Az _életem
anginaval

Készitette Giuseppe Rosano professzor
az ESC Munkacsoportja nevében

Az angina az iszkémias szivbetegség egyik tiinete, a sziv igy jelzi, hogy szenved. Az angina
kezelésének kettds célja van: hogy lehetdvé tegye a normalis, tiinetmentes, egészséges életet,
és megallitsa a szivbetegség romlasat. Az életmodvaltas és az iszkémias szivbetegség kezelését
lehet6veé tevd szerek szedése egyiitt a legjobb stratégia hosszu tavon.

A Servier tdmogatdsdval

@ESC

.
A
* Kardiovaszkularis
Gydgyszerterapias
— SERVIER Munkacsoport




Az életem anginaval

Mt J'e/em‘ az wggzhaf

Az angina- az ,angina pectoris” roviditése- mellkasi fajdalom, vagy diszkomfort-érzés, amit
a szivizom elégtelen vérkeringése okoz. Gyakran mellkasi szoritdssal, nyomasérzéssel jar.

Az anginds fajdalom rendszerint nem tart tovabb 2-10 percnél, és nyugalomban, vagy
nitroglicerin hatdsara megsziinik. Amennyiben a fajdalom nem sziinik meg azonnali
sirg6sségi ellatast kell igényelni.

Mit jelent az angina ekvivalens” kifejezés?

Bar az angina gyakran mellkasi szoritds, nyomésérzés forméajaban jelentkezik, a tiinetek egyénenként
valtozoak lehetnek:

e | égszom|

® Fokozott izzadds
e Extrém faradtsag
e Nem a mellkasra lokalizalddo fajdalom
° |

e Gyomorrontas-érzés, hasi diszkomfort

Orvosa ezeket a tiineteket ,angina ekvivalensnek” mingsitheti.




Milyen esetben Lell orvoshoz fordulnom,
ha anginas tineteim vannak?

Anginés tiinetek esetén hivja a kezelGorvosat amennyiben: ' L ‘t
e Az anginas rohamok gyakrabban jelentkeznek, hosszabb ideig tartanak, o

vagy a fajdalom erdsodik. g,\z‘]g
e Gyogyszerbevétel utan a bére viszket, vagy borpir alakul ki, szédil, hényingere van, s

h.

esetleg nyugalomban is nehezen kap levegdt. L
e Barmilyen aggalya, vagy kérdése van a betegségével, vagy a gydgyszereivel kapcsolatban.

Azonnal kérjen siirgdsségi ellatast amennyiben:

o A mellkasi fajdalom 15 percnél tovabb fennall

o A mellkasi fajdalom nitroglicerinre, vagy mas, erre a célra felirt gyogyszer hatdsara nem szlinik meg
o El4jul (eszméletét veszti), djulasérzése van, vagy szédill

e Frzészavar alakul ki az arcéban, karjaiban, labaiban, vagy hirtelen elgyengiil.

e Hirtelen latas-, vagy beszédzavara alakul ki.

H ogyan tudom kontrollain az anj/h&z‘?

Tartsa észben, hogy az angina egy figyelmeztetd jelzés a sziv részérdl, fontos, hogy kontrollalni
tudja.

L —— Ezért ismernie kell az angina jellegzetességeit az On esetében:

e Mi valtja ki a fajdalmat?

e Milyen jellegii a fajdalom?

e Mennyi ideig tart?

e Nyugalomban, vagy nitroglicerin hataséara a fajdalom megsziinik?

Angina-napld gondos vezetése hozzasegiti ahhoz, hogy megismerje az anginds tiinetei
jellegzetességeit. Jegyezzen fel minden rosszabbodast, és legyen képes megbecsiilni a
kezelés hatékonysagat. Kérje orvosa tanacsat az angina naplé (elektronikus, vagy papir
alapu) vezetéséhez.




Az életem anginaval

Sziikség van arva, hogy

i&[ jyéjyszereéet‘ szedjek?

