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Chociaz przezskorna interwencja wieficowa (PCl)
zmniejsza objawy i w czesci przypadkéw poprawia
rokowanie u pacjentow z chorobg niedokrwienng
serca (ChNS), nie jest w stanie catkowicie wyleczy¢
schorzenia ani czynnikéw, ktore ja wywotaty. Zmiana
stylu zycia pomaga w terapii ChNS i pozwala pod-
trzymac pozytywne rezultaty przeprowadzonego
zabiegu PCI.
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Po planowym zabiegu przezskdrnej interwencji wieicowej pacjenci zwykle opuszczaja oddziat tego

Pawyéf C{ 0 C{ Oy samego lub nastepnego dnia; wigkszos¢ wychodzi do domu dzien po zabiegu. Pamietaj, aby poprosic
kogos, by odebrat Cie ze szpitala i odwidzt do domu.

/\ Zanim opuscisz szpital, upewnij sie, ze wiesz:
BE — jakie lekarstwa powinienes przyjmowac
B K — jakie zmiany powiniene$ wprowadzi¢ w swojej diecie i stylu Zycia
® — jak dbac o miejsce wykonania wktucia.
Lekarz z pewnoscig wyznaczy termin wizyty kontrolnej.

Wykorzystaj pobyt w szpitalu, aby porozmawiac z lekarzem na temat stosowania lekéw, zmiany
stylu zycia i dozwolonej aktywnosci fizycznej, a takze o sprawach, ktére Cie niepokoja.
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Moje zycie po PCl
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Przez kilka pierwszych dni skdra w okolicy wktucia moze by zasiniona. To nic groznego, cho¢ mozesz odczuwac
: (o niewielki bdl lub dyskomfort. W rzadkich przypadkach w miejscu wktucia moze dojs¢ do zakazenia. Pamigtaj,
r by kontrolowac prawidtowy proces gojenia sie miejsca po zabiegu.

Mozesz réwniez odczuwac tkliwo$c i niewielki dyskomfort w klatce piersiowej, co jest normalne i znika samo-
istnie po krotkim czasie. Dozwolone jest przyjmowanie paracetamolu, by zmniejszyc te dolegliwosci.

Okres rekonwalescencji najczesciej trwa ponizej tygodnia i po tym czasie pacjent wraca do pracy. Lekarz moze
wyznaczy¢ termin wizyty kontrolnej po zabiegu, podczas ktdrej — jesli zajdzie taka potrzeba — przeprowadzi
badanie fizykalne, dostosuje dawki lekéw lub wykona testy diagnostyczne.
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Zaleca sie nieprowadzenie auta przez kilka dni po zabiegu H
przezskdrnej angioplastyki wiencowej. Skonsultu;j sie -
z lekarzem prowadzacym, ktory zadecyduje, kiedy bedziesz &
magt wrécic za kierownice.

™ i Kie_d:j ""03?— wrdci& do Pr‘o.c:j.?

_! ‘ Po zabiegu planowej angioplastyki wiericowej pacjent zwykle juz po kilku dniach moze wrdci¢ do obowigzkéw

' ‘ zawodowych.
Jesli jednak zabieg wykonywany byt ze wskazar nagtych (ostry epizod niedokrwienny), rekonwalescencja,

a takze powrdt do pracy moga zajac kilka tygodni, rzadziej miesiecy.
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Po zabiequ przezskornej angioplastyki wiencowej wazne jest podjecie odpowiednich kro- " 4

kéw, by zmniejszy¢ ryzyko nawrotu choroby. Zalicza sie do nich:

- Zmniejszenie masy ciafa, jesli masz nadwage lub otytos¢
« rzucenie palenia

- Zzmniejszenie ilosci ttuszczow i soli w diecie

- zwiekszenie aktywnosci fizycznej.
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cCz moae od cZasW do czasu
zapalic papierosa 2

Nie, rzu¢ palenie na zawsze!

Jesli do tej pory nie byte$ w stanie pozbyc sie natogu, teraz jest na to najlepsza pora.
Nawet kilka papieroséw od czasu do czasu moze spowodowac powazne szkody zdrowotne.

Dlaczego palenie szkodzi sercu?

- Palenie powoduje chwilowy wzrost cisnienia tetniczego krwi, co prowadzi do powstawania uszkodzen tetnic.
Palenie sprzyja tez powstawaniu zakrzepéw w tetnicach.

- Palenie obniza poziom HDL (tzw. dobrego cholesterolu), ktry chroni przed powstawaniem blaszek miazdzyco-
wych.

- Palenie pogarsza wydolnos¢ fizyczng i utrudnia codzienng aktywnosc.
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Nadwaga i otytos¢ to znane czynniki ryzyka chordb serca.

« Rozpocznij od zalecanych przez lekarzy zmian w swoim stylu zycia, dotyczacych sposobu od-
zywiania oraz aktywnosci fizycznej. Mozesz wykorzystac cenne rady zawarte w tej broszurze,
by wprowadzi¢ zdrowe nawyki Zzywieniowe oraz regularny trening fizyczny.

