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Srdce je najlepsim priatel'om cloveka

Ludské telo je pIné ddlezitych organov, bez ktorych by sme boli iba prazdnymi schran-
kami. Pracuja najlepsie, ako vedia, aby sme my mohli zit. No niekedy aj odpocivajd,
= takpovediac vypn(. Oproti tomu srdce, to nevypina nikdy.

1/ Kym ste stihli toto precitat, vaSe srdce urobilo nieCo medzi 5 az 8 Gdermi. Bez toho,
M,—- - Ze by ste si to uvedomovali, alebo Ze by ste to ratali. Srdce totiZ pracuje neustale, bez
prestavky. Po cely fudsky Zivot. Aj preto musi byt' najlepSim priatelom ¢loveka.

4 Tento vztah vsak musi fungovat' obojstranne. Ako kazdé dobré priatel'stvo. To zna-
""5/‘; { mena, Ze ako sa srdce stara o nas, tak sa on musime starat' my. A obzvlast' starostlivi

) . . 3 ) / musime byt' vtedy, ked'vieme, Ze naSe srdce uz nevladze.
SLOVENSKY PACIENT Séfredaktor a texty: Fotografie: Kopirovat, znovupublikovat'
obcianske zdruzenie Jan Matala www.shutterstock.com alebo rozsirovat' ktorékolvek 1 - | - . - . . P
Stbesna 3/A Zasti textu je mozné len i I Ako pomact' svojmu srdcu, ked'je oslabené, no napriek tomu sa za nas bije, o tom ho-
811 0L Bratislava Graficka koncepcia: Datum vydania: s vjhradnym sdhlasom ’ f vori nasa broZira. \Verime, Ze sme nezabudli na ni¢ délezité a Ze vas k mnohému inpi-

www.slovenskypacient.sk Svetlonos, s.r.o. september 2018 vydavatela. A " f rujeme. A eSte nieto, aby sme nezabudli: Pisali sme ju zo srdca.
al -
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Co je fibrilacia predsieni?
|

Pocivate signaly
svojho tela?

Pan Peter ma 67 rokov. Cely Zivot sa
venoval Sportu. Aj dnes hrava 2x tyz-
denne tenis, hoci uz 10 rokov berie lieky
na vysoky tlak. Peter kazdy den pouziva
domaci tlakomer, zvykol si nan. Dnes sa
po zobudeni necitil vo svojej kozi a na-
meral si tlak 130/80. Vsetko v norme.
Ibaze tlakomer ukazoval nejaké cudné
srdiecko.

Peter si pobalil tenisové veci a teSil sa na
zapas s priatelom. Ked' sa vSak blizil ku
kurtom, zvlastne sa mu zakrdtila hlava.
Zeby malo pil? Vypil teda mineralku a
zacal hrat. Po prvom sete sa zacal citit'
slaby. VVelmi rychlo sa zadychaval, ¢o si
véimol aj jeho protihra¢ Stefan — lekar
internista. Prestali hrat' a Peter mu po-
vedal, ako sa citi, odkedy vstal.

Stefan mu odmeral pulz a zistil arytmiu.
Hra sa skoncila a sli spolu do nemocnice.
Tam mu natocili EKG a hned' oznamili —
fibrilacia predsieni. Lekari mu povedali,
Ze musiist'na dalSie vySetrenia a ze siho
na chvilu nechajd na internom oddeleni.
Hoci je Peter Sportovec a nerad wylihuje,
sthlasil. Ved' jeho zdravie je dblezitejSie
ako nejaky tenis.

Ako sa prejavuje nahla cievna mozgova prihoda:

Co hrozi vasmu
blizkemu?

Pri fibrilacii predsieni je srdcovy rytmus
nepravidelny a zvycajne rychlejsi. Vy-
konnost' srdca sa znizuje, lava srdcova
komora pracuje o 15 az 20 % slabsie. Krv
v srdcovych predsienach nebezpetne
viazne. Co sa potom moze stat?

Cievna mozgova
prihoda

Ked' sa lava predsien prestane rytmicky
stahovat, stava sa idealnym miestom
na stagnovanie krvi. VV jednej Casti lavej
predsiene, ktord nazyvame ,usko’, mozu
vzniknat' krvné zrazeniny. Ak zrazeniny
nezostand v srdci, oddelia sa a dalej putu-
ja telom, nebezpecenstvo je blizko.

Pokial' sa velka krvna zrazenina dostane
krvnym rieCiskom az do mozgu, moze
upchat' vyznamna mozgova tepnu. Pra-
ve takto vznika mozgova porazka, od-
borne cievna mozgova prihoda. Kedysi
bola mozgova porazka povaZovana za
Lproblém” starych ludi. SGcasné Statisti-
ky pritom uvadzajg, ze 15 % pacientov ma
menej ako 45 rokov!

poruchy rovnovahy, zavraty, strata vedomia,
oslabenie jednej polovice tela, tvare,

Nasledky cievnej

mozgovej prihody

Ked' rozhoduji mindty

Igor sa zobudil rano cely nesvoj. Zobral
svoje lieky na tlak a iSiel na WC. Cestou si
vSimol, akoby mal slabsiu pravi nohu, aj
ruka ho menej poslichala. Dvere od ka-
pelne otvoril az na tretikrat. \/ kipelhi sa
Igor na seba pozrel do zrkadla a zbadal,
Ze ma smiesne vykriven( tvar.

