NIEWYDOLNOSC
SERCA

Zmiany w stylu
zycia, kiore pomoga Ci
poradzic sobie

Z niewydolnoscig serca




Heartbeat P
{

Trus

Materiat edukacyjny dla pacjentow

z niewydolnoscia serca i ich opiekunéw.

Niniejsza broszura zostata opracowana
w oparciu o wytyczne Europejskiego

Towarzystwa Kardiologicznego oraz
organizacji Heartbeat Trust.

Materiat wsparty przez:

U> NOVARTIS

ZMIANY W STYLU ZYCIA

SPIS TRESCI

O BROSZURZE............cccoiereeeeeee e 4

CO MOGE ZROBIC,
BY PORADZIC SOBIE
Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA?.........c........ 5

JAKIE ZMIANY W TRYBIE ZYCIA

MOGE WPROWADZIC,

BY PORADZIC SOBIE

Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA?.........c........ 7

DO JAKICH INNYCH PORAD
DOTYCZACYCH STYLU ZYCIA
NALEZY SIE STOSOWAC?......ccccvvumrreeenn. 14



NIEWYDOLNOSC SERCA

— ZMIANY W STYLU ZYCIA /\/\/L

O broszurze

Mozesz podjac wiele dziatan, by ztagodzi¢ swoje
objawy. Niniejsza broszura wyjasnia, w jaki sposob
wybor zdrowego stylu zycia moze pomoc Ci poczué sie
lepiej i prowadzic¢ peiniejsze zycie.
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CO MOGE ZROBIC, BY PORADZIC SOBIE

Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA? /\/\/L

Rozpoznanie niewydolnosci serca jest przykrg
wiadomoscig, jednak dzieki wiasciwemu postepowaniu
mozesz prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie.
Odpowiednie strategie postepowania mogg zmniejszy¢
stres zwigzany z diagnozg. Bardzo wazne jest, by
rozmawia¢ o swoich uczuciach z ludzmi, ktérym ufasz

i ktorych szanujesz — rodzing, przyjaciotmi lub lekarzem.

Mozesz czuc sig zmartwiony lub przygnebiony.

To zupetnie normalna reakcja. Zte samopoczucie moze
sprawic, ze odczujesz smutek i zmeczenie. Mozesz
straci¢ apetyt i budzi¢ sie wczesniej niz zwykle.

Gdy jestes zaniepokojony, mozesz straci¢
zainteresowanie swoim wyglagdem oraz zwyktymi
czynnosciami, takimi jak hobby czy spotkania ze
znajomymi.

Jednakze od momentu, gdy zatroszczysz sie o swoje
zdrowie i poczynisz pozytywne zmiany, zauwazysz, ze
problemy te oddalajg sie. Wazne jest, by nauczy¢ sie
panowac nad swoimi emocjami.



Ponizej kilka sugestii, ktére moga w tym
pomoc':

Ubieraj sie codziennie, nawet jesli nie masz
ochoty.

Wybierz si¢ na kroétki spacer, cho¢by na 5 minut.

Réb rzeczy, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé, nie
porzucaj hobby.

Dziel sie¢ swoimi emocjami i myslami z ludzmi,
ktérym ufasz.

Dobrze sie wysypia,j.

Stuchaj swojego ciata. Znasz swoje
ograniczenia lepiej niz ktokolwiek inny.

Poznaj swojg chorobe serca, by moc
dokonywac¢ swiadomych wyboréw dotyczgcych
Twojego zdrowia.

Postepuj zgodnie z zaleceniami swojego
lekarza.

Jezeli negatywne mysli nadal przeszkadzajg Ci cieszy¢ sig

zyciem, porozmawiaj ze swoim lekarzem — by¢ moze terapia

psychologiczna pomoze Ci poczuc¢ sig lepiej.
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JAKIE ZMIANY W TRYBIE ZYCIA MOGE
WPROWADZIC, BY LEPIEJ PORADZIC
SOBIE Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA?

