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Kedves Olvasd!

Ez a tdjékoztatd szivbetegeknek és csalddjuknak szél a rehabilitdcid
lehet8ségeirdl szivbetegségek terlletén, a betegség megelézésérdl, a
betegséggel valé egyiittélés alapjairdl. Olvassa figyelmesen!

Miért fontos Onnek a rehabilitécié?

A rehabilitéeid sordn Ondk olyan segitségeket kaphatnak, amelyek célia az
optimdlis testi, lelki, szellemi és szocidlis szint elérése és megtartdsa. A
rehabilitdcid olyan eszkdzoket kindl Onodknek, hozzdtartozdiknak, amelyekre
fuggetlenségik és személyi integritdsuk megvaldsitdsdhoz szikséguk van.
(Forrdis: Egészségugyi Vildgszervezet)

Kik jogosultak rehabilitaciéra?

A rehabilitdcidra a megvditozott egészségl személyek jogosultak. Fontos, hogy
8k maguk is tevékenyen vegyenek részt a rehabilitdcié folyamatdban,
ugyanakkor alkalmasnak kell lennitk, hogy a rehabilitéicids folyamatot, illetve a
kit(izott célokat elérhessek.

Kiki6l varhat segitséget? Ismerje meg arehabilitdcios teamet!

Arehabilitacios tevékenyseget tobb szakterllet kepviselSibdl dllé csoport (feam)
szolgditatja, akik kozdtt rehabilitdicids szakorvos, szakdpold, gydgytorndsz,
pszicholdgus, szocidlis munkatdrs, dietetikus egydtt dolgozik a rehabilitdcios
célok eléréséért. A rehabilitécids tevékenység a funkcidk pontos felmérésével
kezd&dik, majd az On és csalddija részvételével keriil az egyéni rehabilitéeios ferv
dsszedlitdsra. Arehabilitdcios ellatds kildnbdzd kezelésekbdl dll, amelyeknek On
aktiv résztvevdje. A végsd cél, hogy minél teljeseblb mértékben visszanyerie
képességeit és j6 életmindségben élhessen.



Hogyan veheti igénybe az orvosi rehabilitdicié szolgdltatdsait?

Az orvosi rehabilitdiciét kdrhdzakioan fekvd- és jardbeteg illetve nappali elldtds
formdjdban vehetik az egészségigyi elldtdsra jogosultak igénybe. On a
problémdijdnak megfeleld szakterllet rehabilitéicids programjdban részesulhet.
Példaul szivinfarktus, szivelégtelenség, egyéb szivbetegseg, alsd végtagi
érsz(kllet, stroke, traumds sérllések, amputdciod utani program. Az dliam dltal
fenntartott szakellatds mellett sok az alapitvanyok dltal mikoddtetett szolgditatas
is, féként a gyermekek és a szenvedélybetegek rehabilitdcios ellatasdban. A
rehabilitdcic el8jegyzés alapjan tdrténhet, azonban eladddnak nem
halaszthatd rehabilitécios szikségletek is, jellemzéen balesetek, varatlanul
fellepd betegségek (példaul szivinfarktus, szivmtet, stroke, krizishelyzet) utdn van
erre szUkseg.

Mi a kardiologiai rehabilitacio?

Kardioldgiai rehabilitécié az a szervezett tevékenység, mellyel a szivbetegek
aktiv részvétellkkel segitik, hogy visszanyerhessék a legjobb testi és lelki
dllapotukat, ezzel a csalddban és tdrsadalomiban, munkahelylkdn telies értékd
személyek lehessenek. A kardioldgiai rehabilitdcioban miikédd team-tagok
segitenek megtanulni, hogy szivbetegségukkel hogyan tudnak biztonsdgosan
élni, hogyan képesek elkerlini a sziv- és érbetegsegik romlasdt, illetve a
jelentkezd panaszok mogott milyen elvditozasok huzédhatnak meg.

Mikor, milyen rehabilitacios ellatds javasolt?

Néha jelentdsen romlik fizikai dllapotuk pl. nyitott szivm(itét, nagy kiterjedésd
szivinfarktus utén, vagy szivelégtelenség kialakuldsakor. llyenkor kezeld-
orvosokban és betegekben is gyakrabban merdl fel a rehabilitdcid irdnti igény,
ami a rosszabb dllapot miatt gyakran fekvébeteg ellcitdst jelent. llyen esetekioen
vardlista nélkdl fogadjdk dndket a rehabilitdcids osztdlyok.

Néha alig érezhetd romids dllapotukban (pl. katéteres értdgitds, kis kiterjiedést
infarktus, pacemaker bedlltetést kdvetden). llyenkor egyrészt ambuldns




rehabilitacioé valaszthatd, tehdt nem kell kdrhdizba befekldni, ha van alakdhelye
kozelében kardioldgiai rehabilitdcids ambulancia, akkor oda bejdrva s
megkaphatja a szlkséges elldtdst. Ha nincs ambulancia elérhetd kdzelségoen,
akkor fekvébeteg osztdlyok fogadjdk Ont. Ma a vildgban és Magyarorszagon is
sok beteg dént Ugy, hogy életét ilyen helyzetben rehabilitdcid nélkul folytatia,
hiszen érzésuk alapjén tovabb vihetd az életlk mds kezelés nélkll is. Fontos
megérteni, hogyha érbetegség jelentkezik (pl. szivinfarktus, katéteres értdgitds,
koszoruér mtét), az kildnbdzé formdkioan visszatérhet, veszélyeztetve a joliétét
éséletét,

Ha szembe kivan szdlini az érbetegséggel, a kardioldgiai rehabilitGcidban
segitséget kap ehhez, arésztvevék életkildtdsa bizonyitottan jelentésen javul. Ha
a betegsége miatt nem él telies eletet, vagy az érbetegseg elleni kizdelme
tdmogatdstigényel, arehabilitacios kezelés késébb ismételhetd.

Ezert kéruk, vegye igénybe a kardioldgiai rehabilitaciot! Adjon magdanak
lehet&seget, szanjon id6t a tdjékoztatd olvasdasdra, sajdt rehabilitéciojara, hogy
élete teljesebbé vdlhasson!

