Jesli masz zbyt
wysoki cholesterol
I chcesz sie zdrowo

odzywiaé...

Nie obawiaj sie, ze jest to trudne i ucigzliwe. Okazuje sig, ze wystarczy zmieni¢ kilka nawykow zywieniowych
i wzmocni¢ aktywno$c fizyczna, by w krétkim czasie przekonac sie 0 pozytywnych zmianach widocznych
gotym okiem w sylwetce, a przede wszystkim w wynikach badan, ktére wptyng na kondycje uktadu sercowo-

naczyniowego.

Najwazniejsze zasady zdrowego stylu zycia, ktore moga znaczaco wptyngc na obnizenie stezenia cholesterolu
i zmniejszy¢ ryzyko rozwoju miazdzycy to aktywnos¢ fizyczna, wiasciwe odzywianie, ograniczenie spozycia cukru

i stodyczy, rzucenie palenia tytoniu, umiarkowane spozycie alkoholu.

Przeciez robisz to dla swojego zdrowia,
Twaj nowy styl zycia moze by¢ smaczny i zdrowy

Praktyczne wskazowki dietetyczne:

& Produkty sezonowe pochodzace z lokalnego rynku

& Dobrej jakosci oliwe z oliwek, olej rzepakowy, orzechy
i awokado traktuj jako gtéwne zrodto ttuszczu w diecie

& Wybieraj chude migsa i wedliny, drob i ryby spozywaj
bez skory

& Unikaj smazenia, obsmazania i odgrzewania na
ttuszczu, piecz w folii, gotuj na parze i w wodzie
z dodatkiem oliwy z oliwek, soku z cytryny, zi6t

& Zamien stodycze na owoce

& Spozywaj  produkty mleczne o  obnizonej
zawartosci ttuszczu , gtownie ukwaszone: kefir, jogurt
naturalny, maslanka, twarég z niska zawartoscig
ttuszczu

& Zrezygnuj z potraw z biatej maki, zwigksz w diecie
iloS¢ produktow z petnego przemiatu, wybieraj
makarony, pieczywo z petnego ziarna z dodatkiem
ziaren i pestek. Wybieraj chleb razowy, zytni na
zakwasie, orkiszowy, gryczany. Do kanapek dotacz
warzywa: satata, rukola, roszponka, cykoria, kietki,
pomidory, papryka, ogorki, rzodkiewka, szczypior

& Jedz surowe warzywa, réwniez rosliny strgczkowe
np.ciecierzyce,soczewice,fasolg,groch.Bardzodobrym
zrodtem biatka sg pasty z zielonych warzyw, np. humus
z ciecierzycy, bobu lub fasoli, mozesz ich uzywac do
smarowania pieczywa

fhaée ciata oraz stabilizuje
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gdyz pomaga zmniejszy
stezenie cukru we krwi.

Znajdz odpowiednig dla siebie forme aktywnosci

(bieganie,

sitownia, sitownie  plenerowe, slow

- jogging, nordic walking, spacer, jazda na rowerze,
ptywanie) i staraj sie wykonywac jg regularnie kazdego

~dnia.

& Spozywaj owoce sezonowe w kolorach teczy
z naciskiem na wszystkie owoce jagodowe
iogrodowe, w miesigcach jesienno-zimowych korzystaj
z mrozonych warzyw i owocow

& Wiacz do diety kasze: gryczana, jeczmienng, jaglana,
peczak

& 7 diety nalezy wyeliminowa¢ ttuszcz pochodzenia
zwierzgcego:  smalec, boczek, ttuste migsa
i wedliny oraz ttuste sery i Smietang, produkty typu
fast food, stone przekaski, gotowe pasztety, konserwy,
dania instant, ttuste sosy, lody, chipsy, ciastka

& Twoja dieta powinna zawiera¢ ryby bogate w omega
3, rowniez awokado, mielone siemie Iniane, orzechy,
pestki

& Pij ok. 2 litrow wody niskosodowe;j (ale rowniez zielong
herbate, herbaty ziotowe, wode z cytryna)

& Uwazaj na sol, staraj sie nie dosalac potraw, dania
przyprawiaj ziotami

& Unikaj zabielania zup, mozesz do gotowej zupy
dodac kleks jogurtu naturalnego, zrezygnuj z zasmazek
i panierek
i P

& Alkohol pij z umiarem.

Produkty, ktore szczegdlnie
warto wiaczy¢ do diety to :

platki owsiane, otrgby, awokado, migdaty, mielone
siemig Iniane, jabtka, marchew surowa i sok z marchwi,
brokuty, brukselka, kapusta surowa i kiszona, dynia, natka
pietruszki, zielona herbata, czosnek, grejpfruty, pomarancze,
sok z cytryny, jagody, truskawki, jezyny, porzeczki, bordwki,
maliny, aronia, wisnie, czeresnie, kiwi, zielona herbata, dzika
roza




Produkty zalecane, umiarkowanie zalecane i przeciwwskazane w diecie u pacjenta z hipercholesterolemia

Grupa

produktow

Produkty
zbozowe

Produkty
zalecane

pieczywo z petnego z przemiatu z dodatkiem ziaren i pestek
(chleb zytni na zakwasie, orkiszowy, graham, razowiec);
nierozgotowane ptatki owsiane, zytnie, jeczmienne,
orkiszowe, gryczane; makaron ugotowany al dente; ryz
brazowy, czerwony, ryz dziki; kasze gryczana, peczak,
jeczmienna, orkiszowa

Umiarkowane
spozycie

kasza jaglana, kasza bulgur;
ptatki kukurydziane, biaty ryz

Produkty
przeciwwskazane

krakersy, stone paluszki, biate
pieczywo, paszteciki

Mieko i przetwory
mleczne

mleko, mleczne napoje ukwaszone (maslanka, kefir,
jogurt naturalny, zsiadte mleko o niskiej zawartosci ttuszczu);
twarog chudy; biatko jaja

ser feta, mozarella, brie, camem-
bert; sery zotte o obnizonej
zawartosci tluszczu; mleko pot-

mieko ttuste, Smietana, mleko
skondensowane; sery z6tte
petnottuste; ttuste twarogi

aronia)

Jaja ttuste; dwa jaja tygodniowo i jogurty; smietanka do kawy
ttuste miesa i wedliny; Salami;
iican. wadii cielecina, chuda wotowina; dréb bez skory: indyk, kurczak; chuda wieprzowina, wedlina gotowe migso mielone; pasztet;
(b b krolik; dziczyzna (poledwica, szynka bez ttuszczu) | watroba; tlusta kietbasa; kaczka,
ges
olej sojowy, olej krokoszowy,
s a . olej kukurydziany, olej z pestek | smalec, stonina
Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy ; < S
winogron; margaryny o niskiej masto, tluszcz utwardzony
zawartosci ttuszczu
warzywa konserwowe, ziemniaki
Warzywa wszystkie $wieze i mrozone ziemniaki smazone, frytki, placki ziemnia-
czane
wszystkie owoce sezonowe z uwzglednieniem owocow owoce kandyzowane
Owoce ogrodowych (truskawki, jezyny, porzeczki, maliny, boréwka, | owoce suszone i owoce w syropie; orzechy

solone i panierowane

Nasiona roslin

fasola, groch, soja, ciecierzyca, soczewica

cowe i ziotowe; zielona herbata; soki warzywne

straczkowych
Przyprawy . : . . : s . ;
ziota, sok z cytryny; octy winne; chrzan; przyprawy korzenne;| sosy vinegrette wiasnej roboty; majonez, pikle w stodkim sosie,
Sosy sos pomidorowy, koncentrat pomidorowy sosy na bazie chudego jogurtu ttuste sosy
Zupy wszystkie zupy warzywne, zupy owocowe zupy zaprawione $Smietana
Sl L ryby smazone na niewielkiej
Ryby i morsk!e ' s{odkowodne e sk_ory, by gotoans, ilosci oliwy z oliwek i oleju krewetki, kalmary, kawior
duszone, pieczone; ryby w galarecie . 5
rzepakowym; matze; homary
torty, ciasta z kremem; paczki,
Dese safatki owocowe, kisiele, galaretki; musy owocowe bez do- drach niskesladeon faworki; lody; ciasto francuskie;
v datku cukru; budyn na chudym mleku bez dodatku cukru y cukierki, czekolada; chatwa;
chipsy; wiorki kokosowe
. woda, herbata; kawa zbozowa, kawa naturalna; herbaty owo- . . - napoje stodzone; ptynna
Napoje soki owocowe; kakao; wino

czekolada; kawa ze $mietanka
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medycyna prakiyczna

ZALECENIA LEKARSKIE:

kardiologia

Profilaktyka
przeciwzakrzepowa

Co to jest profilaktyka
przeciwzakrzepowa?

0 profilaktyce przeciwzakrzepowej méwimy wtedy,
kiedy pacjent musi przez pewien czas lub bezter-
minowo stosowac leki zmniejszajace krzepliwos¢
krwi. Jest to konieczne w sytuacjach, w ktérych ist-
nieje ryzyko powstania skrzepliny, czyli zakrzepu
zlokalizowanego w naczyniach krwionosnych lub
jamach serca. Niemiecki patolog Rudolf Virchow,
analizujac ten problem juz przed 150 laty, doszedt
do wniosku, ze wewnatrznaczyniowemu wykrzepia-
niu krwi sprzyjaja:

® uszkodzenie Sciany naczynia

® zaburzenie przeptywu krwi (turbulencje)

® nieprawidtowosci dotyczace sktadnikow krwi.

Trzy wymienione powyzej czynniki znane sa jako
,triada Virchowa". Wystapienie przynajmniej jedne-
goz nich wiaze sie zistotnym ryzykiem powstawania
skrzeplin. Sa to sytuacje, w ktérych nalezy rozwazy¢
wdrozenie leczenia przeciwkrzepliwego.

wiecej na www.mp.pl

Jakie leki stosuje
sie w profilaktyce
przeciwzakrzepowej?

Leki stosowane w profilaktyce przeciwzakrzepowej

mozna podzieli¢ na dwie grupy. Do pierwszej zali-

czamy leki przeciwptytkowe, czyli substancje, ktdre

hamuja aktywnos¢ ptytek krwi (trombocytéw). Nale-
-

zy do nich kwas acetylosalicylowy (popularnie znany
jako aspiryna) i kilka innych lekéw, ktére sg stoso-
wane we wskazaniach specjalistycznych.

Warto réwniez pamietac, ze réznego stopnia dziata-
nia przeciwptytkowe wykazuja wszystkie niesterydo-
we leki przeciwzapalne, czyli popularne leki przeciw-
bolowe dostepne bez recepty.

Druga grupa lekéw przeciwkrzepliwych to substan-

cje, ktore hamuja aktywno$¢ osoczowych czynnikéw

krzepniecia. Naleza do nich:

® doustne leki przeciwzakrzepowe (antykoagula-
cyjne)

® |eki z grupy heparyn, ktdre dzielimy na drobno-
czasteczkowe (podawane w iniekcjach podskor-
nych, ktére moga by¢ wykonywane samodziel-
nie przez pacjenta) oraz niefrakcjonowane (po-
dawane w warunkach szpitalnych, we wlewach
dozylnych).

Stosowanie doustnych lekdw antykoagulacyjnych wy-

maga czestej kontroli wskaznika INR. Okresla on w ja-

kim stopniu ,rozrzedzona" jest krew (im wyzszy wskaz-

nik, tym krew jest ,rzadsza"). Z kolei w przypadku prze-

wlektego stosowania heparyn drobnoczasteczkowych

co pewien czas nalezy wykonac kontrolng morfologie

krwi, zwracajac uwage na liczbe plytek krwi.




