


Ako zit s chronickym
srdcovym zlyhavanim

Srdcové zlyhanie ma mnoho pricin

a tiez spdsobov, ako sa prejavuje.

U niekoho moéze dojst k rychlemu
nastupu priznakov, u iného vznikaju [
prejavy pozvolna. Ak uz patrite do
ktorejkolvek z tychto skupin pa-
cientov, srdcové zlyhanie rozhodne
nemozno brat ako osobné zlyhanie

a obvinovat sa zan. Takymto pristu-
pom by ste si len Skodili. Ide sice

o chorobu, s ktorou sa budete stre-
tadvat do konca svojho zivota, nezna-
mena to vsak, ze by ste si ho nemonhli
dalej uzivat.

Pozitivhe myslenie, dodrziavanie zdravého zivotného
Stylu a zodpovedna liecba vedu k zZivotu, ktory moze
byt aj s tymto ochorenim velmi kvalitny.

Na co sa pytat, ked'
vase srdce zlyhava

Predstavte si srdce ako pumpu, ktora ma za ulohu precerpavat krv v tele.
Pokial sa toto ,,preCerpavacie zariadenie” nejakym spdsobom rozbije, dochadza
k hromadeniu tekutin v tele. To moze viest k priznakom srdcového zlyhania.

€O JE SRDCOVE ZLYHANIE?

Srdce neprestane fungovat Uplne, ale zlyhava
v dostato¢nom precerpdvani krvi - bud nie
je schopné ju dostato¢ne nasavat, alebo
dostato¢ne vypudzovat.

CO NIE JE SRDCOVE ZLYHANIE?

Srdce prestane fungovat uplne - Cerpanie krvi
Uplne ustane (zastavenie) alebo c¢ast srdcového
svalu odumrie (infarkt).




Mozno vadm napada: Co mdze byt pric¢inou, ktord vedie k poskodeniu ¢i
oslabeniu srdca? Pricin je cely rad - patria k nim srdcovy infarkt, vysoky
krvny tlak, vrodené srdcové chyby, zapalové ochorenie srdca ¢i poruchy
srdcového rytmu. VsSetky tieto ochorenia mozu ovplyvnovat funkciu srdca.

NA €O SI DAT POZOR?

Chory c¢lovek spociatku nemusi mat ziadne priznaky srdcového zlyhania
a ani neskor sa nemusia vyskytnut vSetky. Dolezité je vediet, ako sa srdcové

zlyhanie moze prejavovat. Akékolvek priznaky ¢i ich zhorsenie nevahajte
prebrat so svojim lekdrom.
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AKO SA SRDCOVE ZLYHANIE LIECI? \

Liecba srdcového zlyhania sa IiSi v zavislosti od jeho priciny. Vzdy vsSak su jej
sucastou rezimové opatrenia a pravidelné uzivanie liekov. Cielom vsetkych
liecebnych opatreni je zmensit alebo Uplne potlacit neprijemné priznaky

srdcového zlyhania, predizit Zivot chorého ¢loveka a znizit potrebu akutnej
lekarskej starostlivosti.

Uzivat pravidelne predpisané lieky je to najdolezitejSie, ¢o musite robit.
Jedine tak spomalite zhorSovanie svojho ochorenia. Vdaka liekom si tiez
mozete uzivat zivot takmer v rovnakej kvalite ako pred ochorenim.




Nez pdjdete k lekarovi...

Venujte zvysenu pozornost svojim tazkostiam a ich prejavom a odpovedzte
si na nasledujuce otdzky. Spoloc¢ne s lekdrom sa tak lepSie dopracujete
k tomu, nakolko je vase ochorenie pod kontrolou.

Ako velmi sa zadychavate? Trapi vas
dychaviénost v pokojovom stave alebo
len pri namahe? Budia vas v noci

z0 spania pocity nedostatku dychu?

Dychavi¢nost je zdkladnym priznakom srdcového
zlyhania. Pri nedostatoc¢nej funkcii srdca dochadza
k hromadeniu tekutiny v plicnom tkanive, ¢o sta-
Zuje nadviazanie kyslika na ¢ervené krvinky. Chory
¢lovek sa preto zadychava - spociatku pri fyzickej
aktivite, pri pokrocilejSom ochoreni aj v pokoji,

a to najma poleziacky v posteli. Mo6Ze sa dostavit
aj zachvatova no¢na dychavic¢nost, ktora byva
niekedy spojend so suchym drdzdivym kaslom.
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Citite sa vycerpani?