Igor sa prelakol. Okamzite zavolal svojej
vnucke, ktora Studuje medicinu. Pocas
rozhovoru tazko hladal slova a vnucka
mu takmer nerozumela. Napriek tomu
hned' vedela, ¢o sa deje. Zavolala 112.
Zachranka bola u Igora o 10 mindt. Ked
prisli, Igor uz skoro nemohol rozpravat.
Oznamili mu, Ze ho postihla cievna moz-
gova prihoda. Priamo v aute mu urobili
EKG a zistili arytmiu, ktora spdsobila
upchatie cievy v mozgu.

q

Igora previezli na neuroldgiu, kde CT vy-
Setrenie potvrdilo diagndzu. Zrazeninu,
ktora branila prietoku krvi do mozgy,
Igorovi odstranili. Vratila sa mu sila do
oboch koncatin, napravila sa re¢. Okrem
liekov na tlak, musi Igor doZivotne brat'
aj Specialne lieky na riedenie krvi. Inak by
mu hrozilo, Ze sa mozgova porazka zopa-
kuje. Igor mal Stastie, ze ma taka Sikovn(
vnucku. Na pamiatku mu zostal len po-
klesnuty Gstny katik.

strata citlivosti, mravcenie, trpnutie koncatin (na jednej strane),

- poruchy zraku — vypadky videnia, niekedy dvaojité videnie,
poruchy reci — stazena tvorba dlhsich slov a zlozitejSich slabik,
4 Fibrica Uplna strata reci. Fibrilacia | o
predsieni predsieni
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Lieky uzivané pri fibrilacii predsieni
I

Moderna liecba
fibrilacie predsieni

\/ slcasnej liecbe fibrilacii predsiene sa wyuZzivaja
hlavne dve skupiny liekov — antiarytmika a antiko-
agulancia. Pacient s fibrilaciou predsieni by mal byt'
pravidelne sledovany Specialistom, spravidla inter-
nistom alebo kardiol6gom. épecialista rozhodne, aké
lieky bude pacient uzivat' Lieky zabezpecuj, aby srd-
ce nebilo rychlo, a pokial' je to mozné, pravidelne. Vac-
Sina pacientov potrebuje tiez lieky na riedenie krvi.

Lieky na Gpravu srdcove;j
cinnosti

Antiarytmika sa pouzivaji na potlacenie arytmii,
spomalenie srdcového rytmu pocas fibrilacie aj ako
prevencia tohto stavu. Pacienti uzivaja bud' tabletky,
v nemocniciach aj infiizie alebo injekcie. U¢innost'an-
tiarytmik na ukoncenie fibrilacie je 70 az 80 %, pre-
ventivny Géinok je 40 az 50 %.

Specialista dokumentuje Géinnost' antiarytmik u jed-
notlivych pacientov, rovnako sleduje pripadné nezia-
duce Gcinky. Na Slovensku sa pouZzivajd hlavne ami-
odaron, dronedaron, flekainid, propafenén a sotalol.
Velmi ¢asto sa kombinuja s betablokatormi, ktoré
spomaltuja frekvenciu srdca. Prospesné sd aj preto, Zze
koriguja krvny tlak, zabraruja srdcovému zlyhavaniu
a zlepSuji metabolizmus srdca.

Lieky na riedenie krvi

Antikoagulan¢né lieky znizuja zrazanlivost' krvi,
¢im sa znizuje riziko vzniku krvnych zrazenin v lavej

predsieni. To v kone¢nom dbésledku redukuje riziko
mozgovej porazky. O nevyhnutnosti takejto liecby
rozhoduje Specialista. Pokial'ma pacient vyssie riziko
cievnej mozgovej prihody, je pravdepodobné, Ze bude
uzivat'lieky na riedenie krvi.

Je dokazané, Ze antikoagulancia znizuja riziko vzniku
mozgovej porazky u pacientov s fibrilaciou predsieni
az 0 65 %. U casti pacientov je vSak zavaznym ved-
[3jsim Gcéinkom takejto liecby krvacanie. Najznamej-
Sim antikoagulacnym liekom je warfarin. Dnes s
na Slovensku dostupné gj tzv. nové antikoagulancia:
dabigatran, rivaroxaban, edoxaban a apixaban. Sa mi-
nimalne rovnako G¢inné, niekedy dokonca GcinnejsSie
ako warfarin a pritom bezpecnejSie.

S ¢im tieto lieky nekombinovat'?

Ziaden novy liek nezacnite uzivat' bez predoslej kon-
zultacie s lekarom alebo lekarnikom. Ak vam iny le-
kar mieni predpisat' nové liecivo, oboznamte ho so
vSetkymi liekmi, ktoré beriete, najma ak ide o lieky na
riedenie krvi. Tyka sa to gj prilezitostnych tabletiek od
bolesti, liekov na spanie, volnopredajnych preparatov
a vitaminovych doplnkov.

Ak uZivate na znizenie zrazanlivosti krvi warfarin,
poradte sa so svojim lekarom o vybere potravin. Do-
konca aj niektoré ¢aje, najma bylinkové, vedia zosla-
bit' alebo zosilnit' GEinok lie€iva. Niekedy postaci, ked'
lekar zmeni davkovanie. Inokedy sa budete musiet'
zaobist' bez niektorych druhov zeleniny alebo ich as-
pon obmedzit'

=

Ako mozete pomoct svojmu blizkemu?

Vzt'ah k liekom
— adherencia

Kazdy pacient, ktorému diagnostikova-
li fibrilaciu predsieni, musi zodpovedne
uZivat' predpisané lieky. Je dolezité, aby
dodrziaval presné davkovanie pri vset-
kych liekoch, nespochybrnoval spdsob
liecby, liecbu neprerusoval a chapal, ze
je spoluzodpovedny za vysledok terapie.
Ako mu v tom moze pomdct' rodina?

Pomoc pri uzivani liekov

Velakrat sa stava, ze pacienti zabudna
uzit'svoje lieky. Napriek tomu, ze ich ber(
celé roky a Ze sa stali pevnou sdcastou
ich Zivota. Je to velmi podobné, ako ked'
matka zabudne vyzdvihnGt' svoje dieta
zo Skoélky. Ludia vacsinou nechapu, ako
sa jej to mohlo stat, no vysvetlenie je po-
merne jednoduché.

To, ¢o je v naSom Zivote zautomatizo-
vané, a teda o com uz skoro nepremys-
lame, nam z hlavy vypadne ovela [ahsie
ako napriklad navsteva divadla, kam
nechodievame kazdy den. Neobvifujte
preto svojho blizkeho, Ze sa vyhyba zod-
povednému uzivaniu liekov, ved mohol
iba zabudnat. Stac¢i mala otazka: ,Mama,
vzala si si lieky?” — a chyba mdze byt'
hned'napravena.