« Drobne, ale utrzymujace sie zmiany stylu zycia moga wiele zmienic.

Z pomoca ponizszej tabeli mozesz okresli¢, czy Twoja masa ciata jest w normie, czy tez powiniene$ zrzuci¢ zbedne
kilogramy.

Tabela BMI - wskaznik masy ciata

Masa ciata

kg 50,0 | 52,3 | 54,5 | 56,8 | 59,1 | 61,4 | 63,6 | 659|682 (705|727 |750|773|795 818|841 864|886 |909|932|955|977

Norma Otytos¢ . Powazna otyto$¢

Wzrost

P Niedowaga

37 | 38 | 39

36 | 37 | 38

35 | 36 | 37

34 | 35 | 35

33 | 34 | 34

32 | 33| 33

31| 32| 32

30 | 31 | 32

29 | 30 | 30

28 | 29 | 30

27 | 28 | 29

27 | 27 | 28

26 | 27 | 27

25 | 26 | 26

25 | 25 | 26




Cz:j Fowinienem ® ‘
Fr‘zestr‘zejac’; ch'et:j.? S 5 @)

Nie zapominaj o swojej diecie.

Stenty, ktére umieszczono w tetnicach, nie oznaczaja, ze mozesz dalej bez przeszkod spozywac produkty o wysokiej zawartosci
cholesterolu oraz ttuszczow nasyconych.

Imniejsz ilos¢ thuszczéw, cholesterolu oraz soli w diecie. Unikaj ttuszczow trans i szukaj produktow o niskiej zawartosci thuszczow
nasyconych. Uwaznie czytaj etykiety produktow spozywczych. Nie daj sie nabrac na hasta reklamowe w stylu,,niskottuszczowy”
czy ,bez cholesterolu”. Pamigtaj, Ze produkt wolny od jednego sktadnika, moze zawierac inny, nie mniej szkodliwy.

Wielu kardiologéw zaleca diete srodziemnomorska, bogata w oliwe z oliwek, owoce, warzywa oraz ryby, ktdra pomaga obnizy¢
cisnienie tetnicze krwi.

Zasady zdrowej diety:
- Spozywaj dwie porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej jedng porcje ttustej ryby.
« Jedz 5 porcji warzyw i owocow dziennie.
- Zmniejsz ilos¢ ttuszczéw, zwhaszcza nasyconych.
« Ogranicz spozycie soli.
« Cholesterol — im mniej, tym lepiej.
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Dieta i aktywnosc fizyczna s powigzane, poniewaz poprawiaja funkcje naczyn, co przekfada sie na korzystny wptyw na ukfad
sercowo-naczyniowy. Tlenek azotu (NO) — gtdwny protektor zdrowego $rddbtonka naczyniowego — jest produkowany przez
komarki Srodbtonka z L-argininy — aminokwasu, ktéry musi by¢ dostarczany z pozywieniem (najlepszym jego Zrodtem sq rosliny
straczkowe, ryby, warzywa, owoce oraz orzechy). Synteza NO jest rowniez pobudzana przez fagodne i umiarkowane ¢wiczenia
fizyczne. Zdrowe odzywianie oraz reqularny wysitek fizyczny zmniejszajq ryzyko epizodéw sercowo-naczyniowych o ponad 50%
juz po roku obserwadji.
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Wiele os6b uwaza, ze po zawale migsnia sercoweqo, zabiegach kardiochirurgicznych czy angioplastyce wiecowej nalezy
unikac ¢wiczen, by oszczedzic sercu wysitku. W rzeczywistosci jest doktadnie na odwrét. Regularna aktywnos¢ fizyczna moze
pomdc wzmocnic¢ Twoje serce. Co wiecej, wysitek zmniejsza ryzyko chordb serca i pozwala kontrolowac takie czynniki ryzyka
ich rozwoju, jak: wysokie cisnienie tetnicze krwi, hipercholesterolemia czy otytosc.

obciazenia dla mce)'eao sercal

Pacjenci z chorobami uktadu sercowo-naczynioweqo, ktdrzy ¢wicza regularnie i zmienili styl zycia zgodnie z zaleceniami lekarza,
zyja dtuzej. Po angioplastyce wiericowej mozesz wrdci¢ do aktywnosci fizycznej tak szybko, jak pozwoli na to lekarz prowadzacy.
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Jesli whasnie wracasz do zdrowia po zabiegu przezskdrnej angioplastyki wiericowej, stopniowo zwiekszaj inten- ~
sywnos¢ i czas trwania ¢wiczen fizycznych. Na poczatek mozesz na przyktad zaczac spacerowac w dogodnym
dla Ciebie tempie. Podczas kazdego kolejnego spaceru stopniowo wydtuzaj dystans i czas chodzenia. Najwaz-
niejsze to rozpocza¢ zmiany na lepsze. Cwiczenia zmniejsz ryzyko rozwoju pozniejszych powikfan kardiologicznych.