Unava patri k najcastejsim uvadzanym
tazkostiam pacientov so srdcovym
zlyhanim. Suvisi okrem iného s tym,
Ze svaly nedostdvaju na svoju pracu
od oslabeného srdca dostatok kyslika
a zivin.

Opuchaju vam nohy a brucho?

Opuchy dolnych koncatin byvaju cestovité -
prstom v nich mozno vytlacit jamku. Byvaju
obojstranné a zvycajne sa zac¢inaju v oblasti
priehlavkov a okolo ¢lenkov, so zhorsSujucou sa

¢innostou srdca mozu postupovat smerom nahor.
Tekutina nahromadena v bruchu spbdsobuje ¢asto
problémy s travenim, tlakovu bolest v pravej Casti
brucha pod rebrami a nechutenstvo. Napadne sa
moze zvacsit objem brucha, na ¢o upozorni
nemoznost dopnut nohavice.




a Oje oSsobne potrepy a govanie /
aoma O Poro alte naa osta |
O O aro osto AKO pratovanie g

NEBOJTE SA PRI LEKARSKEJ KONTROLE OPYTAT

Ako spoznam,
Ze sa ochorenie zhorsuje?

Je dobré vediet, kedy treba informovat lekara o zhorseni priznakov
ochorenia - moéze ist o nadhly narast hmotnosti, zhorSenie opuchov
¢i dychavi¢nosti. Ak vas sprevadzaju pretrvavajuce bolesti na hrudi,
ste sUcasne dychavic¢ni a spoteni, pocitujete nedostatok dychu

i posediacky alebo ste prekonali stratu vedomia, volajte rychlu
zachrannu sluzbu (tiesnova linka 155).

M&ze mat srdcove
zlyhanie vplyv

aj na iné organy ¢i choroby?

Obmedzena dodavka kyslika vplyvom srdcovej nedostatocnosti
zhorsuje spravnu funkciu organov a podiela sa na rozvoji dalSich
ochoreni, napriklad poskodenie obli¢iek, pluc alebo pecene. Trpi
aj psychika ¢loveka - s trvajucim srdcovym zlyhanim sa moze
dostavit depresia v rézne tazkej forme.




Zdravy zivotny styl
= dolezita sucast liecby

O dodrziavani zdravého zivotného Stylu ste najskér uz mnohokrat citali

Ci poculi - pestrou stravou, pravidelnou pohybovou aktivitou, odpocinkom,
spankovou hygienou, obliubenou ¢innostou ¢i konickom a kontaktmi

s blizkymi utuzujeme svoje zdravie.

Podte sa pozriet, ¢o konkrétne pre seba mdézete urobit.
Bez vasho aktivneho zapojenia to totiz nepojde.

7 krokov pre lepSie zdravie

OBMEDZTE SOL - sol zadrziava vodu v tele, a tak sa

zvysSuje objem tekutin v organizme, ¢o vedie k vacsej

zatazi srdca a zhorseniu opuchov dolnych koncéatin. _.\
Vas denny prijem soli by nemal prekrocit jednu '8
kadvovu lyzi¢ku (¢o je priblizne 4 - 5 g).

ZDRAVY TIP

Na dochucovanie je mozné pouzivat koreniace zmesi bez soli ¢i najréznejsie
bylinky. Na pitie su idedlne pramenitd voda alebo minerdlne vody s nizkym
obsahom sodika, napriklad dojéenska. A v suvislosti s nadbytkom soli treba
dat pozor na mrazenu a konzervovanu stravu, a to vratane zeleniny. Kontro-
lujte zlozenie potravin a idedlne nakupujte tie Cerstvé.

JEDZTE ZDRAVO A VYVAZENE - vyhladavajte potra- \ o J -
viny, ktoré celkovo prospievaju nielen vasmu srdcu,

ako su ovocie a zelenina, celozrnné potraviny, B4
strukoviny, nizkotucné mlie¢ne vyrobky, hydinové s

ma&so a ryby (oboje bez koze). Cervené maso,
polotovary a udeniny, sladené napoje a sladkosti

do kazdodenného jedalnicka nepatria.Obmedzte

ich na minimum alebo Uplne vynechajte.

