruj, réb wycieczki rowerowe lub ptywaj
przynajmniej dwa razy w tygodniu. Poczujesz przyptyw energii i sity. Nawet szybki, pétgodzin-
ny marsz pomoze Ci rozladowac napiecie po ciezkim dniu pracy, a przy tym utrzymac smukig
sylwetke, usprawnic prace serca i ptuc, obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. Dobre sg réwniez
¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.

® Zainwestuj w swdj relaks. Poddawanie sie masazom, branie kapieli z dodatkiem olejkéw ete-
rycznych oraz stuchanie muzyki relaksacyjnej — to czynnosci odprezajace, ktérym warto odda-
wac sie jak najczesciej.

Wplyw stresu
na organizm

spadek produkgji biatek, uposledzenie
trawienia, niekorzystny wptyw na system
odpornosciowy i odpowiedz alergiczna

wzrost stezenia cholesterolu
i kwasow ttuszczowych we krwi

podwyzszone cisnienie

; szybsza czynnos¢ serca
tetnicze Y Y

i czestos¢ oddychania

wptyw na lokalny stan zapalny
i jego objawy (bdl, obrzek,
zaczerwienienie)

zwiekszona sktonno$¢ do
powstawania zakrzepdw

podwyzszona zawarto$é
glukozy we krwi

wzmozone wydzielanie kwasnego
soku zotadkowego
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Zyjac w wielkich miastach, codziennie jestesmy na-
razenina napiecie i stres, ktéry powoduje w nas pra-
ca zawodowa. Rbwnoczesnie tryb zycia, jaki prowa-
dzimy, jest bardzo statyczny — czesto caty dzier
spedzamy w biurze, w samochodzie, wreszcie wy-

WYPOWIEDZ EKSPERTA:

Aby zachowa¢ zdrowie i sprawnos¢, konieczne jest podejmowanie
regularnego wysitku fizycznego w czasie wolnym i systematyczne
zwiekszanie jego natezenia. Rodzaj, poziom i intensywnos¢ cwiczen
fizycznych zawsze powinny by¢ odpowiednio dobrane do indywidu-

alnych potrzeb.

Jedli dotychczas prowadzilismy siedzacy tryb zy-
cia, nie powinnismy od razu wykonywac bardzo
intensywnych ¢wiczen fizycznych. Najwazniejsze,
zeby stopniowo przyzwyczaja¢ organizm do wy-
sitku. Na poczatek mozemy zastanowic¢ sie nad

ZYCIE Z CHOROBA

czerpani odpoczywamy w domowym zaciszu. Nie
mamy sity ani ochoty na dodatkowa aktywnos¢ fi-
zyczna. Tymczasem dzieki codziennym cwicze-
niom fizycznym maozemy usprawni¢ funkcjonowa-
nie serca i ptuc, miednii stawdw, a nawet maézgu.

zmiang naszych codziennych niezdrowych nawy-
kéw. Przyktadowo: zastapi¢ samochod miejskim
Srodkiem transportu albo rowerem, a zamiast
windy wybra¢ schody.
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Aktywnos¢
fizyczna poprawia .
jakos¢ zycia =
. B

- zdrowie, kondycje
i samopoczucie



e Aktywnosc fizyczna a choroby uktadu krazenia

dla osob, ktére prowadzg
aktywny tryb zycia, aby
poprawic¢ kondycje; dla 0séb
chorych, tylko jedli ¢wiczenia
nie sg zbyt intensywne

choroby uktadu krgzenia, nad-

waga — niezaleznie od pfci
i wieku

Niewskazane

osoby bezposrednio po ho-
spitalizacji, osoby z zaawanso-
wang chorobg wierncowg

niezaleznie od ptci i wieku,
a takze stanu zdrowia

0soby z ostrg niewydolnoscig
serca

nie ma ograniczen

Zawsze skonsultuj rodzaj oraz intensywnos¢
aktywnosci fizycznej z lekarzem kardiologiem.



