"% Vase zdravi
je nasi
prioritou

Zivot po srde¢nim infarktu:
Mejte svoje srdce
pod kontrolou!






Jste po infarktu a ptate se:
Co bude dal? Co pro sebe
muzete udélat Vy sam/sama?

Vracite se domu z nemocnice po srdeénim infarktu
a mate hodné otazek na to, jak bude dal vypadat
Vas Zivotni rezim a Vase lécba? Material, kteryg
drzite v rukou, se snazi pfinést Vdm odpovédi na ty

......

komunikovat se svgm kardiologem ¢i praktickgm
lékarem ¢i internistou. Znaji Vas zdravotni stav

a mohou byt Vasimi partnery a privodci na cesté
ke zdravi po srdecni pfihodé.







Po propusténi z nemocnice:

Jaka doporuceni ke zménam
zivotniho stylu byste meél/a dostat?

a Zmeény ve stravovani

Racionalni stravovani, idedlné tzv. stfedomorska dieta.

Vysoky prijem zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkd, lusténin, ofechd.
Pouzivat rostlinné oleje (napr. olivovy/fepkovy)

misto ZivociSnych tuka.

Omezit tucné maso, masné vyrobky, slanad a smazena jidla, volné
cukry, primyslové zpracované potraviny.

Snizit pfijem soli - pod 5 g/den.

Omezit alkohol - nejlépe zadny
nebo nejvyse 1 jednotka/den -
tedy priblizné 0,3 | piva (12°)
nebo 1 dcl vina (12% alkoholu)
nebo 0,03 | (pandk) destilatu.

Vice o stravovani na portale
kapitolyozdravi.cz. K dispozici
také poradna s nutricni
terapeutkou.

Kapitoly@ zdravi

*V/ice na dané téma najdete na portale kapitolyozdravi.cz



vyuZijte farmak
ipsycholog




9 Okamzité ukonceni koureni

O Plati absolutni zakaz koureni: cigaret, elektronickych cigaret,
zahfivaného tabaku i pasivniho koureni!!!

O Je vhodné vyuzit farmakologickou pomoc — nikotinové nahrazky
anebo léky na lékarsky predpis, ale i psychologickou podporu —
jsou tu centra pro [é¢bu zavislosti na tabdku (vghodou jsou nemalé
prispévky od pojistoven).

Vice o tom, jakyg vliv ma koufeni na Vas organismus,
se dozvite na portale kapitolyozdravi.cz

Kapitoly @ zdravi

Co vSe muze
pomoci pri
odvykani
koureni




Jak zacit
s pohybem
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Fyzické aktivité Nechte si Sportovni Najdéte si
se vénujte vypracovat zatéZ zvysujte partnera
pravidelné odborny plan postupné na cviceni




e Fyzicka aktivit.

Kardiorehabilitace — odborné vedeny program (bézné 6-12 tydnl
po infarktu/eventualné lazenska lécba) zlepsuje fyzickou kondidi,
psychicky stav a progndzu.

Nutnost vyhnout se nahlému intenzivnimu zatiZeni nebo silovému
tréninku brzy po infarktu, napr. do 3 mésicd - je treba si postupné
zvyknout na zatéz!

Cilem je alespor 150 minut stfedné intenzivni aktivity tgdné (napf.
rychld chize, jizda na kole, jizda na rotopedu, nordic walking, jizda
na eliptickém trenazéru). Optimalné zpocatku pod dohledem druhé
osobuy.

Vice o pohybu na portale
kapitolyozdravi.cz.

K dispozici také poradna
s fyzioterapeutkou.

Kapitoly@ zdravi
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0 Snizeni hmotnost

V pfipadé, Ze trpite nadvahou nebo obezitou, je dllezitd redukce
hmotnosti. JiZz snizeni hmotnosti o 5-10 % a udrzeni tohoto snizeni
vyrazné snizi riziko opakovani infarktu!

Idealnim cilem je BMI < 25 kg/m?
a obvod pasu < 94 cm u muzd a < 80 cm u Zen.

Vice o boji s obezitou
na portale kapitolyozdravi.cz

Kapitoly@ zdravi







e Psychosocialni zdravi

O Poinfarktu se mUze rozvijet izkost ¢i deprese: vhodna je komunikace
s odbornikem - psychologem, psychiatrem, praktickym [ékarem - a
podpora rodiny.

O V pfipadé potfeby pomaha psychoterapie a lécba léky, eventudlné
kombinace obojiho.