Szivinfarktus utan?

Teritésmentes rehabilitGcios kezelésre jogosult. Vardlista nélkdl léphet be
rehabilitdcids programba. Ha dltaldnos dllapota  képessé  teszi
kozlekedésre, akkor otthondhoz kozeli kardioldgiai rehabilitcios
ambulancidn is megkaphatia a kezelést. Ha nincs a
kdzelben ilyen ambulancia, akkor barmely kardioldgiai
rehabilitdciés intézet fogadja Ont. Jdrdbeteg
- ellatasban 6-8 hét, fekvébeteg formdiban ditaldlban 2-
3 hét a kezelés tartama. Ha fekvdbeteg elldtdsban
kezdi a rehabilitaciét, természetesen dllapota
javuldsaval mdéd  nyilik arra, hogy ambulancidn
folytassa azt otthona kdzelében.

Mivel az életmdd tartds megvdltoztatdsa sokaknak nehéz
feladat, igy a rehabilitdicids kezelés ismételnetd. Hasznos, ha
ofthondhoz kdzel taldl olyan sziv-klubbot, civil szervezddést, ahol
folyamatosan térédhet teste, szive egészségével.



Nyitott szivmUitét utan?

Mielébbi rehabilitacid segiti Ont a betegségbdl vald kildbaldsban, ereje
visszanyeréseben. Fontos, hogy az elsd lepések megtételében, a mUtét utdni
zavarok, esetleges szdvédmények elhdritdsdban segitsék Ont. Ez téritésmentes,
vardlista nélkil fogadjak Ont. Legtdbbszér fekvébeteg ellétd helyen veszik
igénybe a rehabilitaciot, melynek tarfama 2-4 hét. Az dllapot javulasaval
késdbb ittis van mdd ambuldns programokioa vald bekapcsoldddsra.

Pacemaker bellietés, tervezetten végzett szivkatéteres beavatkozds
utdn, szivelégtelenség, stabil mellkasi fdjdalom miatt?

Jellemz&en ambuldns formdban torténik az elléids, ha van lakdhelye kdzelében
kardioldgiai rehabilitdiciés ambulancia, és dllapota megengedi ezt. Hanem, ez
esetben is torténhet intézetben a rehabilitdcid. Vardlista nélkil fogadjak Ont
pacemaker belltetés és tervezett szivkatéteres beavatkozds utdn,
szivelégtelenség, stabil mellkasi fdjdalom felismerése és/vagy emiatti korhdzi
kezelés utan. Tervezetten, vdardlista alapjdn kapcsolddhat rehabilitacids
programokba intézetekben, ha stabil szivelegtelenseéggel, mellkasi
fdjdalommal él, kardioldogusa javasolia a kezelést. A rendszeres tréning, a
gyogyszeres kezelés optimalizaldsa javitia dllapotdt, varhatd esélyeit,

Mi vdrhaté a rehabilitdcio soran?

On a kezeldorvosai szakvéleménye alapidan jogosult kardioldgiai rehabilitdcios
programban vald részvételre, annak intézeti, vagy jardbeteg elldtds sordn
torténd formdjdra. Rehabilitdcid sordn az un. kockdzati tényezdk, vagy
rizikbfaktorok felmérése, azok részletes megbeszélése, a csdkkentéstkre irdnyuld
tevékenység megismerése, megkezdése és az életében bekdvetkezett
vdiltozdsokkal dsszeflggeésben kaphatd segitségek megismerése, az optimdilis
gyogyszeres terdpia megtervezése és a biztonsdgos mozgdsprogram, a lelki
egyensuly ismételt megteremtése a fé cél.




Vizsgdlatok

Ahhoz, hogy megiteljik jelenlegi dllapotdt, szive jelenlegi teliesitéképességét,
felmeérjuk terhelhetdségét, joblban megértsik panaszait, valamint ahhoz, hogy
hatékony és biztonsdgos tréningprogramot dllitsunk dssze, redlis terveket
alakitsunk ki a jévével kapcsolatoan, nénhdny vizsgdlatot el kell végeznink. Ezek
egy része persze torténhetett mds intézményekben is, emellett nem kell
mindenkinek minden vizsgdlatot elvégezni. Ismerkedien meg a leggyakoribb
vizsgdlatokkal.

» EKG

Az EKG telies nevén elekirokardiogram. Az eligrds a sziv elektromos
tevékenyseget vizsgdlia a testfelszinre ragasztott elekirdddk segitsegével. A
szivbetegsegek nagy része EKG valtozasokkal jar.

Ha az EKG szabdlyos, akkor kizdrhatd a szivbetegség? Sajnos nem, egyes
szivbetegségek nem jamak EKG elvdltozdsokkal, mds szivbetegségek
kimutatasdiban pedig aterhelés alatt készUlt EKG lehet segitséglnkre.

» Laboratodriumivizsgdlatok

Miért van szlikség laboratériumi vizsgdlatokra? A belgydgydszati és kardioldgiai
dllapotfelméréskor, valamint a betegségek, beavatkozdsok utdn-
kodvetésekor nélkllbzhetetlien a vér, illetve a vizelet egyes
parameétereinek ismerete.,

» Szivultrahang (echo v. echocardiographiai)
vizsgdlat
Van-e a sziv UH vizsgdlatnak kockdzata? A sziv UH
vizsgdlat kockdzatmentes, bdrmilyen slrln és
akdrhdnyszorismételnetd egészségkdarosodds nélkul.

Mit lehet Iatni a sziv UH sordn? A sziv ultrahang vizsgdiat
sordn mUkodés kdzben latiuk a szivet, Lathatdak a
szivbillentylk, értékelheték a sziv dsszehlzdddsai (ennek
leirdsdra szolgdl az U.n. ejekcids frakcid, aminek értéke
ditaldban 55% felett normdlis), tovdbbd informdaciokat kapunk a
véraramids irdnydrdl és sebessegérdlis. Nem Idthatdk a koszorlerek, stentek.



