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JAK ZAPOBIEGAC WYSTAPIENIU ZAWALU SERCA

Profilaktyka zawatu serca polega przede wszystkim na kontroli czynnikow

ryzyka

Zapob
1.

N o U s~ W N

. Czynniki ryzyka dzielimy na:
Niemodyfikowalne:

wiek
pte¢ meska
zaburzenia genetyczne

Modyfikowalne:

hipercholesterolemia (zwiek-
szone stezenie cholesterolu,
przede wszystkim tzw. frakcji

wystepowanie choréb  ser- LDL)
cowo — naczyniowych w rodzi- e palenie tytoniu
nie e nadcisnienie tetnicze (zwtasz-

cza zle kontrolowane)
e cukrzyca (zwtaszcza zle kontro-
lowana)
e otytosc (szczegblnie brzuszna)
e brak aktywnosci fizycznej
e wysoki poziom stresu

ieganie obejmuje takie dziatania, jak:

Eliminacja narazenia na dym tytoniowy.

Modyfikacja diety.

Regularna aktywnos¢ fizyczna.

Utrzymanie odpowiedniego wskaznika masy ciafa.
Kontrola ci$nienia tetniczego.

Kontrola lipidogramu (stezenia cholesterolu we krwi).

Kontrola cukrzycy.
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NARAZENIE NA DYM TYTONIOWY

Zaprzestanie palenia tytoniu jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw na
obnizenie ryzyka zawatu serca i wielu innych chordéb, przede wszystkim
nowotworowych i chordb ptuc. Korzysci wynikajgce z zaprzestania palenia
tytoniu sg state, duze i niezalezne od wieku, ptci oraz czasu trwania natogu.

DIETA

Nawyki zywieniowe zmieniajg ryzyko sercowo - naczyniowe. Sposéb odzywiania
wptywa na stezenie cholesterolu, skutecznos$¢ kontroli ci$nienia tetniczego
i cukrzycy oraz zmiany masy ciata. W przypadku ttuszczOw najwazniejsze jest nie
tyle ich ilo$¢ przyjmowana z pokarmem, ile rodzaj. Najlepsze z punktu widzenia
kardiologii s3 wielonienasycone kwasy tluszczowe, zawarte w olejach
roslinnych oraz ttuszczach pochodzenia rybnego, a najbardziej szkodliwe - tzw.
kwasy ttuszczowe trans, zawarte np. w margarynie, produktach cukierniczych
zywnosci fast food. Zaleca sie ograniczenie soli w diecie do 5 g dziennie
(1 tyzeczka do herbaty). Btonnik- najlepiej pochodzacy z produktow
petnoziarnistych(30-45 g dziennie), owocéw, warzyw, a takze niesolonych
orzechow (30 g dziennie) - jest z kolei jak najbardziej wskazany. Spozycie
alkoholu nalezy ograniczyé. Niewskazane sg bezalkoholowe napoje stodzone
cukrem.

AKTYWNOSC FIZYCZNA | MASA CIAtA

Aktywno$é fizyczna jest nieodtgcznym elementem zdrowego stylu zycia.
Uprawianie sportu nie tylko korzystnie wptywa na uktad sercowo - naczyniowy
czy funkcjonowanie uktadu ruchu oraz na sprawnosc¢ i samodzielnosé, lecz
takze poprawia samopoczucie i jako$¢ snu. Kazdy, nawet najmniejszy wysitek
daje pozytywne efekty.

LEKI

Wszystkie wymienione czynniki i modyfikacje stylu zycia wptywajg na
zmniejszenie ryzyka sercowo - naczyniowego. Stosowanie sie do zalecen
terapeutycznych (w tym przyjmowanie przepisywanych lekdw) jest niezwykle
wazne zwtaszcza u 0séb po zawale serca, u ktérych ryzyko kolejnego incydentu
pozostaje bardzo wysokie.
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HIPERCHOLESTEROLEMIA - WYSOKIE STEZENIE CHOLESTEROLU

Udowodniono, ze podwyzszone stezenie cholesterolu odgrywa kluczowa role
w rozwoju miazdzycy. Ttuszcze, w tym cholesterol, krgzg we krwi w potaczeniu
z biatkami, tworzac lipoproteiny. Stezenie frakcji lipoprotein o niskiej gestosci
(tzw. cholesterolu LDL) - jednego z gtéwnych przenosnikéw cholesterolu - ma
najsilniejszy wptyw na postepowanie miazdzycy. Co wiecej, badania naukowe
dowiodty, ze obnizenie stezenia cholesterolu LDL istotnie zmniejsza ryzyko
sercowo- naczyniowe. U wszystkich  0séb z podwyiszonym stezeniem
cholesterolu zaleca sie zmiane stylu zycia i diety. U pacjentdw po zawale serca
stezenie cholesterolu we frakcji LDL powinno wynosi¢ ponizej 70 mg/dl.