ZYCIE Z CHOROBA

Nalezy pamietac o korzysciach, jakie daje organizmowi regularna aktywnos¢ fizyczna.
W weekendy, w czasie wolnym od pracy zdrowo wykonywac¢ ¢wiczenia usprawniajace
prace uktadu krazenia.

Systematyczna aktywnosc fizyczna jest najlepszym sposobem zapobiegania chorobom ukta-
du kraZenia. Jest réwniez jednym z elementow leczenia — m.in. pomaga obnizy¢ cisnienie krwi.

Wszystkie osoby prowadzace aktywny tryb zycia i regularie uprawiajgce ¢wiczenia fizyczne
wykazuja o potowe mniejsze ryzyko zachorowania na serce.

Aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie m.in. do: podniesienia poziomu ,dobrego” (frakcji HDL)
cholesterolu i obnizenia ,ztego” (frakgji LDL), poprawy tolerandji glukozy przez organizm, a dzie-
ki temu zmniejszenia ryzyka wystapienia cukrzycy.

Umiarkowany wysitek fizyczny moze zapobiegac nasilaniu sie niewydolnosci serca, wydtuzyc
zycie i wptynac¢ korzystnie na jego jakos¢. Wazne jednak, aby zakres stosowanego wysitku do-
kfadnie ustali¢ z lekarzem.

Najlepsza forma treningu fizycznego dla 0séb z chorobami ukfadu krazenia sg ¢wiczenia aero-
bowe. Ich istota jest to, aby uklfady krazenia i oddychania ¢wiczacego pracowaty w ten sposob,
aby organizm maégt w trakcie ¢wiczer pobierac dostatecznie duzo tlenu i unikac okreséw nie-
dotlenienia.

Kazdy trening powinno sie rozpoczy-
nac¢ od rozgrzewki — prostych, nie-
skomplikowanych ¢wiczer, ktére po-
zwolg rozgrza¢ miesnie, wykonywa-
nych przez okofo 10 minut, a koriczyc
trwajgcymi 5-10 minut ¢wiczeniami
rozciggajacymi i uspokajajacymi od-
dech. Wysitku fizycznego nie nalezy
przerywac nagle.

Sport ma jeszcze dwie cudowne wia-
$ciwosci: przyczynia sie do redukgji
tkanki ttuszczowej oraz do zwiekszo-
nego wydzielania serotoniny i endor-
fin — hormondw szczescia, ktére po-
prawiajg samopoczucie.
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W przypadku niektérych schorzen prawidtowe  odzywiania pomaga wréci¢ do zdrowia, utrzy-
Zywienie jest elementem uzupetniajgcym pod-  mac kondycje i figure.
jete leczenie farmakologiczne. Wiasciwy sposéb

Nadwaga i otylosc wynikajace z nieprawidtowej
diety naleza do czynnikéw zwiekszajacych ryzy-
ko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych.

Aby powrdcic do zdrowia, utrzymuj odpo-
wiednig mase!

Powinienes$ regularnie kontrolowac¢ wage ciata
i wiedzie¢, czy jest odpowiednia do Twojego
wzrostu. Pomoze Ci w tym wyliczenie wskazni-
ka masy ciata, czyli BMI (@ang. Body Mass Index).
Aby obliczy¢ BMI, podziel mase ciata okreslong
w kilogramach przez podniesiong do kwadratu
wartos¢ wzrostu okreslonego w metrach.

BMI = [masa ciata (kg)] / [wzrost (m)]?

ponizej 18 - niedowaga

B 18-25 - waga prawidtowa
B 25-30 - nadwaga
[l 30-40 - otytos¢

[l >40 - otyto$c¢ ekstremalna

wzrost w centymetrach

30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140
masa ciata w kilogramach
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Pamietaj!