» Végtagi, vagy nyaki ulfrahang

Mit vizsgdlhatunk ultrahanggal a nyakon, illetve a végtagokon? A nyakon az
ereket, illetve lagy részeket, mint példdul a kulonbdzd mirigyeket tudjuk vizsgdini.
A végtagokon szintén ereket és Iagy részeket, mint példdul az izmokat lehet
vizsgdini. Az érvizsgdlatok sordn megkllonbdztetiik a verderek (artéridk) és
visszerek (véndk) vizsgdiatdat,

Milyen artérids betegséget lehet ultrahanggal vizsgdini? Az érszklletek
meértéke jellemezhetd. Sorozatos vizsgdlatokkal a betegség romidsa vagy a
kezelés dltal bekdvetkezd javulds jol nyomon kdvethetd.

» Terhelésesvizsgdlatok

Miért van szikség terheléses vizsgdlatokra? Vannak olyan szivbetegsegek,
melyek nyugalmi dllapotban nem okoznak tlneteket és az ilyenkor készult
vizsgdilati eredmények is normdlisak. A kuldnféle terheléses elicdrasokkal a
tUneteket és az eltéréseket provokdijuk, és a terhelés alatt végzett vizsgdiat
eredmeények segitik a diagndzis feldllitdsat. Emelleft pontosan
jellemezhetd a munkavégzé képesség. Erre az ismeretre a
mindennapok tervezésénél és a rehabilitdcios terv
osszedllitasa sordn egyardnt szikség van.

Milyen terheléses eljdrdsok vannak? Legegyszerlbb
a fizikai terhelés, amikor a beteg legtdblbszor
kerékpdrt haijt, vagy futészényegen sétdl, vagy fut.
Ezen kivll néha alkalmazunk kildnféle gydgyszeres
terheléseket is.

Mikor alkalmaznak gydgyszeres terheléseket?
Gyodgyszeres terhelést legtdblbszor akkor alkalmazunk, ha
abeteg mozgdsdban korldtozott,

» EKG Holter vizsgdlat

Miért van szikség 24 6rdn dt tartd, EKG Holter vizsgdlatra? Az egyszer 12
elvezetéses EKG, mint keresztmetszeti” kép sokszor nem eléggé informativ, a
beteg panaszai, vagy oz egyéb vizsgdlati eredmények tartdsabb EKG
nmonitorozdst tesznek szikségesse.




Mozgdsprogram, a fizikai aktivitds emelése

Fizikai aktivitds emelése, tréning
A rehabilitécid alapja a testmozgds, tréning. EHEl varjuk a fizikai erdnlét,
teljesitGképesség javuldsat, ami azt is igéri Onnek, hogy biztosabban tudja
elvégezni otthoni, munkahelyi tevékenységeit, kevesebb korldttal kell
szembenéznie, nem kell kimaradnia csalddi, vagy mds tarsas eseményekbdl
egészségi dllapota okdn. Mdsrészt a rendszeresen végzett fizikai munka
hosszabbitja életét, javitja a vércukor és vérzsir értékeit, fokozatosan csdkkenti
pulzusszdmdt, javitja hangulatdt, magabiztossagdt, nagyon jo hatdsu az erek
mukddéseére.
> Mi a fizikai aktivitds? Altaldban véve olyan mozgds, amikor a vdzizomzat
mUkodik és energidt haszndl fel, vagyis az energiaigényt a nyugalmi szint folé
emeli. Ide sorolhaté a munka (hdzimunka, kertészkedés, pénzkeresd
tevékenyseq), kdzlekedés (pl. gyaloglds, kerekpdrozds), sport, frening és hobbi
(pl. gyaloglds, kerékpdr, kutyasetaltatas, tollaslabda, stb.)
» Hogy értékelheté a mindennapokban? Mérhetjlk idd alapjdn: minimum 30
perc mérsékelt intenzitdsd testmozgds hetente 5-sz6r, vagy minimum 20 perces
erésebb intenzitdsu testrozgds hetente 3-szor. Mérhetjlk Iépésszam alapjdn.
Olcsd eszkdz egy lépésszamldid, mely sportboltoan, gydgyszer-
téroan, de hipermarketoen is kaphatd, dvére csatolva becsli a
napkdzben megtett 1épések szdmdat. Ennek 10 000 felett
kellene lenni naponta. Emiékezteti Ont arra, hogy érdemes
elkerlini a liftet, gyalog menni Ggyeket intézni, mert igy
tényleg elérheti a célt... Legaldblb napi 2000 Iépést sajat
testének épulésére megtéve (ez egy j6 gyaloglds) mdr
csokkenti az infarktus kockdzatot. A fizikai aktivitast mérhet
energialeaddsban is. Heti 2000 ledolgozott kcal-nak
megfelel mozgdsmennyiség a cél.
» Hogyan emelheté az akiivitds? Fokozatosan. Tudatosan.
Minden lépés tavolabb viszi az érbetegsegtdl.
A mindennapokban gondoljon erre, amikor ddntenie kell, hogy izmait
haszndlja (pl. lepcsét vdlasztia) vagy kényelmet keres (pl. lifftel megy). Ha
mozgdsszegenyen €l csempesszen testmozgdst az életébe (pl. parkolion



tévolabb, szdlljon le pdr megdlldval kordbban, gyalogoljon kicsit, hagyja ott a
szdmitdogép vagy TV képemydt, és csalddjdval legyen, jatsszon, mozogjon).
Epitse testét tudatos tréninggell Ha elkezdtik, akkor elészér az idétartamot
emeljik 10-15 percrdl 40-50 percre, majd a gyakorisdgot (pl. heti 3 naprdl 5
napra), majd az intenzitdst, erésséget.

» Mi a tréning? Olyan fizikai aktivitds, ami egészségi elénydkkel jcr, tervezett,
ismétlédd mozgds. Célia, hogy testét (izomerejét, dsszetételét, hajlékonysagdt,
faraddstlirését) alakitsa. Ez tehdt Onrél szAl, a sajdt magdra szént idérél. Sziv és
érrendszeri esemény (ol szivinfarktus, szivmitét) utdn az elsé idészaklban
gyogytomdsszal kezdje a tréninget, amig kitapasztali¢k, hogy reagdl az Uj
helyzetben teste a kihivasokra, hol vannak a hatdrok, milyen tUneteket tapasztal
meg.