ZDRAVY TIP

Zaradte zdravé tuky, ako su avokado, tu¢nejsie ryby (napr. losos), vajcia

v obmedzenom mnozstve, orechy a semienka, olivovy olej ¢i iné rastlinné
oleje tuzemskej produkcie alebo kvalitna horka cokolada.

UDRZUJTE SI PRIMERANU TELESNU HMOTNOST

- vysSia telesnd hmotnost v pasme nadvahy a obezity
predstavuje zataz pre srdce a cievy. Pri diagndze srdco-
vého zlyhania je pravidelné sledovanie telesnej hmotnosti
vhodné aj vzhladom na mozné hromadenie vody v tele.
V pripade velkych vykyvov hmotnosti, napriklad o viac
ako 2 kg za 3 dni, kontaktujte svojho lekara.




ZDRAVY TIP

V pripade nadvahy ¢i obezity skuste svoju telesni hmonost znizit - mdze
v tom pomoédct napriklad tzv. stredomorska diéta a pravidelna pohybova
aktivita. Aj malé schudnutie je Ziaduce, znizenie hmotnostio 5 - 10 %

uz vyznamne znizuje riziko ochorenia tepien.

OBMEDZTE UZiVANIE TABAKU A ALKOHOLU
- uzivanie alkoholu a faj¢enie tabaku je hlavnym
rizikovym faktorom zhorsenia funkcie srdca a ciev.

ZDRAVY TIP

V pripade, ze sa vdm nedari s ich uzivanim prestat,
vyhladajte odbornd pomoc (prakticky lekar, centra
pre pomoc v odvykani, psychoterapeut).

HYBTE SA - primerana telesna aktivita ma pozitivny vplyv
nielen na ¢innost srdca a ciev, ale aj na dusevnu pohodu.

ZDRAVY TIP

Zvolte aerédbnu pohybovu aktivitu, ktora vas bavi. Moze ist
o chodzu, plavanie alebo jazdu na bicykli. Idedlne je hybat
sa 30 az 60 minut 5- az 7-krat tyzdenne.

ZABUDNITE NA ,,LIEKOVE PRAZDNINY* - v Ziadnom

pripade nevysadzajte predpisané lieky, ich pravidelné uzi-

vanie chrani vase srdce a zabranuje zhorSovaniu choroby

do buducnosti. Nejde len o liecbu srdcového zlyhania, ale

aj pridruzenych ochoreni, ako su vysoky krvny tlak,

vysoka hladina cholesterolu alebo cukrovka. ZhorSenie

pridruzenych ochoreni méze viest k rozvoju alebo

zhorseniu priznakov srdcového zlyhania. L g

ZDRAVY TIP

Lieky zapijajte dostatocnym mnozstvom vody. Pokial sa vas zdravotny
stav zlepsi, neznamena to, Zze modzete s lie¢bou prestat. Je nutné
starostlivo sledovat zdsobu liekov a dbat na to, aby sa vsSetky neminuLi.

VYHNITE SA STRESU A NEPOHODE - Setrite svoju
energiu, pocuvajte svoje telo. Davajte prednost ¢innostiam,
ktoré su pre vas dolezité, alebo vam prinasaju potesenie.

ZDRAVY TIP

Meditacia &i tréning bdelej pozornosti, tzv. mindfullness su
skvelé techniky v boji proti uzkostnym myslienkam. Pokial
to vSak nie je ni¢ pre vas, ni¢ sa nedeje. Rovnaku sluzbu
vam urobi aj konicek alebo oblUubena Cinnost.




POZOR NA DEPRESIU. U PACIENTOV SO SR'DCOVY'M
ZLYHANIM NIE JE NICIM NEOBVYKLYM

Viete, Zze nekontrolované emacie (hney, strach, uzkost a pod.),
ktoré sa pri srdcovom zlyhani vyskytujud, mézu zapricinit vyssi
krvny tlak? Ten nasledne mdze zhorsit priznaky srdcového
zlyhania. Co méze pomoct? Naudte sa rozpoznavat svoje
emocie, dostat ich pod kontrolu a znizit tak riziko, ze dojde

k zhorSeniu vasho celkového zdravotného stavu.