Praca biurowa naraza Cie na wystapienie
szczegolnie niebezpiecznej otytosci brzusz-
nej, ktdéra niesie ze sobga ryzyko wystapienia
powiktan sercowo-naczyniowych. Ttuszcz na-
gromadzony w okolicach talii prowadzi do
powstawania cukrzycy, nadcisnienia tetnicze-
go, a nawet zawatu lub udaru mézgu. U oséb,
ktorych ciezar ciata jest prawidtowy, lecz wy-
stepuje wyrazne nagromadzenie tkanki ttusz-
czowej wokét talii, ryzyko choréb zwiazanych
z nadwaga i otytoscia jest o wiele wyzsze niz
u 0sob z talig nieottuszczona.

o Zdrowa dieta

ZYCIE Z CHOROBA

Obwod pasa nie
powinien przekraczac:
u kobiet 80 cm,
umezczyzn 94 cm.

Jak powinna wygladac codzienna, zdrowa dieta?

® Zanim wyjdziesz do pracy, zjedz petnowartosciowe sniadanie. Zawsze rozpoczynaj dzier od
positku. W ten sposob pobudzisz metabolizm. Rob przerwy w pracy na ciepty positek. Jedz co
najmniej 3 positki dziennie, w regularnych odstepach czasu, mniej wiecej co 4 godziny.

Ostatni positek ziedz najpdzniej 2 godziny przed snem.

Dbaj o to, aby Twoja dieta byfa urozmaicona — uwzglednij w niej produkty pochodzenia

rodlinnego i zwierzecego oraz duzo swiezych warzyw.

Wybieraj chude mieso (np. dréb bez skéry).

Zastap biate pieczywo petnoziarnistym.
Ogranicz spozycie cukru i stodyczy.

Unikaj stodzonych napojéw gazowanych.

Zapotrzebowanie na elementy diety jest zin-
dywidualizowane, rézne w zaleznosci od
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Wprowadz do menu ryby morskie minimum 2 razy w tygodniu.

Ogranicz spozywanie czerwonego miesa do 3-4 razy w tygodniu.

Jedz owoce i warzywa 4-5 razy dziennie. Pamietaj jednak, ze owoce zawierajg duzg ilos¢ cukru.

Staraj sie zastepowac sol ziotami takimi jak: oregano, bazylia i tymianek.

wieku, ptci, codziennej aktywnosci i wykony-
wanej pracy oraz od stanu zdrowia.



Grupy ludnosci Ogotem [kcal]

MezczyzZni 21-64 lat, praca lekka 2400-2600
Mezczyzni 21-64 lat, praca umiarkowana 2800-3200
Mezczyzni 21-64 lat, praca ciezka 3500-4000
Mezczyzni 21-64 lat, praca bardzo ciezka 4000-4500
Kobiety 21-59 lat, praca lekka 2100-2300
Kobiety 21-59 lat, praca umiarkowana 2400-2800
Kobiety 21-59 lat, praca ciezka 2900-3200
Mezczyzni 65-75 lat 2300
Mezczyzni powyzej 75 lat 2100
Kobiety 60-75 lat 2200
Kobiety powyzej 75 lat 2000

Zrodfo: http:/zdrowezywieniew.interia.pl/tabelekaloryczne htm

Nadmierne, regularne spozywa-
nie alkoholu przyczynia sie do

zwiekszenia ryzyka wystapienia
choréb serca, nadcisnienia tetni-

czego krwi i udaru mézgu.
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ZYCIE Z CHOROBA

° - - °

e Palenie papierosow

Pamietaj!

e Naduzywanie alkoholu

Nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, choroba
wiencowa oraz zawat serca wystepujg kilka
razy czesciej u palaczy niz u oséb niepala-
cych.

Kazdy papieros powoduje natychmiasto-
Wy wzrost cisnienia tetniczego i przyspie-
szenie akgji serca. Szczegdlnie silny wptyw
na uktad krazenia ma on rano, kiedy ryzyko
wystapienia zawatu serca i udaru mézgo-
wego jest najwieksze.