Igen, az eliras szerint kell szednie a gydgyszereit! Tudnia kell, milyen gydgyszereket
szed, melyik mire vald, mikor és hogyan kell szedni 6ket, és ismernie kell a lehetséges
mellékhatdsaikat is. A gydgyszereit csak vizzel vegye be. Keriilje el a grépfritlevet,
mivel kdlcsénhatasha léphet egyes gydgyszerekkel!

Soha ne hagyja abba a gy6gyszerei szedését az orvosa tudta nélkiil. Barmilyen
aggalya, vagy kérdése van, beszélje meg az orvosaval.

Meg kell Valtoztatnom az életmodomat?

Ha az angina mar kontroll alatt van, tovabbi |épéseket kell tenni a késébbi problémak
kockézaténak a cstkkentése érdekében:

A
-
e Amennyiben tdlsalyos, probaljon meg fogyni. @
o Ftkezzen egészségesen. "' ¢

e \égezzen rendszeres testmozgast.
e Amennyiben dohdanyzik, szokjon le.
e Csak mértékkel fogyasszon alkoholt.




Aggbdnom kell a silyom madt?

0

Atdlsuly és az elhizas az iszkémias szivbetegség, és altalaban a szivbetegség kockazati
tényezdje. Testsulya cstkkentésével csokkentheti a szivbetegség kialakulasanak a
kockazatat. Mar a kismértéki, de tartds fogyas is jelentds el6nydkkel jar.

A silycsokkenés érdekében:

e |[smerje meg az életkoranak, nemének és fizikai aktivitdsanak megfelel
kaldriasziikségletét.

e \ezessen étkezési naplot, amiben feljegyzi a kal6riabevitelt. Mar néhany nap alatt
sokat fog megtudni az étkezési szokasairol.

e Végezzen rendszeres testmozgdst: az egészséges, aktiv életmdd hozzésegiti az
egészséges testsily eléréséhez és fenntartasahoz.
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Kell diétéznom?

A megfeleld taplalkozas az egészséges életmod sarokkove. Az életkor eldrehaladtaval a szerveze-
tének kevesebb taplalékra van sziiksége, mivel az anyagcsere lassul.

Fontos azonban a helyes taplalkozas, hogy a szervezet a sziikséges tapanyagokhoz hozzajusson.
Példaul az l-arginint, amely fontos az artéridk védelméhez, csak a taplalékkal tudja bevinni.
Az argininben leggazdagabb tapanyagok a hiivelyesek, zoldségek, halak, gylimdlcsok, és a didfélék.

Ahhoz, hogy az étrendjét javitani tudja, eldbb figyelmesen tanulmanyozza az ételek cimkéjét.
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1- Adagra vonatkozo
informaciok

Mennyi kaldriat
fogyaszt el valdjaban

3- Limitalja ezeket az
osszetevoket

Keriilje a transz-zsirsavakat,
és minél kevesehb telitett zsirt
fogyasszon. Limitalja a natrium
bevitelt: minél kevesebb sét fo-
gyasszon. Tanulja meg az olyan
kifejezések jelentését az ételek
cimkéjén mint az ,,alacsony
zsirtartalom”, vagy , koleszte-
rinmentes”, és tartsa észben,
hogy amelyik étel valamitdl
,mentes”, az valami méssal
tele” lehet!

Taplalkozasi adatok

| Adag mérete 2-3 csésze (55 g)
Dobozonként kb. 8 adag

| Mennyiség egy adaghan
| 230 Kaldria Zsirbdl szarmazo kaldria 72
) Napi sziikséglet %-a*
Osszes zsir 8 g 12%
—t Telitett zsir 1 g 5%
—t Transz-zsirsavak 0 g
Koleszterin 0 mg 0%
—t Natrium 160 mg 1%
Osszes szénhidrat 37 g 12%
Etkezési rost 4 g 16% |
Cukrok 1 g
Fehérjék 3 g
A vitamin 10%
C vitamin 8%
Kalcium 20%
Vas 45%

*A %DV értékek 2000 kaldrias étrendre vonatkoznak.
Az On kaloriasziikséglete ettdl eltérd lehet.

