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Dodatkowe zasoby dotyczgce niewydolnosci

serca

Oto dodatkowe zasoby dotyczace niewydolnosci serca, dzieki ktérym
uzyskasz wiecej informacji na temat dobrego zycia z niewydolnoscia serca.

e American Heart Association — przewodnik Explore My HF i portal spotecznosciowy , Rise Above Heart Failure” pod adresem
www.RiseAboveHF.org

e Heart Failure Society of America (HFSA) — www.hfsa.org. Zawiera informacje dla pacjentéw na temat
niewydolnosci serca, narzedzia dla pacjentéw, serie seminaridw internetowych i nadchodzgce wydarzenia.

Zasoby spotecznosciowe dotyczgce edukacji w zakresie
niewydolnosci serca: dla Advocate Health Care

* American Association of Heart Failure Nurses , Patient Education” — https://www.aahfn.org/mpage/patient_tip_sheet

e Moduty edukacyjne dotyczace niewydolnosci serca — www.RiseAboveHF.org

e Health Journey Support: Edukacja w zakresie zdrowia uktadu krazenia i uktadu oddechowego, cukrzycy,
zdrowia psychicznego i onkologiihttp://www.healthjourneysupport.com/cardiology/?TOPIC=heart-
failure&JOURNEY=1 http://www.healthjourneysupport.com/

* Heart Failure Society of American https://www.hfsa.org/patient/patient-tools/educational-modules/

Wiecej informacji na temat przepisow o niskiej zawartosci sodu:

* Nie podawaj soli: Przepisy na sukces:
https://cdn.ymaws.com/www.aahfn.org/resource/resmgr/Docs/awareness/cookbookpdf.pdf

» Jak przestrzegac diety niskosodowej: http://www.hfsa.org/wp-content/uploads/2017/05/HFSA_Module2_0518.pdf

Zasoby dotyczace rzucania palenia:
¢ lllinois Tobacco Quit Line 1-866-784-8937 (866-QUIT-YES) https://quityes.org

Zasoby dotyczace ¢wiczen i aktywnosci fizycznej:

Sit and Be Fit; www.sitandbefit.org, program ¢wiczen na krzesle emitowany w catym kraju w stacjach publicznych;
dostepny takze na ptytach DVD.
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Advocate Health Care

Niewydolnos¢ serca — zasoby
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Cele opieki w niewydolnosci

serca / zespot opieki

Cele opieki w niewydolnosci serca

Opieka w niewydolnosci serca ma trzy gtdéwne cele:
e Zrozumienie przebiegu leczenia
e Zarzadzanie lekami

e Opracowywanie zmian stylu zycia, ktére bedg dla Ciebie najbardziej korzystne. Poprawi to Twoje
samopoczucie i pomoze Ci dobrze zy¢é we wtasnym domu.

Kim jest Twéj zespot opieki zdrowotne;j?

TY jestes wazng czescig wtasnego zespotu opieki. Aktywnie uczestnicz we wiasnej opiece. Nie bdj sie zadawacé pytan.
Im wiecej bedziesz uczestniczyé w opiece podczas pobytu w szpitalu, tym lepiej bedziesz o siebie dba¢ po powrocie do
domu. JesteSmy tu po to, aby Ci pomoc.

Pracownicy
zaawansowanej

Swiadczenia
ambulatoryjne

praktyki

Medyczny
personel biurowy

Pielegniarki

Asystenci

Terapeuci . * pielegniarscy

Stuzby
socjalne

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczgce niewydolnosci serca lub informacji zawartych w tej broszurze, skontaktuj sie
ze swoim zespotem opieki zdrowotnej. Na konicu tej broszury znajdujg sie réwniez dodatkowe zasoby, ktére pomoga
dowiedzieé sie wiecej o niewydolnosci serca. Jesli po powrocie ze szpitala masz jakiekolwiek pytania lub nie wiesz, jak
postepowad, skontaktuj sie ze swoim zespotem opieki zdrowotne;j.

Jestesmy z Tobq!

Advocate Health Care

Niewydolnos¢ serca — zasoby

Opieka paliatywna Advocate:

Ustuga: opieka paliatywna to szczegdlny rodzaj opieki dla oséb z powaznymi problemami zdrowotnymi. Program
koncentruje sie na tagodzeniu bélu i innych objawdw, odpowiadajac na potrzeby psychologiczne, emocjonalne i
duchowe Twoje, cztonkdéw Twojej rodziny i opiekundw.