Sytuacje, w ktorych konieczne
jest stosowanie heparyn
drobnoczasteczkowych

Sytuacje, w ktérych konieczne jest stosowanie pro-

filaktyki przeciwzakrzepowej za pomocg podskor-

nych iniekcji heparyn drobnoczasteczkowych:

® urazy ortopedyczne, ktorych leczenie wigze sie
z unieruchomieniem catego ciata lub konczyny
dolnej

® rozlegte krwiaki po urazach o charakterze sttu-
zenia

® choroby nowotworowe, zwlaszcza w stadium
uogdlnienia

® u0s0bw wieku podesztym kazda choroba, ktdra
wiaze sie z dtugotrwatym lezeniem w t6zku (na
przykiad ciezkie zapalenie ptuc); jesli pacjent jest
0soba lezaca, moze miec wskazania do przewle-
ktej profilaktyki przeciwzakrzepowe;.

Jak wykonac¢ zastrzyk z heparyny?

Wykonanie zastrzyku z heparyny drobnoczasteczko-
wej jest bardzo proste. Lek dostepny jest w formie
gotowej amputkostrzykawki wyposazonej w kilkumi-
limetrowgq igietke i jest gotowy do podania, nie ma
koniecznosci wstrzasania strzykawki ani wypuszcza-
nia znajdujacego sie w niej babelka powietrza.

Iniekcje najczesciej wykonuije sie w skore brzucha,
w okolicach pepka. Po zdezynfekowaniu skéry za
pomoca spirytusu salicylowego lub innego dostep-
nego $rodka nalezy uja¢ w dwa palce fatd skéry
i wbic igietke w jego szczyt, a nastepnie wcisnac
tlok strzykawki az do oporu. Przy czestych iniek-
cjach w miejscu wstrzykniecia tworzg sie krwiaki
podskdrne, dlatego nalezy kazdego dnia zmieniac
strone, po ktorej wstrzykujemy lek. Krwiaki z cza-
sem ulegaja wchtonieciu.

= wiecej na www.bazalekow.mp.pl

Sytuacje, w ktorych stosuje sie
leki przeciwptytkowe

Kazdy pacjent, u ktérego stwierdzono chorobe nie-
dokrwienna serca (chorobe wiencowg), ma wska-
zania do dozywotniego przyjmowania kwasu ace-
tylosalicylowego.

Udowodniono, ze takie leczenie w istotny sposéb
zmniejsza ryzyko zawatu miesnia sercowego (za-
réwno pierwszego, jak i kolejnych, w przypadku
pacjentow, u ktérych zawat wystapit juz wczesniej),
a takze wydtuza zycie.

Leczenie przeciwptytkowe jest takze absolutnie ko-
nieczne u pacjentow, u ktérych z powodu zawatu

Naczynie prawidtowe

miesnia sercowego wszczepiono stent do tetnicy
wiericowej. Po takim zabiegu obowiazuje przynaj-
mniej 12-miesieczna terapia dwoma lekami prze-
ciwptytkowymi. Odstawienie ktéregokolwiek z tych
lekow przed uptywem roku od zabiegu stwarza ryzy-
ko tzw. zakrzepicy w stencie, czyli sytuacji, w ktorej
udrozniona tetnica wieficowa ponownie ulega za-
tkaniu przez skrzepline. Konsekwencje tego moga
by¢ tragiczne.

O wiecej na www.chorobawiencowa.mp.pl

Sytuacje, w ktorych stosuje sie
doustne leki antykoagulacyjne

Najczestszym wskazaniem do stosowania doustnych
lekéw antykoagulacyjnych jest migotanie przedsion-
kow. Jest to arytmia, w przebiegu ktorejistnieje ryzy-
ko powstania skrzeplin w przedsionkach serca. Jesli
taka skrzeplina , urwie si¢” i zostanie wypchnieta do
tetnic, staje sie przyczyng udaru mézqu, zatoru jed-
nej z tetnic obwodowych (na przykfad tetnicy udo-
wej czy krezkowej, unaczyniajacej jelita), albo za-
toru ptucnego. Wszystkie te sytuacje stanowia za-
grozenie dla zycia chorego. Podobne ryzyko istnieje
u pacjentow ze wszczepionymi sztucznymi zastaw-
kami serca. W przypadku migotania przedsionkéw
stosuje sie doustne leki antykoagulacyjne w daw-
kach pozwalajacych uzyska¢ wartos¢ INR wynosza-
ca okoto 2,5 (2,0-3,0). U pacjentow ze wszczepio-
nymi sztucznymi zastawkami wartos¢ INR powinna
wynosic okoto 3,0 (2,5-3,5).

Zapamietaj

Profilaktyka przeciwzakrzepowa w swoim zatozeniu
ma ochraniac pacjenta przed groznymi powiktania-
mi zakrzepowo-zatorowymi (udar mézqu, zatoro-
wos¢ ptucna, zatory tetnic obwodowych, zakrzepi-
ca w stencie itd.). Nadmierne ,rozrzedzenie” krwi
réwniez moze byc jednak niebezpieczne. Przedawko-
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Naczynie zamknigte przez skrzepling

wanie lekow przeciwkrzepliwych lub ich nieumiejet-
ne stosowanie moze spowodowac grozne dla zycia
krwawienia. Dlatego warto pamietac 0 kilku pod-
stawowych zasadach:

® |eki przeciwkrzepliwe stosuj zawsze doktadnie
wg zalecen lekarza

® pamietaj, ze dostepne bez recepty leki przeciw-
bélowe moga nasila¢ dziatanie innych, stosowa-
nych przez Ciebie lekdw przeciwkrzepliwych; je-
$li musisz przyjmowac leki przeciwbélowe, zapy-
taj lekarza lub farmaceute, ktére beda dla Cie-
bie najbezpieczniejsze

® jesli stosujesz doustne leki antykoagulacyjne pa-
mietaj o systematycznych kontrolach wskaznika
INR

® im wyzszy INR, tym ,rzadsza” jest krew

® jedli wartosci INR sa nizsze lub wyzsze od za-
lecanych przez Twojego lekarza, skontaktuj sie
z nim i ustal zmiane dawkowania leku

® jesli przyjmujesz jakiekolwiek leki przeciwkrzepli-
we i zauwazyte$(-as) czeste krwawienia z nosa,
Swieza krew w stolcu lub czarny stolec, krew
w moczu lub nieprawidtowe krwawienia z drég
rodnych — skontaktuj sie pilnie z lekarzem!

® unikaj sytuacji, w ktérych moze dojs¢ do urazu,
sttuczenia czy zranienia, u 0sob stosujacych leki
przeciwkrzepliwe moga wystapic trudnosci z za-
hamowaniem krwawienia; w przypadku sttucze-
nia czesto powstajq tez rozlegte krwiaki, czasa-
mi wymagajace naciecia i oproznienia

® jesli masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace
dawkowania lub zasad dziatania lekéw prze-
ciwkrzepliwych, ktére zalecit Ci lekarz, skontak-
tuj sie z nim i popro$ o wyjasnienia.

wiecej na www.mp.pl

PARTNER PROJEKTU

AstraZeneca '
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Niewydolnosc serca
to powazna choroba

Na niewydolnos¢ serca choruje MR
okoto 10 min Europejczykow, m

w tym
az okoto

,— min Polakow

[

Co roku z jej powodu umiera

s ittt i M

|

e hc .n<m. Polakéw

Niewydolnos¢ serca to najczestsza
przyczyna hospitalizacji osob

po mm e roku zycia

Juz w latach 90. XX w. kardiolodzy okreslali
niewydolno$¢ serca mianem epidemii. Od tego ,
czasu przeprowadzono wiele badan z udziatem e
milionéw pacjentéw. Dzieki ich wynikom W
i rozwojowi medycyny mozna rozpoznac nawet
bardzo wczesne objawy choroby.

Odpowiednie leczenie niewydolnosci serca
zapewniajg nie tylko leki, lecz takze regularne
kontrole lekarskie oraz zmiana stylu zycia.
Pacjenci stosujacy sie do zalecen czuja sie
lepiej i rzadziej trafiajg do szpitala.

r’ AR s et vl

Jak rozpozna¢

@ niewydolnosc serca?

,..,4.?...:_ = T T T ——

Zmeczenie i zadyszka

to najczestsze objawy. Powinny
zaniepokoi¢, jesli pojawiaja sie
podczas codziennych czynnosci
(np. wejscie po schodach, wyjscie
po zakupy).

Serce to doskonata biologiczna pompa, dzigki
ktérej krew dociera do wszystkich narzadow
w organizmie. Czasem jednak miesien ser-
cowy ulega uszkodzeniu; méwimy wtedy,

ze staje sie ,niewydolny” Niewydolne
serce nie boli, ale stabiej pompuje krew,

przez co do tkanek dociera mniej tlenu

i substancji odzywczych. Wowczas

zaczyna cierpiec¢ caty organizm.

Dusznos¢
czyli wrazenie braku powietrza,
pojawiajace sie pod wptywem
wysitku fizycznego lub bez niego.
Dusznos¢ spoczynkowa jest
szczegolnie niepokojaca.

Dusznosc¢ pojawiajaca sie
W nocy

czyli trudnosci z oddychaniem
W pozycji lezacej. ¢

Czestsze oddawanie
moczu w nocy
wielokrotne chodzenie do toalety
niezwigzane z chorobami pecherza
lub w przypadku mezczyzn — prostaty.

O_uqnnxm:am
zwlaszcza jesli nie wystepowaty
wczesnie.

_ —vma_ﬁ.ﬂmh_ Osoba z niewydolnoscig
serca nie odczuwa ani uszkodzenia
miesnia sercowego, ani tez gorszego
przeptywu krwi przez organizm.
Czuje za to jej skutki: ostabienie fizyczne,
dusznos¢ lub obrzeki (np. nog).

Nie wszystkie wyzej wymienione

objawy musza wystapic jednoczesnie.

Jesli zaobserwujesz chociaz jeden,
koniecznie skontaktuj sie z lekarzem.

- g . Gt < ? ~ g s iy 5 1 § ’ 3 - g
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NIEWYDOLNOSC SERCA

ZALECENIA

STYL ZYCIA /,Q

1. Kontrola ilosci przyjmowanych -

i wydalanych ptynéw.

2. Kontrola ilosci spozywanych kalorii WYSIEK FIZYCZNY : ;
(niektére Osoby Wymagaja JeJ Ogran]czenia, 14 Ambulatoryjna lub SZpItalna rehablhta_cja
inne — diety bogatokalorycznej). kardiologiczna pod kontrolg lekarza jest zalecana

u wszystkich pacjentéw ze stabilng niewydolnoscig serca

3. Dieta bogata w warzywa i ryby morskie s : )
bedacych w stanie wykonac wysitek fizyczny.

(ale niektore osoby musza ograniczac te pokarmy).

2. Wskazany jest umiarkowany wysitek fizyczny
w wiekszosci dni tygodnia, dostosowany
do wydolnosci: spacer, marsz, ptywanie
nordic walking, jazda na rowerze.

4. Ograniczenie spozycia soli (nalezy unikac vegety, kostek
rosotowych, potraw instant oraz dan gotowych).

5. Stosowanie lekdw bez recepty i suplementéw diety

wylacznie po konsultacji z lekarzem. i
* W przypadku ostabienia,

dusznosci, kotatania serca
nalezy zaprzestac wysitku do ustapienia
dolegliwosci.

6. Unikanie lekéw przeciwzapalnych, np. ibuprofenu,
naproksenu, diklofenaku (paracetamol jest dozwolony).

= Unikaj wysitku powodujgcego zadyszke, kotatanie serca,
bole w klatce piersiowej oraz wysitku statycznego,
np. podnoszenia ciezardw.