Ponizej znajdziesz przykfad programu treningowego, ktéry mozesz wykorzysta¢ w okresie rekonwalescencji po zabiegu PCl.
Chodzenie to najprostsza aktywnos¢ fizyczna, jakq mozesz podjac. Jesli chcesz, mozesz spacerowac dwa lub trzy razy dziennie.

Tydzien 1 5-10 minut

Tydzien 2 10-15 minut

Tydzien 3 15-20 minut

Tydzien 4 20-30 minut

Tydzien 5 celem bedzie spacer 30-45-minutowy przez wiekszo$¢ dni tygodnia

Jesli ograniczaja Cie bl stawéw lub inne schorzenia towarzyszace, porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem, pielegniarkg lub

- fizjoterapeuta.
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Poziom intensywnosci éwiczen jest bardzo wazny. Cwiczac ponizej swojego poziomu, nie osiaggamy wszystkich korzysd, ale jesli
intensywnos¢ jest zbyt duza, mozemy zwiekszy¢ ryzyko pojawienia sie dolegliwosci czy zdarzen ze strony uktadu sercowo-naczy-
niowego. Pamietaj, by stuchac swojego ciata. W czasie ¢wiczen zawsze powiniene$ miec site rozmawiac — nie powinno Ci brako-
wac tchu. Ten prosty test pozwoli Ci sie zorientowac, czy nie ¢wiczysz zbyt intensywnie.

Pocenie sie czy zmeczenie migsni s3 normalne w czasie wysitku. Norma nie sa nastepujace dolegliwosci: bél w klatce piersiowej,
uczucie ucisku, dusznosci, zawroty gtowy, nudnosci czy poczucie ekstremalnego zmeczenia lub zastabniecia.

Jesli pojawi sie ktdrys z powyzszych objawdw, niezwtocznie poinformuj o tym swojeqgo lekarza.
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Eksperci z Amerykariskiego Towarzystwa Kardiologicznego zalecaja wykonywanie 2,5 godziny
tygodniowo umiarkowanego wysitku fizycznego. Umiarkowany wysitek fizyczny to na przy-
ktad spacery, jazda na rowerze czy wchodzenie po schodach.
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Inajdz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry sprawia Ci przyjemnosc. Najlepsze ¢wiczenia to te, ktére chetnie wykonujesz —
szansa, ze bedziesz przestrzegac planu treningowego, bedzie wéwczas o wiele wieksza. Porozmawiaj ze swoim lekarzem o bez-
piecznych dla Ciebie formach aktywnosci fizycznej, a nastepnie eksperymentu;j z réznymi dyscyplinami, by znalez¢ te, ktra daje
Ci najwiecej satysfakgji.
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(wicz w ciggu catego dnia. Zwiekszanie aktywnosci fizycznej to nie tylko regulame treningi, lecz przede wszystkim bardziej
aktywny tryb zycia. Szukaj okazji w ciagu dnia, by ruszac sie wiecej. Mozesz zaparkowac samochdd dalej, niz planowates, wejs¢
po schodach, zamiast uzywac windy czy wybrac sie na krotki spacer w czasie przerwy w pracy.

SledZ swoje postepy, np. za pomocg aplikacji mobilnej. Dzigki temu z tatwoscig przesledzisz swoje postepy, wyznaczysz nowe
cele oraz utrzymasz motywacje. Szybko poczujesz sie dumny z tego, jak daleko zaszedtes.

Pamietaj jednak, ze pacjentom po PCl, jak réwniez tym ze stabilng dtawica piersiowa, bezobjawowg chorobg niedokrwienng
serca czy po wszczepieniu bypassow nie zaleca sie dyscyplin sportu opartych na rywalizadji.
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Jesli Twoje zycie seksualne byto wezesniej ograniczone przez objawy dtawicy, po zabiegu mozesz cieszyc sie wieksza aktywno-
§cig, gdy tylko minie okres rekonwalescencji.

Jesli jednak masz watpliwosci, podziel si¢ nimi ze swoim lekarzem. Wedtug obliczen ekspertéw stosunek seksualny to wysitek
dla Twojego serca poréwnywalny z pokonaniem kilku pieter schoddw.
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Chociaz zabieg przezskornej angioplastyki wiericowej zmniejsza objawy choroby wieficowej, nie hamuje

v progresji miazdzycy, ani nie zmniejsza czynnikéw ryzyka, ktére do niej prowadza. Dlatego konieczne jest
; ? v j przyjmowanie lekdw przepisanych przez lekarza.

- Bardzo wazne jest przyjmowanie lekéw zgodnie z zaleceniami lekarza.
« Nie odstawiaj lekdw bez konsultacji z lekarzem.
- Popijaj lekarstwa tylko woda.
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