® Nikotyna zawarta w palonym papierosie

powoduje skurcz naczyn wiencowych,
ktére dostarczaja krew do miesnia serco-
wego. To z kolei moze powodowac zawat
serca nawet wowczas, kiedy nie ma zmian
miazdzycowych w naczyniach.

Rzucenie palenia jest podstawa leczenia
nadci$nienia tetniczego. Korzysci wynikaja-
ce ze stosowania srodkéw farmakologicz-
nych obnizajacych ci$nienie krwi beda wi-
doczne dopiero wtedy, gdy rzucisz palenie.

Rzucenie palenia jest koniecznym warunkiem skutecz-
nosci leczenia schorzen sercowo-naczyniowych.

Pamietaj!

Nieprawda jest, ze alkohol poprawia kraze-
nie w naczyniach wieficowych i tym sa-
mym tagodzi béle wiericowe. Poprawa sa-
mopoczucia po spozyciu alkoholu nie jest
wynikiem rozszerzenia naczyn wienco-
wych, lecz jedynie tymczasowym skut-
kiem uspokajajacego i znieczulajacego
dziatania alkoholu. Serce pozostaje nadal
niedotlenione.

Picie alkoholu prowadzi do rozwoju zmian
zwyrodnieniowych wiokien miesnia serco-
wego, ottuszczenia i powiekszenia serca
oraz znacznego ostabienia sity skurczow
miesnia sercowego. To z kolei prowadzi do
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zaburzen pracy serca i niewydolnosci kra-
zenia. Moze réwniez uszkadzac srodbtonek
naczyn krwiono$nych, narazajac je tym sa-
mym na pekniecie mogace spowodowac
wylew krwi do mdzgu czy zawat.

Ograniczenie spozywania alkoholu u nad-
miernie pijacych, a zwfaszcza catkowita
abstynendja juz w ciggu kilku tygodni po-
woduje znaczne obnizenie cisnienia krwi.
Dtugotrwate picie wiekszych ilosci alko-
holu prowadzi do uszkodzenia narzadéw
wewnetrznych: watroby i trzustki, uposle-
dzenia reakgji uktadu nerwowego oraz do
silnego uzaleznienia.



NAJCZESCIEJ

ZADAWANE
PYTANIA

® Czy moge prowadzi¢ normalne zycie, mimo
ze jestem chory na serce?

Tak. W wiekszosci przypadkéw chorzy z dolegliwosciami ser-
cowo-naczyniowymi moga prowadzi¢ w petni normalne, ak-
tywne zawodowo i spotecznie zycie. Tym bardziej ze w przy-
padku chordb serca nie ma szczegdlnych przeciwwskazan do
wykonywania pracy zawodowej. Tak jak w wielu innych przy-
padkach, mozliwosci zawodowe, tryb pracy oraz jej efektyw-
nos¢ zalezne sg od indywidualnych predyspozydji pracownika.
Nalezy oczywiscie pamietac, ze niektdre czynnosci powszechne w codziennym zyciu, wyma-
gajace wiekszego wysitku fizycznego, sa niewskazane — np. dzwiganie, pchanie ciezkich przed-
miotdw, podnoszenie ciezaréw itp. Cwiczenia fizyczne powinny zosta¢ skonsultowane z leka-
rzem i indywidualnie dostosowane do mozliwosci chorego.

® Czykonieczne jest wykonywanie badan, jezeli nie ma zadnych dolegliwosci?

