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B NEKOURIT

¢ stanovit si ,,Den D

+ opakovat si divody k zanechanf kourenf a pozitiva
plynouci z dosazeného Uspéchu

+ odmeénovat se za dosaZzené Uspéchy (za usetfené
penize nakup nového oblecenf, péknou dovolenou
atd.)

* pripravky na odvykani koureni na bazi nikoti-
nu: naplasti, Zvykacky, nosnf spreje, inhalatory

* po konzultaci s IékaFem uZivani Iékl na pred-
pis: Bupropion, Vareniclin

Pomoc odbornikd:

Informace k zanechani koureni Ize vyhledat na webo-
vych strankach zabyvajicich se odvykanim kourenf
www.slzt.cz/home

(Spole¢nost pro 1é¢bu zavislosti na tabaku)
www.stop-koureni.cz

www.kurakova-plice.cz

Odborna pomoc v Olomouci:

Adiktologicka ambulance prevence a lécby za-
vislosti nabizl pomoc, poradenstvi a podporu oso-
bam nad 18 let v&ku, které jsou zavislé nebo ohroze-
né zavislosti.

Adresa:

Borivojova 540/30A, Olomouc

tel.: 774 425 001

www.zavislostiolomouc.cz

Centrum zdvislosti na tabaku pfi Klinice plic-
nich nemoci a tuberkulézy FN Olomouc klientdm
nabizi komplexni medikamentdzni a podptrnou
péciv boji se zavislosti na tabaku a nikotinu.

tel.. 588 443 561

ISCHEMICKA
DROBA SRDECNI

REZIMOVA OPATRENI
NEJEN PO INFARKTU
MYOKARDU

ZPRACOVALA:
Bc. Pavla Doupalova

ODBORNY GARANT:
doc. MUDr. Jan Vaclavik, Ph.D. FESC

ODBORNE ZDROJE:

Cesta ke zdravému srdci

(dostupné na webu FNOL - Informacnf
materialy pro pacienty)

EDUKACNIi MATERIAL PRO PACIENTY 4::-*

KONTAKT

Fakultni nemocnice Olomouc

[. P. Pavlova 185/6, 779 00 Olomouc
e-mail: info@fnol.cz

www.fnol.cz

I. interni klinika - kardiologicka
telefon: +420 588 443 219
e-mail: pavla.doupalova@fnol.cz

( ’FAKULTNTNEMOCNICE@
OLOMOUC

FAKULTNT NEMOCNICE"
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Bl PRICINA A PROJEVY ISCHEMICKE
CHOROBY SRDECNI

Ateroskleréza neboli kornaténi (zanaseni) cév je
dlouhodoby proces, pfi némz se pod vnitfni sténu
cévy usazujf tukové kapénky a dalsi latky, cimz docha-
zi ke zUzZeni prlichodnosti cévy.

Ischemicka choroba srdecni se projevuje zlizenim
veéncitych (korondarnich) tepen na povrchu srdce, kte-
ré vyzivujf srdec¢nf sval. ZUzZené tepny nejsou schopny
srdecnimu svalu dodat tolik krve s kyslikem, kolik ji ke
Své praci potrebuje. Je snizeny i odtok zplodin latko-
vé vymeény.

Angina pectoris se projevuje typickou bolesti za
hrudni kosti, zvIasté pfi zvySené namaze. Pfi ukon-
¢enf ndmahy bolest sama odezni. Casem mdze byt
bolest i klidova.

Akutni infarkt myokardu vznikne Uplnym uzavre-
nim koronarnf tepny. Projevuje se Upornou bolestf
za hrudni kosti, kterd maze vystrelovat do levé paze
nebo do krku. Jestlize nedojde ke vcasnému zprQ-
chodnénf cévy (balénkovou plastikou), ¢ast srdecni-
ho svalu v misté uzavéru tepny odumre. Poskozeny
srdecnf sval se postupné hoji tzv. jizvou, ktera snizu-
je stazlivost srdce.

Rizikové faktory
Rizikové faktory (RF) vedou ke vzniku nebo ke zhorSe-
ni jiz propuklého onemocnént.

Neovlivnitelné RF - vék, pohlavi, genetickd dispozice
- zhorSuji prognoézu, ale nelze je zménit.

r

Ovlivnitelné RF - nevhodnd strava, nedostatek fyzické
aktivity, kouren, stres, obezita - Ize vlastni vali zmé-
nit. Spadaji sem i onemocnént jako je vysoky krevni
tlak (hypertenze), zvySené hladiny krevnich tukd
(dyslipidémie) a cukrovka (diabetes mellitus),
zakladem jejich Ié¢by jsou rezimova opatieni spolu
s pravidelnym uzivanim lékd.

B REZIMOVA OPATRENI

Dieta

+ vhodny vybér potravin - nizsf obsah tukd (nizko-
tucné mlécné vyrobky, rostlinné tuky, driibez, ryby)
a vetsi podil viakniny (cerealie, lusténiny)

¢+ 5 porci ovoce a zeleniny denné

¢ pravidelna strava 4 - 5 porci denné

¢ prinadvaze hmotnostni Ubytek maximalné 2 kg za
mésic - nehladovét!

* pokud Iékar neurdi jinak, vypit minimalné 2 - 3 litry
tekutin denné (nesycené napoje, ¢aj, voda)

+ omezit pFijem soli (pozor na skrytou sdl!) u paci-
entl s hypertenzf

+ alkohol pouze v ,malych” davkach (prfjem ethano-
lu 30 g/den u muzl a 20 g/den u Zen)

Vhodné sportovni aktivity
Frekvence (jak casto)

* nejlépe dennég, alespon 3x tydné
+ denné kratsi cvicebni intervaly

Intenzita (v jakém rozmezi)

* ke zvySeni kardiovaskularni vykonnosti dosahovat
béhem cviceni 60 - 80 % maximalni tepové fre-
kvence (TFmax)

* maximalni tepovou frekvenci pfi cvicenf Ize vypoci-
tat dle vzorecku TFmax = 220 - vék

Trvani (jak dlouho)

* minimalné 20 - 30 minut, Iépe 45 - 60 minut za
den

* Ize rozdélit na vice asekl po 10 minutach

Typ (jaka aktivita)

+ aerobni cvi€eni: sviznd chlize nebo béh, nordic
walking, cyklistika, plavani, aerobik, tanec.

+ posilovani: s cinkami, na strojich, cviceni na zaves-

nych pasech (napr. TRX)