> Mi a tréningpulzus? Az a pulzustartomdny (szivirekvencia érték), amivel On
biztonsdgosan tréningezhet, amit célszerl elémi és nem célszerl meghaladni
testmozgds sordn. Altaldban a terheléses vizsgdlat eredménye alapjdn
dllapitjuk meg, egyénre szabott, de gyakran az elért maximdlis pulzus 65-80%-a
kozotti értek.

» Hogyan irjuk le egy mozgds eréssegét? Mi a MET? Egy révidités: metalbolikus
ekvivalens fogalombdl ered. Azt fejezi ki, hogy mennyi oxigénszikséglettel jér az
adott mozgds, tevékenység. 1 MET= 3,5ml/min/teststlykg oxigénfogyasztasnak
felel meg. Olyan index, amellyel jellemezhetdk és dsszehasonlithatdk a
kUlonbozé fizikai aktivitdisok. Pl. 3 MET a séta, 3-5 MET atempds séta,5-7 MET a kert
Asds, Uszds, 9 MET a gyorsuszds, futds.

» Milyen tréningformdk haszndlhatok? Jellemzéen dinamikus tevékeny-
ségeket javaslunk. Minden olyan tipusd mozgds j6, amivel a nagy
izomcsoportiainkat (Idlbak, karok, térzsizmok) mozgatiuk meg lenduletesen. liyen
lehet példdul a tempds gyaloglds (el6szor sik terepen, majd kicsit emelkedds-
lejtés terepviszonyok kdzodtt), a Nordic Walking (helyes technikdt szakembertdl
sajdtitsuk el), kerékpdrozds, Uszds, evezdpad, ellipszis tréner, de akdr a tdnc
kllénb6zé formdai, vagy oz aerobik tipust tornadrdk is kittinéek lehetnek. Ha
tehetjlk, prébdljunk ki tobbfélét, illetve idénként vdltoztassunk. Orvosdval,
gyogytomdsszal vald megbeszélés alapjdn a betegek tdbbsége az egyes
izomcsoportok fejlesztését, erdsitését szolgdld, ellendlldssal tortend (pl. sulyzok,
kar- és bokasulyok, erésité gépek) eréedzésre is alkalmas. A fréninget nyUjtassal




vezethetjlk be. Atest elemyesztését, atest és lélek egyUttes fejlesztését érhetlk el
tai-chi-vel, jogaval.

» Mennyi fizikai munka mennyi tréning szikséges az érbetegség
megeldzéséhez? Nem kell sok. Mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitdssal pl. napi 30
percnyi gyaloglds heti 5 alkalommal, mdr egészsegulgyi elénydkkel jar. A
kulcsszd a mérsekelt nehézségen és arendszeressegen van.

» Szivbetegség és szex: alapszabdlyként 4 MET terhelhetdségi szinftél (aki
legaldbb 2 emeletet tud Iépcsdzni), nyugodt kordimeények (otthon) kozott,
megszokott partnerrel.

Infarktus utdn k. 1 hét, szivm(itét utdan ko. 6 hét tirelmet kérink, mieldtt visszatér a
szexudlis aktivitdshoz. Ha a férfiak merevedési problémdkat tapasztalnak, vagy
mdr kordbban is gydgyszeres segitségre volt szUkséguk, ezt, és a lehetdségeket,
akaddlyokat beszéliek meg kezelGorvosukkal.

Diétds képzés

A helyes étkezési szokdasok kialakitdsa alapvetéen fontos cz érbetegség
megeldzése érdekében. A diéta sz6 meghalldsakor legtdbben izetlen, élvezetet
nem add, idegen, rossz kosztra gondolnak. Ez hosszu tdvon nem lesz tarthatd.
Olyan étkezést alakitson ki, ami figyelembe veszi a szivbetegseget. Amikor ételre
néz, gondoljon betegségére és az aldbbi szabdlyokra.

» A szivbardt étrend: fogydkira vagy életmddvditds? Ha a kezelborvos
testsulycsdkkentést javasol, soha ne kezdjen jelentés fogydst igérd
Nilldmdiétdkba”, hanem egy lassabb, de tartds fogydst eredményezd hosszu
tavl diétds program fokozatos bevezetése javasolt, melyet a rendszeres
mozgdssal kiegeszitve eletmodvaltasnak nevezink.

» Mik azok az élelmi rostok? A ndvényi rostok a tdpldiékainkiban taldlihatd nem
emeészthetd noévényi reszek, melyek elegendd folyadékfogyasztds mellett
segitenek a jéllakottsdgérzet kialakitdsdloan, de felszivoddscsdkkentd hatdsuk is
van (pl. cukor, zsirok, stb.). Magas rosttartalommmal rendelkeznek a kdlénféle
z0ldségek, egyes gyUmalcsok, a korpatartalmu kenyérfélék, pékdruk sto.

» Mennyi zOldséget, gyimdlcsét egyek naponta? Ajdnlotft legaldbb 20 dkg
zOldségfélét fogyasztani naponta. Nyersen és kllonféle zdldségételek
formdjdban, pl. levesek, f&zelékek, rakott ételek, saldtdk, stb. Emelletft javasolt
legaldbb 20 dkg gyumdlcsdt is fogyasztani naponta, ha lehet szintén nyersen.



