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— Egészséggyakorlatok —

Sziv-koszoruér betegségek



Egészséggyakorlatok ,,koszoruér-betegségek” részére

A ,Koszoruér-betegségek” egészséggyakorlata keretében atfogé informacidkat kap szivbe-
tegségeérdl. A program célja, hogy Onnek ismereteket nyujtson betegségének okairdl és
kezelési lehetdségeir6l. Emellett kidolgozzuk, hogyan tud életmddjaval sajat maga is koc-
kazati tényezdket csokkenteni, és ezzel sajat egészségeéhez hozzajarulni. Mivel egy kroni-
kus betegségrél van szd, fontos hogy megtanulja, hogyan tud megkizdeni mindennapi éle-
tében szivbetegseégével és annak hatasaival.

A Dbetegségével kapcsolatos fontos témakat orvos, pszicholégus és/vagy
fizioterapeuta/gyogytornasz segitségével kiscsoportokban fogja megbeszélni. Ezek kézép-
pontjaban az ismeretek nyujtasa mellett a megvitatas és a tapasztalatcsere all. Lehetésége
lesz kérdések megbeszélésére és arra, hogy sajat maga is aktivan részt vegyen a csopor-
tokban. Az orvosi ismeretek mellett azt is at fogjuk gondolni, mi az, amit a rehabilitacios
kezelésébél magaval vihet a mindennapjaiba, és hogyan sikeriilhet Onnek tartés véltozaso-
kat elérni.

Ebben a munkaflzetben a legfontosabb informacidkat talalja 6sszefoglalva.
A jelolt helyeken jegyzeteket készithet, és késdbb ujra elolvashat.

A ,Koszoruér-betegségek” egészséggyakorlat részei

1.rész Az alapok megismerése: kialakulas, betegség-okok, tunetek, kockazati
€S VEAO tENYEZOK.....eeeviiiiiiiiiiiiiii i a e e 1.0.

2.rész Az orvosi kezelési lehetdségek megismerése: sebészi beavatkozasok és
GYOGYSZEIEK . ..ttt ettt ————— 5. 0.

3.rész A mindennapos tinetek és korlatozottsagok kezelésének megtanulasa 8. 0.

4.rész A kockazati tényez6k megvaltoztatasa: testmozgas, taplalkozas, do-
NANYZAS, SITESSZ. . uuuiuiiiiiiiiiii it e et e e e anaane 14. o.

5.rész A kockazatcsokkentd viselkedés megvaldsitasa a mindennapokban 19. 0.

Ha szivbetegségével kapcsolatban tovabbi informacidkat szeretne megtudni, az alabbi for-
rasokat tudjuk ajanlani:



ALAPOK: KIALAKULAS, BETEGSEG-OKOK, TUNETEK,
KOCKAZATI ES VEDO TENYEZOK

A sziv funkcioi

A sziv egy olyan pumpa, amely a testiinkben fenntartja a vérkeringést, és ezzel biztositja
a szervek és szOvetek oxigénnel illetve tapanyaggal torténd ellatasat. A sziv
O0sszehuzodasaért a sziv izomzata felelés. A koszoruerek kdrbeveszik az egész szivet,
és vérrel latjak el a szivizomzatot. A sziv pumpateljesitményét tobbek kozott az elektromos
ingeruletvezetd rendszer szabalyozza. Elektromos impulzusok révén specialis
szivizomsejtek biztositjak a sziv szabalyos ritmusu 6sszehuzddasat.

A szivnek négy urege van: egy jobb és egy bal oldali pitvara, valamint jobb és bal oldali
kamraja (lasd az abrat). Mind a pitvarokat, mind a kamrakat izomfal valasztja el, amelybe
a szivbillenty(ik agyazddnak. Osszesen négy szivbillentyli van a pitvarok és a kamrak,
valamint a kamrak és a tiddéartéria illetve az aorta k6zott, melyek biztositjak, hogy a vér
nem folyik visszafelé, mivel csak a keringés iranyaba nyilnak meg.
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Az oxigénben gazdag veér a tudéveénakon keresztul a bal pitvarba, majd a bal kamraba
aramlik. A sziv dsszehuzddasakor a vér az aortan (a f6 verééren) keresztul a nagyveérkor
ereibe pumpalddik. Az artériak halozatan keresztul kap az egész szervezet oxigént és
tapanyagot.

Az oxigénben szegény (,elhaszndlt”) vér a sziv elernyedésekor visszaaramlik a jobb
pitvarba, majd a jobb kamraba. A sziv 0sszehuzodasakor ez a vér a tudbartériaba
pumpalddik. A tid6é oxigénnel frissiti fel a vért, ami onnan a tidévénakon keresztl
ismételten a bal szivfélbe kerul.



A koszoruér-betegség és annak kiséré betegségei

A koszoruér-betegség a sziv koszoruereinek megbetegedése, amit gyakran tovabbi
betegségek, mint az infarktus, a szivelégtelenség vagy a szivritmuszavar kovethetnek.

Koszoruér-sziikiilet/szivinfarktus

Leiras

Okok

Tlnetek

A koszoruerek beszlkulése gatolja a szivizomzat vér- és oxigénellatasat, és
ezdltal a szivizomzat teljesitbképességét. A szivizomzat ellatasanak
csOkkenése az ér beszikulésétdl fuggben tobbnyire terhelés alatt
jelentkezik. Az koszoruér telijes elzarédasakor az izomzat vérellatasa
megszakad és a szivizomzat egyes részei elhalhatnak (infarktus).

Erelmeszesedés vagy vérrog

A mellkasba kisugarzé fajdalom, mellkasi szoritds és nyomas, légszomj,
gyengeseégerzes, hideg veriték, émelygés.

N6k, cukorbetegségben szenveddk és fiatal emberek esetében az infarktus
gyakrabban nyilvanul meg kevésbé jellegzetes (,néma”) tlnetekkel: pl.
ezekben a betegcsoportokban a szokatlanul erés faradtsag, az alvaszavar,
a has fels6 részében jelentkezd fajdalom, a légszomj, az émelygés,
hanyinger, hanyas gyakrabban az egyetlen jele az infarktusnak.

Szivelégtelenség/szivizomgyengeség

Leiras

Okok

Tlnetek

A sziv pumpateljesitménye nyugalomban és/vagy terhelés alatt nem képes
mar biztositani az igényeket. A sziv dnmagat és mas szerveket, valamint az
izomzatot nem képes elegendd vérrel, oxigénnel és tapanyaggal ellatni.
Korlatozotta valik a testi terhelhetbség.