Jak to dziata:

Korzysci opieki paliatywnej obejmuja:

¢ |lepsze zrozumienie swojego stanu i mozliwosci wyboru opieki medycznej;
e wsparcie emocjonalne dla Ciebie i Twojej rodziny;

e tagodzenie uciazliwych objawdw, takich jak bél, dusznos$¢, zmeczenie, zaparcia, nudnosci, utrata apetytu i
problemy ze snem;

¢ |lepsza zdolnos¢ do prowadzenia codziennego zycia.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o ustugach Advocate w zakresie opieki paliatywnej, zadzwon pod numer 630.571.8990.

Opieka hospicyjna Advocate:

Ustugi: hospicjum Advocate oferuje szerokg game ustug hospicyjnych dla pacjentow, ktérzy nie chca juz poddawac sie
leczeniu. Wiekszos¢ opieki hospicyjnej jest Swiadczona w domu, w ktérym chcg przebywadé pacjenci.

W zaleznosci od potrzeb opieke moze zapewniaé lekarz hospicjum, pielegniarka, asystent osoby chorej, pracownik socjalny,
wolontariusze lub kapelan.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat opieki hospicyjnej Advocate, zadzwon pod numer 630.963.6800. (Uwaga: aby
otrzymywac swiadczenia hospicyjne, wymagane jest skierowanie od lekarza. Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem).
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Advocate Health Care

Niewydolnosc¢ serca — zasoby

Co to jest niewydolnosc¢ serca?

Ustugi Advocate at Home:

Advocate at Home, oddziat Advocate Health Care zajmujacy sie opieky zdrowotng swiadczong w domu, zapewnia
opieke pielegniarskg, opieke hospicyjng, sprzet medyczny, kropldwki w domu oraz terapie oddechowe i
rehabilitacyjne.

Ustuga: opieka zdrowotna Advocate Swiadczona w domu obejmuje opieke pielegniarska, fizjoterapie, terapie zajeciowg,
logoterapie, opieke pracownika socjalnego i asystenta osoby chorej dla pacjentéw, ktérzy przebywajg w domu

Jak to dziata: lekarze domowej opieki zdrowotnej bedg odwiedza¢ Cie zgodnie z harmonogramem dostosowanym do
Twojego indywidualnego planu opieki. Bedziesz mie¢ rowniez dostep do zdalnego/telefonicznego wsparcia 7 dni w
tygodniu. Zakres i rodzaj otrzymywanej opieki zostanie okreslony na podstawie zalecen lekarza i rodzaju ustug,
ktorych potrzebujesz.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat opieki zdrowotnej Advocate swiadczonej w domu, odwiedz strone
www.advocatehealth.com/advocate-at-home lub zadzwon pod numer

1.800.564.2025. (Uwaga: aby otrzymywaé domowg opieke zdrowotng, wymagane jest skierowanie od lekarza.
Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem).

Ustugi rehabilitacji kardiologicznej w niewydolnosci serca:

Ustuga: monitorowana terapia ruchowa i informacje na temat zdrowego stylu zycia

Jak to dziata:

¢ Porady dotyczgce zdrowego odzywiania sie dla serca (dtugoterminowe strategie odchudzania i utrzymania wagi)
* Wskazdéwki, ktdre pomogg wtaczy¢ aktywnos¢ fizyczng i ¢wiczenia do codziennego zycia
o Wskazoéwki, ktédre pomogg radzic sobie ze stresem

¢ Wskazowki, ktdre pomogg poprawié nastréj
o Wskazdéwki, ktdre pomogg rzucic palenie (w razie potrzeby)

Advocate Health Care oferuje wiele lokalizacji Swiadczacych ustugi rehabilitacji kardiologicznej w catym lllinois. Aby
uzyskaé wiecej informacji, skontaktuj sie z klinikg niewydolnosci serca w Twojej okolicy.
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Co to jest niewydolnosc serca?

Niewydolnos¢ serca to stan, w ktérym serce nie moze pompowacé wystarczajgcej ilosci krwi, aby zaspokoié potrzeby
organizmu.

Niewydolnos¢ serca pogarsza sie z czasem i nie ustepuje. Objawy mozna kontrolowaé, wspotpracujac z zespotem opieki
zdrowotnej.

Rodzaje niewydolnosci serca

e Serce nie jest wystarczajgco silne, aby pompowac krew — skurczowa niewydolnosc¢ serca lub

¢ Serce nie moze wypetnié sie wystarczajacg iloscig krwi — rozkurczowa niewydolnos¢ serca

Skurczowa niewydolnos¢ serca Zdrowe serce
serca

Rozkurczowa niewydolnos¢

Less blood Is
pumped out of
the ventricles.

