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Ne engedje, hogy az angina korlatozza a mindennapi tevékenységeiben

Az angina, vagy mellkasi fajdalom és diszkomfort akkor alakul ki, amikor a szivizomba nem nem
jut el megfelel6 mennyiség, oxigénben gazdag vér. Jelentkezhet mellkasi fajdalom, nyomasérzés,
vagy szoritas formajaban, ami kisugarozhat a karokba, vallakba, vagy az allkapocsba. Az angina
a sziv olyan allapotdnak a tiinete, amikor egy bizonyos fokd fizikai terhelés mellett mar nem
jut elegendd mennyiség(i, oxigénben gazdag vér a szivizomba. Ez jelentkezhet fizikai aktivitas
hatasara, példaul akkor is, amikor Iépcs6t maszik. Mindazonaltal, amennyiben az angina stabil, a
fizikai aktivitas javithatja az On 4llapotat. Az olyan aerob tevékenységek, mint a kocogés, evezés,
uszas vagy kerékparozas, amelyek megerdsitik a szivet és a tiidoket, javitjak a sziv egészségi
allapotat és novelik az oxigénben gazdag vér mennyiségét a szivben mind nyugalomban, mind
a fizikai aktivitas ideje alatt. Az orvosaval egyiittmikddve lassan kezdje emelni a heti fizikai
aktivitasanak az id6tartamat, ami javitja a szive egészségi allapotat.

Néhany példa a frzikad aktivitbsra

Az orvosa javasolhatja a fizikai aktivitas fokozasat, amennyiben On nem annyira aktiv,
amennyire az lehetséges volna. Ez lehet napi 30-60 perc enyhe vagy kozepes intenzitas
fizikai aktivitds a hét 5-7 napjan. Néhany példa az enyhe és kozepes intenzitasu fizikai
terhelésre:

e (Gyors séta 5-6 km/dra sebességgel

e Kocogas vagy futas

e Uszés, vagy vizitorna

® Tlrazas

e Tanc

e Kerékparozas

® Kertészkedés

Ne kezdjen fizikai tréningbe, vagy ne emelje annak intenzitasat anélkiil, hogy konzultalt
volna a kezelGorvosaval.




Milyen elbnydk varhat ok a Ffizikar
aktwitastolr

)
A fizikai aktivitas az alabbi el6nyokkel jar:

e Megerdsiti a szivet és a kardiovaszkularis rendszert

e Javitja a keringést, és a szervezet oxigénhasznositasat
e Cstkkenti a vérnyomast

e Csokkenti a koleszterin szintet

e Cstkkenti a vércukor szintet

e Cstkkenti a szorongést és a depressziés tiineteket

Sziikség van fizikar aktivitbsra amennyiben

777

betartom az étrend: eldwasokat?

A helyes étrend és a fizikai aktivitas szoros kapcsolatban allnak és egyiitt javitjak az erek
funkcidjat, ami kedvezé hatasokkal jar a kardiovaszkularis rendszerre nézve. A nitrogén-
monoxid (NO), az egészséges endothel legfdbb védelmezdje az endothelsejtekben képzddik
L-argininbdl, amely egy olyan aminosav, ami csak taplalékkal vihetd be a szervezetbe (6
forrdsa a bab, hal, zoldségek, gyiimélcsok és a did). A NO képz6dését serkenti a fizikai
aktivitas; a megfeleld taplalkozas és a fizikai aktivitas mar 1 év utan 50%-al csokkenti
a kardiovaszkularis események kockazatat!
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Okoz tulzott mejz‘er/.e/éa‘ a
szivnek a fizikai aktivitbs?

Szivroham, szivmi(itét, vagy angioplasztika utan sokan gy gondoljak, hogy keriilni kell a
fizikai aktivitast, nehogy talzottan megterheljék a sziviiket. A valésaghan ennek éppen
az ellenkezbje igaz. A rendszeres fizikai aktivitds megerdsiti a szivizmot. Csokkenti a
‘z ‘ szivbetegség kockazatat, és segit kontrollaIni olyan allapotokat, amelyek szivbetegséget
n okozhatnak, mint a magas vérnyoméas, magas koleszterin szint, vagy az elhizas.
ﬁ" - Azok a szivhetegek, akik rendszeres fizikai aktivitast végeznek, és a sziv egészségét javito

életmdd-valtoztatasokat vezetnek be tovabb élnek, mint azok, akik ezeket elmulasztjak.
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Hogyan kezdem el a frzikar trénmnget?
Fokozatosan vezesse be a fizikai aktivitast. Id6vel, ahogy az egészsége javul, ndvelje a terhelést. Példaul ‘
kezdjen el sétalni olyan ritmusbhan, amely még kényelmes. Lassan emelje a séta id6tartamat és a megtett
tavolsagot minden alkalommal. Az edzés cstkkenti a tovabbi szivproblémak kialakuldsanak a kockazatat. ~
Alabb kovetkezik egy sétaprogram, amely megfeleld fizikai aktivitas beavatkozas utén, mivel a séta a legkony-
nyebben kivitelezhetd fizikai aktivitas. |gény szerint naponta akar két-harom alkalommal is kivitelezhetd.