» Zsirral vagy olajjal f6zzek? Mivel az dllati e oresens

”w ooz . . , . feldolgozott hiisok, val
eredetl elelmiszereink egy resze rejtett finomitott gabona, fehér i
kenyér és tészta, burgonya, §
cukrozott italok, édességek

formdban mar tartalmaz tébb-
Tejtermékek

- y . 12 eone o

kevesebb dllati eredetd zsiradekot, vogyD[vmem hez6s naponia
éfrendkiegésziték)

ezek ardnydt nem célszerd tovabb

Di6, bab, olajos magvak, fofu

emelni az étrenden belll. A Halak, baromfi, fojds
névényi olajok viszont (a zsiroktdl
eltéréen) kdnnyen megégnek, Zoidségek, gyumoicsok

Egészséges zsirok, olajok
Teljes kiériésti gabondk

ezért magas hdéfokon tortéend
sitéshez nem célszerl olajat

haszndini. A megoldds: a bd
zsiradékban sutés helyeft a szdrazon

o st liman. Kestibe oy "I
sUlt burgonya, vagy akdr réntott csirkemell is. -

» Mik azok a transzzsirok? A transzzsirok a

noévényi olajok keményitése sordn keletkezd

Jmelléktermékek’, melyek erés egészségkdrositd hatdsokkal rendelkeznek.
Jelent&s transzzsitartalormmal az élelmiszeripar difal elédliitott nassok, és
édesipari  termékek (pl. kekszek, ndpolyik, chipsek, cukrészsitemények,
péksttemeények, sto.) rendelkeznek. A hdzilag készllt sitemények transzzsirokat
nem tartalmaznak.

» Miért j6 hatdsu az omega-3 zsirsavak fogyasztdsa? Elsésorban a sziv es
érrendszeri betegségek megeldzésben jatszanak szerepet, ezentul csdkkentik a
friglicerid, és novelik a ,vedd-koleszterin” (HDL) szinfiét a vérben. Segitenek
elkerlini a szivritmuszavarok és a trombdzis kialakulasat, A mélytengeri halak
(fonhal, t8kehal, szardinia, makrela, hering) jelentds mennyisegben
tartalmaznak omega-3 zsirsavakat,

» Voros vagy fehér? A rendszeres kis mennyiségU alkoholfogyasztds segit az
agyi infarktus (stroke) megelézésében. Ez részben az alkohol stresszoldd
hatdsdnak kdszonhetd, de a vorésborban 1évé jelentds mennyiségl rezveratrol
gyulladdscsdkkentd is egyben, ezért az ajdnldsokioan ditaldban (naponta 1,5-2
dlmennyiségben) a vordsbor szerepel.

» Az olajos magvak fogyasztdsa védi az érrendszert? Igen. Naponta 3-4 dkg

dié, mandula, mogyord fogyasztdsa jotékony hatdsu.




Pszichologiai programok

Test és lélek elvdlaszthatatlanok egymdstdl. Lelki tényezdk hatnak sokfajta
szivbetegség megjelenésére. A betegség felbukkandsa, az Uj helyzet kinivasai
hatnak a lélekre. A rehabilitéicio sordn torekszUnk tisztdzni ezeket a kapcsolatokat,
segfiteni a stressz csdkkentésében, Uj egyensulyokat teremteni.

» Milyen pszicholégiai tényez8k dllhatnak a szivbetegség hdtterében? A rossz
szocidlis kériimények, a tdmogatd kapcsolatok hidnya és a tartésan fenndild
vagy gyakran visszatérd depresszids hangulat a koszoriér-betegség kockdzatdt
noveli. Ezek a tényezdk részben a tartds stressz, részben az életmod -
mozgdsszegenyseg, egeszsegtelen tdpldlkozds, dohdnyzds - dital
jarulnak hozzd a koszorierek megbetegedesehez.
» Milyen pszicholégiai vdltozdsok johetnek Iétre a
szivbetegseg kovetkeztében? A sziv életfontossagu szervink,
aminek megbetegedése jelent&s stresszt okoz. Egy varatian,
sllyos szivbetegség elsé napjaiban a szorongds gyakori
probléma. A betegség jelentds vdltozdsokat okozhat az
életben, ami alkalmazkoddsi nehézségekhez, érzelmi
fUlterhelédéshez vezethet., Ennek tlnetei lehetnek példdul az
aggodalom, idegesség, nyugtalansdg, csalddottsdg, alvdszavar,
ragddds, sirdis, melyek egy idé utén elmuinak.
Ha a rossz lelkidllapot hosszabb idé alatt sem rendezddik, rosszabbodik, vagy
mdr a mindennapokban is érezhetd nehézségeket okoz, beszélie ezt meg az On
szdmdra fontos emibberekkel. Ha tdrsai tdmogatdsa nem hoz vaitozdst, indokolt
lehet szakember segitsegét kérnie, mert valdszinlleg valamilyen szorongdsos
vagy depresszids zavar alakult ki Onnél.,
Depressziéra utalnak az aldbbi tlinetek: nyomott/szomorl hangulat,
ingerlékenyseg, éerdektelenseg, dromtelenseg, faradekonysag, koncentracios
nehézségek, onvadids, csdkkent dnértekelés, az alvas és az étvagy zavara.
Szorongdsra utalnak az aldbbi tinetek: dllondd idegesség, remeges, testi
feszlltséqg, izzadds, kdabultsdg, szivdobogds; azon helyzetek, tevékenysegek
kerUlése, melyek szorongdst valthatnak ki.

Ezek alelki problémdk alapvetden jol kezelhetdk.



» Hogyan kezelhetd a stressz? Az, hogy életiinkben mennyi stresszt élink at,
részben kordlményeinken, részben sajdt magunkon mulik. Ha  minden-
napjainkban tudatosan figyellnk a stresszel dsszefliggd testi-lelki jelzésekre,
hatékony stresszkezeld stratégidkat alakithatunk ki: joblban &tgondolhatjuk,
megtervezhetjik napjainkat, odafigyelhetlink az idénkeénti ellazitdsra, pihenésre.
Valtoztathatunk gondolkoddsunkon, példdul tulzott elvarasainkon is. Ma mar
egyre tébb kardioldgiai rehabilitdcios intézmenyben van lehetdseg
stresszkezeld programokioan tortend részveételre.