Zdrowe odzywianie

Jedng z najprostszych zmian, ktére mozesz

-

wprowadzic, jest zdrowe odzywianie i zbilansowana

dieta®. Pomoze Ci to:

osiggnac lub
utrzymac
prawidiowa
mase ciata;

kontrolowaé
niektére
objawy;

poczuc sig
lepiej.



Zredukuj ilos¢ soli w diecie

To naprawde wazne. Zbyt duzo soli w diecie sprawia,
ze organizm zatrzymuje wode i objawy niewydolnosci
serca nasilajg sie®.

Gtowne zrodta soli w diecie?

wystepuje naturalnie
w produktach

/ 0,

jest dodawane
podczas gotowania
lub bezposrednio
przed jedzeniem

pochodzi

z przetworzonych
produktow, fast foodéw
oraz jedzenia
restauracyjnego

Nie uzywaj soli podczas

gotowania ani przy stole. Jedz
wiecej produktow swiezych,
mniej tych przetworzonych.
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Przetworzone migso
(boczek, szynka, wedliny)

Ser 206tty, ser topiony

Wedzona ryba, ryba
Z puszki

Przetwory z puszki
(zupa, fasolka w sosie
pomidorowym, warzywa)

Sosy z butelki, takie jak
S0s sojowy, keczup,
dressing do satatki

Czipsy, solone lub
prazone orzeszki

Kostki rosofowe,
gotowe sosy

Oto kilka sposobow na redukcje ilosci soli w diecie®®:

Produkty bogate w sél Alternaty\nfa o |_1|sk|e|
zawartosci soli

Swieze mieso

Sery twarogowe
i homogenizowane

Swieza ryba

Swieze lub mrozone
warzywa, domowej roboty
zupy, fasolka w sosie

0 obnizonej zawartosci soli

Domowej roboty sosy,
Swieze twarozki, jogurt
naturalny

Niesolony popcorn,
niesolone orzechy
i nasiona

Kostki rosotowe o niskiej
zawartosci soli, ziota

i przyprawy




Jak moge obnizy¢ ilos¢ soli uzywanej
do gotowania?

Sprobuj dodac przypraw, pieprzu, czosnku, ziét
oraz soku z cytryny lub octu do smaku. Ponizej kilka
pomystow:

m Uzyj réznych przypraw i ziof.

® Upraz nasiona, orzechy i przyprawy, by wydobyc¢ ich
aromat.

m Uzyj musztardy, by nadac ostrosci sosom do satatek
i potrawom.

® Dodaj do dan swiezego chili, imbiru oraz czosnKu.

® Marynuj ryby i migso przed przyrzgdzeniem, by nada¢
im wigcej smaku.

® Dodaj do ryby soku z cytryny lub limonki.
Inne typy soli

Kazdy rodzaj soli moze spowodowac
wzrost cisnienia’. S0l morska,
kamienna oraz czosnkowa majg

takg samg zawartos¢ sodu jak sol
kuchenna. Doprawiaj swoje positki,
korzystajgc z powyzszych porad.
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Utrzymywanie prawidiowej masy ciata
Dlaczego prawidiowa masa ciata jest wazna?

Utrzymywanie prawidtowej masy ciata jest wazne, by
serce pracowato najlepiej jak potrafi.

Jezeli masz nadwage, Twoje serce musi pracowac cigzej,
by pompowac krew w Twoim organizmie. Utrata masy
ciata moze pomoc zmniejszy¢ objawy niewydolnosci
serca oraz ryzyko innych choréb, np. cukrzycy?®®.

Niemniej jednak zdarza sig, ze osoby z niewydolnosciag
serca tracg na wadze bez podjecia dziatan w tym
kierunku, z powodu choroby lub braku apetytu.

To réwniez jest szkodliwe dla zdrowia. Niedowaga moze
obnizy¢ poziom energii i ostabi¢ system odpornosciowy,
zwiekszajac ryzyko infekcji'®.

Zapytaj swojego dietetyka, lekarza lub pielegniarke, czy
powinienes zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ mase ciata.