Koszoruér szlkilet / szivinfarktus, szivizombetegségek, a szivizomzat
gyulladasa, szivritmuszavarok, magas vérnyomas

Megterhelé helyzetekben illetve részben nyugalomban légszomj, gyors
kifaradas, vizenybképz6deés, éjszakai vizeleturités, szivdobogas, szédulés

Szivritmuszavar

Leiras

Okok

Tlnetek

A szivritmus gyorsasaga és/vagy szabalyossaga megvaltozik. Arrythmia
(extraszisztolé, pitvarfibrillacio), tachycardia (szapora szivritmus),
bradycardia (tul lassu szivritmus).

Az ingerlletvezetd rendszer megvaltozasa, kuldondésen a szivizomzat
karosodasat kovetéen (pl. infarktus utan, szivizombetegségek és
szivelégtelenség esetén), hormonalis zavarok, alkohol stb.

Szivdobogas, ,rendetlen” szivritmus, szédulés, eszméletvesztés



Erelmeszesedés

Az érelmeszesedés a koleszterinnek, a vérzsiroknak és mésznek a belsd
érfalrétegekbe torténd lerakddasa (plakk-képz6dés) altal jon létre. Ez a folyamat
az ératméro6 besziklléséhez vezet.

Ennek kovetkeztében a véraramlas zavara alakul ki, adott esetben — pl. megter-
helés vagy hideg hatasara — csokkenhet a vérataramlas.

A plakk megrepedését kovetéen vérlemezkék rakdédhatnak le, csapodhatnak ki
vagy verrog képzédhet, ami elzarhatja az eret. Ennek kdvetkezménye a szivin-
farktus, az agyi infarktus vagy a végtagok keringésének zavara.
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Az érelmeszesedés kisebb-nagyobb mértékben mindenkinél bekovetkezik, s az
életkorral fokozodik. Kilonb6zé kockazati tényez6k azonban fokozzak az érelmeszesedést,
igy annak hatasa fiatalabb életkorban is jelentkezhet. Minél kifejezettebb az érfallerakodas,
annal nagyobb a megbetegedés kockazata és az egészségromlas.

Kockazati- és védotényezdk

Az egyedi esetek kapcsan gyakran nem tudhatd pontosan, mely tényez6k vezettek a sziv-
betegség kialakulasahoz. A tudomanyos kutatasok az alabbi tényez6k szerepét bizonyitot-
tak a koszoruér-betegség kialakulasaban:

Befolyasolhato kockazati tényezék Nem befolyasolhaté kockazati tényezék
o magas veérzsirszint (koleszterin és tri- o életkor
gliceridek), a zsiranyagcsere zavarai o férfi/nGi nem
o magas vémyomas o Ordkletesség

o magas vércukorszint (diabétesz)
o dohanyzas

o mozgasszegenység

o elhizas, taplalkozasi zavar

o stressz

Sok kockazati tényezd megvaltoztathatd! Ez azt jelenti, hogy egészséges élet-
moddal a szivbetegségének alakulasa kedvez6 iranyba befolyasolhaté. Gondolja
mar most at, hogy a rehabilitaciét kdvetéen miben szeretne életmddjan valtoztatni!

Az alabbi munkalap ,Személyes kockazati profilom* (4. 0.) segit Onnek, hogy at
tudja tekinteni, melyek a jelentds, megvaltoztathaté kockazati tényezdi. Hasonlitsa 0ssze a
sajat értékeit a kivanatos értékekkel, s jeldlje be azokat a kockazati tényezéket, melyek az
On szamara kiilénésen fontosak.
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Személyes kockazati profilom
A ! &
Befolyasolhaté kockazati tényezdék Célértékek
O magasabb vérzsirszint, zsiranyagcsere-zavarok > LDL-koleszterinszint 1,4 mmol/l ala

=  140/80 Hgmm alatti vérnyomaseértékek, otthoni vérnyomas-napl6 vezetése
(65 év alatt 120 — 129 / <80 Hgmm,
65 év felett 130 — 139 / <80 Hgmm)

O vérnyomas

O magasabb vércukorszint, diabetes mellitus = éhgyomri vércukorszint < 6,0 mmol/l,
2 oraval étkezés utan maximum 7,5 mmol/I

O dohanyzas = nem-dohanyzas
: : : = legalabb 4-5 alkalommal, 6sszesen 150-300 percig kell végezni mérsékelt

O mozgasszegenyseg intenzitassal vagy 75-150 percig er6teljes aerob intenzitassal

O jelent6s tulsuly (hasi elhizas) = derék-korfogat maximum 94 cm férfiak ill. maximum 80 cm ndk
esetén; testtomeg index, TTI (vagy BMI)* < 27 kg/m?

O helytelen taplalkozas = zsirszegény taplalkozas! Milyen gyakran eszik ,voros“-husokat (sult)
kolbaszt, sajtot, sult burgonyat, nem-zsircsokkentett tejtermékeket,
tejszint, kalacsokat, sitemeényeket stb. ?

O stressz = Ajelentds mértéki mindennapos stresszt csdkkenteni kell!

Folyamatos idényomas alatt dolgozik vagy jelentés mindennapos
stresszt él at?

tovabba: *TTI (BMI): az egyén testmagassagat és -tomegét veti ossze. Kiszamitasa soran a
kilogrammban megadott testtomeget osztjadk a méterben mért testmagassag
négyzetével. Pl. egy 160 cm magas és 60 kg sulyu ember TTl-je = 23,4 [60 : (1,6 m)2 =
23,4]




o ORVOSI KEZE]_ES: ]
MUTETI BEAVATKOZASOK ES GYOGYSZEREK

Megfelel6 kezeléssel jelent6sen javithatd a koszoruér-betegek életmindésége és
életesélyei.

A kezelés maodja fugg a betegség sulyossagatdl, illetve attdl, hogy a koszoruerek mely
része érintett. A kezelés torténhet gyogyszerekkel vagy invazivan, szivkatéter vagy mutéti
beavatkozas altal. Az invaziv beavatkozasokat mindig kombinaljadk gyogyszeres
kezeléssel.

Miitéti kezelési lehetéségek

Az érsziikiilet kezelésének modszerei (revaszkularizacio)
Ballonos tagitas/PTCA

A Kkoszoruér szlikulete esetén az érbe felvezethetdé egy ugynevezett ballon-katéter. A
beszikullt hely elérésekor a ballon felfujhatd, ami kitagitia az eret. A koszoruér azonban
(rugalmassaga miatt) ismét beszikulhet.

Sztent-beiiltetés (gyoégyszerkibocsaté vagy ,,sima” sztent)

A sztent (értamasz), amit egy ballon segitségével az érfalhoz préselnek, meg tudja
akadalyozni az érfal rugalmas besziikulését. A szdvetburjanzds miatt azonban ismételt
erszikulet alakulhat ki. A gyogyszerkibocsatd sztentek csOkkentik ezt a kockazatot —
ugyanakkor nagyobb kockazatot jelentenek a vérrog altali elzarédas szempontjabdl.