Dohdnyzdssal vald szembenézés

» Miért fontos kérdés a dohdnyzds? A dohdnyzds a legfontosablb mddosithatd
rizikdtényezd nem csupdn az érbetegségek terlletén, de az egész

élettartam csokkenése tekintetében is (hiszen gondolion a v
rosszindulatt betegségek, vagy a tudébetegségek fokozott

eléforduldsdra is dohdnyzok kdzéft). A dohdnyzds
fenyegetés kdrmyezete, csalddja sz&mdra is - a passziv
dohdinyzds is emeli az egészségkdrosodds veszélyét,
mdsrészt kormyezete, csalddja tagjai ezt a mintat
I&tidk és kovetik, veszélyeztetve sajdt egészsegiket.
igy a dohdnyzdssal vald szembenézés tilmutat az On
érbetegséggel folytatott kizdelmén, tdgabb 4
értelembe véve is tesz sajdt és kdmyezete egészsegeert \‘ :
az, akiszembenéz ezzel a problémaval. ¢
Elég csokkenteni az elszivott cigarettdk szamdat? Nem, sajnos
nem eleg. Ez, bdr gyakran nagy erdfeszitesekbe kerdl, mégsem
hozza meg azt az egészséglgyi hasznot, amit a dohdnyzds telies elhagydsa.

» Ez csak az akaraton mulik? Az akarat és a cél megfogalmazdsa, ellenérnvek
és érvek tisztazdsa fontos dolog. A déntést Onnek kel meghoznia. De a
dohdnyzds testi kdtédést is jelent a nikotinhoz, elhagydsa megvondsi tineteket
okozhat.

» Van segitség, amivel kénnyebben megy? Igen. Csoportos és egyéni
foglalkozdsokon mérlegelneti az érveket, megoszthatia tapasztalatait
betegtdrsaival. A beszélgetés segit tisztdzni a célokat, erdsiti dontéshozd




képességét, segit felismerni a rejtett csapddkat. Mindkét forma javitja a sikeres,
tartds lemonddsi ardnyt. Tobbfajta gydgyszer (egy részik receptkdteles, mds
részik szabadon vasdrolhatd gyogyszertdrakban) megsokszorozza  (kb.
hdromszorosara emeli) a lemonddsi kiserlet sikeresseget. A terdpia egyben segit
a megvondsi tlnetek enyhitésében. Egyéni megbeszélésekben, illetve
kezelGorvosaval egytt dontsék el, milyen kezelést valaszt.

» Ha mdr letettem a cigarettdat, akkor tdl vagyok a dohdnyzdson, nem kell
segitség? Sajnos ez nem igy van. A lemondo betegek kb. 1/3-a egy év muiva
ismét dohdnyzik, mert a kényszer és az ijedelem is mulékony, a csdbitds tartos.
Ezért azt javasoljuk, hogy ha lemonddban van is, kapcsolddjon be dohdnyzdsrdl
valé lemonddst elésegité programokioa, erésitse elhatdrozdsdt, készdlion fel a
kihivasokra, az On elétt alld csdbitdsokra azért, hogy sikere tartds lehessen.

Hasznos honlap cim: http://www.leteszemacigit.hu/

Ismeretek elsajdtitdsa

Az ismeretek elsajdtitdsa, o betegség alaptermészetének, lefolydsdnak
megismerese, a hosszu tavu védekezesre vald felkészilés a kardiologiai
rehabilitacid alapvetd programeleme. Mindazokat az ismereteket, melyeket
ebben a betegtdjékoztatd flzetben réviden megtaldl, azokat beszélgetesek,
eléaddsok, csoportok keretében ismertetjiik meg Ondkkel, betegeinkkel. Mod

nyilik személyes konzultaciokra. Oktatd helységek, irdsos tdjékoztatdk varak Ont,

Mi varhatd hosszu tdvon?

Gyogyszeres kezelés

A gyogyszeres kezelés a betegségekkel vald szembenézés egyik alapeleme.
HosszU tavra, legtobbszdr egesz életre része lesz a védekezésnek. Néhdnyan
most elészor taldlkoznak a gydgyszerszedés szikségszerliségével. Sokan (a
betegek kb. 70%-a) magas vérnyomds, vagy cukorbetegség (a betegek kb.
33%-a), esetleges megeldz§ szivbetegség miatt mar gyakorlott
gyogyszerszeddk. Akdr kezdd, akdr haladd gyodgyszerszedd, néhdny
alapszabdlyt érdemes dtgondolni.



Mit kell tudni a gyégyszerekrél dltaldban?

» Mit kell tudni a gyogyszerek gydri nevérél? Ez egy
kitaldlt név, amivel megnevezink egy-egy gyogyszert.
Amikor meg kell nevezni gydgyszereit, gondoljon rd,
hogy gyakran sok részodl dll éssze a név (pl. HCT,
Comb., Comb forte, ZOK, stb), amik mind fontos
informdciék az orvosnak. Sokszor azonos néven

kllonbdzé hatdanyagtartalmu tablettdk is forgalombban
vannak, ezért a hatébagyag mg. vagy pg tartalma is
hozzdtartozik a névhez. A gydri nevek kulféldon ismeretlenek

lehetnek. igy, hakiilféldre utazik, a gydgyszer hatéanyagdt isismermikell.

» Mia gyogyszer hatdéanyaga? Miért kell ismerni? EQy-egy gydgyszer szamos
néven (Id. gydr név) van forgalomban. Az On gydgyszerei is gyakran
vdlitozhatnak, hdziorvosa, vagy a gydgyszerész azonos hatéanyagot mds-mds
gyogyszeméven kindl Onnek. Ha ez igy térténik, akkor a hatéanyag alapjdén fog
réjonni, mi helyett mit kapott. A betegség megelézéséhez viszont néhdny
hatdanyag fontos, ezek nem kallddhatnak el. A hatéanyagok végzédése egy-
egy gyogyszercsaladot is azonosit (Id. érbetegek gydgyszeres kezelése). Kulfdldi
utazdasokndl is ez az informdcié segiti kezelését, hisz a gydr név ismeretlen lehet
a kulféldi orvosnak.