PROWADZENIE POJAZDU
PO WSZCZEPIENIU
KARDIOWERTERA-DEFIBRYLATORA

1. Nalezy zapinac pasy bezpieczenstwa (mozna zaopatrzyc
sie w miekkie ostonki na pasy chroniace przed urazami).

3. Aktywnos¢ seksualna powinna by¢ dostosowana
do wydolnosci.

2. Przeciwwskazania do prowadzenia samochodu:

» prowadzenie zawodowo .
¢ do czasu wygojenia sie rany po zabiegu 3¢ b

® min. 6 miesiecy po prawidtowej interwendji

kardiowertera-defibrylatora.
_ ZABIERZ NAWIZYTE

TELEFONY KOMORKOWE : : - , ,
MOGA BYC UZYWANE 1. Liste lub opakowania wszystkich przyjmowanych lekéw.

i : : 2. Dzienniczek kontroli ci$nienia tetniczego, tetna, masy ciafa
1.Trzymaj aparat przy uchu przeciwnym do strony,

Opracowanie: prof. dr hab. n. med. Karol Kamiriski

Opracowanie graficzne: Ewa Brykowska-Liniecka

3 po ktérej wszczepiono urzadzenie. i objawow.
3 2. Nie przechowu;j telefonu komérkowego w ubraniu 3. Wyniki zleconych badan.
w okolicy wszczepionego urzadzenia. 4. Karty informacyjne.
R i
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NIEWYDOLNOSC SERCA

Niewydolnos¢ serca (NS) jest chorobg, w ktorej serce,
wskutek uposledzenia funkcji skurczowej lub rozkurczowej,
nie jest w stanie pompowac krwi wystarczajaco
w stosunku do potrzeb organizmu.

PRZYCZYNY

e choroba wier\cowa,
zawat serca

ZWRACAJ UWAGE NA TE OBJAWY

e choroby wrodzone
® zapalenie miesnia

m ZAGROZENIE sercoyvego .

. . ® nadcisnienie tetnicze ® naduzywanie alkoholu
Wezwlj karetke pogotowia w przypadku: » choroba zastawek serca e |eczenie onkologiczne.
* trudnosci z oddychaniem

- dusznosci spoczynkowej
e kaszlu z krwiopluciem
» dezorientacji
* dtugotrwatego kofatania serca LECZENIE
* bélu w klatce piersiowej.
‘ PODSTAWOWE ZASADY
1. Regularne przyjmowanie lekdw w statych godzinach.
! UWAZAJ 2. Konieczno$¢ zwiekszania dawek -blokeréw i ACE-|

do maksymalnie tolerowanych mimo prawidtowego
cisnienia tetniczego.

Skontaktuj sie z lekarzem w przypadku:

® wzrostu masy ciata o 2 kg w ciaggu 3 dni
* nasilenia dusznosci

* wiekszych obrzekéw

® uczucia petnosci w brzuchu
* Utraty apetytu

° ostabienia, zawrotéw gtowy
* nasilenia kaszlu

® snuU wytacznie w pozycji pétsiedzacej
* niezamierzonego spadku masy ciata
* koniecznosci stosowania innych lekéw.

3. Codzienne notowanie masy ciata (na czczo, po porannym
oddaniu moczu), cisnienia i tetna.
4. Zwiekszanie dawek lekéw moczopednych w przypadku

narastania obrzekéw oraz wzrostu obwodu brzucha
i masy ciata 0 2 kg w ciggu 3 dni.

5. Unikanie infekcji i ich optymalne leczenie.
6. Szczepienia przeciwko grypie i pneumokokom.

PODSTAWOWE LEKI
1. Leki wydtuzajace zycie i poprawiajace
prace serca:

Opracowanie: prof. dr hab. n. med. Karol Kamiriski

WSZYSTKO POD KONTROLA

* bez dusznosci
* bez obrzekéw obwodowych
* bez bolu w klatce piersiowej

* B-blokery - karwedilol, metoprolol, bisoprolol
- zwalniajg czynnos¢ serca, obnizajg cisnienie
¢ inhibitory konwertazy angiotensyny (ACE-)

* stabilna masa ciata
* bez dziatar niepozadanych lekdw.

DIAGNOSTYKA

— ramipryl, enalapryl, trandolapryl — lub antagonisci
receptora angiotensyny (ARB) — walsartan,
kandesartan; obnizaja cisnienie, wptywajg na funkcje
nerek i stezenie potasu

Opracowanie graficzne: Ewa Brykowska-Liniecka

>

3 * antagonisci receptora aldosteronu (MRA)
— eplerenon, spironolakton — obnizaja cisnienie,
wptywaja na funkcje nerek i stezenie potasu

1. Objawy: 2. Badania dodatkowe: * iwabradyna - zwalnia czynnos¢ serca
® dusznos¢ wysitkowa * badania laboratoryjne + sakubitryl - obniza ciénienie.

lub spoczynkowa — BNP/NT-proBNP : e e . Loy
o abrzcle « EKG 2. Leki poprawiajace komfort zycia, redukujace objawy:

* béle w Klatce piersiowej e echo serca » moczopedne (furosemid, torasemid, chlortalidon)

® kofatanie serca e RTG klatki piersiowej.
® zastabniecia. ' -

(T4 KRKN

* inne: digoksyna, leki rozszerzajace naczynia,
antyarytmiczne.

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ reklam.

Wydawca: Medical Education sp. z 0.0. sp.k.

KRKA-POLSKA Sp. z 0.0, ul. Réwnolegta 5, 02-235 Warszawa, tel.. 22 573 75 00, faks: 22 573 75 00, e-mail: info.pl@krka.biz, www.krkapolska.pl,
Xl Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego, KRS: 0000025060, NIP: 526-10-31-829, REGON: 010164219, Kapitat zakladowy: 17 490 000,00 zt



PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE STYLU ZYCIA
ORAZ ZALECENIA ZYWIENIOWE
DLA PACJENTOW Z NADCISNIENIEM TETNICZYM

Jesli masz nadcisnienie to powinienes zmienic¢ swoj tryb zycia
wg ponizszych wskazowek:

e kontroluj wage, zeby unikngc tycia;

e gdy musisz schudngc¢ Twoja waga powinna sie zmniejszac
od 0,5 kg do 1 kg tygodniowo;

e uprawiaj umiarkowany wysitek fizyczny najlepiej
30-40 minut dziennie, np. marsz, spacer, ptywanie, rower,
¢wiczenia aerobowe, zwiekszaj wysitek fizyczny tylko
pod kontrolg lekarska;

e zaprzestan palenia tytoniu (papierosy, fajka);

e $pij systematycznie (minimum 7 godzin dziennie).

Odzywiaj sie wlasciwie:

e jedz systematyczne i niezbyt obfite positki
- 5 positkéw dziennie w tym 3 gtéwne positki i 2 przekaski;
e unikaj kawy, mocnej herbaty, alkoholu;
® unikaj napojow gazowanych — zamiast nich pij wode;
e ogranicz spozycie soli, unikaj dosalania;
o unikaj wedzonych mies, wedlin, przetworéw w puszkach;
e czytaj etykiety pod katem zawartosci soli
i innych skfadnikow odzywczych;
» spozywaj produkty bogate w potas, wapn, magnez
- jedz Swieze owoce i warzywa oraz nabiat;
e dwa razy w tygodniu jedz porcje ryby lub owoce morza;
e jedz dréb, ryby, nabiat, dziczyzne, jaja
- unikaj czerwonych ttustych mies;
e nie jedz tluszczy zwierzecych (smalec, masto)
- zamiast nich uzywaj oliwy z oliwek
czy oleju z pestek winogron;
e ogranicz spozycie stodyczy, ciast, stodkich sokéw;
e jedz mate porcje gruboziarnistego pieczywa, kasz,
ciemnego ryzu - unikaj biatego pieczywa, potraw macznych, frytek.

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci skonsultuj sie < * =
—= SERVIER
z lekarzem prowadzacym. w trosce o Twoje zdrowie
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Ulotka opisuje, czym jest kardiowersja elektryczna, jaki jest przebieg zabiegu, dlaczego zabieg zostat zalecony oraz jak sie do niego
przygotowac. Niezaleznie od zapoznania sie z trescia ulotki wszelkie pytania lub watpliwosci nalezy wyjasnic¢ z lekarzem prowadzacym.
Na wykonanie zabiegu konieczne jest udzielenie przez pacjenta swiadomej zgody.

Czym jest kardiowersja elektryczna?

Kardiowersja elektryczna jest zabiegiem, ktérego celem jest przywrdcenie prawidtowego rytmu serca u chorych z zaburzeniami rytmu serca,
w tym z migotaniem przedsionkéw. Zabieg polega na przepuszczeniu impulsu elektrycznego pomiedzy elektrodami umieszczonymi na klatce
piersiowej. Dzieki temu, w wiekszosci przypadkéw (ok. 90%) dochodzi do przywrécenia prawidtowego rytmu serca. Do wykonania zabiegu
wykorzystuje sie urzadzenie o nazwie defibrylator.

Jak przygotowac sie do zabiegu?

e Jednym z kluczowych elementoéw przygotowania sie do planowego zabiegu kardiowersji elektrycznej migotania przedsionkdw jest pra-
widtowo prowadzone leczenie przeciwkrzepliwe.

e Jezeli przyjmujesz leki przeciwkrzepliwe (potocznie zwane , rozrzedzajace krew”) takie jak acenokumarol lub warfaryna, to bardzo istotna
jest doktadna kontrola wskaznika INR, tak, zeby byt w przedziale terapeutycznym 2.0-3.0, zwiaszcza w okresie 21 dni poprzedzaja-
cych zabieg.

e Jezeli stosujesz jeden z doustnych lekow przeciwkrzepliwych nowej generacji (rywaroksaban, apiksaban, edoksaban lub dabigatran, gdzie
nie mierzy sie wskaznika INR), najwazniejsze jest regularne przyjmowanie leku, zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzacego. W celu
prawidtowe]j kontroli przyjmowania lekéw przeciwkrzepliwych nowej generacji (rywaroksaban, apiksaban, edoksaban lub dabigatran)
sugerujemy stosowanie dzienniczka przyjetych tabletek zataczonego do ulotki.

¢ Po kardiowersji elektrycznej w przypadku wypisania ze szpitala w pierwszych 24 godzinach wskazane jest zapewnienie sobie transportu
do domu. W tym czasie bowiem ze wzgledu na zastosowane do zabiegu znieczulenie nie powinno sie prowadzi¢ pojazdéw mechanicz-
nych oraz podejmowac istotnych decyzji.

¢ Co najmniej 6 godzin przed kardiowersja elektryczna nalezy by¢ na czczo. Wynika to z faktu, ze zabieg przeprowadzany jest w znieczu-
leniu ogdlnym, a tres¢ pokarmowa w zotadku moze by¢ przyczyna ewentualnych powikfan.

Jakie sa kolejne kroki bezposrednio przed zabiegiem?

* Przed zabiegiem kardiowersji zostanie wykonany zapis EKG w celu potwierdzenia arytmii — czasami prawidtowy rytm moze powréci¢
samoistnie, wtedy kardiowersja elektryczna nie jest wymagana.

® Zmierzone zostanie cisnienie tetnicze, w trakcie catego zabiegu monitorowany bedzie zapis EKG.

e Zatozone zostanie wktucie (wenflon) do zyty w celu podawania lekow.

» Ze wzgledu na wykorzystanie energii elektrycznej podczas zabiegu oraz mozliwe dolegliwosci bolowe jest on przeprowadzany w krotkim
znieczuleniu ogélnym we wspotpracy z anestezjologiem.

® Po podaniu dozylnym lekdw zasniesz na kilka minut i wtedy zostanie wykonany zabieg kardiowersji elektrycznej.

® Po zabiegu kardiowersji leki usypiajace przestang dziata¢ i zaczniesz sie budzic.

® Po wybudzeniu zostanie udzielona informacja, czy kardiowersja byta skuteczna.

e Przez kilka godzin po znieczuleniu odczuwalna jest zwiekszona sennos¢.

e Po zabiegu kardiowersji elektrycznej w zaleznosci od oceny stanu klinicznego przez lekarza mozesz zostac po kilku godzinach obserwadji
wypisany ze szpitala lub pozosta¢ w szpitalu celem dalszego leczenia.

