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Materiat przygotowany przez profesora Giuseppe Rosana
w imieniu Grupy Roboczej
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego

Dfawica piersiowa jest objawem choroby niedokrwiennej serca — w ten sposob serce informuje, ze co$ mu do-
lega. Leczenie dfawicy ma na celu zmniejszenie objawdw choroby, tak by$ mdogt prowadzi¢ normalne, zdrowe
zycie, a takze zahamowanie jej rozwoju. Najlepsza formg terapii jest zmiana stylu zycia oraz przyjmowanie
lekdw stosowanych w chorobie niedokrwiennej serca.
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Moje zycie z dtawica
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Co oznacza terrin , dtawica 2

o Dfawica to skrot od ,dtawicy piersiowej” (fac. angina pectoris). Oznacza bol lub dyskomfort w klatce
Cﬂg piersiowej, wywotany przez zmniejszony doptyw krwi do mig$nia sercowego. (zestym objawem
y ’f.-t.f Q‘f dtawicy jest uczucie ciezaru na klatce piersiowej lub zaciskania.
73

Bol dfawicowy trwa zwykle nie dtuzej niz 2—10 minut oraz ustepuje po odpoczynku lub podaniu
‘i nitrogliceryny. Jesli mimo przyjecia leku bél sie utrzymuje, niezwtocznie wezwij pogotowie ratun-
kowe.
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Chociaz czestym objawem dtawicy jest poczucie ciezaru na klatce piersiowej lub zaciskania, dolegliwosci moga
sie rozni¢ w zaleznosci od pacjenta.

Chorzy moga doswiadczac jednego lub kilku z ponizszych symptomow:

« skrdcenie oddechu

« nasilone pocenie sie

« skrajne zmeczenie

« bol w innych lokalizacjach niz klatka piersiowa ° °
0

« niestrawnos¢ lub uczucie dyskomfortu w nadbrzuszu.

Lekarz moze nazwac te objawy dolegliwosciami dlawicowymi.




Ka'ed:j powmienem sie skontak towaé
z lekarzer?

Jezeli chorujesz na dtawice piersiowa, umow sie na wizyte lekarska, jesli: ﬂ
- ataki dtawicy pojawiaja sie czesciej niz dotychczas, trwaja dtuzej lub odczuwany bél jest ::; i
silniejszy e
« W czasie zazywania przepisanych lekow pojawity sie $wiad skéry lub wysypka bad? rI: j

odczuwasz zawroty gtowy lub nudnosci .

« brakuje Ci tchu, a dusznos¢ pojawia sie rowniez w spoczynku
» masz pytania lub watpliwosci dotyczace choroby lub lekow.

Wezwij pogotowie ratunkowe, jesli:

« bol w klatce piersiowej trwa dtuzej niz 15 minut

« bol w klatce piersiowej nie mija po zazyciu nitrogliceryny lub innych lekow, ktdre lekarz zalecit na wypadek dolegliwosci
bolowych o typie dtawicy

- zemdlates, jest Ci stabo (czujesz, ze zaraz zemdlejesz) lub pojawiaja sie nagte zawroty gtowy

« stracite$ czucie w obrebie twarzy, koriczyn gérnych lub dolnych badZ odczuwasz silne ostabienie

« nagle pojawity sie problemy z widzeniem lub mowa.
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Jak mMoge K ontrolowaé dﬁo.wic@.?

Pamietaj, ze dtawica to sygnat ostrzegawczy wysytany przez Twoje serce. Prowadzenie
dzienniczka dtawicy pomoze Ci lepiej poznac i kontrolowac chorobe.

Zapisuj nastepujace informacje:

« Co wywotuje bol?

« Jaki jest charakter bélu?

« Jak dtugo trwaja dolegliwosci?

« (zy nitrogliceryna lub odpoczynek tagodza bol?