Bypass-miitét

A beszilkult koszoruereket a mellkasfal-arteriak (,mammaria“), az alkar arteriak (,radialis®)
vagy labszar vénak segitségével athidaljak.

Mit szeretnék ezzel kapcsolatban az orvosomtél megkeérdezni? g—_‘-
v

v
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(ACE-gatlok, AT1- receptorblokkold,
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Gyogyszeres kezelés

A gyogyszeres kezelés segitségével javithatd a szivbetegek életkilatasa, masrészt a
tinetek enyhitése révén a mindennapok életminésége. A hatas alapjan az alabbi f6
gyogyszercsoportok kulonitheték el:

Gyogyszercsoport Hatas
Vérlemezke kicsapodas-gatlo: acetylsalicylsav A vérrogképz6dés és az elzarédas
(ASS), clopidogrel, prasugrel, ticagrelor megakadalyozasa

] ) « A szivritmus, s a vérnyomas
Béta-receptorblokkolodk (,-olol) y

csokkentése
Koleszterincsdkkent6 gyogyszerek/ A vérzsir-értékek befolyasolasa, a
Statinok (,-statin“), ezetemib, PCSK-9 gatlok koleszterinszint csdkkentése (LDL-szint)
ACE-gatlok (,-pril“), Az erek tagitasa, a vérnyomas
AT1-receptorgatlok (,-sartan®) csokkentése, érvédelem

Koszoruér-tagitas, az akut szivtinetek

Nitratok (Nitrospray, cseppek, kapszulak) enyhitése

Az erek tagitasa, a vérnyomas

Kalcium-csatorna-gatiok ; ;
csokkentése

A sziv-koszoruér betegek altalaban thrombocyta-aggregacio-gatlo, béta-receptorblokkold,
statin és ACE-gatlo/sartane kezelésben részesuinek.
LA gyogyszereim attekintése® ciml munkalap segitségével rendszeresen szedett
gyogyszereit hatasuk alapjan tudja elrendezni, s jegyzeteket készithet arrél, amire az adott
gyogyszer esetében figyelnie kell. A tablazatot és a kitoltés soran felmerilt kérdéseit a
kovetkezd alkalommal megbeszélheti orvosaval.
A kezelés eredményessége érdekében kiemelt jelentdsége van annak, hogy a
gyogyszereket az orvosi el6irasoknak megfeleléen, tehat rendszeresen és a
helyes adagban szedje.
A pontos gyogyszerszedés a mindennapokban azonban nem egyszerl dolog. Az alabbi
stratégidk segitségére lehetnek gyogyszerei elbirasszeri szedésében =

—

Az elbirasszerii gyogyszerszedést segit6é stratégiak \J
o SegédeszkdzOk hasznalata (pl. gyogyszeradagolo) Z_V/
o Emlékezteték hasznalata (pl. naptar, mobiltelefon-emlékeztetd)
o Tamogaté kapcsolatok (pl. hazastars)
o Egy kidolgozott terv kovetése
o Orvosi informacié (pl. mellékhatasokrol, nem értett vagy konfliktusos szempontokrol)
o A személyes igények/és a gyogyszerszedés (orvossal torténd) 6sszehangolasa
Jelolie meg azokat a stratégiakat, melyek leginkabb hasznara lehetnek a
mindennapokban.



A MINDENNAPOS TUNETEK ES KORLATOZOTTSAGOK KEZELESE

Akut tunetek

© Deutsche Herzstiftung

Angina pectoris

Mellkasi fajdalom, mely a karokba, lapockakba, nyakba, allkkapocsba és a has felsd részébe
is kisugarozhat. A fajdalmakat fizikai terhelés, hideg id6jaras, érzelmi megterhelés fokozhat-
ja.

Szivizominfarktus

A tunetek hasonldak, mint az angina pectoris esetében, te tobbnyire hosszabb ideig tarta-
nak. Gyakori tinet a kifejezett mellkasi nyomasérzés vagy ,g6” érzés, légszomj, hideg ve-
riték, émelygés, hanyinger, intenziv szorongas.

N6k, cukorbetegségben szenveddk és fiatal emberek esetében az infarktus gyakrabban
nyilvanul meg kevésbé jellegzetes (,néma”) tinetekkel: pl. n6knél a szokatlanul erés faradt-
sag, az alvaszavar, a has fels6 részében jelentkez6 fajdalom, a légszomj, az émelygés,
hanyinger, hanyas gyakrabban az egyetlen jele az infarktusnak, mint a férfiak esetében.

Az akut tinetek kezelése

Stratégiak a vészhelyzet esetére
o Vészhelyzeti gyogyszer (nitrat-spray, -cseppek, -tabletta) mindig legyen maganal!
o Infarktus gyanuja esetén mentét hivni — ha erételjes, tartdés mellkasi fajdalom jelent-

kezik, vagy ha a mellkasi fajdalom minimalis terhelésre, nyugalomban vagy éjszaka
lép fel (telefonszam: 104)

o El6késziteni a surgbsseégi orvos szamara fontos informaciokat (gyogyszerek leirasa,
kapcsolattarté személy)

o A rokonoknak, munkatarsaknak és baratoknak elmondani, hogy vészhelyzetben mit
tegyenek (mentét hivni, elsésegélyt nyujtani, vészhelyzeti gyogyszert beadni)

Fontos, hogy vészhelyzetben gyorsan cselekdjen és ne tartson attdl, mi torténik, ha
tévesen riasztott masokat. Sokan meghalnak, miel6tt eljutnanak a korhazba. Ezért
ilyen helyzetekben azonnal lépni kell!



Fizikai nehézségek a mindennapokban

A koszoruér betegség kovetkeztében révid és hosszutavon is felléphet testi kor-
latozottsag, mely befolyasolja a mindennapi életvezetését. Milyen ilyen jellegi
problémak tapasztalhatok az On esetében?

Munkahelyi és otthoni terhelhetéség

A koszoruér-betegség esetén altalaban minden foglalkozasi tevékeny-
ség végezhetd. A betegsegbdl adodoan, kulondsen muitéti beavatkozasokat kovetden,
meghatarozott ideig, néha akar tartosan is csokkenhet a teljesité-képesség. Ennek kovet-
keztében elképzelhetd, hogy a munkajaban és a haztatasban mar nem tud minden tevé-
kenységet ugy elvégezni, mint korabban. A rehabilitacios kezelés alatt teherbird-
képessegét kulonb6zd vizsgalatokkal meghatarozzak. Az alabbi tablazat tampontot ad a
lehetséges tevékenységekhez. A teherbird-képességével kapcsolatos kérdéseket a kezelé-
se lezarasa el6tt beszélje meg orvosaval.