Vice o tom, jak rozpoznat depresi,
na portale kapitolyozdravi.cz

Kapitoly @ zdravi




se muzete
setkat?

o Lécba proti srazZlivosti krevnich desticek — je velmi ddlezita,
@ protoze brani vzniku krevni srazeniny (trombu) v misté pdvodniho

infarktu nebo ve stentu, ktergm byla tepna opravena, pfipadné
v novém misté, kde by infarkt mohl hrozit. PFi vyskytu nezadoucich
Ucinkd, jako je napriklad zv(gsena tvorba modFin nebo krvaceni
(kupfikladu z nosu), je potfeba zachovat klid a danou komplikaci
resit s osSetfujicim lékafem. Vas [ékar nebo [ékarnik Vam také
pomohou pfi vybéru vhodného analgetika — [éku na tlumeni
bolesti — nebo léku na ochranu sliznice travici soustavy.
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Lék na snizeni hladiny cholesterolu - brani usazovani cholesterolu
a zvétSovani tukovych platl ve sténé tepen. Cilem écby

po infarktu je snizit hladinu LDL cholesterolu pod 1,4 mmol/l

(v pripadé opakovani prihody do 24 mésicl dokonce pod

1,0 mmol/l).

Pokud predepsana lé¢ba pro dosazeni cilovych hodnot LDL
cholesterolu nestadi, pfidava se do lé¢by dalsi &k snizujici
hladinu cholesterolu. Tyto léky je mozné uzivat i ve varianté
tzv. fixni kombinace (dvé Ucinné latky v jedné tableté).

Pokud by ani takto nastavena lé¢ba nestacila k dosazeni
cilovych hodnot, je mozné ji obohatit o biologickou lé¢bu na
snizovani cholesterolu.

Léky na sniZzovani krevniho tlaku — nékteré léky, které se
vyuzivaji ke snizovani krevniho tlaku, zaroven zabranuji
strukturdlnim zménam ve sténé srdec¢ni komory a tim brani
rozvoji srde¢niho selhani.

Léky na tpravu srdecniho rytmu — snizuji tepovou frekvenci a tim
brani zvysené spotrebé kysliku a srdecnimu selhavani.

Dalsimi léky, které Vam na zakladé
pfitomnosti pfidruZzenych
onemocnéni mohou byt
predepsany, jsou léky

na srdecni selhani nebo

cukrovku 2. typu.

Ockovani -
promluvte si se

svym oSetrujicim
ékarem o ockovani
proti chfipce a dalSim
onemocnénim.



'= Na kazdou navstévu u svého
]' . lékafe se mizZete pfipravit

Poznamenejte si své
dotazy napfikl@d pomoci
online nastroje na portale
kapitolyozdravi.cz

) Sepiste o
\ ’ léky a potravinové 1

dopliky, které uzivate, \
a pfineste seznam s sebou
na kontrolu ke svému ékari.
Vyuzijte zaznamnik na portale
kapitolyozdravi.cz

-



G Pochopeni a vytrvalost v lécbé

Nezbytnd je pravidelnost v uZivani predepsanych lékd.
V pfipadé podezreni na nezaddouci Uc¢inky je nutno zeptat se na reseni

svého lékare.

Dodrzovani kontrol u praktického lékare i kardiologa (1. ndvstéva co
nejdrive, dale po 3 mésicich nebo jinak, pokud tak stanovi lékar).

Védomi rizika pfi vysazeni lécby nebo navratu k nezdravému
Zivotnimu stylu.

Vice o adherenci na portale kapitolyozdravi.cz

Kapitoly@ zdravi




Pravidelné kontroly
\0 etfujiciho lékare



o Obecné pristupy v prevenci

Pravidelné kontroly krevniho tlaku - [éCba léky, pokud je treba.

Pravidelné kontroly krevniho cukru - |écba cukrovky ¢i zhorsené
tolerance glukdzy, pokud je pritomna.

Pravidelné kontroly hladin krevnich tuki a cholesterolu.

Snaha o snizeni nadvahy a zvyseni fyzické aktivity - zmény by mély
byt cilevédomé, i pomalejsi, ale dlouhodobé, optimalné trvalé.

Pravidelné kontroly u oSetfujiciho |ékafe a komunikace o viech
novych obtizich/pfiznacich ¢i skutecnostech.

Informovani pfibuznych, hlavné sourozenct a déti, Ze mohou bt
také ve vysokém riziku srdecniho infarktu (pficiny mohou byt jak
dédicné, tak i ziskané podobnym Zivotnim stylem).

Pro zaznamenani hodnot krevniho
tlaku, krevniho cukru, BMI a dalSich
ukazatelll mizete vyuzit interaktivni
nastroje na portale kapitolyozdravi.cz.
Hodnoty miZete také sledovat v Case

(i graficky), vytisknout si je ¢i je v rdmci Kap/'tolg zdravi
online komunikace odeslat svému [ékari.

Odborna spoluprace
prof. MUDr. Milo$ Taborsky, CSc., MBA, FESC, FACC

MUDr. Martina Vaclova, Ph.D. e
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