Dzieki systematycznym notatkom dowiesz sie, jak przebiega Twoja choroba, szybciej do-
strzezesz niepokojace objawy, a takze bedziesz mdgt ocenic¢ skutecznos¢ stosowanego
leczenia. Zapytaj lekarza o wskazowki, jak prowadzi¢ dzienniczek dtawicy.
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= Czj Nnusze F(’Z:”MOWQE, lek.i?
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\{f ' Tak, przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami lekarza! Powinienes tez zapamietac nazwy sto-
sowanych preparatéw, sposéb dawkowania i mozliwe skutki uboczne. Popijaj tabletki wy-
tacznie chtodng woda. Unikaj spozywania grejpfrutéw i soku grejpfrutowego ze wzgledu
na mozliwe interakgje z lekami.

Nigdy nie odstawiaj lekéw bez konsultacji z lekarzem. Porozmawiaj z lekarzem o swoich
watpliwosciach.

CZJ Fowinienem ZzZNnienéc

ch?)' StJL Z.JCI.O.? & -
Kiedy objawy dtawicy zostang opanowane, wazna jest zmiana niezdrowych nawykéw, by zapo- - ¢
biec powiktaniom choroby w przysztosci. Zmiana stylu zycia powinna obejmowac: '

» zrzucenie zbednych kilogramow

« zmiane diety na zdrowszg

« podjecie regularnej aktywnosci fizycznej

» rzucenie palenia

« ograniczenie ilosci spozywanego alkoholu.




Cz:j nuUsze Sie NMartwée
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Nadwaga i otytosc to czynniki ryzyka choroby niedokrwiennej serca oraz innych schorzen kar-

diologicznych. Osiagniecie i/lub utrzymanie prawidfowej masy ciata pomoze Ci znacznie zmniej-
szy¢ to ryzyko. '

Aby schudna¢, powinienes:

« poznac swoje zapotrzebowanie kaloryczne (uwzgledniajace wiek, pte¢ oraz poziom
aktywnosci fizycznej) — dowiesz sig, ile kalorii dziennie powinienes spozywac

- monitorowac ilos¢ spozywanych kalorii — dowiesz sie wowczas wiele o swoich nawykach
zywieniowych

- regularnie podejmowac aktywnos¢ fizyczng — ¢wiczenia i zdrowy styl zycia pomoga Ci
w osiggnieciu i utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
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Czj nmusze stosowad die_te_?

Whasciwe odzywianie to podstawa zdrowego stylu Zycia. Z wiekiem nasz organizm potrzebuje mniejszej ilosci
kalorii, poniewaz metabolizm zwalnia. Bardzo wazne jest jednak dostarczanie ciatu wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych, m.in. L-argininy, ktdra pomaga chroni¢ tetnice (zawierajq ja rosliny straczkowe, ryby,
warzywa, owoce oraz orzechy).

Aby wprowadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe, czytaj etykiety produktow spozywezych i wybieraj Swiadomie.
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1. Informacje o porcjach *—

produktu

Informacja o tym, ile kalorii
spozyjesz.

3. Ogranicz spozycie tych
sktadnikow

Prawda o jedzeniu

| Wielko$¢ porcji: 55 g (2—3 kubki produktu)
Opakowanie zawiera 8 porcji produktu

| lloé¢ kalorii w porgji — 230 keal
| llo$¢ kalorii pochodzacych z ttuszczu — 72 keal

% dziennego spozycia*

Unikaj thuszczéw trans ,_|
i szukaj produktéw o niskiej
zawartosci thuszczow nasyconych.
Ogranicz spozycie sodu — unikaj
solenia potraw.
Poznaj znaczenie takich okreslen,
jak, niskottuszczowy” czy ,bez
cholesterolu”. Pamietaj, ze produkt
wolny od jednego szkodliwego
sktadnika, moze zawierac inny!

Catkowita zawartos¢ ttuszczu 8 g 12%
—¢ Thuszcze nasycone 14 5%
—¢ Ttuszcze trans 0 g

Cholesterol 0 mg 0%
1+ Sod 160 mg 7%

Catkowita zawartos¢ weglowodanow 37 g 12%

Btonnik pokarmowy 4 g 16% |

Cukry 19

Biatko 3 g

Witamina A 10%

Witamina C 8%

Wapn 20%

Zelazo 45%

* Procent dziennego zapotrzebowania oparty jest na diecie 2000 kalorii.
Twoje dzienne zapotrzebowanie moze sie roznic, zalezy bowiem od pfdi,
wieku oraz aktywnosci fizycznej.