Weakenad Less blood
heart muscle fills the
can't squeseze ventricles.

as well.
Stiff heart
muscle

can't relax
normally.

Zdjecia dzieki uprzejmosci © 2018 The StayWell Company, LLC

Jestesmy z Tobq!




Pobyt w szpitalu — czego mozna

sie spodziewac?

Czego mozna sie spodziewac podczas pobytu w szpitalu z
powodu niewydolnosci serca

Pacjenci z niewydolnoscig serca muszg nauczyc sie wielu nowych rzeczy, aby radzic¢ sobie z chorobg. Podczas pobytu w
szpitalu zespdt opieki zdrowotnej bedzie pomagat Ci w dbaniu o siebie i nauczy Cie, jak zachowa¢ zdrowie po powrocie
do domu.

Lista przyjmowanych lekéw

Otrzymasz leki, ktére pomogg Twojemu sercu lepiej funkcjonowad i usung¢ nadmiar ptynéw z organizmu

Upewnij sie, ze rozumiesz, jak dziatajg te leki i jak je przyjmowac. Jesli masz pytania dotyczace ktéregokolwiek ze swoich
lekéw, zapytaj swoj zespot opieki zdrowotnej.

Porada: zrealizowanie recept przed opuszczeniem szpitala utatwi Ci kontynuowanie
przyjmowania odpowiednich lekdw po powrocie do domu. Zapytaj swaj zespot opieki
medycznej, jak zrealizowac recepty przed wypisem.

Pamietaj, aby przyjmowac leki — codziennie, wszystkie dawki.

Dieta i ograniczenie przyjmowania ptynéw

S6l moze spowodowacé zatrzymanie wody w organizmie, co moze utrudniaé prace serca. Ograniczenie spozycia soli i ilosci
przyjmowanych ptynow
to sposoby na pozbycie sie nadmiaru wody z organizmu, ktdre sprawig, ze poczujesz sie lepiej.

Podczas pobytu w szpitalu prawdopodobnie zostanie zastosowana dieta o niskiej zawartosci soli i moze by¢ konieczne
ograniczenie ilosci przyjmowanych
ptyndéw. Dzieki spozywaniu mniejszej ilosci soli, mozesz:

e zmniejszy¢ obrzek nég lub zotadka;
e poprawic¢ swoj oddech;
e zmniejszy¢ uczucie petnosci (wzdecia);

e kontrolowac wysokie cisnienie krwi.

Po wyjsciu ze szpitala obnizenie ilosci soli w diecie powinno stac sie nawykiem na cate zycie.

Plan opieki domowej —

wizyty kontrolne

Dalsza opieka
Niewydolnos¢ serca jest powazng chorobg trwajacg cate zycie, ktora postepuje z czasem. Dalsza opieka pod
okiem lekarza to najlepszy sposob, aby pozostac z dala od szpitala, zy¢ dtuzej i zyé dobrze!

Sprawd? zalecenia podane podczas wypisu ze szpitala i ustal terminy kolejnych wizyt kontrolnych.

Niewydolnos¢ serca nie oznacza, ze musisz przestaé zy¢ petnig zycia. Przestrzegajgc planu opieki domowej, nadal
mozesz robi¢ wiele rzeczy, ktére lubisz.

Twoj plan opieki domowej:

1. Przyjmuj leki codziennie, wszystkie dawki.
2. Jedz mniej soli.

3. Ogranicz przyjmowanie ptynow.

4. Uprawiaj codzienng aktywnosc fizyczng.
5. Codziennie kontroluj wage.

6. Korzystaj ze swojego planu postepowania.

7. Badz w kontakcie z zespotem opieki zdrowotnej.

Jestesmy z Tobgq!
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Plan opieki domowej — Twoj plan postepowania

Pobyt w szpitalu — czego mozna sie

spodziewac? (kontynuacja)

Umiesc te kartke na lodowce, aby pamietaé o codziennym sprawdzaniu objawdw.