Tak. Nawet osoby zdrowe powinny raz na pot roku zmierzy¢ sobie cisnienie krwi. Nadcisnienie
tetnicze moze zosta¢ wtedy wykryte zupetnie przypadkowo. Réwnie wazne jest kontrolowanie
obwodu pasa. Jedli zacznie przyblizac sie do niebezpiecznej liczby — 80 cm u kobiety i 94 cm
u mezczyzny, to znak, ze nalezy zwrdci¢ uwage na to, co dzieje sie z naszym organizmem: czy
dieta, jaka stosujemy, jest dla nas odpowiednia i czy nie prowadzimy zbyt statycznego trybu zy-
cia. Powinno sie takze regularnie bada¢ poziom cholesterolu we krwi. Zazwyczaj nie ma zad-
nych objawdw jego zbyt wysokiego stezenia az do momentu, kiedy ztoza cholesterolu s na
tyle duze, ze powoduja czesciowe lub catkowite zakorkowanie tetnic. Dlatego nie nalezy cze-
kac, az zaczna sie powazne problemy. Im szybciej wykryje sie zmiany, tym tatwiej i szybciej be-
dzie mozna pozbyc sie nadmiaru ,ztego” cholesterolu oraz innych powikfan.
® Czyznadcisnienia mozna sie wyleczy¢?

Jezeli wystapienie dtugotrwatego podwyzszonego cisnienia krwi jest spowodowane inna cho-
robg (ma charakter wtdmy), to we wczesnym okresie jest ono w petni wyleczalne. Zawsze nale-
7y wyeliminowac niezdrowe czynniki, takie jak: otytos¢ spowodowana niewtasciwg dieta, sie-
dzacy tryb zycia, stres, palenie papieroséw i spozywany w nadmiarze alkohol. Wspieranie lecze-
nia postepowaniem niefarmakologicznym jest koniecznym warunkiem efektywnego leczenia.

® Dlaczego warto leczy¢ nadci$nienie tetnicze?

Wczednie podjete i odpowiednio prowadzone leczenie w przypadku kazdej choroby pozwala
unikna¢ groznych powiktan. Miazdzyca tetnic, niewydolnos$¢ serca, udar mézgu lub zawat,
uszkodzenie nerek i siatkdwki oczu — to tylko niektdre skutki nieleczonego nadcisnienia.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Dlaczego po zawale warto wréci¢ do aktywnosci zawodowej?

Powrdét do aktywnosci przedzawatowej jest nie tylko mozliwy, ale wrecz konieczny. Pozwala
pacjentowi zachowac dobrg kondycje psychiczng i fizyczna. Dobrze leczony i poddany wiasci-
wej rehabilitacji pacjent po zawale serca nie musi radykalnie zmienia¢ swojego dawnego trybu
zycia. Poza leczeniem farmakologicznym powinien zdecydowanie zmodyfikowac styl zycia
- wykluczy¢ badz zminimalizowac czynniki, ktdre miaty wptyw na wystgpienie choroby. Wiek-
sz0$¢ chorych po przebytym zawale nie ma problemdw z powrotem do petnego uczestnicze-
nia w zyciu spotecznym i zawodowym.

Czy po zawale moge uprawiac sport?

Tak. Osoby po przebytym zawale serca moga, a nawet powinny systematycznie podejmowac
aktywnos¢ fizyczng — w zakresie uzgodnionym z lekarzem. Pacjenci w ciggu tygodnia po prze-
bytym zawale serca przechodza prébe wysitkowa na biezni po to, aby zbada¢ odpowied? na
wysitek fizyczny. Ewentualne uruchamianie pacjenta mozna rozpocza¢ nie wczedniej niz 3-4
dni od wystapienia zawatu. Aktywnos¢ fizyczna na czas leczenia i do kilku dni po nim powin-
na by¢ ograniczona do lezenia w 16zku, potem siadania i po okofo tygodniu mozna pozwoli¢
pacjentom wstawac i chodzi¢, jesli zawat przebiegat bez powikfan. Systematyczne ¢wiczenia fi-
zyczne chory moze rozpoczac juz pierwszego dnia po powrocie ze szpitala do domu. Rodzaj
zawsze jest dostosowywany indywidualnie do kondycji i mozliwosci pacjenta. Codzienne spa-
cery, marsze, jazda na rowerze oraz zajecia na basenie to dyscypliny sportowe, ktére moze
uprawiac prawie kazdy. Zawatowcom zabrania sie natomiast wykonywania wszelkich ¢wiczen
sifowych, m.in.: podnoszenia ciezaréw, zapasow, biegow sprinterskich i skokdw.