Co robit' ked’ zabudnete
uzit' liek

Budte vopred pripraveni na podobni
situaciu! Uz vtedy, ked' vam lekar vy-
svetluje davkovanie konkrétneho lieku,
spytajte sa ho, ako sa zachovat, ked'
pozabudnete na svoju davku. Otazka by
mala zniet: ,Mo6zem uzit' liek aj s ¢aso-
vym oneskorenim?”

\/ tomto pripade vela zavisi od druhu
lieku, ktory beriete. Pri kazdom lieCive
existuji rézne odporcania a iba lekar
vie, ako by ste mali postupovat. Nene-
chajte sa zaskocit! Uz na zaciatku liecby
si pozistujte informacie, ako reagovat'
pri ktoromkolvek lieku, ak ste ho neuzili
v spravny cas.

Ako nezabudnit' na liek

Mnohi pacienti, hlavne starsi, stale po-
uzivaja obycajny budik. Pokial' uzivate
viacero liekov, zaobstarajte si praktic-
ky davkovac. Ten ma obwykle niekolko
priehradok, aby ste nemali pomiesané
jednotlivé lieky. Priehradky mozu byt
farebne odliSené Ci rozne velké. Dnes uz
existuji aj davkovace s alarmom. Takisto
mobilné telefony s vybavené budikom,
tie drahsSie dokonca aplikaciami pre ludi,
ktori pravidelne uzivaja lieky.

Lekarnik je zvycajne posledny zdravotnicky
pracovnik, ktory vie zabranit, aby ste spolu uzivali Clovek, ktory prekonal cievnu mozgova prihodu, moze mat'
nevhodné lieky. Neberte teda v zlom, ak sa vam problémy s pamat'ou. Myslite na to a pomahajte mu

.stara do zdravia” 3j pri uzivani liekov.

Dve hlavy si viac pamataja

Fibrilacia Fibrilacia
predsieni predsieni
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Pocas dna sa krvny tlak
meni

Obvykle tesne predtym, ako sa rano
zobudi. NaSe telo totiz pocas spanku
utlmi srdcova ¢innost, spomali tep srd-
3, 3j ¢innost' mozgu je vyrazne slabsia.
Toto sa vsak prudko zmeni, ked' rano
vstaneme z postele a zatneme chodit'a
konat. Zmena polohy spbsobi narazovy
vzostup krvného tlaku.

Prave preto dochadza k infarktom
myokardu a cievhym mozgovym pri-
hodam hlavne v rannych hodinach.
NajohrozenejSimi sG ludia s dlhodo-
bo vysokym krvnym tlakom, ludia so
srdcovymi a cievnymi problémami a,
pochopitelne, ti, ktori uz infarkt ale-
bo cievnu mozgovi prihodu prekonali.
Nech uZ patrite ku ktorejkolvek skupi-
ne, rano si neplanujte narocnejsie Glohy
a vyhnite sa zbytoZnym hadkam.

Meranie tlaku
v domacom prostredi

Ak si nechavame merat' krvny tlak vzdy
iba u lekara, nikdy neziskame dobry
prehlad o tom, ako sa nas tlak vyvija
pocas dia. Vliaceré Stadie navyse preu-
kazali, ze mnohi pacienti maja u lekara
vysSie hodnoty krvného tlaku, nez je

pre nich typické. Da sa to wysvetlit' gj
tym, Ze v zdravotnickom zariadeni po-
potom ide nas tlak ,hore" Z tohto do-
vodu by sme si mali merat' krvny tlak aj
doma, idealne 3x denne.

Rano, na obed, aj vecer

Tlakomer by sme mali pouZit' 3x denne
— kratko po zobudeni, na obed a vecer.
Pre ziskavanie relevantnych hodnoét je
potrebné dodrziavat' urcité pravidla.
K meraniu pristupujeme vzdy v rovnakd
denn( dobu, 15 mindt predtym zotrva-
me v pokojnej pozicii v sede. Ak chce-
me dostat' seridzny vysledok, najmenej
hodinu pred meranim by ste nemali pit'
kavu ani vykonavat' fyzicky narocnejsiu
pracu.

Preco je meranie krvného
tlaku dolezite

Pravidelné meranie krvného tlaku patri
k zakladnym pilierom liecby fibrilacii
predsieni. Zaroven je to (¢inna ochrana
pred rizikovymi udalostami, ako infarkt
myokardu alebo cievna mozgova priho-
da. Domace zaznamy o vyvoji krvného
tlaku s cennou informaciou pre lekara,
aby mohol @c¢inne ovplyviiovat' vasu
liecbu.

Inteili
Sonsag

SYS

mimHg

DiA

mmHg

PULSE

{min

Kontrola tlaku a srdcovéeho rytmu
I ——

Digitalny tlakomer

Klasicky tlakomer je pre niekoho prilis zlozity na pouzivanie. Je pravda, Ze ak ho
nepouzijeme spravne, hodnoty krvného tlaku nebudi presné. Tento problém mo-
Zete vyriesit' kipou digitalneho tlakomeru. Pri jeho pouziti tazko urobite nejakd
chybu. DalSou vyhodou je, 7e ho mdzete pouzivat' kdekolvek — na prechadzke,
cestou do prace, na dovolenke.

Lekarne dnes ponlkaja Sirokd paletu digitalnych pristrojov na domace meranie
krvného tlaku. Pamatajte si, Ze presnejSie hodnoty dostaneme pri meraniach
hore na pazi ako na zapasti. Digitalnemu pristroju dava prednost' vacsina pacien-
tov, hlavne pre jednoduchSiu obsluhu a vysokd presnost’.

Tlakomer, ktory sleduje arytmiu

Ked'chcete sledovat'aj srdcovy rytmus, moZzete si vybrat' digitalny tlakomer, ktory
zaznamenava gj arytmiu. Takyto tlakomer sa vacsinou da prepojit' s pocitacom.
Porozpravajte sa s lekarnikom, ktory pristroj bude pre vas najlepsi.