A teherbiré-képesség

sziv eredetii korlato- haztartas/szabadidé
zottsaga...
nincs vagy enyhe kézepesen nehéz/nehéz munka

(pl. kerékabroncs cseréje, favagas, asvanyvizes karton rakédasa,
nehéz targyak emelése, teherhordas hosszabb ideig)

enyhétél a sulyosig minden szokasos tevékenység
(p. ruhamosas, kdonny flnyiras, 15 kg-nal kdnnyebb targyak eme-
Iése, rovidtavu cipelése)

sulyos ulébmunka, esetleg még jarassal és allé helyzettel kapcsolddo kony-
nyl munka, szunetekkel megszakitva
(pl. vasalas, porszivozas, agy megvetése, 5 kg-nal kdnnyebb tar-
gyak cipelése)

Fontos, hogy a mindennapos tevékenységeit a terhelhetéségének megfeleléen
tovabb végezze.



Fizikai terhelhet6ség

A testi aktivitasa fontos a teherbird-képessége megdérzése illetve ujbdli elérése érdekében.
Testi terhelhetdségétdl fuggben kuldonbdzé mozgastipusok javasolhatok, melyeket egyéni-
leg kell megbeszélnie kezel6 orvosaval.

A teherbiré-képesség

sziv eredetii korlato-  Testi aktivitas/mozgas

zottsaga...

nincs vagy enyhe gyaloglas, kocogas, kerékparozas, uszas, tanc, roplabda, tenisz,
(> 150 Watt) hegyi turazas, evezés, szivbetegek mozgascsoportja

enyhétél a kozépsu- gyaloglas, kocogas, kerékparozas, uszas, tanc, roplabda, tenisz,
lyosig (< 150 Watt) hegyi turazas, evezés, szivbetegek mozgascsoportja

kozépsulyos gyaloglas, kocogas, kerékparozas, uszas, tanc, roplabda, tenisz,

(=125 Watt) konnyl vagy kozepesen nehéz hegyi tura, evezés, szivbetegek
mozgascsoportja

kozépsulyostdl a gyaloglas, kocogas, kerékparozas, esetleg uszas, tanc, roplabda,

sulyosig (< 100 Watt) tenisz, konnyU hegyi tura, evezeés, szivbetegek mozgascsoportja

sulyos séta, kdnnyl gyaloglas, kdnnyl kerékparozas, furdés (,lubickolas®),
(= 75 Watt) szivbetegek mozgascsoportja

nagyon sulyos konnyd és rovid séta, szivbetegek mozgascsoportja

(< 50 Watt)

70 kg testtomegd férfi standard értékei a terheléses vizsgalat soran
(a sajat értékének kiszamolasa: + 0,5 Watt + kg testsulyonként)

* A szivbetegek csoportjardl a 23. oldalon talal bévebb tajékoztatast.

Gépjarmii vezetdi jogositvany

A gépjarm( vezet6i alkalmassagot a .... torvény/rendelet szabalyozza ... a vezet6i alkal-
massag orvosi szakeértdi vizsgalati iranyelveknek megfeleléen ... ami fugg a szivbetegség
sulyossagatol és az elvégzett beavatkozasoktol.

A személygépkocsi/motorkerékpar vezetése .....

A hivatasos jogositvany ......

(o A gépjarmi vezetdi alkalmassag lehetséges korlatozott-
Q sagaval kapcsolatos kérdéseket feltétlenul személyesen
beszélje meg kezel6orvosaval!
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Utazasok

Az utazas kapcsan felmerulé terhelések annyira kilénb6zdk, hogy az
ezzel kapcsolatos esetleges kérdéseit meg kell beszélnie orvosaval.

b7
Az infarktus vagy szivmutét utani repulési alkalmassag a lefolyastdl flg- 7
gben 2-6 hét mulva ujbdl elérhetd. Kérdezze meg orvosat vagy nehe-
zebben eldonthetd, specialis kérdésével keresse meg a légitarsasag
megfeleld részlegét.

Szivbetegként az utazasra valo készllédés soran érdemes atgondolnia az alabbiakat:

Gyakorlati tanacsok az utazasra val6 késziilédéshez:
o orvosivizsgalat kb. 3 héttel az utazas el6tt (ellenbrzés, esetleges valtoztatasok...)
o orvosi dokumentumok bekészitése (pl. utolsé zardjelentés, gyogyszertablazat)
o azelbirt gyogyszereket megfelel6 mennyiségben a kézipoggyaszban elhelyezni

o a nyaralas/utazas helyén az orvosi, illetve slirgésségi ellatas maédjat tisztazni, adott
esetben telefonszamokat megkérdezni (orvos, menté, kardiolégus, klinika)

o ,pacemakeresek” részére: a pacemakert ellendriztetni, pacemaker-igazolvanyt vinni

o defibrillatoros betegek részére: a készllék gyartojatol kulfdldi cimeket kérni, ahol
problémak esetén segitség kérhetd, defibrillator-igazolvanyt vinni

Szexualitas

Szexualis problémak el6fordulhatnak akut betegségallapotokat kdvetéen. Az ilyen jellegl
problémak stabil parkapcsolatdban azonban altalaban legkésébb 3-6 hét utdn megszinnek.
Az egyuttlétek soran a sajat igényei legyenek mérvadoak!

A merevedés zavara gyakori probléma férfiak esetében. Ezen azonban sokszor segit a
gyogyszerek megfeleld modositasa.

3 Az on sajat helyzetével kapcsolatos esetleges kérdéseit beszélje meg orvosaval
@ személyesen!

Mit szeretnék az orvosomtél megkérdezni?
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Erzelmi megterhelés

Esetpéldak
B. férfibeteg @ T. nébeteg
,Az infarktus keresztbe vagta az életemet. ,Az infarktusom el6tt nagyon sok dolgom

Sikeres és aktiv tanar voltam, szerettem ver-  volt. Kereskedéként dolgoztam, s mind-
senybiciklizni, s a felségemmel és a gyere- ehhez még ott voltak az unokaim, akikre

kekkel is minden rendben volt. gyakran vigyaztam, hogy a lanyomnak
Természetesen orulok, hogy tuléltem az in- S?Q‘tsek- o emElEit Meg) & ereies. & 8
farktust! Azéta azonban nagyon bizonytalan férjem...