Twoj plan postepowania

OBJAWY =

Brak zmian w objawach

Brak kaszlu i swiszczacego
oddechu

Oddychanie jest swobodne

ZIELONE — WSZYSTKO W
PORZADKU

Zwykta sita i aktywnosc
Stabilna waga

Przyrost wagi o ponad 1,3 kg w ciggu 1-2
dni lub ponad 2,2 kg w ciggu 1 tygodnia
Spanie w pozycji siedzacej (podparcie
wiekszg liczbg poduszek lub na krzesle)

Kaszel w nocy
Obrzek kostek lub dowolnej innej czesci

ciata

Bdl zotadka lub wzdecia i utrata apetytu L.

Utrata wagi o ponad 2,2 kg w ciggu 2 dni ZOLTE -
Szybsze zmeczenie lub utrata energii UWAGA

Pogarszajgca sie dusznosc
Swiszczacy (gtoény) oddech
Skutki uboczne lekéw

Nie moge ztapac oddechu
B4l lub ucisk w klatce piersiowej
Zawroty gtowy lub omdlenie PORZUC
Niepokdj lub wrazenie, ze stanie sie
cos$ bardzo ztego

20

Postepuj wedtug planu
Utrzymuj aktywnosé

Jesli wystgpi ktérykolwiek z tych
objawow:
1. Zadzwon do swojego lekarza w
ciggu 24 godzin — nawet w
weekendy i Swieta.

2. Przygotuj liste przyjmowanych lekdw.

3. Przygotuj numer apteki.

Nazwisko

Telefon

Nazwisko

Telefon

Numer apteki

PORzUC swoje zajecia
i zadzwon pod numer 911

Jesli masz jakiekolwiek pytania lub nie wiesz, jak postepowac, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

Aktywnos¢ fizyczna

Serce to miesien, ktéry potrzebuje ¢wiczen, aby zachowac zdrowie i site. Wazne jest, aby zachowac aktywnos¢
nawet podczas pobytu w szpitalu! Aktywnos¢ fizyczna pomoze Ci poczud sie lepiej i wzmocni¢ organizm.

Porozmawiaj ze swoim zespotem opieki zdrowotnej o swoim poziomie aktywnosci. Otrzymasz pomoc w przygotowaniu
odpowiedniego planu.

Oto kilka sposobdw na utrzymanie aktywnosci w szpitalu:
¢ Usigdz do kazdego positku.

¢ Praca z terapeuta: lekarz moze zalecic fizjoterapie, terapie zajeciowg i rehabilitacje kardiologiczna.

Codzienna kontrola wagi

Codzienne sledzenie wagi jest bardzo wazne w przypadku niewydolnosci serca. Nagty przyrost masy ciata oznacza,
ze organizm zatrzymuje dodatkowg ilos¢ wody.

Kontrole wagi nalezy przeprowadzac raz dziennie:
* zaraz po przebudzeniu;

e przed ubraniem sig;

¢ przed jedzeniem lub piciem;

* po oddaniu moczu.

Codzienne wazenie sie w ten sam sposéb powinno staé sie nawykiem na cate zycie.

Kontrola przyjmowania i wydalania ptynow w szpitalu

Podczas pobytu w szpitalu bedziemy kontrolowac ilos¢ wszystkich
przyjmowanych przez Ciebie ptynéw. Do ptyndw zaliczamy: wode, napoje
gazowane, soki, kawe, herbate, mleko, zupe, lody, galaretke, 16d.

Bedziemy réwniez kontrolowad ilos¢ oddawanego moczu. Mocz nalezy oddawac do kaczki sanitarnej lub wktadki
sedesowej do zbierania moczu, abySmy mogli dokona¢ prawidtowego pomiaru.

Nalezy powiadomi¢ opiekuna o przyjmowaniu dodatkowych ptynéw

Po oddaniu moczu nalezy wezwad opiekuna, aby mozna byto zmierzy¢ ilos¢ moczu i opréznié pojemnik.



Pobyt w szpitalu — czego mozna Plan opieki domowej —

sie spodziewac? (kontynuacja) codzienna kontrola wagi

Sprawdzanie Obj&WéW Umiesc te kartke przy wadze, aby pamietac o codziennym zapisywaniu swojej wagi.

Twoj zespdt opieki zdrowotnej bedzie czesto zadawat Ci pytania dotyczgce oznak i objawdéw niewydolnosci serca,
. . : : . . . , . \WET-£! \WET-£! Waga
ktére doprowadzity Cie do pobytu w szpitalu. Pytania te majg na celu upewnienie sie, ze objawy, ktére zaprowadzity

Cie do szpitala, ustepuja.