Holterovo monitorovanie

Oficialny nazov pre pristroj je ,24-hodinové monitorovanie tlaku krvi. Holter vy-
tvara EKG zaznam pocas celého dia, aj ked' spime. Pacient ma na hrudniku moni-
torovacie elektrédy, ktoré nepretrzite snimajd signaly srdca a ulozia ich do pamati.

Sledovany by mal zapisovat' kazda svoju ¢innost' do papierového zaznamnika.
Pocas vysSetrenia sa nemdze sprchovat' ani kipat, aby sa nezvlhtila ziadna sa-
Ciastka pristroja, nesmie pouzivat' ani mobilny telefon. Pri novSich typoch je mo-
bilny telefén povoleny, rovnako praca s pocitacom.

Po skonceni 24-hodinového monitorovania pacient prichadza do zdravotnicke-
ho zariadenia, kde mu pristroj naloZili. Odovzdava prenosny snimac i papierovy
zaznamnik. EKG zaznam sa vyhodnocuje pomocou pocitatového programu.

Hladate pre svojho blizkeho vkusny darcek? Digitalny tlakomer
je skvely napad. Ked' mozete cloveku podarovat' mobilny telefon,

Vami namerané hodnoty maju pre lekara velky

vyznam. Napriek tomu vam zmeria krvny tlak

zakazdym, ked'pridete do jeho ordinacie. tak preco nie nieco, o mu moze zachranit' Zivot?

Fibrilacia Fibrilacia
predsieni predsieni
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Opatrenia v krizovych situaciach
I

Urazy a krvacanie

Lieky na riedenie krvi (antikoagulan-
cia) sa uzivajl preto, aby sme zabranili
vzniku krvnych zrazenin. Aj v pripade,
Ze uZivame antikoagulancia zodpo-
vedne, m6ze dojst' ku krvacaniu, no ak
by sme ich nebrali, krvna zrazenina by
sa tvorila dIhSie, a teda aj zastavenie
krvacania by trvalo dlhsie. Statistické
riziko krvacania kvoli poraneniu, resp.
riziko vndtorného krvacania je na
Grovni 1 z 30 pacientov, ktori uzivajd
antikoagulancia.

Prva pomoc pri krvacani

\/n(torné krvacanie tazko rozpoznate,
ked'ste laik. Po vaznejsej automobilo-
vej nehode, silnejSom fyzickom Gdere
i po pade zo schodov bezodkladne
vyhladajte zdravotnicku sluzbu, hoci
sa vas blizky na ni¢ nestazuje. Ani krv
v moci alebo v stolici neberte na lahka
vahu. Pokial'ide o vonkajsie krvacanie,
ktoré neprestava, taktiez vyhladajte
lekarske oSetrenie.

Pady a Grazy

Pri strate rovnovahy, zavratoch, poru-
chach videnia €i v inych nepredvida-
telhych situaciach hrozi vysoké riziko
poranenia, a teda aj vonkajSie alebo

Fibrilacia
predsieni

vnatorné krvacanie. Pady s najcas-
tejSou pricinou Grazov, pricom kazdy
piaty pad sa skonci zranenim. U star-
Sich ludi st Grazy piatou najcastejSou
pricinou smrti. Cim je nase zdravie
krehkejSie, tym sme nachylnejsi na
pady a drazy.

Prva pomoc pri Grazoch

Urazy, pri ktorych sa vyskytne krva-
canie, st najnebezpecnejsie. \/ prvom
rade treba zhodnotit' rozsah zraneni €i
krvacania. Clovek mdze byt' poraneny
na réznych miestach, preto skontro-
lujte vSetky Casti jeho tela. Krv moze
tiect, preruSovane vytekat'z rany, ale-
bo aj striekat' Ako zastavit' krvacanie?

Cistou rukou zatlatime priamo na
ranu, z obvazu (alebo inej Cistej tkani-
ny) vytvorime ochrann vrstvu a ranu
prekryjeme. Ak sa v rane nachadzajd
kamienky, piesok, sklo, drevo, tfne —
odstranime ich, pripadne oplachneme
vodou. Postihnuté miesto znehybni-
me a polohujeme nad Groviiou srdca.
Pacienta upokojujeme, kontrolujeme
jeho vedomie a dychanie. Prva pomoc
nenahradza zdravotnicke oSetrenie,
ale je zakladom pre jeho Gspesnost!

Na zastavenie krvacania obvykle nepouzivame
Skrtidlo. VacsSie telesa nikdy nevyberame, pretoze

Komunikacia so

zachrannou sluzbou

Ako spravne telefonovat?

nikdy nevideli.

pripadne preco, bud'te vSak strucni.

Ci berie lieky na riedenie krvi a pod.

Je v Soku? Kri¢i?

jeho pokynmi.

prichod zdravotnikov!

Cislo 155
Na toto Cislo volajte pri vylucne zdravotnych tazkostiach.

Cislo 112
Ak okrem zdravotnickeho zasahu predpokladate pritomnost'inej
technickej pomaoci — hasici, policia.

Ak si nie ste isti, volajte ktorékol'vek cislo
Operatori na Cislach 155 a 112 sl vzajomne prepojeni v jednom
spolocnom centre, vzdy v krajskom meste.

casto dokazu upchat' ranu a tym zabranit' krvacaniu.

1 = Predstavte sa, ako to robite vzdy, ked' volate s niekym, s kym ste sa
2 » \/ kratkosti vysvetlite, ¢o sa stalo — popiste, ako doslo k Grazu,

3. 0Oznamte, kto je postihnuty — pohlavie, vek, akou chorobou trpi,

ll-. Odhadnite rozsah zranent. Je pacient pri vedomi? Dycha normalne?
5. Snazte sa o najpresnejSie odpovedat' na otazky dispecera a riadte sa

6. Nikdy nezavesujte ako prvi! Neodchadzajte od pacienta, ¢akajte na

Fibrilacia
predsieni
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Ako prisposobit' domacnost?
|

Bezbarierovost'

Blizkym neméze prekazat, ak pre potreby pa-
cienta vznikne bezbariérové obydlie. Ved'aj zdravi
[udia obcas zakopnd, a tak ¢asom iba ocenia, Ze
sa to uz nestava ani im. Prahy vo dverach vsak
nie sU jediné prekazky, ktoré brania v plynulom
pohybe. Aj okraje kobercov prinasaji riziko za-
kopnutia, ¢i dokonca padu.