Mozliwe powiktania zabiegu kardiowers;ji elektrycznej:

* W przypadku obecnosci skrzepliny w jamach serca moze dojs¢ do przemieszczenia sie jej, co moze by¢ przyczyna udaru mézgu. Ryzyko wysta-
pienia udaru moézgu lub przejsciowego epizodu niedokrwiennego wynosi pomiedzy 0,3-0,9% (1, 2). Prawidtowe leczenie przeciw krzepliwe
(lekami ,rozrzedzajacymi krew”) jest podstawa do zapobiegania udarom oraz innym powiktaniom zakrzepowo-zatorowym;

® Zabieg moze by¢ nieskuteczny, przez co mozesz wymagac kolejnej kardiowersji lub innej formy terapii;

o Leki wykorzystywane w trakcie kardiowersji oraz samo wytadowanie moga by¢ przyczyna innych zaburzen rytmu serca;

* Moze wystapic reakcja alergiczna na podawane podczas zabiegu leki;

¢ W miejscu przytozenia elektrod do klatki piersiowej moze dojs¢ do powstania tagodnego poparzenia skory lub reakcji alergicznej.

Pismiennictwo

1. Apostolakis S., Haeusler K.G., Oeff M., Treszl A., Andresen D., Borggrefe M. et al. Low stroke risk a%r elective cardioversion of atrial fibrillation: an analysis of the Flec-SL trial. International journal of
cardiology. 2013; 168 (4): 3977-81.

2. Noseworthy P.A., Kapa S., Deshmukh A.J., Madhavan M., Van Houten H., Haas L.R. et al. Risk of stroke after catheter ablation versus cardioversion for atrial fibrillation: A propensity-matched study of
24,244 patients. Heart rhythm: the official journal of the Heart Rhythm Society. 2015.



Oswiadczenie o przyjmowaniu lekow przeciwkrzepliwych

Os$wiadczam, ze w ciggu ostatnich 21 dni przyjmowatem lek przeciwkrzepliwy 0 NQZWIe ............coccooiiiiiiiiicc
zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzacego, 1. ... ....oueeuriueruieiieie i (dawka oraz czestosc przyjmowania:
1 raz dziennie lub 2 razy dziennie).

Dziennik przyjmowania doustnych lekéw przeciwkrzepliwych

Data myl?':fv':ania Przyjecie leku Data przy;":::':ama Przyjecie leku
1 13
2 14
3 15
4 16
5 17
6 18
7 19
8 20
9 21
10
11
12
W przypadku przyjecia leku postaw znak: ¢
Termin (planowej kardiowersji)
" Captelny podis Pacjenta b przedstawiciela ustawowegolopiekuna faktycznego. T Pectkaipodpislekaza

-

Materiat przygotowano we wspotpracy z | Katedra i Klinikg Kardiologii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, prof. dr hab. med. Grzegorz Opolski,
dr n. med. Pawet Balsam.
L.PL.MKT.09.2015.3105



/(109 ‘31U31MI31p ‘31UIMOIW
‘epNz) eluazingez) juogp | doys du ‘momiau d1uszpoyzsn — eedosnau. «
‘esoujopAmalu Y1 3eMNYINYs “yalau Aluazpoyzsn — eredosgau <
‘nyoizm
Ayenn op Jizpemoid 3zow 3101y ‘@0 MYMOYIRIS 31USZPOYZSN — eijedounyal <
:eiuepjimod auzemod yimefod 31s bhow ‘apjoshm 3saf | suemojosyuoy
ojupaimodpo 3s3{ 31u sez> Azsznyp zazid 1M1y am Azoyn|b aluazd)s 1azar

‘eYAzA1 yoednib m eZOZSRIMZ ‘(1M1 M
Azoxn|b nwoizod 3juepeq) yaAujoruoy
uepeq yrhmoudkini ifzeyo Azid
‘omoypedAzid 3is afeuzodzol [ansdz(eu
37010y '0MOMe[q0Z3q 03532) ‘IDAINS |
1jomod 3is efimzol z ndAy eIKZNHN)

‘npAz Yohoblezeibez 1ameu
‘uepyimod ydAzs|ep op Jizpemoidop Bbow 1miy am Azoyn|b
eluaza)s Aueiwz aznp nwayibodiy qnj -1adiy nypedAzid wkpzey p

wayijbodiy AmelqQ

“Kunfzy yapsAm Auemouedaiu azyey e ‘nyjpisod Hsou

-nfiojey epew 1£qz qnj Auynsur npdiuyAzism od nypisod apAzodsaiu 03 ejuazy
-mopalu Aukzkzid azsysdzofep “1ysiu 1Aqz 1saf imay am Azoxn|b woizod 114z ‘(1w
-9)1jbodiy) ejuaznyndopaiu op izpoypop 33Kziynd eu obaloy n lwesez)
‘0bamopyd-omozou npepyn aDyR)uI | 3zioys eu YpAudo uejwz 3is sluaimelod =
“50UUBS | AIUBI]R}SO AU|0DO =

‘ejep fsew yapeds «

now PSO|1 [3znp 3juemeppo | 3juajubeid auidIwpeU =

‘i op bzajen *(iwaxybiadiy) 1may am Azoxnib

nwoizod obauozszAmpod z efexyiuim 1 omoiudo)s 3is bfeflimzol aundiu
-1y Amelgo ‘psomi|bajop yoAupez yemopomod aiu azow exAziynd ny1bzaod ey

AmelgQ

*3qoloy 3} eu bidian
0MISUIZPOI qN| D1Zpoi (AN
‘9050 N AIs eimzos [31s3zd :aunAiau
-3b azojpod ojpeuod ew z ndAy edkziyn)
“eUZAZL )SOUMAY R RJRW 192)1U)3) IUBIUSID
-peu 0y’ (bpsoyk10zauozieloy azyey) HAziynd
euaideyskm op 3is blejukzafzid 3101y ‘Miuukzd auy

(31 M Z31umol 3is efimzol (332> ze10d 7 ndAy eIAzZIM
za1zpojwi 1 P3IZP poism Psojfio iwapida eu npajbzm a7
-3fdiuysyodsm biu z 03532 | z ndAy £rkznynd euaidiys

-km 0)Az£1 f>bfezsydimz yiuukz> Aumoth 1mouess sopkyQ

“Rurnsur psoj1 [Brupaimodpo
yeziem}Am a1ueys m bs 3ju | njuediazokm efebajn npbzieu 0bay pyIowoy asezd
wAumad og Aupnsul [531m ze10d Jemoynpoud isnuw ‘a1wiou m (M am £zoyn|b
31Uaz3)s YewAzin Aqe ‘exisnziy omoxy3ez04 “omoludols 3is efimzor £>Azynd
ye3s0d ] “(ausodoourpnsu 3is bleys) yeisAzioyAm 3 omogpimesd ajueys m bs
31U Dowoy e ‘dMisnziy zazid eueziemAm 3s3( eurnsur z ndAy F>Azgnd g

‘Aunnsu; widiuegeizp | widiueziemiAm z yphuezbimz — uknhzid
Auzoi z exukm £r£znjnd m 1may am Azoyn|b e1uazdys aluazszAmpogd

&nnﬂs‘

"MOY3] YAI10p}31u eiueseizp 0bauzooqn qnj qoioy yAuul ‘yahu

-0f13u3b mopRyIp Yahuzol yaamysm dbleysmod ‘Aakzaynd AdAy suui

‘oAz a1sanyo wAzsfa1uzod m 7 ndAy ziynd eu waruemoioydez auozoib

-ez [31zpieq bs ‘oAznd dAy uay ouozpiaimis YpAiody n ‘A1a1qoy “wapol

-0d z zeam efiw Anbas z | Azbp 31sezd m 3is elumeln — emozen eIz
!(9%56—06) f>Az1ynd ye150d eZS)SI7>(RU O]

‘eDAz nyo1 "0 [3zAmod 1zpn| n alnddisAm apimz — 7 ndhy eakziynd <
‘3luemaizpodsalu ‘ajbeu 3is bleimefod Amelqo e ‘eiuemazifop aisaljo m gn|

3IMIsupaIzp malnddjseu BRsszoleu Aqoioy ya1ezrod — | ndAy exhkzijnd <

Adnib aumoyb L1312 eu b 3is j21zp a1waqQ ‘pe)sod 3jR1IM ew ©IAZHN)

“ypAuzomoipz mowa|qoid ydAuzemod ejuaideisim
op 1zpemoid 1M1y am Azoxn|b 3juazals apjosAp “dulnsul BU YauRY) PSOMI|
-ZeIM BIUSZIUGO qn| Auljnsul niogopalu gn| nyeiq nyiuAm m dis obadkfeimefod
‘im1y am (Azoxnib) niynd ejuazds ejuazszimpod obajels op 1zpoypop (21014 m
‘eqoioyp edk(ndsysAm auydazsmod 0y (snyijawr sajaquip *dey) exKznin)

‘nbaigoimiy op

duljnsul dkleziemiim
eue|aizpAm 3saf euijnsuj

ppsnzi} § pyiowioy

qoIRMW

(ausouoimiy

elUAZoRU BUUIDSONURD)
9)eMOSOM elufey

‘nuaboy|b
neysod m — jusdiw | Aqoayem yeyiowoy m Azoxnib Asedez yizpewoib
azye} ebewod euipnsu| “pyiowoy op 1mzip Azoxn|b 3320315k [opzey
R13IM}0 A10]Y “WIZON|Y JeMZRU DIIM BUZOW UI) UOWIOY — dzoxn|b
yemAyshzioyAm eep woylowoy whujobazdzsod ejemzod euipnsu

A

‘auljnsur uowoy eletujemn | eleziemiAm 3snziy m

; DUOWoy auzyfdads 1My am Azoyn|b eIUdZI)S 1501ZM U [Zpaimodpo

11613U3 0§poIz
oyel Bl lnsAzionAm 3101y ‘efend yalowoy ydsAzsm op waibaig
-0IMJY BUOZSOUSZId | 1M1 OP UBIU[RMN RUO }S3[ z0XN|D 142D “A3s0ud
13m m njudpeizsyazid bfebajn amowexod piupepis alqonem p ’

amzsnp) 1 eyjeiq ‘Auepomojbdm
bs suenue)sop nwziuebio
op waiudimAzod z zespy

~ YOAZHMNI




Buiysiiqnd w3l Aq asuai| ;apun puejod ul paysijgng sionoq Aq ing 5107 ©
1zpo} m 0b3uzApayy nyaIAsiamiu 1160j03ageIq | YPAUZIISUMaM qoI0Y) B
bojojaqeip 1 ypAuzidumam goloyd exsijenads
‘epeiqan)-exsi0n ejeziobjeyy “pauwl “uip :euzki0}13w eeYYAIIM | BlUIZIRWING

L£71)75L0T 0IS

“£ohziynd ejuepyimod aigan n

*fokzym njueuzodzos bzn
ety il zn[ bind3yshm 2> “1zp1aimys N} 1Y31zq “©0 BUP | }3I3U IDYUN) 31UBpPRq ‘NjoI

INIIVNAIN 2
JIWIHO-NITY3Ig

‘3zpem eu JeIdiqAzid | uazaIm) eyl
31s elueimAzpo 06amoipz 3z JemoubAzay

— fzoubeyp a1uazpiaimiod eu bfejemzod
IyuAm aueysAzp *Kzoxn|b nwoizod eiuepeq
op 1My 3jdony yeysAzn ‘edjed 3yzsndo
npjeu yel — siuepeq Jizpemoidazid
aimpsesm el | awoyn|b epeizp qosods