lettem, allanddan figyelem magam és aggo- Az infarktus utan varatlanul sokkal ke-
dok az egészségem miatt. A munkamban vésbé terhelhetd lettem. Kezdetben
gyakran érzem magam tulterheltnek, és a , eléggé szorongtam, nagyon dvatos vol-
versenybicajomrol is le kellett mondanom. Ugy  tam, és bizonytalannak éreztem magam.
érzem, valami nincs rendben velem, értékte- Mit varhatok el magamtél? Mennyire

len vagyok. Lehangolt vagyok és szorongok.
Sok mindent, ami korabban 6romet okozott,
nem tudok mar élvezni. Nem érdekel mar a
szex sem, s eléggé visszah(z6do lettem. Ej-
szaka gyakran felébredek, s azon gondolko-
dom, mi lesz igy velem. Sokkal ingeriltebb
vagyok, mint régebben, szegény feleségem-
nek nem konnyl engem elviselni.”

bizhatok még a szivemben? Kénytelen
voltam kevesebbet dolgozni, s otthon is
kevesebbet birtam mar. Az unokaim rit-
kabban jonnek, mint korabban. Nagyon
nehezemre esik ez az atallas. Id6ben
minél messzebb van az infarktusom,
annal biztosabbnak érzem magam. Né-
hany dolog megvaltozott a betegségem
ota, de az élet megy tovabb.*

Koszoruér-betegeknek sok hasonlé tapasztalata van, mint a fenti két paciensnek. Gyakran
megjelennek az érzelmi terhelés tinetei, mint aggodalmak, idegesség, nyugtalansag, csa-
|6dottsag, alvaszavar, ragodas, szorongasok, siras, melyek egy idé utdan maguktol elmul-
nak.

Ha a rossz lelkiallapot hosszabb id6 alatt sem rendezédik, még inkabb rosszabbodik, vagy
mar a mindennapokban is érezhetd problémakat okoz — ha azt tapasztalja, hogy a szivbe-
tegség akut tineteinek rendezddését kovetden is lelkileg ,megviselt”’, annyira, hogy ez a
mindennapi életének megoldasaban is zavarokat okoz —, akkor mindenképpen szakember
segitségét kellene igénybe vennie, mert valoszinlleg valamilyen szorongasos vagy dep-
resszios allapot alakult ki Onnél.
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Erre utalhatnak az alabbi tinetek:

Depresszié Erételjes szorongas
o nyomott/szomoru hangulat o testitlinetek, mint az
o ingerlékenyseég - allandé idegesség
o érdektelenség, oromtelenség - remegés
o kimerultség/fokozott faradékonysag - izomfeszlltség
o koncentracios nehézseégek - izzadas
o Onvadlasok, csOkkent onértékelés - kabultsag
o alvaszavar - szivdobogas
o az étvagy csokkenése/névekedese - ,szédelgés”
o férfiak esetében gyakran kevésbé jel- o olyan korabbi tevékenységek vagy
legzetes tlinetek, pl. nyugtalansag helyzetek keriilése, melyek mostana-

ban szorongast valtanak ki.

Kutatasok is megerdsitették, hogy a szivbetegségben szenvedék jelentds része, legalabb
id6szakosan lelki problémakkal kuszkodik, s hogy a pszichés zavaroknak kedvezétlen ha-
tasa lehet a szivbetegség alakulasara. Tehat ne habozzon, ha segitségre van szuksége!

Pszichés megterhelések kapcsan segithet, ha ...

@)

...masokkal (rokonokkal, baratokkal, betegtarsakkal, orvossal)
megbeszéli a problémait

...megtanul és rendszeresen hasznal egy relaxacios vagy
stresszkezelé modszert

21N

...szakember segitségét kéri (haziorvos, pszichia-
ter/pszichoterapeuta szakorvos, klinikai pszichologus)

21

A férfiak gyakran o6dzkodnak attdl, hogy segitséget kérjenek vagy elfogadjanak.
Ennek ellenére a segitség férfiak és nék esetén ugyanolyan indokolt lehet!
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ELETMODVALTOZTATAS KOSZORUERBETEGSEG ESETEN:
A KOCKAZATI TENYEZOK CSOKKENTESE!

Néhany konkrét valtoztatassal a kronikus koszoruér-betegségben szenveddk tébbsége ké-
pes elérni egy olyan allapotot, mely hasonl6é az egészséges atlagemberekéhez. Az orvosi
kezelés mellett egészséges életmddjaval sajat maga is hozzajarulhat betegségének és
egészségi allapotanak kedvezdbb lefolyasahoz, azaltal, hogy kockazati tényezdit csdkkenti.

Etkezési szokasok

Egészséges taplalkozassal a szivbetegség taplalkozastol fliggd kockazati tényez6i — tul-
suly, magas vérnyomas, magas LDL-koleszterinszint, magas vércukorérték vagy magas
hugysavertéek — csokkenthetbk! Az étkezési szokasok atallitasa a kiegyensulyozott vegyes
taplalkozasra ezért minden szivbeteg szamara ajanlatos!

A taplalkozassal kapcsolatos iranyelvek:
kal6riaszegeény
ballasztanyagokban gazdag (> 20 g/nap; elsésorban novényi eredetl taplalékok)

zsirszegeény: kevés telitett zsirsav, mely els6sorban allati eredetl termékekben talalhato,
mint a kolbasz, hus, sajt, vaj, tejszin illetve a kdkuszbaol és palmabdl készult sutbolajok (<
10% Osszkoleszterin, koleszterin < 300 mg/nap)

az egyszeresen és tObbszorosen telitetlen zsirsavak alacsony aranya (pl. oliva- és rep-
ceolaj), az omega-3-zsirsavak (halakban, mint tonhal, szardinia, lazac, angolna, tékehal,
makréla, hering, pisztrang)

Mivel taplalkozzon?
o bdséges, zOldség, gyumolcs, salata és szénhidratok (kenyér, tésztak, rizs, gabonape-
hely, teljes kiérlést gabonabdl, vagy burgonyabal)
o gyakori halételek ’%b L0
o kevesebb és sovany hus, és disznohus termékek @
o sovany sajtfajtak, zsirszegény tejtermékek
o kevesebb és alternativ zsiradékok (diétas margarin, oliva-, repce-, napraforgoolaj)
Figyeljen az ételek elkészitési modjara!
o messzemenden zsirmentes elkészités: f6zés, parolas, sutbkemencében grillezés,
csekély zsirmennyiség teflon jellegl edényben

o flszerezés kilonboz6 fliszerekkel és kevés soval

Az egészséges taplalkozas nem lemondas, hanem az étkezési szokasok tartos
megvaltoztatasa. Ennek kapcsan egyetlen ételr6l sem kell teljesen lemondania, de
a mennyiségre és az aranyokra oda kell figyelnie. A rovidtavu és gyokeres diétas
valtoztatasok kerllenddk. Ezek hosszutavon tébbnyire nem eredményesek, s ab-
bahagyasukat kdvet6en ismételt hizas kovetkezik be.
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Testmozgas

A testmozgasnak bizonyitottan j6 hatasa van az egészségére. llyen pozitiv hatasa nemcsak
a sportolasnak, hanem a mindennapi mozgasnak is van — példaul gyaloglas, kerékparozas,
kerti munka, lépcsémaszas. Ajanlott, hogy a hét legtdbb, vagy akar minden napjan végez-
zen legalabb 30 perc mérsékelt testmozgast (amikor a megszokottnal erételjesebben léleg-
zik, mint példaul a normal tempadju kerékparozas vagy a j6 iramu gyaloglas soran).