Czy to zawal?

Typowe objawy zawatu serca to: bél w klatce piersiowe)j, najczesciej zamostkowy, dusznose,
poty, uczucie leku, nudnosci. Bol moze promieniowac do zuchwy, plecéw, barkéw i nadbrzu-
sza. Waznym wskaZnikiem sugerujgcym zawatowe pochodzenie bolu jest czas jego trwania
— nie krotszy niz 20 minut, czesto wrecz kilka, kilkanascie godzin. Okoto 25% zawatdw serca daje
nietypowe, niewielkie dolegliwosci lub przebiega zupetnie bezbdlowo. Najczesciej zawaty
bezbdlowe wystepujg u 0séb chorych na cukrzyce, u ktérych neuropatia cukrzycowa jest
przyczyna zmniejszonego odczuwania bélu. Inaczej tez reaguje organizm kobiety: wiele ko-
biet w momencie przebiegu zawatu odczuwa jedynie: pieczenie lub ucisk w ,dotku’, trudnosci
z oddychaniem, bol miesni, zmeczenie i omdlatos¢ rak. Bol w klatce piersiowej nie zawsze sie
pojawia, a jesli juz wystepuije, nie jest tak silny, jak u mezczyzn, i moze miec inng lokalizacje, np.
pod lewg lub prawg topatka albo pod lewym tukiem zebrowym.

Jezeli podejrzewasz zawat: jak najszybciej wezwij karetke pogotowia, opisz, jakie masz objawy,
zaznaczajac, ze podejrzewasz u siebie zawat serca, a nastepnie do chwili przyjazdu karetki po-
stepuj zgodnie ze wskazdwkami kierownika pogotowia. W zadnym wypadku nie prébuj sam
ani w towarzystwie innych oséb dojechac do lekarza.
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SLOWNICZEK KARDIOLOGICZNY

v

Stowniczek, w ktorym zostaly zamieszczone w porzadku alfabetycznym wszystkie naj-
czesciej wystepujace choroby uktadu krazenia. W tej czesci znajduja sie rowniez krétkie
wyjasnienia terminéw medycznych uzytych w publikacji.

® Arytmia serca - zaburzenia rytmu pracy serca bedace objawem réznych czynnosciowych
lub organicznych zmian w sercu. Do arytmii moga prowadzi¢: miazdzyca naczyn wiericowych
ze wszystkimi jej konsekwencjami (np. zawatem serca, niewydolnoscia krazenia), zapalenie
miednia sercowego, nadcisnienie tetnicze.

® BMI (ang. Body Mass Index) - wskaznik masy ciata pozwalajacy oceni¢, czy osoba nie ma
nadwagi lub niedowagi. BMI oblicza sie, dzielac mase ciata wyrazona w kilogramach przez
podniesiony do kwadratu wzrost wyrazony w metrach.

® Cholesterol - zwigzek ttuszczowy, ktory powstaje w watrobie, skad przedostaje sie do krwi. Jest
réwniez dostarczany ,z zewnatrz' razem z pozywieniem. Stanowi istotny skfadnik bfon komadrko-
wych. Bierze udziat w tworzeniu hormondw sterydowych, kwaséw zétciowych i witaminy D.

® Cholesterol HDL (ang. high density lipoproteins, tj. lipoproteiny wysokiej gestosci) — ,dobry”
cholesterol, cze$¢ cholesterolu transportowana wraz z krwig ze $cian tetnic do watroby, gdzie
ulega dalszym przemianom.

® Cholesterol LDL (ang. low density lipoproteins, tj. lipoproteiny o niskiej gestosci) — ,zty” chole-
sterol, ta czes¢ cholesterolu, ktéra wbudowuje sie w sciany naczyn tetniczych, powodujac
miazdzyce. Zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, a w konsekwencji zawatu.