1jel m ‘dyieubajaid qn) ezieyp) feyhdez

-3159|0UD RIUAZA)S | IMIY PIUIIUSI JRIWOd RIUBPRQ dUUI ZAIUMOI DI|Z ZieYa]

ulejnbasaiu saf ‘moypsod yenzsndg ‘moya| iupaimodpo Joqop ¢
Iuiofey 0znp 1Aqz ypfoblesaimez moypisod yemAzods “uepeq ypAudaysop yAuul ‘
1580 | molodeu ypiypoys “A22Apoys Dot yakznp 1Aqz YemAzods 1ewa) eu abewwojul azye) e ‘(wanawoxn|b Azoxnib nwoizod eiuepeq) B POk PSR
U0V e 1|0J3U0yOWeS JUITRUZ — 1M1 aM Azoyn|b eiuazd)s ajuemosojiuow <
‘lamodziynd , s_o%w__m Piizods “bIu eu nwziuebo 1zpaimodpo | Aulnsul niueRIZPAM M 1DSOMOPIM
Adojs jodsaz Az> momiau “yaiau aruazpoyzsn yef apyey Az aaniueibo | nuayy eluajed awaonzi‘ejep Asew uarsiowz DL s o onin udy 150 ..___U ukpods m um_% WoN.oa_>.vam= n m.m\w_mhw.
1AM AundA £s /A £ bunk ! ) }159] Ny Jemey Z3|eU NISa) 3ISezd |
epjimod znf zsews Apb ‘waziey) z 1Heynsuoy zaq Xznim) g e i i i it "Akz z may 3s3f euesaiqod Azoyn|b nididAm od Auizpob 7 | waluepeq pazig
"BIUZI3] JRIUILLZ JIUJDIZPOUIES i it ‘moxpisod _uwsaw ! .uw_o__ fa1upaimodpo w_cw_ss *Apom duepyzs M buozdzsndzos dzoxn|b afnwlfzid Juahed — Azoynyb 1
: : SRR ‘Mg juemAzods aiuazoueibo ‘ypAysosd moynd ajueyiun ‘mAziem -ue13|0} 3153} Whujsnop m |p/bw oz < Isoukm nwaxh woizod
1M am Azoyn|b nwoizod niusziaiw wAuZA RWRSAS 0 Yeuiwodez Dso|l [dzsydim aluemAzods dbwfaqo ejuaimAz 0bamoipz Apesez — d3a1p < S i e e \e_m_mo d ¢
NOC_O>> m_—._ OOQNO ‘waib mowioizod (pAmof0p 1 AAznjn> Jewsa) eu abeunioul — SbeNNpa 4 ofaiuge;so po Yeuizpob 7|~g faruwfeu 0 od ‘oues Az z foueigod iy

“UdD{sIexR| Uaajez op s sols
"BIR)0 |
oyzsn eu fezemn — Adoys afoms [epeq maubmswim

I ..zs >~e_=_m wojzod _SEss% dlusenbay

umss bloms E_EES_ .

an phuemfzods 2souzdhiogey 1 2soxjaim eu fezem A

 fuiwayb syapui
s %E I Q feluefpm 31s [31ujom 2101 “Auepomo)bam fesaiqhAm

:3lnwfaqo L1031y ‘nya1do ueyd AupenpimApui qoj z ijeysn zieya]

*3PAz Yhznyphm 3zxey e ‘uepyimod
yohuzemod oxAzA1 1 psomibajop KAzslBiuwz ejemzod aluemodsysod dlupaim
-0dp( 7eM0|013u0y 3zIqop bf euzOW 38 “HA23|AM 3is ep AU A1R1s31u okziy)

videla]

&

M [p/bu 97| =
‘Ip/bw 00z = (e1up 3z10d [Bujomop o eueiqod eujkz many)

022 eu nwdyib woizod deyskm aruoninmp <

nwayi 6 senwod AupobAzid | suzwuipy Amelqo amodAy bind3ysim &
Apb “euemozoubeipz yeysoz azow exfziyn)

“Dhzyn
zsew £2> “1zp1aimis azje) e ‘Auizpos moyuozd n £>Kzynd Hsoudaqo ‘Agoloyd
appshzsm o 3y eykdez ‘peimAm Amojobazzs qo) z 1zpemoidazid zieya

alueuzodzoy

‘eAz eluazoibez obajupalsodzaq

L nene bfabll erjedoinau wiaueys 1s3( 1 yzobids op )1zpemoidop 3zow eIISeMY BUOZIIIIN NUOIIR
‘mouepomo(bm ypAuemAzods 5ot (njosuoy R ypedez ew 06310 [IIPPQ “YAMOUOJY [e — MoYZBIMZ pAUDAId
i.mv__i__ﬂ_ﬂm&:mi@wmma&%uxe.m 3 M"“wwww“s% -23qaIu 3is ejuazpewolbeu | Ipynpoid op 1zpoydop 063z> nyiuAM M

"(e1mAzpo 3is omoipz

1DYa13 ejudzZINGeZ

‘Rzoyn|b yseiwez azzsny ejeds 11613ud elueYSAzZN N M wziuebio —
een Asew kyenn bibeu jweukzaAzid jwAuur buouselAmaiu “urw 3is 3

gL .m_;N__Qm @»os”%uwa -bleime(qo aiuepyimod auzemod 0} — emouo3ay ediseMy BMOAZIYN

s AR R I . e R ‘obamopyd-omozoow npepn | KI0Xs e2zsepmMz ‘RlURZRNRZ 3)S8D) <
00@#@ 1wl NQ m% ZST mw umw_\mwﬂ__ws “fdoys aruazpozimo H1dbyseu azow 1peubajaid empsepmalu nyped
Z . -fzid  piAe|yold pesez op 3is eluemosolsalu zelo 11edoinau | 1miy

s0xef obaf eIU3ZRIY U3zIngez Py3jo oxel afeysmod — _oso;u_x:u Adoys jodsaz
a1saiupod 1 31Az AznpAm ‘uepyimod eruaidbisAm oxAzAi HAzs(s1uwz szowod !(K103ez) uAZOU0 RIUBMOU
pardo nueyd obaujenpimApul ajuebaziisazid afsg ‘MOMIRU | YaIaU ‘NY0IZM euas Aqoioyd -o[2juny eiuazpajsodn zpq (1epn) nbzow ‘(135 femez | UUIIMYOPIIU
npézieu | yAusouoimiy ukzoeu ajuazpoyzsn ‘nbzow A1epn 1 eas Aqoioyd enedounas Eeo”_uv B35 RIUIZPOXZSN Op ZRI0 UAZRU 1DSOUZOIP3IU AZ) BlUBZIMZ
el apye1 ‘ejuepyimod auzemod ideyskm bbow ‘omorudoss | sjuddispod 3is ST op yAobzpemoid ‘modaziyez ejuemeismod op Jizpoydop azow ukzeu
efimzol eqoioy) “atuzemod ozpieq yemopjes) Azajeu £>Aziynd ajueuzodzoy nbzow sepn UPAZSYIIM 31G31G0 M Z3IUMOY “NYOIZM Jizpbzieu | Lpexsau m ‘du ‘ejep
i ) yrenssz YpAuzos m ukzoeu yorhugqoup uens aluaignibod 3is ezpiaimis

¢aemaizpods d1s euzow 06az9 fokzoing eiuepiimod MO8 1 pReMosoph WiDeU 12 W) eqoi0p ~ enedoibue 4



Co to jest udar mézgu?

Udar mézgu to nagta $mier¢ tkanki mézgowej spowo-
dowana brakiem tlenu na skutek przerwania doptywu
krwi. Obszar mézgu, ktéry obumart z powodu braku
tlenu, jest nazywany zawatem. Do martwicy tkanki
moézgowej moze dojs¢ w dwéch mechanizmach. Udar
niedokrwienny polega na tym, ze w tetnicy doprowa-
dzajacej krew do okreslonego obszaru mézgu dochodzi
do zablokowania lub zmniejszenia przeptywu krwi.
Jest to najczestszy rodzaj zawatu. Udar krwotoczny
jest nastepstwem krwawienia wewnatrz lub wokét mé-
zgu, co powoduje ucisk i uszkodzenie tkanek.

Udar niedokrwienny

Ten rodzaj udaru jest nastepstwem zablokowania lub
zmniejszenia doptywu krwi do okreslonego obszaru
mozgu. Zablokowanie przeptywu krwi moze by¢ spo-
wodowane miazdzyca i wytworzeniem zakrzepu krwi.

Istota miazdzycy jest odkladanie ztogéw cholestero-
lu i powstawanie blaszek miazdzycowych w §cianach
tetnic. Ztogi te moga powiekszy¢ sie na tyle, ze spo-
woduja zwezenie $wiatla tetnicy i ograniczenie prze-
ptywu krwi, a jednoczeénie sprawiaja, ze tetnica traci
elastycznosé.

Zakrzep, inaczej skrzeplina, tworzy sie na nieréwnej
powierzchni blaszki miazdzycowej rozwijajacej sie
w Scianie tetnicy. Zakrzep moze powiekszac sie i osta-
tecznie doprowadzié¢ do catkowitego zamkniecia §wia-
tla tetnicy.

Prawidtowe obszary funkcjonalne
mézgu

Mozg dzieli sie na dwie strony: prawa pétkule, ktéra
kontroluje lewa strone ciata i lewa pétkule, ktéra kon-
troluje prawa strone ciata; ponizej pétkul mézgu znaj-
duje sie mézdzek. Kazda pétkula ma cztery platy, ktére
kontroluja codzienne funkcje organizmu. U pacjentéw
po udarze, w zaleznosci od tego, ktéra cze$¢ mézgu
zostata dotknieta choroba, moga wystepowaé bardzo
rézne objawy neurologiczne. Kluczowe znaczenie dla
powrotu do zdrowia u pacjentéw po udarze ma reha-
bilitacja. Fizykoterapeuci i logopedzi pomagaja chorym
ponownie ,nauczy¢ sie” utraconych funkgji i wypra-
cowac sposoby radzenia sobie bez funkcji, ktérych nie
udaje sie odzyskac.

Ptat czotowy

¢ Kontrola ruchéw miesni szkieletowych
® Osobowos¢

¢ Koncentracja, organizacja

* Rozwiazywanie probleméw

Osrodek Broca
e Odpowiedzialny
za tworzenie mowy

Piat skroniowy :
* Rozpoznawanie dzwiekéw
e Pamie¢ stuchowa i wzrokowa

Pien mézgu
¢ Kontrola czynnosci serca
i oddychania

Krwotok
wewnatrzmézgowy

Malformacja
tetniczo-zylna

Udar krwotoczny

Ten typ udaru jest spowodowany krwawieniem we-
wnatrz i wokét mézgu. Krwawienie, w ktérym krew
wypetnia przestrzenie miedzy mézgiem a czaszka jest
nazywane krwotokiem podpajeczynéwkowym.
Jego przyczyna moze by¢ pekniecie tetniaka, malfor-
magcja tetniczo-zylna lub uraz glowy. Krwawienie w sa-
mym mézgu jest nazywane krwotokiem wewngqtrz-
moézgowym, a jego przyczyna jest przede wszystkim
nadciénienie tetnicze.

Koto
Willisa v

Tetniak
Tetniak to ostabienie $ciany tetnicy, w wyniku ktére-

go tetnica uwypukla sie jak balon. Zwykle pojawia sie

w miejscu rozgatezienia tetnicy.

Nadciénienie tetnicze to zwiekszenie ci$nienia tetniczego, ktére moze prowadzi¢ do peka-
nia matych tetniczek i obumierania tkanek znajdujacych sie za miejscem pekniecia. Naczynia
krwiono$ne w martwych tkankach zaczynaja przeciekad, co powoduje dalsze krwawienie.