\/Setky koberce by ste mali prilepit' k podlozke
obojstrannou paskou. Rozhodne sa vyhnite ku-
sovym kobercom! Daldou alternativou je Gplné
vyradenie kobercov z domacnosti. Pokial' mate
dostatocne teply byt (dom), vhodna je hlad-
ka dlazba ¢i plavajaca podlaha. Prahy nahradte
prechodovymi listami a vSetky elektrické Sndry
schovajte pod ne.

Bezpecna kiipelna

Pravidla bezbariérovosti uplatnite aj v kapel-
ni. Niektoré rodiny nemaja v kapelni vanu, iba
sprchovaci kat. Pamadtajte na to, ze okraj sprcho-
vacieho kdta musi byt' na Grovni podlahy. Kabina
by mala mat' dostato¢né rozmery, aby sa v nej
bez problémov ototil aj clovek, ktory ma nadva-
hu. V kdpelhi a na WC pouZivajte protiSmykové
rohozky a podporné zabradlia.

Dobré osvetlenie v celom obydlIi

Najma v noci dochadza k neprijemnym zakop-
nutiam a padom. Dobré osvetlenie jednotlivych
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miestnosti povazujeme za samozrejmost, a vSak
spolocné priestory, napriklad chodby, niekedy za-
nedbavame. VSetky vypinace v byte (dome) mu-
sia byt' funkéné a bezpecne izolované! Pokial' je to
mozné, vydelme blizkemu izbu, ktora je najblizSie
k socialnym zariadeniam (WC, kapelfa), aby sta-
Cilo rozsvietit' jedno svetlo.

Oporné body na kazdom kroku

Dalsou newyhnutnou pomdckou sd zachytné
body. Mali by sa nachadzat' v réznych ¢astiach
domacnosti. Drzadla umiestnite vsade tam, kde
pomo&zu pri udrziavani stability. Aj stabilny a pev-
ny nabytok moze sldzit' ako opora. Ak byvate vo
viacpodlaznom dome, na schody umiestnite spo-
[ahlivé zabradlia.

Nebezpecné predmety

Na prekrytie ostrych hran stolov ¢&i skrifi existu-
ja Specialne kryty. Dvere na WC by sa zase mali
otvarat' smerom von. Podobne ako v pripade
kobercov, zvazte, ¢i s dvere vo vasom pribytku
vobec potrebné. Dvere od obyvacky €i kuchyne
obvykle nikomu nechybajd. Jednu vec urobte na
kazdy pad — odstrante vsetky presklené dvere!
Sa velmi ¢astou pri€inou krvacania pri Grazoch!

Ak ste drzitelom preukazu TZP, poZiadajte

o0 jednorazovy prispevok na Gpravu domacnosti
(napr. Sikma schodiskova plosina, stropné
zdvihacie zariadenie a pod.).

-

[

Ako prisposobit' domacnost?
|

Osobny priestor pacienta

Nie kazda rodina disponuje dostato¢nym poc-
tom miestnosti, aby mohol mat' kazdy jej clen
vlastn( izbu. Samozrejme, ak pacient Zije vo
funkénom manzelstve (i inom partnerskom
zvazku), spolubyvajlci je jasny. Pokial' sa vsak
starate o starych rodicov alebo inych pribuz-
nych, mali by mat' vlastny priestor. Pri uréovani
takejto izby vzdy myslite na to, ze v nej bude
byvat' pacient. Napriklad v rodinnom dome vol-
te miestnost' na prizemi.

Postel’ je najdolezitejsi
nabytok

V/ posteli stravime priblizne tretinu svojho Zivo-
ta, aj ked'sme celkom zdravi. Pri vybere postele
pre chorého ¢loveka vSak musime byt' obzvlast'
dosledni. Pacienti so srdcovymi chorobami €i
problémami s krvnym tlakom potrebuja 16zko, z
ktorého sa da dobre vstat'aj bez pomoci druhej
osoby. Optimalna vyska lezadla pre priemerne
vysokd osobu je 50 az 60 centimetrov.

Primerand vysku si overite uz v predajni. Ked'
si sadnete na vytipovan( postel, vase stehna a
predkolenia by mali zvierat' uhol priblizne 100
stupnov — ¢ize o trochu viac, ako je pravy uhol.
Z takejto postele sa ovela lahsie vstava.

\/ okruhu postele by sa nemali nachadzat' ziad-
ne zbytocné kusy nabytku, maximalne nocny
stolik.

Zopar rad pre pacientov

» Pouzivajte stabiln(, dostatocne vysoka sto-
licku s opierkami na ruky, o ktord sa mozno
opriet' pri vstavani i sedeni. Takdto stolicku
by ste mali mat' aj vo svojej spalni.

» Hoci ste doma, noste pevnejSiu obuv, ktora
sa mimovolne nevyzava. NajlepSie vam po-
radia v predajni zdravotnickych pomdcok.

» Predmety, ktoré potrebujete pravidelne, ne-
vykladajte priliS vysoko, aby ste nezaklanali
hlavu, ¢o m6ze privodit' zavrat a pad.

» V/asa miestnost' by nemala byt',prepchata”
zbyto¢nym nabytkom. K dveram, oknu i
skrini by ste sa mali dostat' pohodIne a pria-
mo.

» Lieky, ktoré beriete kazdy den, mozete mat'
aj v nocnom stoliku. Zabezpette vSak, aby
na ne nesvietilo sinko alebo aby sa k nim do-
stalo malé dieta.

\/ miestnosti pravidelne vetrajte, aj keby
vam malo byt' na chvilu chladno. Vedzte, Ze
Castou pricinou problémov s dychanim a za-
vratov je obyc¢ajny nedostatok vzduchu.

—

—_—

Dohodnite si jednoduché pravidla pre vstup inych
clenov domacnosti do vasej izby. Nikdy sa vSak
nezamykajte! V pripade zhorSenia zdravotného
stavu sa k vam nikto nedostane!