» Hogy fogja vdratlan helyzetekben (pl. bevdsdrlds sordn térténd rosszullét
esetén) pontosan (Id. gydri név) megnevezni rendszeresen szedett
gyogyszereit? Keszllion fel arra a helyzetre, hogy varatlanul (pl. baleset,
rosszullét, idegen orvossal vald taldlkozas) pontosan meg kell mondania, milyen
gyogyszert szed, hogy ezt folytatni tudjdk, vagy ennek tudatdban hozzanak
dontést. Nem elég a ,kis fehér, fél sarga tabletta” pontossdg. Néhdny tlet: irjion
listait, vagy vagja le a gydgyszerdoboz tetéket (amiket tegyen tarcdjdbal), vagy
telefonon fényképezze le gyodgyszereit. Gyodgyszercserénél frissitse az
informdcidkat! Higgye el, bajlban jéljon majal

» Mit jelent, hogy javaslatkdteles egy gyogyszer? Néhdny gydgyszerét
hdziorvosa nagyobb tdmogatdssal (olcsdbban) irhatfja, ha szakorvostdl enhez
irésos javaslatot kap. Kérhdzi tavozds elétt tisztdzza, van-e javaslatkdteles
gyoégyszere, kapott-e mdar rd javaslatot!




» Ki irhatja fel a gydgyszert? Legtdbb gydgyszerét hdziorvosa is felirhatja,
néhdnyat azonban csak kardioldgus szakorvos. Otthon id8be fog telni, mig eljut
szakrendelésre. Korhdzi tavozds elétt tisztdzza, van-e olyan gydgyszere, amit
csak szakorvos irhat fel, ha vanilyen, akkor kérjen ré receptet!

» Mire figyelien a szedésnél? Kérhdzi tavozds elbtt tisztdzza, hogy oszthatja be
gyogyszereit Ugy, hogy lehetd legkevesebb alkalommal vegyen be naponta
gyogyszert. Alakitsa ki a modszert, amivel emilékszik majd a gyogyszer
bevételere. Gyakran célszer( olyan gydgyszeradagolot haszndini, amibe egesz
hétre eldkészitheti gydgyszereit. Ez egyben azt is mutatja, ha elfelejtett bevenni
egy adagot.

» Szedhet§ szabadon vdsdrolhatdé gyogyszer, élelmiszer kiegészitd,
gyogyhatdst készitmény a gydgyszerek mellé? Altaldban igen, de mieldttilyen
készitrmény vasdrdsa mellett dont, beszélie ezt meg kezeléorvoséval.

Erbetegek gydgyszeres kezelése

Veréer betegségek esetén a gyogyszerek fontos szerepet jatszanak abban,
hogy a betegseg kisebb eséllyel jelentkezzen Ujra, a varhatd éleftartam
hosszabb legyen. Ha ezeket a készitményeket megismeri, On is fel tudia majd
ismemi az alapvetden fontos szereket. Az aldbbiakiban a progndzis javitdsdban
legfontosabb szerepet jatszd gydgyszereket soroljuk fel.

» Miért kell veréér betegségben a vérlemezkék Osszecsapdddsat gdtld
gyogyszert szedni? Ezek az érbetegség megeldzésében legfontosablb
gyogyszerek, amik lassitjdk az érelmeszesedés folyamatdt, gdtolidk vérndgok
kialakuldsat a verberekben. Annyira fontosak, hogy a hatdéanyagot
(acetilszaliszilsav, clopidogrel, prasugrel, ticlopidin) is célszer( figyelni, nehogy
véletlenUl kimaradjon. Kuldndsen stent belltetés utdn fontos, hogy cz alap
acetilszaliszilsav mellett folyamatosan, napnyi kihagyds nélkul oft legyen a mdsik
harom hatéanyag egyike (clopidogrel, prasugrel, esetleg ticlopidin). Onkényes
elhagydsuk sokszorosara ndveli az infarktus kockdzatot,

> Miért kell veréér betegségben vérzsir csokkentd gydgyszert szedni? A
magasabb vérzsir (Gsszkoleszterin és rossz - U.n. LDL-koleszterin) értékek
osszeflggest mutatnak az érbetegségek gyakoribb eléforduldsaval. Tudnia kell,
hogy a laboratériumi normdl érék, az értékek csillaggal jelzése Onre nem igaz,
kérie kezelBorvosdat, hogy tdjékoztassa Ont személyes koleszterin célértékérdl!



» Miért kell veréér betegségben szivfrekvencia szabdlyzo (U.n. béta blokkold)
gyogyszert szedni? Régdéta sikerrel haszndliuk ezt a gydgyszercsalddot
szivinfarktus, nyitott szive(itét utén, vagy stabil mellkasi féjdalomban. Csdkkenti a
pulzusszdmot, ritkdlbban jelentkezik ritmuszavar, mérsékli a sziv oxigénigényét,
csokkenti az anginds panaszokat, Ugy ismeri fel a gydgyszercsalddot, hogy a
hatéanyaguk olol-ra végzédik.

» Miért kell veréér betegségben egyes értdgitdkat (U.n. ACE gdtld, vagy ARB)
gyogyszert szedni?

A betegség eldrehaladdsdt bizonyitottan lassitjdk. Kuldndsen kedvezdek, ha
szivelégtelenség, vagy cukorbetegség is jelen van. Ugy ismeri fel a
gyogyszercsalddot, hogy a hatdéanyaguk pril-re, illetve sartan-ra végzédik,

Szivelégtelenség gydgyszeres kezelése

Alopvetd eleme a tlnetek csdkkentése, melyben a vizelethajtdoké a vezetd
szerep. A prognozist azonban ezek a gyogyszerek dltaldlban nem befolydsoljdk.
Ennek javitasat egyrészt értagitokidl (ACE gatidk, ARB-k, Id. feliebb), mdsrészt a
szivfrekvencidt csokkentd és ritmuszavar kockdzatot mérsékld gydgyszerektd
(oéta blokkoldk, Id. feliebb) varnatjuk. A gydgyszeres kezelés ugyanakkor szamos
mMds gyodgyszercsalddot is magdiba foglalhat.

Vizhajtokndl a szedett gydgyszeradag a tunetekhez igazodik, ha orvosdval
megbeszéli, akkor On is valtoztathat a ddzisokon. Erdgitdk és béta blokkoldk
esetén nagyon fontos, hogy a hatékony gydgyszeradagot elérie, azt megdrizze
kezelése sordn.