A testmozgasnak j6 hatasa van a szivre és az érrendszerre!
o csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat, pl. sziv- és agyi infarktust

o pozitivan hat kockazati tényez6kre, mint a magas vérnyomas, koleszterin-értékek, cu-
korbetegség (2. tipus), tulsuly

o noveli a testi teherbiro-képességet

Tovabbi pozitiv hatasok!
o erositi a szivet, a tud6t, a csontozatot és az izomzatot
o tobb erét és energiat ad

o azéletdérom, az ellensulyozas, a lazitas és a jollét forrasa

Milyen testmozgast kell végeznie egy koszoruér-betegnek?

o Javasolt a rendszeres testedzés a hét legalabb harom napjan, de legjobb, ha minden
nap, legalabb 30 percig.

o llyen tevékenység a turazas, gyaloglas, kocogas, kerékparozas, szobake- @@)
rékparozas, hosszutavfutas, uszas (korlatozassal).

o Alacsonyabb intenzitasu testmozgas — mint a séta és az azonos szinten torténé jaras
— napi rendszerességgel.
Vegye figyelembe a terhelhetéségét és ne tiizzon ki kimerité célokat (Id. 10. 0.)!
o Lassan novelje a teljesitményét és iktasson be szlneteket!

o Csekély edzettség esetén 5-10 perces megterhelési szakaszokkal kezd- 00
het, s fokozatosan kdzelitheti meg a napi 30 perc adagot. 4\@@

Fontos, hogy a testmozgast élvezze! Valasszon olyan mozgasformakat, melyekkel korab-
ban mar j6 tapasztalatai voltak, vagy olyanokat, melyeket a jelenlegi rehabilitacios kezelés
soran is végez, s amelyeknek jétékony hatasa van a szive allapotara (10. 0.).

Legyen a mindennapokban is aktiv! Pl. a mozgdlépcsé és a lift helyett menjen inkabb Iép-
cson, rovidebb utakra menjen gyalog vagy kerékparral!

A koszoruér-betegség stabil id6szakaban egy megfelelé egyéni mozgasprogram-
mal javithato a testi alloképesség, a tunetmentes terhelhetéség, az életmindéség
és a szivbetegseég kilatasai is.
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Dohanyzas

Hagyja abba dohanyzast amilyen gyorsan csak lehetséges! A nikotin kézvetlenul terheli az
sziv- és keringési rendszert. A dohanyzas elhagyasa a koszoruér-betegségek egyik legfon-
tosabb és leghatékonyabb befolyasolasi lehetésége. Ennek minden életkorban, minden
esetben pozitiv hatasa van az egészségre. Tobb pozitiv valtozas mar rovid id6 utan érze-
kelhetd, ezaltal hamar megtapasztalhatja eréfeszitései hasznat!

A dohanyzas abbahagyasanak bizonyitottan j6 hatasa van az egészségére!

o csokkenti a sziv- és agyi infarktus, valamint a (tid&)rak kockazatat
o csokkenti azokat a testi valtozasokat, melyeket a dohanyzas okoz, s amelyek negati-
van hatnak a szivbetegségekre (pl. néhany alvadasi tényezd, illetve az LDL-
koleszterin magasabb szintje, magasabb vérnyomas és pulzus)
o javitja a légzési funkciot
o Jjavitja az izérzékelést és a szaglast
o Jjavitja a testi teljesitOképességet és a kozérzetet
Mi a szandéka a dohanyzas abbahagyasat illetéen? Milyen személyes haszna
lenne a dohanyzas abbahagyasanak az élete kulonbo6z6 teruletein?
,Miért hagyom abba?*“

Az els6 dohanyzasmentes napom:

Megjegyzés: Fél attdl, hogy le kell mondania azokrdl a cigarettakrol, melyek eddig
olyan sokat jelentettek? Akkor valoszinlleg segitségére lehet annak a tudatosita-
sa, csupan arrol van szd, hogy csak egy szalat ne szivjon el — a kdvetkezét!

Onnek segitséget ajanlani — pl. dohanyzassal kapcsolatos tanacsadasrol, nikotin-

Q: Ha problémaja van a dohanyzas abbahagyasaval, beszélien az orvosaval! O tud

potlé kezelésrdl vagy leszoktaté programrol.

Tovabbi lehetéségek:

Dohanyzassal kapcsolatos tanacsadas a Kardioldgiai Rehabilitacios Osztalyon

Internetes informacidk: www.leteszemacigit.hu. Itt sok hasznos, megbizhat6 informaciot és
bevalt tippeket kaphat, melyek segitséget nyujtanak abban, hogy leszokjon!
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Stressz

A stressz valtozasokat okoz tdbbek kdzott a sziv- és keringési rendszer miikddésében, az
anyagcserében és a véralvadasi folyamatban. A ,stresszesség“ ezen kivll gyakran vezet
egészsegtelenebb életmdédhoz, mint példaul helytelen és rendszertelen taplalkozashoz,
fokozottabb alkoholfogyasztashoz és dohanyzashoz vagy mozgasszegénységhez. Ezek
hosszu tavon testi és lelki problémakhoz vezethetnek. Ezért most az a célunk, hogy sajat
stresszt kivaltd, megterheld helyzeteinket pontosabban megismerjlik, és ha szikségesnek
tlnik, megprobaljuk csokkenteni stresszes élményeinket.

Stressz — mi is az tulajdonképpen? Ha stresszrél beszéliink, gyakran kétféle dologra is gon-
dolunk. Egyrészt a stresszt kivaltd helyzetekre (stresszorokra), masrészt arra, hogy ezekre a
helyzetekre hogyan reagalunk, tehat a stresszreakciokra. A megterhel6 helyzetek
stresszreakciohoz, illetve jellegzetes stressz-tinetekhez vezethetnek. Hogy mi okoz stresszt, az
személyenként nagyon valtozé. Tehat nem csak a kivaltd helyzet 6nmagaban okoz stresszt,
hanem annak értékelése is.