Oznaki i objawy, o ktére bedziemy pytaé, mogg obejmowac:

e dusznos¢ lub trudnosci w oddychaniu;

® uczucie zmeczenia;

e obrzek dtoni, ndg i stop lub zotadka;

¢ niedawne zmiany wagi;

e trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci, takich jak kapiel, chodzenie, méwienie lub jedzenie;
e problemy ze snem;

e bél w klatce piersiowej lub ucisk w spoczynku i/lub podczas aktywnosci;

e problemy z jedzeniem — uczucie sytosci, utrata apetytu;

¢ problemy skérne — zimna skora, trudno gojgce sie rany.

Bedziemy starac sie, aby te oznaki i objawy ustgpity lub ulegty ztagodzeniu, zanim opuscisz szpital.

Jestesmy z Tobq!



Plan opieki domowej —

codzienna kontrola wagi

Umiesc te kartke przy wadze, aby pamietac o codziennym zapisywaniu swojej wagi.

e e o o
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Plan opieki domowe;j

Postepowanie po powrocie do domu

1. Przyjmuj leki codziennie, wszystkie dawki.
2. Jedz mnie;j soli.

3. Ogranicz przyjmowanie ptyndéw.

4. Uprawiaj codzienng aktywnosc¢ fizyczna.
5. Codziennie kontroluj wage.

6. Korzystaj ze swojego planu postepowania.

7. Badz w kontakcie z zespotem opieki zdrowotnej.

Przyjmowanie lekow — codziennie, wszystkie dawki

Niewydolnos¢ serca mozna kontrolowaé za pomocg lekdow. Wazne jest, aby przyjmowac je prawidtowo.
Pomoze to Twojemu sercu lepiej pompowac krew i moze sprawic, ze poczujesz sie lepiej i bedziesz dtuzej
zyc.

e Przyjmuj wszystkie leki kazdego dnia o wtasciwej porze.
¢ Nie pomijaj dawek, nawet gdy czujesz sie dobrze.
e Zapytaj swojego lekarza o kolejne recepty.

e Jesli uwazasz, ze odczuwasz dziatania uboczne lekéw, nie przerywaj przyjmowania ich. Niezwtocznie skontaktuj sie ze swoim
lekarzem
i poinformuj go o swoich obawach.

Jesli masz problemy z optaceniem lekéw, porozmawiaj ze swoim zespotem opieki zdrowotnej.



Plan opieki domowej — Plan opieki domowej —

przyjmowanie lekow codzienna kontrola wagi

Przyjmowanie lekdw — codziennie, wszystkie dawki Codzienna kontrola wagi

Rozpisz plan przyjmowania lekdw po powrocie do domu. Porozmawiaj na ten

temat ze swoim zespotem opieki zdrowotnej. Oto kilka pomystow, aby Skorzystaj z dziennika wagi zawartego w tej broszurze, aby codziennie sledzi¢ swojg wage.

pamietac o lekach:

e lista lekdw wraz z instrukcja, jak i kiedy je przyjmowac;

PAMIETAIJ:

¢ pudetko na leki;

¢ inna metoda. Kontrole wagi nalezy przeprowadza¢ raz dziennie:

* zaraz po przebudzeniu;
e przed ubraniem sig;

. . . AT . P * przed jedzeniem lub piciem;
Porada: na kazdg wizyte u lekarza nalezy zawsze przynosic liste lub opakowania lekow.

Twaj lekarz moze chciec przejrze¢ Twoje leki, aby upewnic sie, ze sg dla Ciebie
bezpieczne i Ze masz ich odpowiednig ilos¢.

e po oddaniu moczu.

Poznaj swoje leki na niewydolnos¢ serca

Diuretyki (leki moczopedne) kontrolujg ilos¢ soli i wody w Twoim organizmie.
¢ Leki te powodujg oddawanie moczu, aby pozby¢ sie nadmiaru soli i wody.
e Aby utrzymac rownowage organizmu, lekarz moze zmieniac ilos¢ przyjmowanych lekéw kazdego dnia.

e Najpopularniejsze leki moczopedne to:

—furosemid (Lasix); Porada: po zwazeniu zapisz swoja wage w dzienniku wagi na nastepnej stronie lub w kalendarzu.

— bumetanid (Bumex);

—torasemid (Demadex). Nastep[\ife przejdz do Planu postepowania (strona 20), aby przejrzec objawy i ewentualnie wykona¢ niezbedne
czynnosci.

e Moje leki moczopedne:

Beta-blokery spowalniajg czesto$¢ akcji serca, dzieki czemu serce nie musi tak ciezko pracowad. Leki te moga
pomoéc Ci poczuc sie lepiej, pozostac z dala od szpitala i zy¢ dtuzej.