Mam nadwage i chce straci¢ na wadze - jak zrobi¢ to
prawidtowo?

Najbezpieczniej jest traci¢ mase ciata powoli i stabilnie
- 0,5-1,0 kg na tydzien. Dzigki temu szansa, ze nie
przybierzesz ponownie na wadze, jest duzo wigksza''.




Wiasciwe odzywianie jest wazne dla dobrego
zdrowia. Jedzenie zréznicowanych pokarmow
pomoze Ci utrzymac¢ mase ciata i poprawi¢ ogoiny
stan zdrowia oraz samopoczucie.

Ponizej 11 porad, jak skutecznie zmniejszy¢
mase ciata:

1. Zawsze jedz sniadanie. 7. Uzywaj mniejszych

talerzy'.
2. Jedz 3 positki dziennie.

8. Zredukujilosé

3. Jedz duzo warzyw spozywanego
i owocow. alkoholu - jest
wysokokaloryczny.

4. Kupuj pieczywo
petnoziarniste i razowe, 9. Zapisuj spozywane

podobnie makaron, jedzenie.
ryz i ptatki
Sniadaniowe. 10. Wiecej sig ruszaj. Ruch
pomaga w utracie
5. Czytaj etykiety, by masy ciata.

unikng¢ produktow
0 wysokiej zawartosci 11. Popros rodzine,
ttuszczu, cukru i soli. przyjaciot oraz lekarzy

O wsparcie.
6. Planuj gotowanie

zdrowych domowych
positkow zamiast
jedzenia na miescie.

| 12-13

Nie mam apetytu i trace na wadze - co moge zrobic¢?

Jesli masz niedowage lub zaobserwowates u siebie
niezamierzong utrate masy ciata czy tez masz problemy
z przybraniem na wadze, powiedz o tym swojemu
lekarzowi lub pielegniarce. Mozesz wowczas zostac
skierowany do dietetyka w celu uzyskania porady.



DO JAKICH INNYCH PORAD DOTYCZACYCH ® Inne ptyny: Chorzy z zaawansowang niewydolnoscig

STYLU ZYCIA NALEZY SIE STOSOWAC? serca powinni ograniczyC przyjmowanie ptynow.
/\/\/L Nie ma wprawdzie doktadnych zalecen co do ilosci,

ale w praktyce zaleca sie okoto 1,5-2,0 | dziennie®.

m Alkohol: Niewydolnos¢ serca nie wyklucza m Palenie: Jezeli jestes$ palaczem, rzucenie palenia to
spozywania alkoholu. Jednakze jego ilos¢ zalezy od jedna z najlepszych rzeczy, ktére mozesz zrobié dla
indywidualnych uwarunkowan kazdego pacjenta. swojego zdrowiad. Istnieje wiele réznych sposobéw,
Oznacza to, ze osoby cierpigce na niewydolnos¢ by przestaé palié, uzyskanie pomocy i wsparcia
serca powinny ustali¢ ze swoim lekarzem w tym zakresie moze za$ podwoié¢ Twoje szanse na
indywidualng, bezpieczng dla siebie norme™. skuteczne rzucenie nafogu. Jezeli probowates rzucié

palenie wczesniej — pamiegtaj, ze wielu palaczy robito

® Herbata, kawa i coca-cola: Herbata, kawa oraz coca-cola to wiele razy, zanim udafo im sie catkowicie przestac¢

majg wysokg zawartos¢ kofeiny. Kofeina moze palié.

zwiekszy¢ tetno i cisnienie krwi oraz powodowac

problemy u 0s6b z zaburzeniami rytmu serca'.