Ertékelés Az igazan erés
Mindig . . embereknek
110%-ot kell Elvarasok nincs szilksége
teljesitenem! Viszonyulasok segitségre!
Igények
Kivaltok 7 Stresszreakcié
Munkakériiimények [ 3 Testi tlinetek, érzel-
Konfliktusok mek, gondolatok,
Mindennapos problémak cselekvés

Eletesemények

Egy par pillanatig gondolkodja végig az elmult id6szakanak stresszeit. Egészitse ki az alab-
bi mondatokat személyes tapasztalatainak megfeleléen:

Stresszes leszek, amikor...
\l/ v
@‘I@ @ Ha stresszes vagyok, akkor...
Sajat magam is okozom a stresszt azzal, hogy...

Hasznos stresszkezeld stratégiak — melyek a kivaltokhoz, a stresszreakciéhoz és az értéke-
Iéshez kapcsoldédhatnak — lehetnek példaul:

A kivaltékkal foglalkozni A terhelést kiegyenliteni Viszonyulasunk atgondolni
o pozitiv gondolatok o relaxacidés modszerek o megvizsgalni a magunk-
o a napirend atgondolasa tanulasa és alkalmazasa kal és masokkal szembeni
o tisztdzd megbeszélések o kellemes teveékenyseégek elvarasainkat

(pl. sport, talalkozas ba- o masok tamogatasat elfo-

o a problémak megoldasa - i
ratokkal) gadni

= Stresszesek a mindennapjai és szeretne ezen valahogy valtoztatni? Beszélje
@ meg az orvosaval/pszicholégusaval/gyogytornaszaval a stresszkezelés és a re-

laxacio lehetdseégeit!
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Gondoljon a sajat kockazati profiljara — életmoédja mely vonatkozasaiban van sziik-
ség valtoztatasra? A rehabilitaciés kezelését kovetéen milyen valtoztatasokat tudna

elképzelni a mindennapi életében?
Gondolja at ezeket a konkrét szandékokat, és irja le 6ket!

Milyen testmozgast fogok
otthon végezni?

D

Mit fogok valtoztatni az ét-
kezésemen?

N @) 6

LY

S

Mit fogok tenni annak érde-
kében, hogy az életem ke-
vésbé stresszes legyen?

ol = o

Hogyan prébalok leszokni a
dohanyzasrol?

@ Elhatarozasait beszélje meg orvosaval, a dietetikussal, gyoégytornasszal,
pszicholégussal!

HOGY SIKERUL EZEKET A MINDENNAPOKBAN MEGVALOSITANI?
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Az egészséggel kapcsolatos szandékok megvaldsitasa a mindennapokban gyakran meghi-
usul. Pl. mindenki ismeri az ujévi fogadalmakat! A kutatéasok igazoltak, hogy az egészséges
életmdd — mint a rendszeres testmozgas és az egészséges taplalkozas — megvaldsitasa
végeredményben attdl figg, milyen szilardak az elhatarozasok, milyen nehézségek merul-
nek fel, s hogy van-e lehetéség ezeknek az akadalyoknak a kezelésére.

% a2 Vannak mar elhatarozasai azzal kapcsolatban, hogyan fog rendszeres testmoz-
gast végezni és egészségesebben taplalkozni a kezelése lezarasat kdvetben, ha
@ mar otthon lesz? Milyen erések ezek az elhatarozasai?

Mennyire biztos abban, hogy a szandékait a mindennapokban is meg tudja valdsitani?

A rendszeres mozgas és az egészséges taplalkozas terve

Egy konkrét terv hatékony segitséget nyujt abban, hogy a megvaldsitas soran felmerilé
nehézseégeket jol tudjuk kezelni! Pontosan meghatarozzuk, hogy MIT, MIKOR, HOL és
esetleg azt is, hogy KIVEL fogunk tenni. Tovabba &t kell gondolnunk, hogy milyen AKADA-
LYOK veszélyeztetik a tervink megvaldsitasat, s meg kell hataroznunk, hogy hogyan proé-
balunk ezekkel MEGBIRKOZNI.

Mely akadalyok/nehézségek lehetségesek?

Mi akadalyozhatja, hogy a tervezett rendszeres testmozgast és az egészséges taplalkozast
megvalositsa? Milyen nehézségek adodhatnak a mindennapokban?

Bels6 gatak (a személy részérol) Kiilsé gatak (a személyen kiviil)
o rossz hangulat o id6hiany
o kedvetlenség, kényelmesség o rossziddjaras (pl. esd, ho)
o rogzult szokasok o életmod-programok elérhetetlensége
o reménytelenség o hianyzo sportolasi lehetéségek
o hianyzo informaciok o szervezeési nehézségek (pl. odautazas)
o szégyenérzet o koltségek (pl. sportruha, oradijak)
o ... o etelkinalat (pl. az étkezdében)

o csaladtagok étkezési szokasai, életmodja

Gondolja at, mi volt az, ami a korabbi probalkozasai soran megakadalyozta, hogy valtoz-
tasson az életmédjan!
Ahhoz, hogy az életmddjan a mindennapokban valtoztatni tudjon, szilard elhataro-
zas kell. Ha van egy konkrét terve, hogyan fogja az adott szokasat megvaltoztatni,
konnyebb helyzetben van. Fontos azonban, hogy ne csak tervet készitsen, hanem
felismerje azokat az akadalyokat is, melyek meghiusithatjak azt, s készulljon fel
arra, hogyan tud megbirkézni a varhatd nehézségekkel.
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Mit tehet annak érdekében, hogy a gatakat (akadalyokat) le tudja gy6zni és a kivant
testi aktivitast/étkezési szokast a nehézségek ellenére is meg tudja valésitani?

Ne hagyja, hogy a figyelmét valami mas elterelje! Keriilje azokat a dolgokat, amelyek
eltérithetnék kitlizott szandékaitol

Testmozgas: a tervezett testmozgas idejére ne nézzen ki mas programot (pl. TV).
Taplalkozas: Bevasarlas el6tt allitsa 6ssze az egészséges ételek listjat, s csak ezeket ve-
gye meg; gyljtson egészséges ételrecepteket, olvasson és hasznaljon szivbetegeknek 6sz-
szeallitott szakacskonyvet!

Vegye figyelembe a hangulatat!

Testmozgas: a munkabdl mindjart sportolni menjen, hogy elkerllje az otthoni hangulati
melypontot.

Taplalkozas: alkalmazzon az evés mellett mas jutalmakat és ,hangulatjavitékat”

Hasznaljon emlékeztetdket és kiils6 segitséget!

Testmozgas: kikészitse el6 a sportruhajat; a parja emlékeztesse, irja be a mobiltelefonjaba
Taplalkozas: tegye ki az egészséges ételek listajat a hitészekrényére

Fogadja el masok tamogatasat!

Testmozgas: keressen tarsakat a rendszeres sportolashoz, csatlakozzon a szivbetegek
onsegitd csoportjahoz!