Malformacja tetniczo-zylna to nieprawidtowos¢ dotyczaca naczyn krwionoénych mézgu
polegajaca na tym, ze tetnice przechodza bezposrednio w zyty, z pominieciem sieci naczyn wto-
sowatych. Cisnienie krwi ptynacej przez tetnice jest zbyt duze dla zyt. W rezultacie zyty rozsze-
rzaja sig, aby przetransportowac wieksza objetos¢ krwi. Malformacje tetniczo-zylne
moga pekad, moga tez wywoltywac objawy, takie jak drgawki czy bél, wyni-
kajace z ucisku na wrazliwe okolice.

Okolica
ruchowa

[

Okolica
czuciowa

Ptat ciemieniowy

® Czucie dotyku, bélu,
temperatury

* Rozumienie mowy

¢ Werbalna ekspresja mysli

Osrodek Wernickego
¢ Interpretacja mowy

Ptat potyliczny

* Rozpoznawanie widzia-
nych obiektéw

® Zatrzymanie wzroku
na obiekcie

Mézdzek
* Réwnowaga
* Koordynacja ruchéw




Typowe miejsca powstawania blaszek
miazdzycowych (zaznaczone zéttymi kotami)

Swiatto tetnicy

Blaszka
miazdzycowa

Zakrzep —
P 4 =

Tetnica $rodkowa mézgu

Tetriica
tylna mézgu

2 "‘ Tetnica
S r przednia
Tetnica dolna ﬁ mézgu

przednia mézdzku
Tetnica dolna 7 /
tylna mézdzku Vg

. Zator

i Tetnica szyjna
/ wewnetrzna
Zator
{
- i

¢

Tetnica kregowa

i

Tetnica szyjna wspdlna

Moze zdarzy¢ sie, ze czes¢ zakrzepu ulegnie oderwaniu,
tworzac materiaf zatorowy, ktéry przemieszcza sie wraz
z krwia, az trafi do tak malego naczynia, przez ktére nie
bedzie mégt dalej przejé¢ i spowoduje jego zablokowanie.

Materiat zatorowy pochodzi zwykle z serca, gdzie w prze-
biegu réznych choréb moga powstawac zakrzepy.

Migotanie przedsionkéw

Zakrzep kulisty w przedsionku

Zwezenie zastawki mitralnej

Bakteryjne zapalenie wsierdzia

Zakrzep przyScienny
Zawat mieénia sercowego

Zdarzenia prowadzqgce do udaru

Osoby do$wiadczajace udaru mézgu czesto maja niewielkie udary lub ,obja-
wy ostrzegawcze”, zanim wystapi u nich duzy atak.

Przejéciowe ataki niedokrwienne sa to kroétkie ataki trwajace od kil-
ku minut do 24 godzin. Ich objawy cofaja sie catkowicie, a pacjent wraca
do zdrowia. Zanim wystapi duzy atak, mozliwe jest wystapienie kilku przej-
$ciowych atakéw niedokrwiennych.

Catkowity udar mézgu jest to atak, ktéry zostawia po sobie trwata mar-
twice tkanek i powoduje powazne zaburzenia neurologiczne. Zazwyczaj po-
wrét do zdrowia nie jest catkowity i zajmuje ponad trzy tygodnie.

Typowe zaburzenia neurologiczne po udarze
Udar lewostronny

niedowtad prawostronny,

zaburzenia mowy,

spowolnienie, ostroznosé w zachowaniu,
niedowidzenie potowicze prawostronne,
utrata pamieci dotyczaca funkcji jezykowych,
prawostronna dyzartria,

afazja,

apraksja.

Udar prawostronny

niedowtad lewostronny,

zaburzenia percepcji/poczucia przestrzeni,
szybkie, impulsywne zachowania,
niedowidzenie lewostronne,

utrata pamieci dotyczaca funkcji wykonawczych,
lewostronna dyzartria.

Powiqzane terminy

Niedowtad — utrata funkcji mieéni i czucia

Niedowtad potowiczy - ostabienie lub utrata funkcji mieéni po jednej
stronie ciata

Niedowidzenie potowicze — utrata wzroku dotyczaca potowy pola
widzenia

Afazja - trudnoéci z ustnym komunikowaniem sie, pogorszenie zdolnosci
czytania lub pisania

Apraksja - niezdolnosé kontrolowania miesni; ruchy sa nieskoordynowa-
ne, gwaltowne

Dyzartria - betkotliwa mowa i opadanie kacika ust po jednej stronie twa-
rzy z powodu ostabienia mie$ni

Czynniki ryzyka udaru mézgu
. pudci§nienie tetnicze,

¢ choroba serca,

* miazdzyca naczyn,

o przebyte przejsciowe ataki niedokrwienne mézgu,
* wysokie stezenie cholesterolu,

¢ naduzywanie alkoholy,

¢ otytosé,

e cukrzyca,

¢ szmer nad tetnicq szyjnq,

¢ palenie tytoniu,

o stosowanie doustnej antykoncepcji,

o udar mézgu w wywiadzie rodzinnym.
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DIETA TYGODNIOWA PIECIOPOSILKOWA

O KALORYCZNOSCI

Autor: mgr Karolina Gryz, dietetyczka

Najwazniejsze zasady,
ktorych nalezy przestrzegac
przygotowujgc dania:

* jedz positki regularnie,

* positki powinny by¢ dos¢ czeste (3-5 dziennie) — nie za

duze,

* pij duzo wody - 1,5 litra dziennie to minimum,

» warto podawac positki tak, by wygladaty na wigksze
— to moze sprawi¢ mniejszy talerz czy utozenie kanapek

na lisciu sataty,

¢ ilos¢ dziennie przyjmowanych kalorii powinna by¢
podobna,

* przy planowaniu positkow nalezy zwrdcic¢ uwage nie tylko na
kalorycznosc i wymienniki weglowodanowe produktow, ale -
takze na zawarto$¢ witamin, btonnika i wielonienasyconych

kwasow ttuszczowych.

SNIADANIE: Jogurt naturalny z brzoskwinia,
musli i malinami; 6 WW i 0,7 WBT

Il SNIADANIE: Kanapka z poledwica

i ogorkiem kiszonym; 1 WW i 1 WBT

Chlgb zytni razoWy........coevvivverveveiveriierniennns 1 kromka; 25 g
MASHO.....cvvvirrrees s Y2 tyzeczki; 5 ¢
Poledwica SOPOCKA...........cccvvevrevvirerirnirnn, 2 plasterki; 20 g
0gOrek KiSZony.........ccvvvevverersrereiesnsnssnens 2 sztuki; 200 g
Ferbaln Do Gl e 300 ml

OBIAD: Danie meksykariskie; 6 WW i 2,2 WBT

Mielone migso (WOtOWIN)..........ccveveviiverreiereirenieinens 100 g
B RRIOIE 550 i o iy it %2 woreczka; 50 g
PRSI Y PR s e 11yzka; 15¢

PapIia Z0H8....cosmmmesensssisssssssisainimnssinsssssasansis 1 sztuka; 200 g
OI ] rvvrreiiriiieesieeiis e 1 tyzeczka; 5 g
Przyprawy: pieprz, oregano, papryka ostra i stodka...do smaku
Woda miINeraing.........cccccevveeereniiiesiiseeesesssenns 300 ml

* SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Na rozgrzana patenie z olejem
wrzucic posiekang w kostke cebule i bardzo drobno posieka-
ng papryke, dusic chwile. Dodac migso, koncentrat, przyprawy
| reszte sktadnikow. Podawac z ugotowanym ryzem.

Rl s s 3 sztuki; 250 g
OtrDY.....vvcce e 2 tyzki; 20 g
Woda mineralna z listkami miety...........ccoovvvriieiiennnn. 300 ml

KOLACJA: Kanapka z szynka, satatg, pomidorem

i makrelg; 5 WW i 3 WBT
Chleb razowy........cccccvererierericsierieiersenan, 2,5 kromki; 100 g
MaSHO......cviireiciciece e, 2 ptaskie tyzeczki; 10 g
Poledwica z KUrczaka..............ccovvverivnrinninnnns 2 plastry; 20 g
Satata Zielona..........c.ccveeiicnieee s 2 listki; 10 g
POIRIOOL ..ccssnisiimmninismsmsnmmiaimimsmsmsianninsiosismunss Y2 sztuki; 100 g
e SR oo 2 tyzki; 100 ¢
& Herbata DEZ CUKIU........ccvveveiiciciieieiser e, 300 ml
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SNIADANIE: Kefir owocowy z musli; 4,5 WW i 0,6 WBT

ROLEOWDOOWY il 1 mate opakowanie; 200 g
Bl e R 3 tyzki petne; 50 ¢
RAWa WD NBIaIa.. o e i 300 mi
Viodi: mineraing 2 oVING. i s dsaseis 300 ml

| SNIADANIE: Jajko z makrelg; 0 WW i 1,5WBT

T e I e LRSS CRl 1 sztuka; 60 g
Makrela wedzona............ccccuvveveieriniinnns 1 czubata tyzka; 50 g
iy s v SRS et | B RN 300 mi

OBIAD: Makaron z grillowanym kurczakiem
i szpinakiem; 6 WW i 4,5 WBT

Makaron razowy........... 1 duza porcja; 100 g suchego makaronu
oo [ e O ML TS 1 cienki plaster; 25 g
Szpinak mrozony Iub swiezy................. Y2 opakowania; 225 ¢
Piers z kurczaka............c..cccoovvvererneirennnns 1 sztuka mata; 180 g
Przyprawy: SOl, pieprz, CZOSNEK.........ccovvvveresiinnn. do smaku
Woda mineralna z Cytryng.........ccevvevernvvevesessiennns 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Makaron ugotowac al dente,
o0dsaczyc wode. Na patelni poddusic szpinak, dodac grillowane-
00 kurczaka i ser feta pokrojone w kostke. Wszystko wymigeszac
Z makaronem.

PODWIECZOREK: Owoc; 1 WW

GrEJRfrUL....vvecce s 1 mata sztuka; 100 ¢
Woda mineralna z listkami miety.........ccoovrvvveriviernne 300 ml
KOLACJA: Kanapki z pastg z soczewicy; 5 WW i 2 WBT
e g @ o S 2 sztuki; 80 g
SOCZEWICA W PUSZCE......vvvvreririeinierssisesnssessesssiniens 200 ¢
CODUIA. ..o e V2 sztuki
SOK Z CYIYNY.ivicccesiees s Y2 sztuki; 50 g
Przyprawy: sol, pieprz, majeranek, ziota wtoskie.....do smaku

 SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Soczewice rozgnies¢ bardzo
drobno (mozna uzyc blendera). Dodac przyprawy i gotowa paste
natozyc na kanapki.

PY ®
GLUKOMETRY I e I I
wyroby medyczne

TECHNOLOGIA

Genexo Sp. 2 0.0.

O

ul. Gen. Zajaczka 26, 01-510 Warszawa
genexo  tel. (+4822) 839 11 99 fax (+48 22)“839 23 12, e-mail: office@genexo.pl

DZIEN 7

SNIADANIE: Jogurt naturalny z musli; 6 WW i 0,6 WBT

SO QTR oo s 1 opakowanie; 175 g
5 ek e e I = A MR SRR T 5 65 g
SO TREOZ0M0 5505k iesviotorsbamsecsis sebrensinsisy Y2 szklanki; 100 g
el R R I s R e o 300 mi
NS T BTN ot visbosshssirmhnensnshibi s ok aasd 300 ml

Il SNIADANIE: Kabanos z ogdrkiem kiszonym
0,5WWi1WBT

Kabanosy drobiowe..........ccceevvevevirsireriiinnns 2 sztuki; 50 ¢
01010, BT R —— 2 mate sztuki; 200 g
WOOA MINBIAIRNG. .« ssssiskessmmssimmssaussisnasvasesinrssaomsisens 300 ml

OBIAD: Indyk z pieczarkami i makaronem
oraz satatg zielong; 6,5 WW i 1,7 WBT

Plerd I it 1 sztuka; 180 g
Makaron razowy petnoziamisty.................. 50 g suchej masy
PIBCZATKL oocxmnrstavmmammmmmn s esmmamsnsss onmess 10 sztuk; 200 g
CODUIRL ovcrvrvssnssmssmasersinssasspasserssssssesssssismmsssasessssrs 1 sztuka; 50 g
Satata ZIelona.........ccevveveieee s 10 listkow
Jogurt naturalny.........ccoceevverincicciienann. 2 opakowania; 75 g
Przyprawy: sol, pieprz, ziota WiosKie.................ovve.. do smaku
Woda mineraina..........cccovevvvvviiiiiieiseceeee e 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Cebule podsmazyé na olgju,
dodac piers z indyka, pieczarki i dusic przez okoto 20 min. Po-
dawac z makaronem ugotowanym al dente. Safate polac jogur-
tem naturalnym.