Postaraj sie nie pi¢ wigcej niz 2-3 tego rodzaju

napojow dziennie. Coca-cola, z uwagi na duzg
zawartos¢ cukru, nie powinna by¢ stosowana u osob By uzyskac¢ porade
z cukrzyca. i wsparcie:

porozmawiaj ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu lub
farmaceuta na temat nikotynowych
terapii zastepczych i lekow.
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m Aktywnosc¢ fizyczna:
Przewlekta
niewydolnos¢
serca w okresie
stabilnym nie jest
przeciwwskazaniem
do wykonywania
wysitku fizycznego.
Przeciwnie, codzienna
umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczna
przyczynia sig do wielu
korzystnych zmian
w uktadzie krgzenia.
Nalezy jednak ustali¢
z lekarzem bezpieczny
rodzaj treningu, czas
jego trwania i czgstosc
wykonywania ¢wiczen?.
Najlepiej jest cwiczyc¢
150 minut tygodniowo™.
Kazdy trening powinien
trwac co najmniej
10 minut.
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m Relacje seksualne: Wiele os6b z niewydolnoscig

serca nie ma pewnosci, czy moze uprawiac seks, ze
wzgledu na ich stan zdrowia.

To wazne, aby nie wstydzi¢ sie rozmowy z lekarzem
lub pielegniarkg na temat jakichkolwiek obaw.
Niewydolnos¢ serca moze wptywac¢ na poziom
energii oraz che¢ lub zdolnos¢ do uczestniczenia
w aktywnosci seksualnej'®.

Cho¢ w duzym stopniu bywa to spowodowane
zazywanymi lekami, uczucie stresu, leku

i depresji moze skutkowac utratg zainteresowania
seksem'’. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozna
mie¢ normalne relacje seksualne, jesli objawy sg
dobrze kontrolowane. Nalezy mie¢ na uwadze, ze
stosunki seksualne majg zaréwno aspekt fizyczny,
jak i emocjonalny, wiec wazne jest, by otwarcie
porozmawia¢ z partnerem. W przypadku obaw
porozmawiaj z lekarzem lub pielegniarka.

Szczepienia: Powinienes$ zaszczepié sig przeciwko
grypie i pneumokokom, zgodnie z zaleceniami lekarza
rodzinnego'®.




Czy niewydolnosé¢ serca bedzie mie¢ wpiyw
na moja prace?

Wigkszos¢ osob cierpigcych na niewydolnos¢ serca
moze kontynuowac prace, dopoki czuje sie na sitach,
a ich objawy sg stabilne. Jednakze niektorzy muszg
wprowadzi¢ pewne zmiany.

Jesli wykonujesz prace fizyczng - na przykiad taka,
ktora wymaga noszenia ciezarow - moze zajS¢
potrzeba jej zmiany, aby zmniejszy¢ obcigzenie serca.
Porozmawiaj ze swoim pracodawcg - moze bedzie

w stanie poméc Ci we wprowadzeniu tych zmian.

Moze sie rowniez okazac, ze istnieje potrzeba
zmniejszenia liczby godzin pracy, by ztagodzi¢ objawy.
Porozmawiaj z pracodawcy i lekarzem, by wybrac to,
co w Twoim przypadku bedzie najlepsze.
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A co z urlopem i lataniem?

Urlop moze da¢ Ci szanse na odpoczynek i relaks.
Oto kilka porad przy jego planowaniu:

Zatrzymuj sie w miejscu zakwaterowania,
ktore jest fatwo dostepne i wyposazone w winde.

Unikaj gorzystych miejsc, chyba ze jestes wystarczajaco
wysportowany, by temu podotaé?.

Wez ze sobg aktualng liste wszystkich lekow na wypadek
utraty ktéregokolwiek z nich.

Pakuj swoje leki do bagazu podrecznego.
Upewnij sig, ze masz ubezpieczenie podrozne.

Porozmawiaj z lekarzem o tym, czy mozesz
latac®.

Jesli podrézujesz samolotem, upewnij sie,
ze bedziesz mogt robic¢ czeste przerwy na
wstawanie i chodzenie — zwtaszcza

na dalekich trasach.

Zorganizuj na lotnisku pomoc w postaci wozka
dla niepetnosprawnych, jesli jest to potrzebne.

Zaplanuj wszystkie podréze tak, by mie¢
wystarczajgco duzo czasu, aby dostac sie tam,
gdzie potrzebujesz.

Nie zabieraj cigzkich toreb'e.
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