Fibrilacia
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/dravé stravovanie

Na tanieri lezi vase zdravie

Ak uzivame zodpovedne lieky, denne sle-
dujeme svoj krvny tlak a prikladne komu-
nikujeme s oSetrujacim lekarom, robime
nesmierne vela pre udrzanie optimalneho
zdravia. Takéto spravanie je zaroven do-
kazom, ze sme pochopili, ¢o je zakladom
pre (spesnd terapiu. Ibaze — ak neupravi-
me svoj stravovaci rezim, zostaneme stat'
niekde na polceste.

Darmo uZivame lieky na znizenie zrazan-
livosti krvi alebo arytmiu, ked' sGcasne
prijimame jedlo, ktoré upchava cievy a za-
hustuje krv! Ucinnost' liekov jednoznaé¢ne
znizujeme, ked' sa stravujeme nezdravo!
Ak si myslite, Ze je ovela lahSie uzivat'
predpisané lieky, merat' si tlak a pripo-
minat' sa lekarovi, ako zmenit' svoje stra-
vovanie, odpoved' znie — ANO. No pokial
si myslite, Ze je také zlozité stravovat' sa
zdravo, a pritom chutne, odpoved znie —
NIE.

Ako jest, co mame radi?

Na vytvorenie zdravého jedalnicka pouZi-
te jednoduchd metodu. Najprv si na papier
napiste vSetky potraviny, ktoré vam chu-
tia, a potom zoznam odovzdajte odbor-
nikovi. Ten Skrtne vSetky produkty, ktoré
vam Skodia. Spolahnite sa, Ze na zozname
stale zostane dost' potravin, z ktorych sa
da vytvorit' pestra a chutna strava!

B
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Mnoho Iudi robi velkd chybu. Snazia sa
jest' potraviny, ktoré im neprinasajd po-
teSenie. Natit' sa do konzumacie jedal,
ktoré vam nie sa ,po chuti’, je neprijemna
Gloha. Ved' nie kazdy musi byt' milovnikom
morskych Zivocichov alebo netradi¢nych
druhov ovocia. DdlezitejSie je, aby sme sa
tesili na kazdé jedlo dna. Iba takto sa zo
stolovania stane prirodzena sGcast' liecby.

Obmedzte cukry, tuky a soli

Za nadvahou, ¢i dokonca obezitou, vac-
Sinou najdeme nadmerny prijem tukov,
cukrov a soli. Velakrat ide o skrytd pritom-
nost, napr. v polotovaroch, petive alebo
dztsoch. Citajte na obaloch zlozenie jed-
notlivych tovarov! Stravujte sa predovset-
kym doma, varte z Cerstvych surovin. Jedla
zbytotne nedosalajte — vychutnavajte si
vSetko také, aké to vytvorila priroda.

Uprednostiujte celozrnné obilniny a rast-
linné oleje. Zeleninu a ovocie nakupujte od
domacich pestovatelov. Z masa volte hy-
dinu aryby. Syry si zdravé, ale nie tie slan-
Sie. Minimalizujte prijem alkoholu a kawy.
Ak sa nedokazete vyhnat'vacsej oslave, na
druhy den znizte prijem kalorii. Kazdy den
vypite aspon 2 litre vody, no vyhybajte sa
mineralkam s vy5Sim obsahom sodika.

Na Slovensku posobi velké mnozstvo vyzivovych
poradcov. Informujte sa u inych pacientov so srdcovymi
chorobami, ktori odbornici im realne pomohli.

1t Sl
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/dravé stravovanie

Preco je varena zelenina
lepsSia ako surova?

\/ poslednych rokoch sa wyrajilo niekolko
trendov, ktoré uprednostruji surov( stravu
pred stravou varenou. Zaujimavé s pritom
zistenia, ze tepelnou Gpravou dokazeme zo
zeleniny ziskat' viac antioxidantov ako zo
zeleniny surovej. Antioxidanty vedia Gcin-
ne bojovat' s volnymi radikalmi. Ako vieme,
tieto nebezpecné molekuly majd vyznamny
podiel nielen na vzniku rakoviny, ale aj srdco-
vo-cievnych chordb.

Ked’' nam dobre travi,
t'azSie priberieme

Poruchy travenia zazijeme s ovela vacSou
pravdepodobnostou po zjedeni surového
jedla ako po jedle varenom! Surové jedlo totiz
tazsie dokladne pozujeme a tym sa zhorsuje
aj travenie. NavySe, z varenej zeleniny doka-
Zeme vytazit' viac zivin ako zo zeleniny suro-
vej. Napriklad z vareného Spenatu ziskame
az 5x viac zeleza, horcika, vapnika a zinku ako
zo surovych Spenatovych listov.

Diéty na chudnutie

Casté vwjkyvy hmotnosti spdsobené opako-
vanym drzanim redukénej diéty moézu byt' pre
nas zdravotny stav dokonca horsie nez stala
vysSia hmotnost. Pri radikalnych diétach sice

Naucte sa pit' kavu bez cukru. Kava
stimuluje ¢innost' mozgu, v mensich
mnozstvach neskodi srdcu.

[

/

na Gkor vody a svalovej hmoty! Pre trvalé zo-
stihlenie v pase sa musime zbavit' tuku. Ked'
uz sa rozhodneme schudndt, nikdy by to ne-
malo byt'viac ako 0,5 kg za tyzden.

Najnovsie stadie tiez dokazujd, ze ideal-
na hmotnost' sa vekom zvySuje. Napriklad
starsi fudia s mierne vy$Sim BMI sa dozivaja
vyssieho veku ako ich velmi chudi rovesnici.
Vedci zaroven zistili, ze u ludi, ktorych stra-
va je bohata na mastné potraviny, je srdco-
vo-cievna choroba pravdepodobnejsia ako u

tych, ktori st obézni zo sacharidovych jedal.

Par dobrych tipov,
ako nepribrat"

» Jeme malé, dobre pozuté slsta — neza-
tazime si zalGdok, bude nam lepsie travit,
zjeme mensiu porciu.