Figyelmeztetd jelek és tinetek

Fel kell készUlnie arra, hogy ha tartdsan j6 is lesz egészségi dllapota, néhdny
figyelmeztetd jelre, tinetre figyelnie kell. Ha ezek fellépnek, Onnek kell déntést
hoznia sajdt sorsardl, aminek akkor nagy tétje lesz. Ebben a déntéshozatalban
segit a legfontfosabb figyelmeztetd jelek és az ezekkel kapcsolatos teenddk
aftekintése.

Hasznos, ha néhdny telefonszdmot eldre feliegyez:

Ment8k: 104,  HAzZIOVOSQ: ..., , Ugyelet:.......cccvvninin,




» Mit jelent a fekete vagy véres széklet? A fekete (vagy szurokszéklet) emésztett

vér Uritését jelenti. Friss piros vér az alsd bélszakaszokbd! szarmazik. Ha ilyent

észlel, beszélje at kezelGorvosdvall

» Mit jelent, ha fizikai munkavégzé képessége rovid idé alatt romlik és/vagy Uj

mellkasi panaszok jelennek meg? Az érszlkulet kitjuldsara, néha infarktus

kbzeledésére utal. Ha ilyent eszlel, pdr napon belll beszélie meg
kezelGorvosaval, hogy elkerlljén egy infarktust,

A » Mittegyen, ha nyugalomban is folyamatosan fenndill a fenti
A mellkasi panasz? A tartés nyugalmi mellkasi panasz infarktus
gyanujdt veti fel, klldndsen, ha izzaddssal, rossz kdzérzettel,
nehézlégzéssel, esetleg haldifélelemmel jar egydtt. Ha a
panasz nem szUinik, legfeliebb 30 percen belll segitséget kell
kémie. Az id6veszteség az életét veszélyertetil Segitséget a
mentdéktél kérje, ne mdst hivion elészor!

Milyen lesz az élet a rehabilitdcié utdn? Hogy tervezzen?

Milyen életviteli korlatokkal néz szembe?

Legtobb szivbetegséggel j© mindségl élet élnetd. A legtdbb beteg fokozatosan
vissza tud dlini kordibbi életébe. A kdzhiedelemmel szemben kevés korldtozds
indokolt. A legritkébl esetben kérlnk ontdl fizikai kiméletet”, sokkal inkébb a
fizikai akfivitds névelését (Id. tréning fejezet). A leggyakoribb korldtozdsok a
kovetkez&ek: szexudlis élet korldtozdsa (Id. feliebb). Mellkasi mitéti seb miatt
nehéz (nem sulyhatdr alapjdn, hanem szubjektiv kategdria) targyak cipelése,
kerékpdrozds, Uszds, fUrddzés kerllése (dltaldban kb. 2 hoénapig).
Gépkocsivezetés tilaima - kezelborvosaval tisztazott idétartamig. Az On esetére
igaz hatdrokat mindig beszélie meg kezelGorvosavall

Hol vehetiigénybe a rehabilitdciéds szolgdltatdst?

A magyar lakossag szémdara minden orvosi ellatasra, igy a rehabilitdcios
ellatasokra is van terlleti ellatasi kdtelezettseg (TEK) megdllapitva, igy egyetlen
lakos sem marad ellatatianul. A terlletileg illetékes szolgditatd tehdt koteles a
raszorulokat ellédmni (Magyarorszadg minden telepllésére kiteriedd regiszter a



www.antsz.hu/...weboldalon megtaldlihatd). Ugyanakkor a lakossdgnak joga
van mdshol is igénybe venni téritésmentesen kezeléseket, ilyenkor elfordul
azonban, hogy hosszasablban kell vérakozni vagy a tévoli helyre utazds
koltsegét az egészségbiztosité nem fedezi.

A pdciensek rehabilitdcids elldtdshoz vald jogdt Magyarorszdgon térvények
védik!

A rehabilitéciéd szempontjdbdl fontos jogszabdlyokbdl kiemelttink néhdnyat,
amelyekismerete dndknek fontos lehet.

A rehabilitacié oz Egészsegugyi torvény (1997. évi CLIV. tv.) megfogalmazdsa szerint
...0lyan szervezett segitség, amit a tarsadalom nyUjt az egészségében, testi vagy szellemi
épségében ideiglenes vagy végleges kdrosodds miatt fogyatékos személynek, hogy
helyredllitott vagy megmaradt képességei felnaszndidsaval ismét elfoglalhassa helyét a
kozdsségben. A rehabilitacid egészségugyi, pszicholdgiai, oktatdsi-nevelési,
foglalkoztatdsi és szocidlis intézkedések tervszer(, egylttes és dsszehangolt, egyénre
szabott, az érintett személy tevékeny részvételével megvaldsuld alkalmazdsa”. Ezen belll
az orvosi rehabilitécid célia ,hogy az egészsegi dllapotukban kdrosodottakat es a
fogyatékosokat - az egészségtudomdany eszkdzeivel - meglevd képessegeik
(kfejlesztésével, illetve podtidsdval segitsék abban, hogy éndllésagukat minél teliesebb
meértékben visszanyerjek, és képessé vdljanak a csalddoba, munkahelyre, mds kdzdsségbe
valo beilleszkedésre”.

A rehabilitdcidhoz vald jog az alapvetd emberi jogok egyike, amelyet az

aldbbi térvények is garantdinak.

> azegészséglgyrdl szold 1997, évi CLIV. torvény

> A fogyatékos emberek jogairdl és esélyegyeniéségik biztositdsardl szold
1998. éviXXVI. térvény

» Az egyenld bandsmaodrél és az esélyegyenidseg elémozditdsdrdl szold 2003.
évi CXXV. torveny

» Aszocidlisigazgatdsrdl és elldtdsokrdl szold 1993, évilll. tdrvény

Készénetet mondunk a Kiemelten Kézhaszni Magyar Szivegyestlet-
nek, kiléndsen dr. Szabd Péter EIndk Umnak a tdjékoztatd végssd
formdjdnak kialakitdsaban nyujtott segitségéért.