1. hét: alkalmanként 5-10 perc

2. hét: alkalmanként 10-15 perc

3. hét: alkalmanként 15-20 perc

4. hét: alkalmanként 20-30 perc

5. hét: a cél 30-45 perc a hét minél tébb napjan

Amennyiben iziileti fajdalom, vagy valamilyen mas egészségiigyi probléma akadalyozza a mozgashan, beszélje meg kezel orvosaval.




Tipikus esetben hogyan nézzen ki a Ffizikan aktivitbsom?

Barmilyen aktivitasra, amit végez, gondoljon gy, mint egy 3 részb6l 4ll6 cselekvésre. A bemelegités és a levezetés ugyanolyan fontosak,
mint maga a f6 tevékenység.

Levezetés
Fokozatosan cstkkentse
a szivfrekvenciat

Terhelés fo része
Tartsa fenn a célfrekvenciat

Bemelegités
Fokozatosan emelje
a szivfrekvenciat

> >

1
15 perc

2
15-40 perc

3
10-15 perc

Bemelegités:
Mindig melegitsen be konny( gyakorlatokkal az edzés kezdetén. Ennek fontos biztonsagossagi vonatkozasai vannak:

e Fokozatosan emelve a sziv munkajat az képes lesz lassan alkalmazkodni a megnévekedett igényhez. Ez sokkal biztosabb annal,
mintha hirtelen emelnénk a terhelést. Csokkenti az angina, és a ritmuszavarok kialakulasanak a kockazatat, segiti a koronariak
kitdgulasat, ezaltal biztositja a sziv megfeleld oxigén-ellatottsagat.

e \ezessen be olyan tevékenységeket, amelyek emelik a pulzusszamot (pl. séta, helyben jaras, lassd kerékparozas)

e Nydjtsa az izmait, hogy csékkentse az izomsériilés kockazatat

e Minden tevékenységet a bemelegités sordn alacsony intenzitassal kell végezni

e A bemelegités idealis esetben 15 percig tart, ezt kévet6en elkezdheti a tulajdonképpeni tréninget

Levezetés:

Nagyon fontos az edzés végén elegendd id6t hagyni a megfelel§ levezetéshez. Fokozatosan csdkkentse a ritmust a levezetés alatt. A cél,
hogy a szervezete visszatérjen a kiindulasi allapotha.

e Az alapos, legalabb 10 percig tarto levezetés csokkenti a megszédilés/ajulas kockazatat, amit a fizikai aktivitas hirtelen
abbahagyéasa miatt fellépd vérnyomasesés okozhat.
o A levezetés csokkenti a fizikai aktivitas hirtelen abbahagyasa miatt fellépd ritmuszavarok kockazatat is.

Ezeket az ajanlasokat nagyon komolyan kell venni, mert csokkentik a sziv eredetii torténések kockazatat!

o Alevezetés sordn végzett nyljto gyakorlatok csokkentik a fizikai aktivitas kivaltotta izomfajdalom kialakuldsanak a kockazatat is.
o A levezetést fokozatosan csokkentett sebességgel kell végezni. Az a cél, hogy a szervezetet fokozatosan visszajuttassuk a

nyugalmi allapotba.
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Hogyan lehetek biztos abban,
hogy a fizikai tevékenységem
intenzitésa meqgfeleld?

A fizikai tevékenység intenzitasa nagyon fontos. Ha tal alacsony akkor csak id6pocsékolast jelent, ha tal magas,
akkor emelheti a kisebb-nagyobb kardiovaszkularis események kockazatat. Mindig halgasson a szervezete jelzéseire.

Mindig képes kell legyen beszélni fizikai aktivitas végzése kdzben. Ez az un. “beszélgetési teszt”, egy egyszer(i teszt,
amely biztositja, hogy csak a korlatain beliil terheli magat.

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

Amennyiben ezek koziill barmelyiket észleli, azonnal hivja a kezel6orvosat, vagy a ment6ket.

Miyen terhelési célt
tiizzek ki mqgamnaﬁ

Célozza meg a heti 2,5 6ra kozepes intenzitasa fizikai aktivitast.

Kozepes intenzitasu fizikai aktivitas pl. a tempds séta, kerékpérozas, evezés és a lépcsdjaras.




Miyen fizikai aktivités a { @ o
/ggmgfe/e/a”éé a s2zémomral o
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Talaljon egy olyan tevékenységet, amit szeret. Az a legjobb tevékenység, amit végezni is fog. Nagyobb a
valészindsége, hogy be fog tartani egy olyan edzésprogramot, amit szeret. Beszélje meg a kezeldorvosaval, mely
tevékenységek biztonsagosak az On szamara, majd probaljon ki tébbet, amig megtalélja a legvonzobbat.