¢ Typowe beta-blokery stosowane w niewydolnosci serca to:
¢ karwedilol (Coreg);
¢ bursztynian metoprololu (Metoprolol XL, Toprol XL);
¢ bisoprolol (Zebeta).

* Moje beta-blokery:
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codzienna aktywnos¢ fizyczna przyjmowanie lekow (kontynuacja)

Codzienna aktywnosc fizyczna Poznaj swoje leki na niewydolnosc¢ serca (kontynuacja)
Skontaktuj sig z zespotem opieki zdrowotnej przed rozpoczeciem Enzymy konwertujace angiotensyne (inhibitory ACE) rozluzniajg i rozszerzajg naczynia krwionosne, zwiekszajgc
przeptyw krwi i dotlenienie serca. Leki te rowniez zmniejszajg prace, ktérg musi wykonac serce. Sprawiajg, ze mozesz
jakiejkolwiek nowej aktywnosci. Zacznij od wykonywania ¢wiczen przez 5— , . s, ..
czuc sie lepiej i zy¢ dtuze;j.
10 minut przez wiekszo$¢ dni w tygodniu. * Typowe inhibitory ACE to:
— lizynopryl (Prinivil, Zestril);
Gdy taka aktywnosc stanie sie tatwiejsza, powoli dodawaj kolejne minuty ciggtej aktywnosci, az osiggniesz cel — 30 —kaptopryl (Capoten);
—enalapryl (Vasotec);
minut lub wiecej. Zaplanuj swojg aktywnos¢ na takg pore dnia, kiedy czujesz sie najlepiej. —ramipryl (Altace);
— chinapryl (Accupril).
Aktywnosc z przyjacielem lub partnerem moze sprawié, ze ¢wiczenia bedga przyjemniejsze.
Antagonisci receptora angiotensyny (ARB, sartany) to grupa lekow, ktére mozna stosowac zamiast inhibitoréw ACE u
0s0b, u ktdrych wystepujg dziatania uboczne. Sartany zmniejszajg wptyw niektérych szkodliwych hormondw stresu

Przerwij aktywnos¢ i skontaktuj sie z zespotem opieki zdrowotnej, jesli poczujesz: . ] ) o ] ) o o o
(substancji odktadajacych sie w organizmie osdb z niewydolnoscig serca). Dziatajg podobnie jak inhibitory ACE.

e zawroty gtowy;
y glowy e Przyktady sartanow to:

e dusznos¢, ktdra jest gorsza niz zwykle lub nie ustepuje podczas odpoczynku; —kandesartan (Atacand);

e nietypowy bdl lub dyskomfort. —irbesartan (Avapro);
— walsartan (Diovan);

—losartan (Cozaar).

e Moj inhibitor ACE lub sartan:

Antagonisci receptora mineralokortykoidowego: pomagajg zy¢ dtuzej i pozostac z dala od szpitala. Leki te zmniejszaja

Niezwtocznie zadzwori pod numer 911, jesli poczujesz: ilos¢ sodu i wody zatrzymywanych przez organizm. Dziatajg na dwa sposoby, blokujgc szkodliwe dziatanie hormondw

e bél w klatce piersiowej, ucisk, ciezar lub $ciskanie; stresu, ktdre zwezajg naczynia krwionosne, powodujgce zatrzymywanie soli i wody w organizmie.
e nietypowy bdl w rekach, ramionach, szczece, szyi lub plecach; —spironolakton
e omdlenie lub zamroczenie; —eplerenon

e kotatanie serca, nierowny rytm lub przyspieszenie rytmu serca wraz z zawrotami gtowy, oszotomieniem, bélem

w klatce piersiowej lub nudnoéciami Mozesz rdwniez przyjmowac lek z nowej grupy antagonistéw receptoréw angiotensyny i inhibitordw neprylizyny (ARNI).

Dziatajg na dwa sposoby, blokujgc szkodliwe dziatanie hormondw stresu, ktére zwezajg naczynia krwionosne,
powodujgce zatrzymywanie soli i wody w organizmie.

e Przyktad lekow z grupy ARNI:
— sakubitril z walsartanem (Entresto)

Wiele suplementéw ziotowych i/lub lekéw dostepnych bez recepty (takich jak ibuprofen, Advil, Aleve,
naproksen) moze wchodzi¢ w interakcje z przepisanymi lekami. Przed rozpoczeciem przyjmowania
ktéregokolwiek z tych suplementéw lub lekéw nalezy skonsultowac sie z zespotem opieki zdrowotnej.