CUKRZYCA TYPU 2

Cukrzyca typu 2 S$rednio podwaja ryzyko sercowo - naczyniowe. Poza
modyfikacjg stylu zycia i kontrolg masy ciata bardzo wazne jest zapobieganie
epizodom hiperglikemii (podwyzszone stezenie cukru we krwi), ktére zwiekszajg
ryzyko powiktan cukrzycy i ryzyko sercowo - naczyniowe.

NADCISNIENIE TETNICZE

Wysokie cisnienie tetnicze jest przyczyng miliondw zgondw na catym sSwiecie.
Niekontrolowane nadcisnienie zwieksza ryzyko rozwoju miazdzycy, zawatéw
serca, niewydolnosci serca, udaréw modzgu. U wiekszosci pacjentow
w poczagtkowej fazie nadcisnienia tetniczego nie wystepujg zadne objawy,
dlatego bardzo wazna jest okresowa kontrola wartosci cisnienia. Wartosc¢
cisnienia powyzej 140/90 mmHg w co najmniej 2 pomiarach w trakcie 2
osobnych wizyt uprawniajg lekarza do rozpoznania nadcisnienia tetniczego oraz
wdrozenia ( w zaleznosci od ogdlnego ryzyka sercowo - naczyniowego) zalecen
dotyczgcych modyfikacji stylu zycia i/lub do wtgczenia farmakoterapii.

Jezeli u chorego zostanie rozpoznane nadciSnienie i wdrozone leczenie,
wskazane jest prowadzenie regularnych pomiardw cisnienia tetniczego i tetna
w celu oceny skutecznosci terapii. Wartosc cisnienia mierzonego w warunkach
domowych nie powinna przekracza¢ 135,85 mmHg
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AKTYWNOSC FIZYCZNA | REHABILITACJA KARDIOLOGICZNA PO ZAWALE SERCA

W momencie wystgpienia objawdw OZW, przed wdrozeniem terapii
i w pierwszych godzinach po leczeniu zawatu serca wysitek fizyczny nie jest
wskazany. Natomiast w kolejnych dobach mozna zaczg¢ stopniowo podejmowaé
wysitek fizyczny (na poczatku zgodnie z zaleceniami lekarza), aktywnos¢ fizyczna
jest woéwczas wrecz pozadana. Juz podczas hospitalizacji wdrazania jest
rehabilitacja, a po wyjsciu ze szpitala chory powinien kontynuowac udziat
w programie rehabilitacji kardiologicznej (w formie ambulatoryjnej albo
podczas hospitalizacji na oddziale rehabilitacji kardiologicznej).

Regularny wysitek jest istotnym elementem zapobiegania kolejnym incydentom
sercowo - naczyniowym. Nalezy jednak pamieta¢ o objawach, ktdre powinny
zaniepokoi¢ w trakcie uprawiania sportu:

e bardzo szybki wzrost tetna lub cisnienia tetniczego,

e zaburzenia rytmu, uczucie nierownego bicia serca,

e zmeczenie, ktdre pojawia sie przy mniejszym natezeniu wysitku niz
dotychczas,

e Dbdl w klatce piersiowe;j.

Jesli pacjent odczuje powyzsze dolegliwosci wskazana jest konsultacja
z lekarzem.

AKTYWNOSC SEKSUALNA PO ZAWALE

Seks jest waznym elementem zycia kazdego cztowieka. Zawat serca
w przesztosci nie jest przeciwskazaniem do kontynuowania zycia intymnego.
Powrdt do normalnej aktywnosci fizycznej jest mozliwe po uptywie 4-6 tygodni
od niepowiktanego zawatu- odnosi sie to rowniez do wspoétzycia.

FARMAKOTERAPIA

Leczenie farmakologiczne po zawale serca ma kluczowe znaczenie. Do lekdéw
stosowanych u pacjentéw naleza.

1. Kwas acetylosalicylowy i leki przeciwptytkowe - majg za zadanie przede
wszystkim utrzymac droznos¢ stentu, ktory zostat wszczepiony w trakcie
zabiegu angioplastyki.
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2. Statyny dziatajg na dwa sposoby: po pierwsze zmniejszajg stezenie

cholesterolu (zaréwno catkowitego, jak i frakcji LDL majgcej najsilniejszy
zwigzek z ryzykiem sercowo - naczyniowym), a po drugie stabilizujg
blaszki miazdzycowe w tetnicach wiericowych.

Inhibitory konwertazy angiotensyny obnizajg cisnienie tetnicze krwi.

Beta - blokery zwalniajg prace serca, zmniejszajg ryzyko wystgpienia
arytmii (nieprawidtowego rytmu pracy serca) i obnizajg cisnienie krwi. Ich
stosowanie wigze sie takze z poprawg rokowania po zawale.
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