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Zivot po srdcovom infarkte
Majte svoje srdce
pod kontrolou!






Ste po infarkte a pytate sa:
Co bude dalej? Co pre seba
mozete urobit Vy sam/sama?

Vraciate sa domov z nemocnice po srdcovom
infarkte a mate vela otdzok na to, ako bude dalej
vyzerat Vas zivotny rezim a Vasa liecba? Materidl,
ktory drZite v rukach, sa snazi priniest Vdm odpovede
na tie najdolezitejsie otazky. Vzdy ale plati -

nebojte sa komunikovat so svojim kardiologom
alebo praktickgm lekarom di internistom. Poznaju
Vas zdravotny stav a mézu byt Vasimi partnermi

a sprievodcami na ceste ku zdraviu po srdcevej
prihode.







Po prepusteni z nemocnice:

Aké odporuacania ku zmenam
zivotného stylu by ste mali dostat?

a Zmeny v stravovani

Racionalne stravovanie, idedlne tzv. stredomorska diéta.

Vysoky prijem zeleniny, ovocia, celozrnnych vyrobkoy,
strukovin, orechov.

Pouzivat rastlinné oleje (napr. olivov(/repkovy)
namiesto zivocisnych tukov.

Obmedzit mastné maso, masové vyrobky, slané a vyprazané jedl3,
volné cukry, priemyslovo spracované potraviny.

Znizit prijem soli — pod 5 g/den.

Obmedzit alkohol - najlepsie Ziadny
alebo nanajvys 1 jednotka/den - teda
priblizne 0,3 [ piva (12°) alebo
1 dclvina (12 % alkoholu) alebo
0,03 | (panak) destilatu.

Viac o stravovani na portali
kapitolyozdravi.sk. K dispozicii
je aj poradna s nutri¢nou
terapeutkou.

Kapitoly@ zdravi

*\iac na danu tému najdete na portéli kapitolyozdravi.sk






9 Okamzité ukoncenie fajcenia

O Plati absolutny zakaz fajcenia: cigariet, elektronickych cigariet,
zahrievaného tabaku aj pasivneho fajcenia!!!

O Je vhodné vyuzit farmakologickd pomoc - nikotinové ndhrady alebo
lieky na lekarsky predpis, ale aj psychologickii podporu - su tu centra
pre liecbu zavislosti od tabaku.

Viac o tom, aky vplyv ma fajcenie na Vas organizmus,
sa dozviete na portali kapitolyozdravi.sk

Kapitoly @& zdravi

Co vietko
moze pomoct
pri odvykani od
fajcenia




Ako zacat
s pohybom
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Fyzickej aktivite Nechajte si Sportov Najdite si
sa venujte vypracovat zataz zvysujte partnera
pravidelne odborny plan postupne na cvicenie




e Fyzicka aktivit.

Kardiorehabilitacia - odborne vedeny program (bezne 6 — 12 tgyzdnov
po infarkte/pripadne kupelna liecba) zlepsuje fyzickd kondiciu,
psychicky stav a progndzu.

Nutnost vyhnuat sa nahlemu intenzivnemu zataZeniu alebo silovému
tréningu v krdtkom obdobi po infarkte, napr. do 3 mesiacov - treba si
postupne zvyknut na zataz!

Cielom je aspon 150 minut stredne intenzivnej aktivity tyzdenne
(napr. rychla chédza, jazda na bicykli, jazda na rotopede, nordic
walking, jazda na eliptickom trenazéri). Optimalne spociatku pod
dohladom druhej osoby.

Viac o pohybe na portali
kapitolyozdravi.sk.

K dispozicii je aj poradna
s fyzioterapeutkou.

Kapitoly@ zdravi




#
5 % Aj par kil, ktoré
/N schudnete,
vyrazne znizia
riziko infarktu




0 Znizenie hmotnost

V pripade, Ze trpite nadhmotnostou alebo obezitou, je délezita
redukcia hmotnosti. Uz zniZzenie hmotnosti o 5 — 10 % a udrzanie tohto
znizenia vgrazne znizi riziko opakovania infarktu!

Idealnym cielom je BMI < 25 kg/m?2
a obvod pasa < 94 cm u muzov a < 80 cm u zien.

Viac o boji s obezitou
na portali kapitolyozdravi.sk

Kapitoly@ zdravi







e Psychosocialne zdravie

O Po infarkte sa m&Ze rozvijat Gzkost ¢i depresia: vhodna je komunikacia
s odbornikom — psycholégom, psychiatrom, praktickgm lekdrom - a
podpora rodiny.

O V pripade potreby pomaha psychoterapia a liecba liekmi, pripadne
kombindcia oboch.

Viac o tom, ako rozpoznat depresiu,
na portali kapitolyozdravi.sk

Kapitoly @ zdravi




liekmi sa
mozete
stretn(t?