16 9



Plan opieki domowej —

Plan opieki domowej —
codzienna aktywnos¢ fizyczna

mniejsze spozycie soli

Spozywanie mniejszej ilosci soli (sodu) Codzienna aktywnos¢ fizyczna
Spozywanie zbyt duzej ilosci soli (sodu) moze powodowac zatrzymywanie wody w organizmie. To sprawia, ze serce musi Zwiekszenie aktywnosci fizycznej to jedna z

pracowac ciezej, aby pompowac krew przez Twdj organizm. Nagromadzenie ptyndw moze powodowac dusznosc¢ oraz najlepszych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢ dla swojego
obrzek stép, ndg, dtoni i zotadka. zdrowia w przypadku niewydolnosci serca.

Lekarz moze zaleci¢ ograniczenie ilo$ci spozywanej soli (sodu) do mniej niz 2000 miligramoéw (mg) dziennie. Nalezy Utrzymywanie aktywnosci:

dazy¢ do poziomu 500-700 mg sodu na positek. s poprawia zdrowie serca i ptuc;

Wiekszo$¢ pokarmow zawiera sol (sdd), przez co wiekszos¢ Amerykanow spozywa 4000-5000 mg soli dziennie w swojej * zwigksza site;

codziennej diecie. * zwieksza energie do wykonywania codziennych czynnosci; B

¢ kontroluje cisnienie krwi, poziom cholesterolu i

Kilka sposobéw na ograniczenie ilosci spozywanego sodu cukrzyce;

. . .. . e poprawia zakres ruchu i rownowage;
e Zabierz ze stotu solniczke i nie dodawaj soli do potraw podczas

e pomaga schudna¢ lub utrzymac wage;

- -
Nlltl‘ltlon FaCtS ® zmniejsza stres.
octu, aby dodaé potrawom smaku. Przed uzyciem jakichkolwiek 3 servings per confaine
zamiennikdw soli, takich jak No Salt, NuSalt lub zamiennik soli Morton, Serving size 2/3 cup

skonsultuj sig z lekarzem. Amount per serving Rézne sposoby na utrzymanie aktywnosci
e Czytaj etykiety Zzywnosci i wybieraj produkty zawierajgce mniej niz calo ries 230 p y y y
140 mg sodu na porcje.

gotowania.

e Uzywaj pieprzu, zidt, przypraw, mieszanek ziét Mrs. Dash, cytryny lub

¢ wykonywanie ¢wiczen na krzesle lub maszerowanie w miejscu;

% Daily Value*
e Staraj sie gotowac positki w domu. Bedziesz mie¢ wiekszg Total Fat 8g 10%

kontrole nad tym, ile sodu znajduje sie na Twoim talerzu. Saturated Fat 1g 5% * rozcigganie, joga lub taniec do ulubionej muzyki;
Trans Fat Og

* spacer po domu, okolicy lub po centrum handlowym;

e Ogranicz positki poza domem do 1 razu w tygodniu lub rzadziej. e jazda na rowerze stacjonarnym;

. L . 0%
Jedzenie restauracyjne jest bardzo bogate w s6d. |Sodium 160m: i 7% * udziat w zajeciach z instruktorem lub korzystanie z filméw z éwiczeniami w domu;
Total Carbohydrate 379 13% e ptywanie lub éwiczenia w wodzie;
Diztary Fiber 4g 14%

Total Sugars 129 e dotgczenie do programu rehabilitacji serca w Twojej okolicy.

Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g

Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

I —

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 caleries
aday is used for general nutrition advice.
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ograniczenie przyjmowania

Ogranicz przyjmowanie ptynow

[losci wypijanych w ciggu dnia ptyndw mozna sledzi¢ na 2 sposoby:

1. Za kazdym razem, gdy cos pijesz, zanotuj ilos¢ ptynu. Dodawaj ilosci po kazdym wpisie:

Przyktad:

Ptyn llos¢ ml

Razem

Unikaj lub ogranicz te potrawy o wysokiej
zawartosci soli:
Stone przekaski, takie jak krakersy i chipsy ziemniaczane

Wybierz te potrawy o niskiej
zawartosci soli:

Niesolony popcorn, niesolone orzechy
lub chipsy o niskiej zawartosci
sodu

Woda do porannych lekow % szklanki 60 ml 60

Sok pomaranczowy Y% 120 mi 180
szklanki

Kawa 1 240 ml 420
szklanka

Mieko do ptatkow A 120 ml 540
szklanki

Zupa o obnizonej zawartosci sodu na obiad 1 240 mi 780
szklanka

2. Na duzym pojemniku zaznacz dozwolong dzienng ilo$¢ ptynéw. Gdy przyjmujesz ptyny, wlej réwng ilos¢ wody do

pojemnika. Gdy pojemnik zapetni sie, oznacza to, ze dzienny limit zostat osiggniety:

Dozwolony limit dzienny - 2 litry (2000 ml)

Sniadanie = 240 ml (1 szklanka)

Porady, ktére pomoga Ci unikng¢ pragnienia:

e ogranicz stong zywnos¢;
* Zuj gume;

e przyjmuj leki, , popijajac” je musem jabtkowym;

¢ jesli to mozliwe, unikaj mocnego storica; wychodz z domu wczesnie rano lub wieczorem.

14

Przetworzone produkty miesne, takie jak parowki, kietbasa,
bekon i szynka

Przetworzone sery, takie jak ser amerykanski,
serek wiejski

Konserwy miesne i rybne

Swieze ryby,
niearomatyzowane ryby
mrozone,

tunczyk w wodzie o niskiej
zawartosci sodu

Pakowane potrawy, takie jak ryz
smakowy lub mieszanki do
makaronu

Gotuj od podstaw; przygotuj
zwykty ryz lub makaron. Dopraw
wtasnymi ziotami i przyprawami.
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— mniejsze spozycie

Spoiywanie mniejszej ilogci SO“ (Sodu) Lekarz moze zaleci¢ ograniczenie iloci wypijanych dziennie ptynéw. Zapytaj swojego lekarza,

Oto przyktady tych samych positkdw przygotowanych na dwa rézne sposoby. Jeden sposéb przygotowania ile ptyndw mozesz wypija¢ kazdego dnia
wykorzystuje sktadniki i przepisy o niskiej zawartosci sodu, a drugi nie.
Co to s ptyny? To wszelkie potrawy, ktére w temperaturze pokojowej majg postac ptynna.

Przygotowanie ,,standardowe” Przygotowanie o niskiej zawartosci
sodu Wszystkie ptyny, ktére pijesz lub spozywasz w ciggu dnia, sktadajg sie na Twdj dzienny limit!

Spaghetti z % szklanki 800-900 mg Spaghetti z % szklanki Mniej niz 300
sosu marinara i 4 wtoskiego sosu mg
pulpetami miesnymi pomidorowego bez
dodatku soli i domowe )
pulpety miesne* Przyktady ptynow 2000 ml ptynéw
(mielony indyk, pieprz, woda dziennie to najczesciej
pietruszka i ) zalecany limit ptynéw
petnoziarniste ptatki kostki lodu _
zbozowe) napoje bezalkoholowe / napoje gazowane / soki 2 litry =8 szklanek piynu
Satatka z 2 tyzkami 300-400 mg Satatka z 2 tyzkami sosu z 0mg mleko / émietana
dressingu wtoskiego octu i oliwy*
kawa herbata
% szklanki zielonej fasolki z 300-400 mg Mrozona zielona fasolka 0mg rosot / zupy
puszki do przygotowania na lody / mrozone mleko / sorbet
parze w torebce, z 16 oz
niesolonym mastem mrozony jogurt / lody na patyku 14 0z,
2 kromki 500-600 mg 2 cienkie kromki 200-300 mg galaretka / zelatyna 126z
mrozonego petnoziarnistego chleba z 10 0z.
pieczywa niesolonym mastem i alkohol / piwo / wino Sk
czosnkowego czosnkiem w proszku
6 oz.
Razem: 1900-2300 mg Razem: 500-600 mg o
) . - . . : Uwaga
*Pyszne przepisy na potrawy o niskiej zawartosci sodu mozna znalezé na stronie: Niektére soczyste owoce (np. arbuz) 20z,
https://recipes.heart.org zawieraja duze ilosci ptynéw i
https://cdn.ymaws.com/www.aahfn.org/resource/resmgr/Docs/awareness/cookbookpdf.pdf powinny by¢ spozywane z umiarem
http://www.hfsa.org/wp-content/uploads/2017/05/HFSA_Module2_0518.pdf

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat spozywania mniejszej ilosci soli,
skontaktuj sie z dietetykiem.
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