Kalorie 2000 2500

(atkowita zawartos¢ ttuszczu -~ mniej niz 659 80¢

Thuszcze nasycone mniej niz 20q 25¢
Cholesterol mniej niz 300mg 300 mg
Sod mniej niz 2400 mg 2400 mg

(atkowita zawarto$¢
weglowodandw 300mg 375¢
Btonnik pokarmowy 259 30¢

Upewnij sie, ze kazdego dnia do-
starczasz organizmowi odpowied-
nich ilosci niezbednych sktadnikéw
odzywezych, takich jak: bfonnik
pokarmowy, biatko, wapn, zelazo,
witaminy i inne sktadniki mineralne.

5- Krétki przewodnik po
dziennym zapotrzebowaniu
Procent dziennego zapotrzebowa-
nia informuje o tym, jaka ilos¢
danych sktadnikow znajdziesz

w pojedynczej pordji i jaka czes¢
dziennej normy ona stanowi.
Przyktadowo, jesli chcesz spozywac
mniej thuszczéw nasyconych, szukaj
produktéw z niskim procentem
dziennego zapotrzebowania na

ten sktadnik — 5% lub mniej; jesli
zas chcesz wiaczy¢ wigksza ilos¢
btonnika pokarmowego do swojej
diety, wybierz produkty z wysokim
procentem dziennego zapotrze-
bowania na ten sktadnik — 20%

lub wiecej.



Czy musze éwic;z:jc’;,d'eéb'
przestrzegam zalecen

z':j wWienio WJC 7
Zaréwno wiasciwa dieta, jak i reqularna aktywnosc¢ fizyczna sq podstawa zdrowego stylu zycia.
Powszechnie wiadomo, ze ¢wiczenia poprawiaja kondycje i pomagaja zachowac zdrowie. Nie zapominaj rowniez, ze

regularny wysitek fizyczny redukuje ryzyko schorzen sercowo-naczyniowych, nadcisnienia tetniczego, hipercholeste-
rolemii, cukrzycy czy otytosci.
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Najwiecej korzysci zdrowotnych przynosi reqularna aktywno$¢ fizyczna. Opracuj dtugoterminowy plan
treningowy dostosowany do Twoich potrzeb. Przed rozpoczeciem ¢wiczen porozmawiaj z lekarzem i zapytaj,
jaka aktywnosc fizyczng rekomenduje.

Wskazowki dla poczatkujacych:

« Zacznij od krétkich sesji treningowych (10—15 minut).
« Stopniowo wydtuzaj treningi, tak by trwaty 20—-60 minut.
« Cwicz minimum trzy razy w tygodniu.
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SKad bede wiedzieé, ze
mntensywnosé noich Ewiczen
Jest 5(:"1/\/0.?

Cwiczenia sa formg terapii. Tak w przypadku wysitku fizycznego, jak w trakcie stosowania lekéw, najlepsze rezultaty osiaga
sie dzieki prawidtowemu dawkowaniu. Jezeli intensywnos¢ ¢wiczen bedzie za niska, nie odniesiesz korzysci. Jesli jednak
przedawkujesz — skutki uboczne treningu mogq przewazy¢ jego pozytywny wptyw.

Pamietaj, by stucha¢ swojego organizmu. W czasie ¢wiczen zawsze powiniene$ miec site rozmawia¢ — nie powinno Ci brakowac
tchu. Ten prosty test pozwoli Ci sie zorientowac, czy nie ¢wiczysz zbyt intensywnie.

Pocenie sie czy zmeczenie miesni to normalne oznaki wysitku. Norma nie sg nastepujace dolegliwosci: bdl w klatce piersiowej,
uczucie ucisku, dusznosci, zawroty gtowy, nudnosci czy poczucie ekstremalnego zmeczenia lub zastabniecia.

Jesli pojawi sie ktory$ z powyzszych objawdw, niezwtocznie poinformuj o tym swojego lekarza.
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To zalezy od Twojego stanu zdrowia, wyjsciowej kondycji fizycznej oraz poziomu
Zaawansowania.