PODWIECZOREK: Satatka z kapusty pekinskiej;
1WWi1WBT

Cinl e B gk - 4 liscie; 200 g
Papryka ZOta..........ccoovevevevniinnieeneeinn, Y2 sztuki; 100 g
OlWKI ZIBIONE......cveversrrereieieensrssss s 10 sztuk
OliWa Z OlIWEK........cvvvereierererecreicse e 1tyzka; 10 g
JOguIt NATUFAINY......civicerccseee s 50 g
Przyprawy: sol, pieprz, ziota WHOSKIE............cccvuvenee. do smaku
Woda MINEraiN..........ccccvevveieriieriesieseses e, 300 ml

Chleb zytni razowy.........cccvvevvvieveiieiesieiennn. 2 kromki; 75 g
IIBSIL. o sissamsossnimisnesimmmsinssmasmmsinsinsinstismninisnion 2 tyzeczki; 10 g
Twarozek ziarnisty z koperkiem...........ccocvveveeerreennnn, 100 g
OgOrek ZIelony.......c.covvvvevveeieiscseesenne, 1 sztuka; 100 g
Herbata Dez CUKIU.......ccccevevvieiieiceceiee e 300 ml




BD Micro-Fine™ Plus

Jednorazowe igty, kompatybilne ze wszystkimi wstrzykiwaczami*

Na czym polega ryzyko powtérnego uzycia jednorazowej igty?

1. Zaktécenie doktadnosci dozowania insuliny.

Pozostawienie igly zatozonej na wstrzykiwacz pomiedzy iniekcjami otwiera dostep do
kartridza, co prowadzi do wyciekania insuliny.

2. Blokada iniekgji

Po iniekcji w przeswicie igly pozostaje insulina. Wysychajac tworzy ona krysztaty, ktore
w widoczny sposéb ograniczaja przeswit igty. W celu pokonania tego ,zatoru” konieczne
jest wiozenie wiekszego wysitku, co w efekcie moze prowadzi¢ do uszkodzenia kosz-
townego wstrzykiwacza. "

3. Ryzyko powstania mikrourazéw

Igta jest na tyle cienka, ze nawet po pierwszej iniekcji jej koncowka ulega deformacji, co
przy powtoérnym uzyciu prowadzi do urazu w obrebie skory, powstawania ognisk lipodystrofii
i zmiany szybkosci wchtaniania insuliny z danego obszaru.

" nowa igta i wielokrotnie uzyta igta wielokrotnie uzyta igfa
w powiekszeniu** w powiekszeniu** w powiekszeniu**

4. Deformacja i zawijanie koncowek igiet

Wielokrotne stosowanie igly moze doprowadzic¢ do zgiecia i zawiniecia koncéwki igty pod
skora. Wowczas konieczna moze okazac sie interwencja chirurgiczna.

5. Nasilenie bélu

Przy kazdorazowym powtérnym uzyciu, koncéwka igty ulega stepieniu, powtoka silikonowa,
ktora pokryta jest powierzchnia igly zanika, co moze doprowadzi¢ do nasilenia bélu
i dyskomfortu podczas iniekgji.

6. Sterylnos¢

Wyroby medyczne jednorazowego uzytku, takie jak igly do wstrzykiwaczy, sa przeznaczone
do jednorazowego uzytku. Nalezy pamietac, ze przy powtérnym uzyciu igta nie jest juz
sterylna. Na wszystkich igtach umieszczony jest znak @, ktéry oznacza, ze igty mozna uzy¢
tylko jeden raz.

Istnieja przeciwwskazania do stosowania. Nalezy zapoznac si¢ z instrukcja uzycia. W przypadku

pytan dotyczagcych wtasciwego doboru i stosowania igly BD Micro-Fine™ Plus, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

< BD

s Becton Dickinson Polska Sp. z 0.0.
ul. Krélowej Marysienki 90
*OptiPen® Pro, OptiSet®, SoloStar®, OptiClik®, HumaPen® Ergo, Autopen®, NovoPen® 3, NovoPen® 4, 02-954 Warszawa
NovoPen® Junior tel: +48226517588
** Zdjecia: Dieter Look and Kenneth Strauss: “Nadeln mehrfach verwenden?” Diabetes Journal 1998, 10: S. 31-34 faks: +48 22 651 75 89
BD, logo BD i BD Micro-Fine™ Plus s3 wtasnoscia Becton, Dickinson and Company. © 2008 www.bd.com

Wszystkie inne marki i znaki towarowe sa wiasnoscia stosownych producentéw



BD Micro-Fine™ Plys

Jednorazowe igty, kompatybilne ze wszystkimi wstrzykiwaczami*

brzuch

biodro

brzuch

biodro

ranek posladek

dzien posladek |

brzuch E

O biodro 1

wieczér posladek E

brzuch i

Q biodro | |

Hioc ‘ poslade J
hOor ig

F

8 mm 12,7 mm

(%]
3 1=
3

Technika iniekeji

Y

z formowaniem fatdu skérnego bez formowania fatdu skérnego

Kat iniekcji

kat'90° kat 45°




80000/L10Z10/4Y(/1d

3uiysiand N3 LI ‘e3i0Iny L10Z0

‘yaedimoley m wAuzaApay apaihsiamiun wiise|S eu expuelopjop ‘08auzaiBojojaqelp emiseluda|aid azpaizp m exisiielads 18ojojageip meids op Jojexnpa
‘lauz180j03aqe1 1be3NP3 RIUBZSAZIBMOIS O3S S3Z8.d BlUZD3}0ds BIMaZo3]y M [UZIAP3 BiRIdQ fauzaAisiieads 11exnp3 WnuaY) 103a.4p — Mouedals ejeag JBw :auzakioyAisw auemodeidq

‘230U bpzey ‘Aze1 0L 81UBZIIM) Z10IMOH
moydewim oL od feuoyApy qweysn azlyamod
‘230U M3 OWwes 03 z10IMo4 JeleydApAm ‘sl rsndo "dU0.13S Bpzey m
‘21ue|ox m &ysold e3ou ‘BU01}S BMa) M aiudadyseu e ‘wasouaziyaimod  Azes§-nyAyop1npozid op
eme.d yoewAm qouz ywelpoiq Azei1G)emeid mAzel § SB(eydApm ‘UOIWRI SOUN uolwel ejuazésy feuoyim
eiuezsniod zaq ‘Aueids gn) Amoj3 eiuazésy nuodAm  “eje1d znypzm euojwel [ewAzl | '9)910 Az1d 8231 2BlewAzy|
R}S9Z1y 315 2BNWAZIIAZ.1 OUJOM | NY0J3Z0J M UIR}G "NY013Z0J WAew M ueig "MY0JXZ0J M UR}G

Dl

"9u0.)s bpzey mAzel 0|
- 0M3] M aludayseu e ‘omeld m welpoiq
Ayoni auzdiso feuosiAm 1 ydelpoiq eu
31U0}P Z030d ‘NY0IYZ01 M UR}G

‘IWwelsn YyaapAm | wasou Yyiapm
- nydappo eiuemAwAiziysm zaq
mueydAppo wAuuhid o fe3dwed
‘aupepjop 1 wfoyods zoim)

—_J

‘e3ou bmeld z - 331 maj e

"21UZIIM) Z2U0XeZ | OE Op Z21|0d ‘230U BM3) Z 31US8ZI0UMO !
(npoya o3aujew.ou sezopod z1u [azAm) npozid op oxy3) sa1upod 331 bmely
eUR|0Y 040SAM dBZSoun ‘uoiwed eoeld euusiwazideu z
‘nasfeiw m niazselp| nasfEiw m niazsely|
\l‘

M nmAydazid ayuazsardsAzid )

yaAusouoimiy uAzoeu a1uaziazszol afnpomod ‘ejerd
dinjesadwa) ezszAmpod a1ujeyjap ‘MeMe)s S1UezZSNnizol eu
ejemzod ‘nzein o)AzA1 ezsfeuwz - (3nuiw 01-5) exMmazi8z0y

Ldeyg

‘ez oxel A}Aznys Bpadqg 2103y
aujesauiw Apom 13183nq amoJ3130d a1mp zeo
91eW gn| Jelajeuw ‘0}saz.y aujqeys:Myo84zid e

‘91uszozsalwod z1yeimazid e

»@38z20d A1qop eN

- B
:Eon;mxbmm:E_w.m

"9}NUIL BU USZJ3PN 9Z1 Op 06 PO Yyoedjueld m
212$31W 315 ouuimod exye)-0f 08938za1m) ould|

9zZL=/'0Xx 08l =%0L/ X 08l = e21ue.s eugn
06 =5'0X 08l = %05 X 08l = e21Lueid eujoq
08l = 0 - 07 = 32IM - 07T = BUId} }WI]

‘[B1u3s)-0% Aqoso e)p BUYY NI BIUSZDN GO OP JOZAA
"MYHSAM 812513 M 033 [N]0J3u0Yy

|P/8Ww 081-00L 03 _lUBMAUONAM

(sl sezopod | BuzaAz)y B1asoumAye pazid Azoxyn)8
a1uaza)s aujewAydo :nuazoyoxez od 1 (yoenulw OF od)
a10xe.} [ m 'BuzdAZ)y B1asoumApie pazid niyawoxn|d
>0wod ez Azoxn|8 nwoizod niejwod feuoxo(

‘mypsod 03appye) e12Azods po
wzpo3 z 3o aimAdn od nwlspod AuzaAziy ansAp

‘eluaiudeld e1dnzan eyuaideisAm op ezazsndop aiN
laujesauiw a1zpom [suemoze3aiu - yoeuAyd o zeso
‘ex10¥Seu 71830 Azd M3 S10po Jemopomod aiu Age
‘mmnqo wAupo3Am 1 wAmoziods nfoys o feydiweq

"BuZ2AZ1) P50UMAR Bloms [eZSYBIMZ UB1ZPAY 0)

"91uua1Zpod >eupal [a1dajfeu (omoiupo3A3 3nuiw OGL o -

aiuuaizp 3nuiw o€ od) mupoB3Ay m Azei G-€ [Bluwfeu 0d
:lBuzaAz1y 1950UMAyie [BULRINSa . Sezd [Nuejde7

‘lauzaAz1) 1050UumAie op Fluemoyo8Azid 'z
[BuzaAz14 1950UMAYe R123[POd Op YeZeysMMIaZ1d ew B1u

Az 'B1uado Az1g33 n30)03aqeip melds op waloyexnpa gn)
wA>ezpemo.d wazieys) z yoeue)d yaioms o [eimewzoiog