Taplalkozas: prébaljon ki parjaval uj recepteket, a bevasarlo listajat beszélje meg parjaval!
Gondoljon (emlékeztesse magat) arra, hogy egészségesen szeretne élni!

,Fontos a testmozgas, hogy javuljon a testi alloképességem.”

,Nagyon fontos az étkezési programom, hogy csokkenteni tudjam a koleszterinszintemet.”

Osztonézze magat azzal, hogy tudatositia énmaga szamara a testmozgas és az
egészséges taplalkozas rovidtavu pozitiv hatasait!

A naptarjaba bejegyzett idopontokat tekintse ,,szentnek*!

Tervezze meg a megvalésitast a mindennapokban!
Testmozgas: A tervezett id6pontokat rendszeresen jegyezze be a naptarjabal
Taplalkozas: allitson 6ssze heti f6zési tervet, bevasarlo-listat!

JEGYZETEK:

A 21. és 22. oldalon a testmozgéassal és az étkezéssel kapcsolatos elhata-
rozasait konkrétan megtervezheti. A tervet a rehabilitaciés kezelés befeje-
zése el6tt készitse el, hogy azt otthon mindjart hasznalni is tudja!
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SZEMELYES TESTMOZGAS-TERVEM

Gondoljon most a rehabilitacié utani idészakra. Mikor, hol és hogyan tervezi, hogy tovabbra is rendszeresen mozogni fog? irja be a terveit az
alabbi munkalapra. Minél konkrétabban és személyesebben fogalmazza meg a terveit, annal inkabb segitségére lesznek a megvaldsitasban!

Az is fontos, hogy a lehetséges akadalyokat is végiggondolja. Mi veszélyeztetheti a tervei megvalodsitasat? Hogyan tudna ezekkel a nehézsé-
gekkel megbirkozni?

1.terv: 2. terv: 3. terv:

Mit?

Mikor?

Hol?

Kivel?

Mi gatolhat meg abban, hogy a mozgast a tervemnek megfelel6en végezzem?

Akadalyok

Mit fogok tenni, hogy a nehézségeket lekiizdjem? Hogy fogom a testmozgast az akadaly ellenére is megvalésitani?

Ellenintéz-
kedések

A terveit gondosan rogzitse emlékezetében. Képzelje el a vazolt helyzeteket és a sajat viselkedését. Hatarozza el, hogy ennek megfeleléen
fog reagalni! Kdzvetlenul a rehabilitaciot kovetden kezdje el tervei megvaldsitasat!
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SZEMELYES ETKEZESI TERVEM

Gondoljon most a rehabilitacié utani idészakra. Hogyan tervezi a taplalkozasa megvaltoztatasat — mit és hogyan fog megvaltoztatni? irja be a
terveit az alabbi munkalapra. Minél konkrétabban és személyesebben fogalmazza meg a terveit, annal kdnnyebb lesz a megvaldsitas!

Az is fontos, hogy a lehetséges akadalyokat is végiggondolja. Mi veszélyeztetheti a tervei megvalodsitasat? Hogyan tudna ezekkel a nehézsé-
gekkel megbirk6zni?

Mit?

Hol?

Akadalyok

Ellenintéz-
kedések

A terveit gondosan rogzitse emlékezetében. Képzelje el a vazolt helyzeteket és a sajat viselkedését. Hatarozza el, hogy ennek megfeleléen
fog reagalni! Kozvetlenul a rehabilitaciot kovetden kezdje el tervei megvalositasat!



Az életmédom megtervezése — mi a fontos jelenleg?

A konkrét tervek elkészitésével fontos Iépéseket tett afelé, hogy azokat a mindennapokban
is meg tudja valdsitani. A rehabilitaciot kovetd idészak elején fontos, hogy figyelje meg
sajat viselkedését, hogy meg tudja allapitani, mennyire sikerul tervei megvaldsitasa.

Onmegfigyelés
A heti tervet ellen6rz6 tablazattal az elkovetkezd idészakban nyomon kovetheti testi
aktivitasat (24. 0.) vagy az étkezési szokasait (25. 0.) és ennek segitségével kdvetheti
tervei megvalosulasat. A mindennapos egyéb testi aktivitasait is feljegyezheti, s ezaltal is
at tudja tekinteni, hogy milyen rendszeresen végez testmozgast. Pl. azt is feljegyezheti,
ha lift helyett a 1épcs6n ment fel az emeletre.

A legjobb, ha esténként par percet arra szan, hogy kitoltse a mozgasi és
etkezési tervet ellen6rz6 tablazatot. A hét végén ez alapjan meérleget
készithet!

A terv moédositasa

Ha meg kell allapitania, hogy nem sikerult a terveinek megfeleléen tdbbet mozognia és
egészsegesebben taplalkoznia, célszeriinek tlinik, hogy a terveit jobban hozzaillessze
mindennapi életkdrulményeihez. Fontos, hogy a modositott tervei is konkrétak és a
helyzetéhez illeszkeddk legyenek. Az Uj terveit is vegye ugyanolyan komolyan, mint a
korabbiakat!

A tervezett programjat nem kell tul gyorsan vagy néhany kisebb nehézség miatt
atalakitania. El6szor gondolja at, hogy kelléen kihasznalta-e azokat az elérhetd
lehetéségeket, melyek segithetnek az akadalyok lekizdésében!

A szivbetegek csoportjanak tamogatasa

A szivbetegek ambulans csoportja egy képzett gyakorlatvezetd és egy tapasztalt
kardiologus iranyitasa alatt rendszeresen talalkozik, tdobbnyire hetente egyszer,
mozgasterapiaval, relaxacios gyakorlatokkal és csoportos beszélgetésekkel, valamint
diétas tanacsadassal csOkkentsék a kockazati tényezdoket.

Szivbetegeknél kedvez$ hatasa van, ha részt vesznek egy utégondozasi
programban, és csatlakoznak egy ambulans szivbeteg csoporthoz, vagy
rehabilitaciés sportcsoporthoz!

B&vebb informaciokat az alabbi honlapon talalnak:



TESTMOZGAS VEGZESE A MINDENNAPOKBAN

— M ire sikeriil i
— Milyen testmozgast végeztem? A e".J t’a tc.ervemet MR
< I6sitani?
r ., L
He: Pe: egyaltalan
Hét : : . )
Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csii:
He: Pe: egyaltalan
Hét : : : .
Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csii:
He: Pe: egyaltalan
Het Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csii:
He: Pe: egyaltalan
Hét Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csu:




TAPLALKOZASOM A MINDENNAPOKBAN

He: Pé: egyaltalan
Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csu:

He: Pe: egyaltalan
Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csu

He: Pe: egyaltalan
Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []
Csi:

Hé: Pé: egyaltalan
Ke: Szo: teljesen részben nem
Sze: Va: [] [] []

Csi:
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