Kaldria: 2,000 2,500

Osszes zsir Kevesebb mint 65¢g 80g

Telitett zsir Kevesebb mint 20g 25g
Koleszterin Kevesebb mint  300mg 300mg
Natrium Kevesebb mint  2,400mg 2,400mg

Osszes szénhidrat 300mg 375¢g

Etkezési rost 25g 30g

étkezési rostok, fehérjék,
kalcium, vas, vitaminok és
mas olyan tapanyagok,
amelyekre a szervezetének
naponta sziiksége van.

5- Gyors dtmutaté a Napi
Sziikséglet %-hoz

A Napi Sziikséglet % (5DV)
azt mutatja meg, hogy

az egyes 0sszetevokhdl egy
adagban a napi sziikséglet
hany %-a talalhato.
Amennyiben egy dsszetevihdl
kevesebbet szeretne fogyasz-
tani (pl. telitett zsirok vagy
natrium), olyan terméket
valasszon, amelyben alacsony
az illetd dsszetevd %DV
értéke -5% vagy kevesebb.
Amennyiben egy dsszetevihdl
tobbet szeretne fogyasztani
(pl. étkezési rost), olyan ételt
valasszon amiben magas a
%DV értéke -20% vagy tobb.



Szikségem van frzikan tevékenységre,
ha betartom az étlkezési elbiwbsokat? | L. FL

Akarcsak a helyes taplalkozas, a fizikai aktivitas is az egészséges életmdd egyik sarokkove.

Valamennyien tudjuk, hogy a testmozgds el6nyds az egészség fenntartdsa szempontjabdl. Ne feledje, hogy
a rendszeres fizikai aktivitas pozitivan befolydsol szamos kardiovaszkuldris rizik6tényez6t, koztiik a magas

vérnyomast, a koleszterin-szintet, a diabéteszt és az elhizast.

P H ogyan éezq/'em el a
“ fesfmaggésf.7

Atestmozgas elényeinek a maximalis kihasznalasahoz fontos egy j6l megtervezett program kovetése, amelyet
hosszu tavon be tud tartani. A testmozgas elkezdése eldtt konzultaljon a kezeldorvoséaval, és kérjen személyre

szabott ajanlasokat.

Példaul, amennyiben a fizikélis allapota nem megfeleld:

e Rovidebb, 10-15 perces mozgéassal kezdjen
e Fokozatosan emelje a testmozgés idejét 20-60 percre, legalabb heti 3 alkalommal
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“a Hogyan lehetek biztos abban, hogy a
testmozgbs intenzitbsa megfeleld?

A mozgas egy terapia. Mint minden kezelés esetén, itt is a megfelel6 dozis tarsul a legjobb eredményekkel. Amennyiben a dézis
tdl alacsony, a hatds elmaradhat. Amennyiben a ddzis til magas, tébb lehet a mellékhatas, mint az eldny.

Hallgasson a szervezete jelzéseire. Olyan intenzitassal mozogjon, hogy képes legyen kdzben beszélni. Ez az (n. ,beszélgetési
teszt”, egy egyszerii teszt, amely biztositja, hogy csak a korlatain beliil terheli magéat.

Terhelés alatt normélis dolog, hogy izzad, vagy az izmai faradnak. DE NEM normélis a mellkasi fajdalom, mellkasi szoritas,
kozépsulyos-sulyos légszomj, szédiilés, hanyinger, extrém faradtsag vagy ajulasérzés jelentkezése.

Amennyiben ezek koziil barmelyiket észleli, azonnal hivja a kezel6orvosat, vagy a mentéket.

Milyen terhelési célt tizzek ki
m@amnaU

A fizikai kondici6jatol, az edzettségi és az egészségi allapotatol fiigg.

Altaldnos szabaly, hogy heti 3-5 alkalommal kell testmozgast végezni, heti 1,5-2,5 dra dsszesitett iddtartammal,
amint azt a nemzetkdzi tudomanyos tarsasagok ajanljak.