NeY Liecba proti zhlukovaniu krvngch dosticiek — je velmi dolezit3,

(A pretoze brani vzniku krvnej zrazeniny (trombu) v mieste
povodného infarktu alebo v stente, ktorgm bola tepna opraveng,
pripadne v novom mieste, kde by infarkt mohol hrozit. Pri vskyte
neziaducich Ucinkov, ako je napriklad zvysena tvorba modrin Ci
krvacanie (napriklad z nosa), je potrebné zachovat pokoj a danu
komplikaciu riesit s oSetrujicim lekdrom. Vas lekar alebo lekarnik
Vam taktiez pomdze pri vibere vhodného analgetika - lieku
na tlmenie bolesti - ¢i lieku na ochranu sliznice traviacej slstavy.
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Liek na zniZenie hladiny cholesterolu - brani usadzovaniu
cholesterolu a zvacSovaniu tukovych platov v stene tepien. Cielom
lie¢by po infarkte je znizit hladinu LDL cholesterolu pod 1,4 mmol/l
(v pripade opakovania prihody do 24 mesiacov dokonca pod

1,0 mmol/l).

Pokial predpisand liecba nepostacuje pre dosiahnutie cielovych
hodndt LDL cholesterolu, pridava sa do liecby dalsi liek znizujuci
hladinu cholesterolu. Tieto lieky je mozné uzivat aj vo variante
tzv. fixnej kombindcie (dve Gcinné latky v jednej tablete).

Pokial by ani takto nastavena liecba nepostacovala na
dosiahnutie cielovch hodnét, je mozné ju obohatit o biologick
lieCbu na zniZzovanie cholesterolu.

Lieky na zniZovanie krvného tlaku - niektoré lieky, ktoré sa
vyuzivaju na znizovanie krvného tlaku, zaroven zabranuju
Strukturdlnym zmenam v stene srdcovej komory a tym brania
rozvoju srdcového zlyhdvania.

Lieky na Gpravu srdcového rytmu — znizuju srdcovu frekvenciu
a tym brdnia zvysenej spotrebe kyslika a srdcovému zlyhavaniu.

Dalimi liekmi, ktoré Vdm na zaklade
pritomnosti pridruzenych
ochoreni mézu byt
predpisané, su lieky

na srdcové zlyhavanie
alebo cukrovku 2. typu.

Ockovanie -
porozpravajte sa so
svojim osSetrujucim
lekdrom o ockovani
proti chripke a dalSim
ochoreniam.




'= Na kazdd navstevu u s@ojho
]' . lekara sa moZete pripravit

Poznacte si svoje otazky
napriklad poni)cou
online nastroja na portali
kapitolyozdravi.sk

\n Spiste i
. 4 si lieky "i
a vyzivové doplnky, 3

ktoré uzivate, a prineste A

Si zoznam so sebou
na kontrolu k svojmu lekdrovi.
Vyuzite zaznamnik na portali
kapitolyozdravi.sk

-



G Pochopenie a vytrvalost v liecbe

Nevyhnutna je pravidelnost v uZivani predpisanych liekov.

V pripade podozrenia na neZiaduce Ucinky je nutné spytat sa na
rieSenie svojho lekara.

Dodrziavanie kontrol u praktického lekara aj kardioléga (1. navsteva
¢o najskor, dalej po 3 mesiacoch alebo inak, pokial tak stanovi lekar).

Vedomie rizika pri vysadeni lieCby alebo ndvrate k nezdravému
Zivotnému stylu.

Viac o adherencii na portali kapitolyozdravi.sk

Kapitoly@ zdravi




Pravidelné kontroly
\0 etrujiceho lekara



o Vseobecné pristupy v prevencii

Pravidelné kontroly krvného tlaku - liecba liekmi, pokial je to
potrebné.

Pravidelné kontroly krvného cukru - liecba cukrovky ¢i zhorsenej
tolerancie glukdzy, pokial je pritomna.

Pravidelné kontroly hladin krvngch tukov a cholesterolu.

Snaha o zniZzenie nadhmotnosti a zvgsenie fyzickej aktivity — zmeny
by mali byt cielavedomé, aj pomalsie, ale dlhodobé, optimalne trvalé.

Pravidelné kontroly u oSetrujuceho lekara a komunikacia o vSetkych
novych tazkostiach/priznakoch ¢i skuto¢nostiach.

Informovanie pribuznych, hlavne sirodencov a deti, Ze mézu byt tiez
vo vysokom riziku srdcového infarktu (pric¢iny mozu byt tak dedicné,
ako aj ziskané podobnym zivotngm stglom).

Na zaznamenanie hodno6t krvného

tlaku, hladiny cukru v krvi, BMI a dalSich
ukazovatelov mézete vyuzit interaktivne
nastroje na portali kapitolyozdravi.sk.
Hodnoty moZete tieZ sledovat v ase (aj
graficky), vytlacit si ich alebo ich v rdmci ) .
online komunikacie odoslat svojmu Kapltoly zdravi

lekarovi.

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

MUDr. Martina Vaclova, Ph.D. e
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