® Hipercholesterolemia - podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi.

® Miazdzyca - proces stopniowego zwezania naczyn wiencowych na skutek odkfadania sie
w nich ,ztego” cholesterolu. Catkowite zablokowanie tetnicy wiencowej wywotuje zawat serca.

® Migotanie przedsionkéw - najczeiciej wystepujace zaburzenie rytmu serca (arytmii), ktore
polega na chaotycznej pracy przedsionkéw serca.

® Naczynia wiencowe - tetnice, ktére zaopatruja serce w krew. Tetnice wiencowe naleza do
tzw. tetnic koncowych bardzo stabo potaczonych miedzy soba. Skutki zatkania i niedroznosci
tych naczyn prowadza do ostrego niedotlenienia miesnia sercowego, a nastepnie jego mar-
twicy, tzn. zawatu.

® Serce - gléwny narzad (miesier)) uktadu krwionosnego. Serce dorostego cziowieka wazy ok.
0,5 kg. Zdrowe serce wykonuje ok. 60-90 (najczesciej 72) uderzer na minute.
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Tetnice — naczynia krwionosne, ktérymi krew, zardwno utleniona, jak i zuzyta, ptynie z serca
do narzaddw.

Thuszcze jednonienasycone - ttuszcze pochodzenia roslinnego zawarte m.in. w oliwie z oli-
wek i oleju rzepakowym. W przeciwienstwie do ttuszczow pochodzenia zwierzecego (tzn. na-
syconych) nie zwiekszaja w znaczacym stopniu poziomu cholesterolu we krwi. Tym samym ich
spozywanie nie zwieksza ryzyka zapadniecia na choroby uktadu krazenia.

Thuszcze nasycone - wystepujg w produktach pochodzenia zwierzecego — np. w miesie,
mleku, masle. Ich spozywanie przyczynia sie do zwiekszenia ilosci, ztego” cholesterolu (LDL), co
z kolei zwieksza ryzyko wystapienia choroby wiericowej i miazdzycy.

Thuszcze wielonienasycone - ttuszcze zawarte w produktach pochodzenia roslinnego (olej
sfonecznikowy, Iniany, sojowy) i w ttuszczu ryb morskich. Ich spozywanie zapobiega powsta-
waniu zmian miazdzycowych w tetnicach.

Triglicerydy (tréjglicerydy) — nalezace do ttuszczéw prostych organiczne zwigzki chemicz-
ne zbudowane z diugich taricuchéw kwaséw ttuszczowych i glicerolu. Ich stezenie we krwi
wzrasta wraz z wiekiem i jest wyzsze u mezczyzn niz u kobiet. Zawarte w spozywanym pokar-
mie sg wchtaniane w jelicie i dostaja sie do krwi. Odkfadaja sie w organizmie w postaci tkanki
ttuszczowej i tworzg rezerwe energetyczng. Zbyt wysoki poziom trigliceryddw przyczynia sie
do zwiekszenia ryzyka wystapienia chordb uktadu krazenia.

Zastawki - struktury w sercu, ktérych zadaniem jest zapobieganie cofania sie krwi, tak aby
przeptyw krwi przez zyty odbywat sie w jednym kierunku.

Zawat serca - ostra, grozna choroba serca, w ktérej powstaje obszar martwicy miesnia serco-
wego w wyniku jego niedotlenienia. Zawat mig$nia sercowego jest postacig choroby niedo-
krwiennej.

Zespot metaboliczny - zbiér wzajemnie powigzanych czynnikéw znacznie zwiekszajacych
ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy typu 2 orazich powiktan naczyniowych. Sktada sie na nie-
go m.n. nieprawidtowy poziom cholesterolu i trigliceryddw, otytos¢, wystapienie nadcisnienia
tetniczego.

Zyly — naczynia krwionoéne, ktére prowadza krew, utleniong lub zuzyta, do serca.
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