A legjobb a kozepes intenzitasi aktivitas, a 30-50 perces iddtartamu, kozepes intenzitasi aerob testmozgas.
Kozepes intenzitasu fizikai aktivitas pl. a tempos séta, kerékparozas, futas, dszas.




Minél tobb testmozgést végez, annal kevesebb anginds rohama lesz, mivel a szive megerdsodik, és
védettebb lesz az iszkémidval szemben. Ezt hivjuk ,prekondicionalasnak”, ami a szivizom sejtjeinek
egyfajta alkalmazkodéasat jelenti az iszkémids koriilményekhez, az anginat kivaltdé mechanizmusokhoz.
A miokardium sejtjei mar 2 hét edzés utan rezisztensebbé valnak az iszkémiaval szemben.

Amennyiben fizikai aktivitds kozben anginas roham jelentkezik, alljon le mindaddig, amig a tiinetek
megsziinnek, és vegyen be nitroglicerint. Akkor kezdje el ismét a testmozgdst, ha teljesen jol érzi magat.

Miyen fizikar aktiitbs 3@ ‘-L‘
& legmeqfelelbbb a szémomral

Talaljon egy olyan tevékenységet, amit szeret. A tanc példaul egy j0 tevékenység lehet, mivel megerdsiti a szivét,
hatékonyabba teszi az izmait, mikézben a mozgast szérakozéssal otvozi. Az edzettségi allapota javitdsanak a legjobb
maddja, ha talal egy olyan fizikai tevékenységet, amit szivesen végez. Beszélje meg a kezel6orvosaval, mely tevékenységek
biztonsdgosak az On szamara, majd prébaljon ki tébbet, amig megtalalja a legvonzébbat. Emlékezzen ré, hogy a testmozgas
olyan mint egy gy6gyszer, valassza ki a megfeleld dozist, id6tartamot, mozgasformat, hogy a legjobb eredményt érhesse el.

Ossza szét a fizikai aktivitast a nap folyaman. A fizikai aktivitas novelése tobb, mint a rendszeres edzés-inkabb egy
aktivabb életforma. Mindig keresse a lehet6ségeket a nap folyaméan a fizikai aktivitasra. Példaul, parkoljon le tavolabb a
célpontjatél, hasznélja a 1épcsét a felvond helyett, iktasson be egy 15 perces sétat az ebédidejébe.

Tartsa nyilvan a haladasat. Minden nap jegyezze fel a tevékenységét (pl. irja le, vagy hasznaljon erre kifejlesztett mobil
applikacidt). Ez segiteni fog abban, hogy kévetni tudja a haladasat. Hasznalja ezeket azinforméaciokat arra, hogy fenntartsa
a motivaciojat, és j célokat tiizzon ki maga elé. Meglatja, biiszke lesz arra, hogy milyen sokat el tud érni.

Mindazonaltal, vegye figyelembe, hogy a stabil anginas betegek nem alkalmasak a versenyszerii sportolasra.
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Dohényozhat ok egy Leveset?

A dohanyzas teljes elhagyasa a legfontosabh lépés, amit tehet annak érdekében, hogy hosszabb ideig
és johh egészséghen éljen.

A dohanyzas a legrosszabb szenvedély, amellyel nem csak magat, hanem a kdrnyezetében él6ket is mérgezi
(passziv dohanyzas).

A cigarettafiistnek tobb mint 4000 dsszetevdje van, amelyek koziil szamos nagyon veszélyes és toxikus,
nem csak a szivre és az erekre, hanem szamos mas szervre is.

Vegye figyelembe, hogy a rendszeres dohanyzas -akar mar napi 2 cigaretta- emeli a szivinfarktus és a
rak kockazatat, és nem csak a tiidérakét, hanem barmely méas szervben kialakulo rakét is. A szivinfarktus
és a rak kockazata még legalabb 10 évig magasabb marad azutéan is, hogy leszokott a dohanyzasrél!
A dohé&nyzds valamennyi formaja kéaros (cigaretta, szivar, pipa) és magasabb kockazattal tarsul.