» Jeme vo vzpriamenej polohe — Cize nie
v posteli, ani leZiac na gauci; mézeme jest'
3j postojacky.

cie — zatazena pecen spdsobuje notny
nepokoj a rannd Gnavu.

» Jeme v rovnakom ¢ase, podobné porcie —
pravidelnost' a striedmost' v stravovani je
najlepSou zarukou nepriberania.

» Pijeme malo alkoholu — obsahuje vela
kalorii, podporuje chut' do jedla, utlimuje
chut'ové pohariky.

Fibrilacia
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Pohyb a odpoginok '

Pohyb a odpocinok

Preco potrebujeme po-
hyb?

Primerana fyzicka zataz posilfiuje srd-
ce, rozpradi krv Zilach, zlepSuje psychic-
kd pohodu. Plati to nielen pre zdravych
[udi, ale aj pacientov so srdcovo-ciev-
nymi chorobami, po infarktoch ¢i moz-
govych porazkach. Pohyb je mimoriad-
ne dolezity, kedZe pri iom nestracame
iba tuk, ale naberame aj svalovi hmotu,
ktora je dolezita pre oporny systém tela
a funkciu vSetkych organov tela, teda aj
srdca! Ako si vybrat' spravny pohyb?

Robte to, ¢o vas bavi

Podobne ako pri skladani jedalnicka, aj
pri vybere fyzickej aktivity uprednost-
nujeme to, €o je naSmu srdcu blizke.
Nie je podstatné, Ci budete bicyklovat'
vonku, alebo iba v obyvactke, €i pole-
jete kvety v zahrade, alebo sa len tak
poprechadzate v parku. DéleZita je pra-
videlnost. Hybat' by ste sa mali kazdy
den, a to minimalne 45 minat. Budete
prekvapeni, ze pomaly a lahky pohyb
moze byt' GCinnejsi ako prilis intenzivne
cvicenie.

Redukujte moznost' padu
a drazu

Je jasné, ze pri jazde na kolieskovych
korCuliach s pady a (razy ovela ¢as-

tejSie, ako pri pouZivani stacionarneho
bicykla. Mali by sme reSpektovat' vlast-
né fyzické schopnosti. Dvihanie taz-
kych bremien nie je Sport pre ¢loveka
so srdcovo-cievnymi problémami. Ri-
zikové s( aj vSetky aktivity, pri ktorych
sa krv prudko presiiva z jednej ¢asti tela
do druhej, ako napriklad lunaparkové
atrakcie, kde moze tiaZzové zrychlenie
vyvolat' kolapsovy stav.

Ako zistim, i optimalne
zat'azujem svoje telo?

NajlepSie sa to dozviete z frekven-
cie srdcového tepu. Profesor Richard
Rost z \lysokej Skoly telesnej vychowvy
a Sportu v Koline nad Rynom udava, Ze
pri tréningu predstavuje idealnu frek-
venciu srdca na optimalne rozpridenie
krvného obehu ciselny vysledok jedno-
duchej rovnice: 180 minus vek.

U 30-rocného netrénovaného ¢loveka
je idealny tep pri cviCeni 150. Hodnota
na odbdravanie tukov je trocha nizsia,
priblizne medzi ¢islami 160 — 170 mi-
nus vek. Najma u Zien moze byt' tep
o nie¢o wyssi, lebo Zeny s mensie
a malé srdcia bija pri vykone rychlej-
Sie. Ak pri zataZeni dosiahneme tep
nad 180, Gc¢inok je uz nebadatelny
a ni¢ dobré neprinasa. Naopak — skodi
to srdcu!

Pravidelnost' je najdodlezitejsia

ZlepSeny spanok, narast energie, viac radosti zo Zi-
vota — to vSetko sa dostavi takmer okamzite. Ak si
vSak dame prilis dIhd pauzu od pravidelného cvice-
nia, vSetko, ¢o sme si v pote tvare” vydreli, postupne
stratime. Ked' niekto nemal k Sportu a pohybu pozi-
tivny vztah pred chorobou, mnohokrat ho dostatoc-
ne nevystrasi ani infarkt alebo mozgova prihoda.

Ak ste doteraz neboli na pravidelny pohyb zvyknuti,
zacnite jednoduchymi cvi¢eniami ¢i prechadzkami.
Najprirodzenejsie st prechadzky v sviznom tempe,
plavanie, bicyklovanie, rehabilitacné cvicenia alebo
joga. Objem a intenzitu pohybu vzdy prispdsobu-
jeme svojim aktualnym zdravotnym moznostiam.
Aj tu plati — pomaly dalej zajdes. Pred zacatim aké-
hokolvek tréningového planu sa poradte so svojim
oSetrujdcim lekarom.

Na cvicenie som priliS unaveny/a

nedostatok energie. Pre mnohych je to aj dovod, pre-
¢o odmietajd akdkolvek fyzicka aktivitu. Necinnost'
pritom vedie k ochabnutiu a strate svalov, ¢o vyvola
eSte silnejsi pocit Gnavy. Len pravidelnym cviCenim
si zachovate funkéné svalstvo! Ani najzdravsie jedlo
vam ich nezabezpedi, tu pomdze iba pohyb!

Ako cvicit' aj vtedy,
ked’ som unaveny/a

Naplanujte si denny rezim tak, aby ste mali ¢as na
pohyb vtedy, ked' sa citite najlepsie. Vyhladajte

spolahlivého fyzioterapeuta, pomdze vam zosta-
vit' cviCenie na mieru. V/ pripade, ze potrebujete na
Sportové aktivity sparingpartera, oslovte pacienta
s podobnymi zdravotnymi problémami, alebo si za-
obstarajte ¢i pozicajte psa. Ak ste predtym neSpor-
tovali, nenahanajte sa za Spickovymi vykonmi, ale
postupne zvysujte fyzickd odolnost.

Co je stredne naroéna fyzicka
aktivita?

Zaradujeme sem vSetky aktivity, ktoré sa svojou
naroc¢nostou podobaji rychlej chddzi, teda pri kto-
rych mame zrychleny dych, ale stale sme schopni
bez problémov rozpravat. Najlepsim prikladom je
prechadzka v sviznom tempe, bicyklovanie v mier-
nom tempe, domace prace (napriklad vysavanie
a umyvanie podlahy), prace v zahradke a spolocen-
sky tanec.