Towarzystwa medyczne zalecajq wysitek fizyczny trwajacy co najmniej 1,5-2,5 godziny tygodniowo, podzielony na
3-5sesji. Wskazany jest trening o umiarkowanym stopniu intensywnosci — najlepsze rezultaty przynosza umiarkowane
¢wiczenia aerobowe trwajace 30-50 minut. Przyktadem takiego treningu sa: chodzenie, jazda na rowerze, bieganie
lub ptywanie.




Im czesciej bedziesz ¢wiczy¢, tym rzadziej bedziesz odczuwac objawy dfawicy — miesien sercowy
wzmocni sie i bedzie bardziej odporny na niedokrwienie. Zjawisko to nazywane jest hartowaniem miesnia
sercowego i polega na adaptacji komérek miokardium do niedokrwienia (odpowiedzialnego réwniez za
objawy dtawicy). Komdrki miesnia sercoweqo staja sie bardziej odporne na niedokrwienie juz po dwéch
tygodniach regularnych ¢wiczen.

Jesli w czasie wykonywania ¢wiczen pojawig sie objawy dtawicy piersiowej, przerwij trening i przyjmij
dawke nitrogliceryny podjezykowo. Wznéw aktywnos¢ dopiero wéwczas, gdy dolegliwosci catkowicie
ustapia.

Jak.i r‘odz%)' ak tywwnosci
: ' : Z ) il ~
szcz'q% bedzie nc:.)LepszJ. )

Inajdz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktory sprawia Ci przyjemnosc. Przyktadowo taniec to Swietna zabawa, moze by takze
forma treningu, poniewaz wzmacnia Twoje serce i migsnie. Odnalezienie dyscypliny, ktora polubisz, jest kluczem do efektywnego
treningu! Porozmawiaj ze swoim lekarzem o bezpiecznych dla Ciebie formach aktywnosci fizycznej, a nastepnie eksperymentuj
z réznymi dyscyplinami, by znalez¢ te, ktdra daje Ci najwiecej satysfakgji. Pamigtaj, ze trening fizyczny jest jak lek — wybierz
wiasciwg dawke, typ i czas trwania kuracji, a osiggniesz najlepsze rezultaty.

Cwicz w ciggu catego dnia. Zwiekszanie aktywnosci fizycznej to nie tylko reqularne treningi, lecz przede wszystkim aktywny
tryb zycia. Szukaj okazji w ciaqu dnia, by wiecej sie ruszac. Przyktadowo mozesz parkowac samochdd nieco dalej, wchodzi¢ po
schodach, zamiast uzywac windy czy wybrac sie na kr6tki spacer w czasie przerwy w pracy.

SledZ swoje postepy, np. za pomoca dzienniczka lub aplikacji mobilnej. Dzieki temu utrzymasz motywacje, szybko poczujesz sie
dumny z tego, jak daleko zaszedtes, i wyznaczysz nowe cele.

Pamietaj, ze pacjentom z dtawica piersiowa nie zaleca si¢ sportdw opartych na rywalizacji.
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cCz moag od czasw
do czasu ZQFo.b'c’: Fo.f:{er‘oso.?

Rzucenie palenia jest najwazniejszym krokiem do dtugiego i zdrowego zycia.

Uzaleznienie od papierosow to jeden z najgorszych natogéw, poniewaz szkodzi nie tylko palaczowi, lecz
takze osobom z jego otoczenia (tzw. biernym palaczom).

W dymie papierosowym znajduje sie ponad 4000 substancji toksycznych, a wigkszo$¢ z nich szkodzi nie
tylko sercu czy naczyniom krwiono$nym, lecz takze innym organom.

Pamietaj, ze reqularne palenie papieroséw (nawet 2 dziennie), a takze cygar czy fajki zwieksza ryzyko
zawatu migsénia sercowego oraz choréb nowotworowych (nie tylko raka ptuca, lecz takze nowotworéw
innych organéw). Nawet jesli rzucisz palenie, ryzyko to pozostaje wyzsze jeszcze przez dziesigc lat!