Ossza szét a fizikai aktivitast a nap folyaman. A fizikai aktivitas novelése tobb, mint a rendszeres edzés-inkabh
egy aktivabb életforma. Mindig keresse a lehetdségeket a nap folyaman a fizikai aktivitasra. Példaul, parkoljon
le tavolabb a célpontjatdl, hasznalja a Iépcsdt a felvond helyett, iktasson be egy 15 perces sétat az ebédidejébe.

Iktasson he tobb életmdd-tevékenységet
Ez egy kitling lehetGség arra, hogy aktiv maradjon, és biztonsaghan legyen

e Eletmdd-tevékenységek azok, amelyeket rendszeresen végez a mindennapi életben. llyen péld4ul elmenni a
postara, Iépcsdn menni fel a lakdsha, a kertészkedés, flinyirds, vagy a sepregetés.

e Fzek a tevékenységek nem égetnek el sok kaldriat, és nem viszik fel nagyon a pulzusat. Mindazonaltal,
aktivan és mozgashan tartjak, és jarnak bizonyos, az aerob tevékenységnek koszénhet eldnydkkel.

e Szamos vizsgalat igazolta, hogy a strukturalt aerob tevékenységek, és a fokozott életmdéd-tevékenységek
hasonléan eldnydsek. Tehat, amennyiben nincs lehet6sége sok strukturalt tevékenységre, vagy a tevékenységet
nem tudja hosszl tavon fenntartani, probalja meg emelni el6szor az életmdd-tevékenységeit.

Tartsa nyilvan a haladasat. Minden nap jegyezze fel a tevékenységét (pl. irja le, vagy hasznéljon erre kifejlesztett
mobil applikaciot). Kérjiik, tekintse meg példanak a kiadvany végén talalhatd aktivitds-naplét. Ez segiteni fog
abban, hogy kovetni tudja a haladasat. Hasznalja ezeket az informéaciokat arra, hogy fenntartsa a motivaciojat, és
0j célokat tlizzon ki maga elé. Meglatja, biiszke lesz arra, hogy milyen sokat el tud érni.

Vegye figyelembe, hogy a stabil anginas, néma iszkémias, sztentelésen, vagy bypass miitéten atesett betegek,
akiknél magas a terhelés kivaltotta koronaria események kockazata nem alkalmasak a versenyszerii sportolasra
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": 5 H ogyan legyek ovatos?

1. Fajdalom, vagy diszkomfort-érzés esetén alljon le.

e Amennyiben barmilyen tipust mellkasi fajdalmat, 16gzési nehezitettséget, mellkasi szoritast érez,
azonnal hagyja abba a fizikai tevékenységet, és vegye fel a kapcsolatot az orvosaval.

e A tevékenység megszakitasa utan tartsa alacsonyan a pulzusat. Ne kezdje djra az aktivitast még
akkor sem, ha a fajdalom, vagy a diszkomfort-érzés megsziinik. Tartson egy nap pihen6t.

e Amennyiben fajdalom, vagy diszkomfort-érzés jelentkezik a kovetkez6 napon, vagy a kovetkezd edzés
alkalmaval, azonnal vegye fel a kapcsolatot az orvosaval.

2. Mindig tartsa maganal a gydgyszereit.

Az angina kezelésére szamos gydgyszert irhat fel a kezeldorvosa. Amennyiben felirtak 6nnek nitroglicerint,
mindig legyen Onnél, kiillondsen fizikai tevékenység végzése kozben.

3. Amennyiben lehetséges, ne legyen egyediil fizikai tevékenység végzése kozhen.

Egy masik jo dtlet a biztonsag novelésére, hogy mindig legyen valaki On mellett fizikai tevékenység végzése
kozben, aki segithet tiinetek, vagy sdlyosabb események fellépése esetén.

4. Mindig legyen Onnél a mobiltelefonja.




Milyen fevééeny&égeéef Lell elkeriilndm?

o £l kell keriilni a haspréssel, vagy a has(iri/mellkasi nyomés fokozddasaval jard tevékenységeket,
mint példaul a stlyemelés.

o)

o E| kell keriilni a hirtelen, rohamszeri terhelést af! .

o Keriilni kell a tdl élénk, hosszan tartd terhelést. Nincsenek evidencidk arra nézve, hogy az ilyen
terhelés tovabbi elnyokkel jarna a mérsékelt, kiméletes, rovidebb ideig tartd aerob tevékenységhez mh |
képest.

* Jobb eleriilni a kiiltéri tevékenységet nagyon hideg, vagy nagyon szeles idGben és el kell keriilni a & &
fizikai aktivitast mellkasi fajdalom esetén.

o Minden fizikai aktivitast keriilni kell gyengeség, 1az, meghiilés, vagy virusfertézéses tiinetek esetén.
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Fizikai t‘euééeny& e:g nap/é

Tevékenység Idétartam Megjegyzések

(pl. séta) (pl. 30 perc, (pl. Mellkasi féjdalgm?
3 km) Diszkomfortérzés? Elvezhet6?)
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Tevékenység Idétartam Megjegyzések

(pl. séta) (pl. 30 perc, (pl. Mellkasi féjdalgm?
3 km) Diszkomfortérzés? Elvezhet6?)
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