Tipy pre lepsi spanok:

» do postele chodievajte priblizne v rovnakom
Case — aj cez vikend,

nespavajte pocas dna — porusujte to len

vo vynimocnych pripadoch,

navecer nepite kavu ani alkoholické napoje,
zaobstarajte si kvalitny matrac, nespavajte
s vysokymi vankasmi,

spalfiu pravidelne vetrajte — zabezpecte si
mierny privod vzduchu aj v noci,

odstrante z miestnosti, kde spite,

televizor — nepozerajte TV z postele,
vstavajte vzdy v rovnakom ¢ase — newylihujte,
ked'ste uz davno hore.

F

Sportovy priemysel vyvinul $pecialne hodinky, tzv. $porttestery. Tl
Tie vam zmerajd nielen ubehnuté (prejdené) kilometre, ale aj tep ' Snazte sa obmedzit' cas straveny dlhjym sedenim. Niekolkohodinové posedavanie, (o ”"@w 3
> srdca. JednoduchSou alternativou je klasicky krokomer. najma ak ide o kazdodenny ,zvyk’, zvysuje riziko infarktu myokardu ¢i mozgovej porazky. . Liiad 4 e by gLy
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Kontakt s lekarom alebo lekarnikom
|

Vytvorte si dobry vzt'ah
s lekarom

Kvalita vztahu medzi pacientom a le-
karom zavisi od obojstranne férového
spravania. Zakladom GspeSnej spolu-
prace je dovera, vzajomna (cta a res-
pekt. Otvorena komunikacia medzi pa-
cientom a lekarom ma silny terapeuticky
potencial. Ked' pacient lekarovi doveruje,
lietba ochorenia bude Gspesnejsia, pri-
¢om aj pristup pacienta k vlastnému
zdraviu sa zlepsi.

Lekar, ktory je zru¢ny v komunikacii so
svojimi pacientmi, dokaze vysvetlit' si-
tuaciu, resp. eliminovat' obavy a Gzkosti.
Na druhej strane, pacient najlepsSie vy-
jadri svoju doveru, ak bude reSpektovat'
odbornost' a profesionalitu lekara. Ak
svojmu lekarovi verime, plne sa riadime
jeho odbornymi skdsenostami a dsud-
kom.

Co by mal vediet' vas
lekar?

Lekar by mal vediet' vSetko o vasom
zdravotnom stave, teda aj o vSetkych
stavoch a udalostiach, ktoré mézu mat'
vplyv na predpisana liecbu. Nezatajujte
dolezité fakty, nevyhybajte sa ani cha-
lostivgm otazkam. Informujte svojho
lekara o planovanych operacnych zakro-
koch, hoci sa netykajd diagnozy, na ktord

sa vas pyta, preruste ho a poziadajte,
aby vam to vysvetlil eSte raz alebo inymi
slovami.

Neziaduce cinky liekov

Napriek tomu, Ze lekar sa vzdy snazi, aby
vam predpisal najlepsi liek, nie s vyla-
Cené neZiaduce Gcinky. Preto je velmi
dolezité, aby ste mu oznamili kazdd, aj
ta najmensiu zmenu vasho stavu. Lekar
vam moze zmenit' liek, ak usadi, ze ne-
Ziaduce Gcinky prevazujd nad pozitivami
lieCiva. Zaroven lekara oboznamte so
vSetkymi liekmi, vyzivovymi doplnka-
mi a bylinkami, ktoré uzivate, kedZe aj
tie mézu s vasim ,hlavnym” liekom ne-
vhodne interagovat.

Pytajte sa lekarnika

Ak mate akékolvek pochybnosti o dav-
kovani lieku, poziadajte lekarnika, aby
davku preveril. Kazdy lekarnik by vas mal
oboznamit' s najcastejSimi neziaducimi
Gcinkami lieku. Mal by vas tiez upozor-
nit, ¢i liek nezniZuje pozornost'alebo ¢i je
vhodné, aby ste ho uzivali s inymi liekmi,
ktoré ste priniesli na recepte. Pre pocit
bezpetia mu radSej spomente vsetky
lieky, ktoré uZivate na dennej baze. D6-
sledny lekarnik vam povie aj to, ako liek
spravne skladovat.

Oranzovy naramok

Oranzovy naramok

Poculi ste uz o farebnych naramkoch, ktoré nosia ludia s roz-
nymi chorobami na svojom zapasti? \Vedzte, Zze aj pacienti s
fibrilaciou predsieni maji tdto moznost. Pre ich diagndzu bola
ustanovena oranzova farba. A preco by ste si mali oranzovy na-
ramok zaobstarat’?

Zivot zachranujiici naramok

Oranzovy naramok informuje zdravotnicky personal o tom, Ze
pacient s fibrilaciou predsieni uziva antikoagula¢ni liecbu (lie-
ky na riedenie krvi). Najma pri akatnych stavoch, ako napriklad
Uraz, pad, nahle zhorSenie zdravia ¢i potreba chirurgického
zakroku, budd zdravotnici vediet, Ze nie ste obycajny pacient.
Oranzovy naramok im umozni robit' rychle a kvalifikované roz-
hodnutia.

Kde zoZzeniem oranzovy naramok?
\/Setky informacie o oranZovom naramku obdrZite u svojho

osetrujlceho lekara. Spolu s naramkom dostanete od lekara aj
pohotovostn( kartu pacienta.

H
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vas lieci. Ak prestavate rozumiet, na co Myslite na to, Ze s vasimi liekmi moze interagovat'
cokolvek — teda nielen iné lieky, vyzivové doplnky
a liecivé rastliny, ale aj urcité druhy potravin.

Ked'budete zachranovat' neznameho cloveka s oranzovym naramkom, pri
telefonovani na linku 155 spomente tato skutocnost. Pre zdravotnicku posadku
je to dolezita informacia. Vdaka nej poskytna pacientovi lepsSiu starostlivost.

Fibrilacia | i Fibrilacia
predsieni - predsieni
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