Rzu¢ palenie juz dzis! Porozmawiaj ze swoim lekarzem o strategii walki z natogiem. Nie przyjmuj zadnych
lekéw pomagajacych rzuci¢ palenie nawet dostepnych bez recepty bez konsultacji z lekarzem. Pamietaj, ze
kluczem do sukcesu jest silna motywacja i chec rzucenia palenia. W wigkszosci przypadkow postanowienie
0 rzuceniu palenia pojawia sie nagle, np. po ostrym ataku choroby, ale po kilku miesigcach motywacja
moze stabng¢, zwtaszcza jesli Twoi bliscy rowniez palg. Jesli tak sie dzieje, nie zapomnij o tym wspomnie¢
w czasie wizyty lekarskiej!




WJ'o.Ki Sposob Fa.Lenie szKodzi
mojemie sercu’

- Palenie powoduje chwilowy wzrost cisnienia tetniczego krwi, co prowadzi do powstawania
uszkodzen tetnic. Skutek ten wywotany jestinaktywacja jednego z najwazniejszych mechanizmow
ochronnych tetnic, opartego na tlenku azotu — zwigzku produkowanego przez enzym nazywany
synteza tlenku azotu. Palenie jest silnym inhibitorem tego enzymu. W konsekwencji mniej tlenku
azotu znajduje sie w $rédbtonku naczyn i zwieksza sie ich podatnos¢ na zmiany miazdzycowe —
najczestsza przyczyne chordb tetnic.

- Palenie sprzyja powstawaniu zakrzepdw w tetnicach.

- Palenie obniza poziom HDL (tzw. dobrego cholesterolu), ktéry chroni przed powstawaniem blaszek
miazdzycowych.

- Palenie pogarsza wydolnos¢ fizyczng i utrudnia codzienng aktywnosc.
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Czj Fowinienem ik aé str‘esu?

Ztos¢, ktdtnia czy zamartwianie sie to przyktady negatywnych uczu¢, ktore mogq
wyzwoli¢ napad dfawicy piersiowej. Postaraj sie unikac lub ograniczac stresowe sytuacje
oraz naucz sig, jak sobie radzi¢ z pojawiajacymi sie ztymi emocjami i stresem. Cwiczenia
fizyczne, oddechowe czy relaksacyjne moga Ci pomdc uwolni¢ sie od negatywnych

przezyc.
N CZJ mMoge Fr‘o.cowo.é/ Kierowaé
5a.mochodem?
a Jesli Twoje dolegliwosci zwigzane z dtawicg s pod kontrola, mozesz zaréwno pracowac, jak
5 i kierowa¢ samochodem. Porozmawiaj ze swoim lekarzem i pracodawca. Jesli Twoja praca
jest bardzo stresujaca lub obciazajaca fizycznie, by¢ moze konieczne beda zmiany zawodu lub
w stanowiska.

Jesli w czasie pracy lub prowadzenia auta pojawi sie atak dtawicy, zaprzestan aktywnosci do
czasu catkowitego ustapienia objawdw.
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CZJ MOﬁ@JecHac’; na. WQ.Ko.cae?

Jesli choroba jest dobrze kontrolowana, mozesz zy¢ prawie normalnie, a wziecie
urlopu jest zdecydowanie dobrym pomystem. Aby unikna¢ stresujacych sytuacji,
zaplanujswéjwyjazd. Nie zapomnij o wykupieniu lekéw i ubezpieczenia zdrowotnego
dla podrézujacych!

Czj W PO =z c.ud'est

J'eSZc:ze mi%'sce na sek s’

Wedtug obliczen ekspertéw stosunek seksualny to wysitek dla Twojego serca poréwnywalny z pokonaniem kilku pieter
schoddw. 0 ile Twoja choroba jest dobrze kontrolowana oraz reqularnie podejmujesz aktywnos¢ fizyczna, nie obawiaj sie
seksu. Jesli w czasie zblizenia pojawi sie napad dfawicy, przerwij stosunek i odpocznij do czasu catkowitego ustapienia
dolegliwosci.

Jesli przyjmujesz leki wspomagajace erekgje, koniecznie poinformuj o tym swojeqgo lekarza. Potaczenie nitrogliceryny
i lekéw na potencje jest zakazane i moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych!
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