Alegjobb, ha azonnal leszokik a doh&nyzasrdl, ehhez kérje az orvosa segitségét. Szamos gyégyszeres kezelés
elérhetd, ami segit a leszokdshan, de barmely kezelés elkezdése el6tt konzultaljon a kezel6orvosaval.
Tudnia kell, hogy az erds motivacio a legfontosabb tényezd a dohanyzasrdl vald leszokds sikerességében.
A legtobb esetben a motivacié spontan jelentkezik-példaul egy szivinfarktus utan-de néhany hénap utan
a motivacio csokken, kiilondsen ha a kérnyezetében aktiv dohanyosok élnek. Ebben az esetben kérje az
orvosa segitségét!




//ajyan é&ms@’a a doAc’myzc’(s a szwemet?

e A dohanyzas atmenetileg emeli a vérnyomast. Egy id6 utan ez az artéridk hegesedését okozza.
Ez az artériak legfontosabb védekezd mechanizmusanak a kikapcsolédasa miatt van. Ennek a
védekez6 mechanizmusnak az alapja a nitrogén-monoxid (NO), egy géz, amelyet a nitrogén-
monoxid szintetaz enzim termel. A dohdnyzas er6teljesen gatolja ennek az enzimnek a mikodését,
ezaltal kevesebb NO keletkezik, fokozodik az érelmeszesedés, ami az artéridk betegségének a
leggyakoribb oka.

e Az LDL, az alacsony denzitasu lipoprotein -a ,rossz koleszterin”- kitapad a heges szbvethez, és a
fehérvérsejtekkel egyiitt alvadékot képez.

e A dohéanyzas csokkenti a HDL, a magas denzitast lipoprotein -a ,,jo koleszterin”- szintjét, amire
pedig sziikség lenne a plakk-képz6dés megeldzéséhez.

¢ A dohanyzas megneheziti a fizikai aktivitas végzését.

El Lkell keriilnom az érzelmi stresszt?

A dih, vita, aggddas, amelyek mind példadk az érzelmi stresszre, anginds rohamot
valthatnak ki. Probalja meg elkeriilni a stresszhelyzeteket és tanulja meg kezelni
a stressz-szintjét. A mozgas, hasi légzés és a relaxacios technikédk segithetnek a
stresszolddsban.

Do{gozéﬁoé/veze%efeﬁ

H Megfeleld angina-kontroll mellett képesnek kell lennie dolgozni, vagy autét vezetni.
g Mindazonaltal, amennyiben nagyon stresszes, vagy nagy fizikai igénybevétellel jaré munkaja
- van, beszélje meg az orvosaval és a munkaaddjaval az esetleges munkahely valtast, vagy a

& munkavégzés modjanak a megvaltoztatasat.

Amennyiben munkavégzés, vagy vezetés kdzben anginas rohama van, hagyjon abba minden
tevékenységet a tiinetek teljes megsziinéséig.
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Mehetek nyaraln?

MegfelelGen kontrollalt angina mellett kozel normalis életet élhet, és jo otlet a
nyaralas. A stresszhelyzetek elkeriilése érdekében id6ben tervezze meg a nyaralasat,
és vegye igénybe a nyaral6helyeken és repiil6tereken nydjtott tdmogatésokat. Ne
felejtsen el utashiztositast kotni.
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Lehet helye a szernek
az életemben?

A szakért6k szerint a szexualis tevékenység annyira terheli meg a szivet, mint néhany emeletnyi [épcsén valé felmenetel.
Tehat, jol kontrollalt angina, és rendszeres testmozgas mellett nem kell félnie a szext6l. Mindazonaltal, amennyiben szex
kozben anginas rohama jelentkezik, hagyja abba és pihenjen.

Potenciazavar esetén hasznalhat az erektilis diszfunkcid kezelésére alkalmas gydgyszereket, viszont ezek egyiittes
alkalmazasa nitratokkal szigortan tilos. Miel6tt ilyen szereket haszndlna feltétleniil konzultaljon a kezel6orvosaval.
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