Q

Otazok, ktoré pramenia zo strachu,

je skutocne vela. Zhorsi sa mdj stav? Kedy?
Ako dlho si udrzim svoju sebestacnost? Ako
dlho budem zit? Co ak mi ni¢ nepomoze?

Hnev vas moéze Uplne ochromit. Napada
vam, preco ste na srdcové zlyhanie
ochoreli prave vy, preco vas tato choroba
tak obmedzuje? PreCo sa vas stav nelepsi,
aj ked sa snazite zit zdravo? Nechcete
mat opuchnuté nohy do konca zivota,
chcete normalne Sportovat a zvladat

veci ako predtym...

OSAMELOST

Pocitujete smutok nad tym, ze ostatni
neprechadzaju tym ¢&im vy, a nemdzu
vam tak plne porozumiet.

V pripade potreby sa neobavajte a vyhladajte odbornika,
ktory vam so zvladanim narocnej zivotnej situacie moéze
pomdct. Aj to je sucast lie€ebného procesu.




Nie ste v tom sami.
Kto moze pomoct?

PRAKTICKY LEKAR, PRIPADNE
KARDIOLOG ALEBO INTERNISTA

Mal by mat o vas vSetky zdravotné informacie, a preto je
schopny vam poskytnut uceleny obraz o vasom zdravotnom
stave. S nim budete riesit hladinu cholesterolu, vysoky krvny
tlak alebo o¢kovanie proti ochoreniam dychacich ciest.

REHABILITACNY LEKAR
Navrhne lie¢ebny program na udrzanie vasej kondicie.

FYZIOTERAPEUT
Nauci vas cviky na udrzanie fyzickej zdatnosti
a bude kontrolovat spravnost ich vykonania.

NUTRIENY TERAPEUT
Preberie s vami vase stravovacie navyky a navrhne vhodné
potraviny vzhladom na kontrolu telesnej hmotnosti.

PSYCHOTERAPEUT

Je dobré obrdtit sa na psycholdga ¢i psychoterapeuta,
ktory vas vypocuje a pombdze vam so zvlddanim
ochorenia z psychickej stranky.

OSETROVATELKY A SESTRY

DENNEJ STAROSTLIVOSTI

V pokrocilejsich fazach ochorenia budete mozno
potrebovat niekoho, kto vdm pomdze s ukonmi
beznej dennej potreby, ked rodina nebude nablizku.




KEDY VOLAT SOS

Neodkladajte vyhladanie okamzitej
pomoci v nasledujucich pripadoch:
e pri pretrvavajucej bolesti na hrudi,
e pri pretrvavajucom prudkom zhorseni dychania,

e ak ste omdleli.

V tychto pripadoch informujte svojho
lekara alebo zdravotnu sestru ¢o najskor:

e zhorsuje sa vas dych a znasate stale mensiu
a mensiu ndmahu,

pocitujete rychlu srdcovu frekvenciu alebo
busenie srdca,

vasa telesnd hmotnost rychlo rastie
- o viac ako 2 kg za 3 dni,

zhorSuju sa vam opuchy ¢&i vas boli brucho,

stracate chut do jedla alebo
vas trapi nevolnost,

pri zhorsujucich sa zavratoch,
zvysSujlcej sa Unave, zhorsujucom sa kasli.







ZALEZi NAM :
NA DUSEVNOM ZDRAVI

Preto sa radime s odbornikmia pomahame ho zlepsovat.

UNION
PRE
ZDRAVU
S —— DUSU
Zdravotna poistoviia
S——

Web Facebookova skupina

union.sk/union-dusevne-zdravie, cez Union pre zdravu dusu, kde pre
ktory mate prehlad o vSetkych nasich vas pravidelne priddvame mnozstvo
aktivitach. zaujimavého obsahu.

Podcast Brozura

Zdrava dusa, v ktorom si Kompas Sprievodca dusevnym zdravim,
vypocujete rozhovory s odbornikmi vdaka ktorej ziskate vSetky informacie
na naliehavé témy. vo forme infografik na jednom mieste.

UNION PRE ZDRAVU DUSU
NAJDETE AJ NA INSTAGRAME

SIELINIENEY pre eSte viac zaujimavého a uzitocného
obsahu z oblasti dusevného zdravia.