¢zoez 08922 pQ 'L



wiaya3uy Al
Iaduuysog \ ¥

Awliy nppsedsm pyaizp
euepAm elexyngnd

jyaexosy € m ued [lomy
~ M]3 21]31M 0P Jwiexjo Iwhiepy

‘fauzaAz1j 12s0umipie od

wzpo8 z/Z op 19meu
31s alnwAziyn nyoni mAydm Auyshzioy

"euzaAz1} 2soumApie 3sal AaAziynd
B1UDZI3) MOJUBWR)D Z WAuUpa[

‘Azep |11 e3unwB4zZ 1
o03a.103eg BURJDIG BZIEY3) 0S3UloMpEeU
‘Djz2Q eyaa12fop| eMO}S 03 -

nyonJ idéjsez aju
)9) uspez aje ) Apzey
jewaiu J1dejsez azow yany

Aze1 G-z z19Imod RIUBZIIM) BG(Q) "PUNYDS G1-0L
1hAzod (23 M [ewAz13Ap '@mourjoypod eudd1ds |
PN 31US3IW zeJo N}31qz.3 alusdiw Jeudeidzol Age
se3 ‘yaedou yaAuemoisoidAm eu1asomizow daeiw m
npozid op uopys [euoxAm 1 A3d1d sndo aiuddysepn
‘0L Op 221|104 ‘Mo3Jeq | [amoisiaid 1sie)y ‘eyanz.iq
:21USAIW B143SAZSM DB[e3B10Z01 a1ujewAsyew azAmleu
siel1wyoyp 2eusdis (ngoud) adjed eu 3is feuidspy
"923.1 8UPMO03}S0JdAM SB1UN 1 NYOIXZOJ WMD) M URYS

‘Aze1 01~ a1uszoim) ziomod |
31s NysoadApp 'S op 221104 "Ny2appo
2eMAWAZI3SM oUjom 31U ‘mueyIAppo
wAuuAyd o [e3diwed 380ypod m ziyey
"ZS5ej0pz 03{]A} el ‘o33)ep el ewoyd.
1wAuemolsoldAm z npozid op 31s jAydog
"euoIWel AZp31wod Zoim 3Mo}K) 933
auemolsoldAm saiupod yoeidid eu
Zpeisn | a12ew gn) noeJaiew eu iuxdpn

‘Aze1 G z1pimod BSou
B3n.p a1UazoIM) 03 [eUOYAM
a1udajseu e ‘epn alusd)
fuznjzot1330u psndQ
‘eypejsod [az11qfeu el 3131d
fiudedpod ) ouejos) oupal
u8az 'eysaz.y Awel gny
Aue1ds 31s delnwAziyAzid
‘(@2B(035 12AZ0d pp\

é i

i >

‘Azel Q1 Z10IMO( 1WRISN Aze1 01 z19IM0d ‘(31210 Az1d 833.) lemo1ds(Am 1>Azod op

2apAm [euoxAm 18ou 1 9331 201m wajod e ‘a1qa1s pazid wajoimod z 3331 sajuaz.id jjomod ‘njsAm wapidfpod
alusazooupaldklezozsndg  zaumed ‘nydspAm eu ajuddyseN ‘nydapm eu fnuosAm psouukza 3| va.E _._cmum.on.ﬁ%_

180u19231
auemoysoldAm saiupod
‘yo9pm JB1qod ‘sluddyseN
‘npoz.d op 3231 lugk1Am |

‘moxpe|sod aiusadiw deleuideu 1 1y3edoy wAy Azid Helede1ds
‘Moq eu [emoisiaid yiepy P50x0sAm eu npozid op 8331 sa31uazly
‘foujessuiw Apom pyj@3ng emoanpod fewAziy yoeiuoip me
‘310215 Op 3)83]0uMo. Me3sn Adoys ‘N3 0¥zl M UelG

©23S MQZIINYS )$03S32)
‘NYI9PPO 7$Q1532D ‘IMIY
a1udIUS1D) MDYIUZEYSM

yonyasAzsm 39imod
nyanZ.iq eu 31s zood = bleimijzown ejuazoim)
Inuw o1-S
j € deyg
Aze1 Q1 z19Imod 1weysn Aze1 01 z19Imod "dpys nqo ‘eBou epzey
yoapAmdelnuoxAm ‘oysoid  Aydid o)Ay [zAmleu el soun uaz103mod G od [euosApy
yeys13is sawpodaiudaisey  (iweurjoy pod olupaisodzaq  dBou Usiwz 1S Op 22110 "BN}0Y
"WaSOoU L23pMm [RUOYAM meysn Adoys) wAysoud waiky edojs [nsAsnziyaimod m)
91sezd WAy M) zpBisn eysaziy  pod luSaz euejoy e Ada)d e[ sa1un ‘330u upa|
op wajkymyonzoimuyels  [nysoidAm ‘sjsaziyeuzpeisn  [nysosdAm ‘a)saziy eu zpbisn
» _ W “[@38221m7 Aqoso
= 1Apuoy 1 1soMIIZOW po
Aza)ez eluemyy sez)
auMQ}3 elUBZIIM)

zdeyg



Zadbaj o racjonalng aktywnosé fizyczng

W zdrowym ciele zdrowy duch”

esli chcesz czu¢ sie wspaniale, by¢ zdrowym i wygladac atrakcyjnie, musisz zadbac o ra-
J cjonalng aktywnos¢ fizyczng. W ramach zdrowego stylu zycia stale szukac okazji do ruchu: ” ”

chodzi¢ pieszo do sklepu, wybiera¢ schody zamiast windy , spacerowac, jezdzié rowerem. Racjonalna Kardiologia
Brak aktywnosci fizycznej to jeden z najpowazniejszych problemow zdrowotnych.

DLACZEGO powiniene$ wigczy¢ do planu dnia jaka$ forme wysitku fizycznego?
Juz 30 minut umiarkowanego wysitku fizycznego, minimum cztery — pig¢ razy w tygodniu przynosi znaczace rezultaty:

Wzmacnia i dotlenia serce Poprawia odporno$¢ organizmu
Zwigksza wydajnos¢ piuc Obniza ryzyko chordb takich jak cukrzyca, osteoporoza, :
Poprawia krazenie i poprawia samopoczucie artretyzm, rak oraz ryzyko wszelkich chordéb uktadu krazenia
Podnosi poziom energii i reguluje sen Przyspiesza metabolizm i pomaga spalac tluszcz
Poprawia 0going sprawno$¢ organizmu Poprawia kondycje mdzgu i pamigc.
Zapewnia jedrnosc i elastycznosc ciata

JAK CZESTO?

Rab to codzienne. Zacznij od kilkunastu minut aktywnosci, ktéra Ci odpowiada, kilka razy w tygodniu i stopniowo wydtuzaj czas do 30 minut,
pie¢ — sze$¢ razy w tygodniu.

Aktywnosé¢ fizyczna, aby przyniosia korzysci musi by¢:
Systematyczna
Zréznicowana
Dostosowana do twojego samopoczucia danego dnia i wydolnosci fizycznej.

JAKIE CWICZENIE WYBIERAG?

Idealnym pofaczeniem, w celu utrzymania wspaniatego zdrowia i kondycji, jest taczenie nastepujacych ¢wiczen:
Cwiczenia aerobowe czyli dotleniajace
Cwiczenia na wydolnos¢ i wytrzymatos¢ migsni
Cwiczenia postawy cafego ciata
Cwiczenia na elastycznosc.

Réznicowanie ¢wiczen jest korzystne dla miesni i calego organizmu oraz zapobiega znudzeniu.

CWICZENIE DOTLENIAJACE

Cwiczenie aerobowe zwigkszajg liczbe uderzen serca na minute i sprzyjaja roztadowywaniu napigé. Sa to np. szybki spacer, bieganie, ptywa-
nie, jazda na rowerze, marsz z kijkami (nordic walking), wiostowanie, taniec, jazda na tyzwach, skoki na batucie, gra w koszykéwke.

Korzysci: regularne uprawianie ¢wiczen tego rodzaju wzmacnia naczynia krwionosne, serce i migsnie; s bardzo korzystne dla
mdzgu oraz poprawiajg jako$¢ snu. Dotlenienie organizmu podczas ¢wiczen wplywa bardzo dobrze na wszystkie narzady i za-
pewnia ich prawidtowe funkcjonowanie.

CWICZENIA NA WYDOLNOSC | WYTRZYMALOSC MIESNI

Jesli nie uzywamy naszych miesni w wystarczajgcym stopniu, tracg one swojg site i wytrzymato$¢. Proste éwiczenia z cigzarkami,
éwiczenie oporowe (np. pompki) sa konieczne. \Wazne jest aby znalez¢ odpowiednig wage cigzarkéw dla danej grupy miesni, ktorg
mozna unies$¢, popchna¢, pociggna¢ lub obrécic.

Korzysci ptynace z regularnego wykonywania ¢wiczen wytrzymatosciowych to:

polepszona gestosé kosci i migsni, zwigkszona sita migsni, zmniejszone niebezpieczeistwo kontuzji, zmniejszone ryzyko za-
chorowan na osteoporoze, zwigkszony metabolizm w czasie spoczynku, poprawiony wyglad i samopoczucie.

CWICZENIA POSTAWY CALEGO CIALA

Postawe mozna zdefiniowac, jako uktad ciata peten gracji i elegancugPrawidiowa postawa jest niezwykle wazna dla naszego zdrowia.
Znaczenie tego u$wiadamiamy sobie wtedy, gdy zaczynamy odczuwac bdle kregostupa, plecéw, kolan czy stdp.



Jesli przez sze$¢ godzin dziennie siedzisz pochylony i skrecony nad biurkiem, to co sig dzieje
z Twoim cialem? Twoje wewnegtrzne organy sg Scinigte, co ma bezposredni wptyw na ich funk-
cjonowanie. Pojemnos$¢ pluc sig zmniejsza. Krazenie jest utrudnione. Niewtasciwa postawa blokuje
widkna nerwowe oraz zmusza nasze migsnie do wigkszej pracy.

Korzysci ptynace z regularnych ¢wiczen postawy to: lepsza postawa catego ciata, silne mig$nie, e o l'ﬂln‘ g-
wigksza sprawnos¢, ochrona przed urazami ruchowymi, atrakcyjniejszy wyglad. Rac’malna Kard o

Jak zadbac o dobra postawe?

Miej Swiadomos¢ wtasnej postawy. Zastanawiaj sig i kontroluj swoja postawe przy codziennych czynnosciach , takich jak chodze-
nie, siadanie, wstawanie, rozmowa przez telefon, siedzenie przy stole, prowadzenie samochodu oraz przy ¢wiczeniach fizycznych.
Znajdz wzorce dobrej postawy, np. zdjecia zwierzat i ludzi (np.tancerzy), w odpowiedniej postawie. Niech bedg w widocznym miej-
scu i przypominaja Ci o wiasciwej sylwetce. Uprawiaj aktywnosci rozwijajace prawidtowa postawe, np. taniec, joga. Pamleta|
o kontroli postawy: o rozluZnionej szyi, uniesionej gtowie i szerokich, wyprostowanych plecach.

CWICZENIE NA ELASTYCZNOSC

W miare procesu starzenia sig, ale réwniez przy braku ruchu, nasze $ciegna ulegaja skréceniu i przykurczeniu. Cwiczenia rozciggajace
to jeden z najprzyjemniejszych i najwazniejszych aspektow dobrego treningu: pomaga rozluzni¢ migsnie, normalizuje prace serca, po-
prawia samopoczucie, pomaga odzyska¢ ptynno$¢ i zwinno$¢ ruchow.

Przeciaganie we wszystkich kierunkach to jedno z najlepszych ¢wiczen na elastyczno$é, a mozna je wykonywacé z tatwoscia, kilka
razy dziennie (obserwuj i nasladuj kota). Wspaniale rozciggaja np. taniec, joga, gimnastyka, aikido. Cwiczenie zwigzane z elastycz-
noscia sa doskonate na poczatek i koniec kazdego treningu.

Korzysci z regularnego wykonywania ¢wiczen rozciggajacych: polepszona elastyczno$é, wzmocnienie $ciggien i wigzadet, zwigk-
szenie ruchliwosci stawdéw, polepszona postawa catego ciata, zmniejszony poziom stresu.

CO ROBIC PRZED | PO CWICZENIACH

Przed ¢wiczeniami zawsze wypij szklanke wody, aby zapobiec odwodnieniu organizmu i bélowi glowy.

Sesje ¢wiczen zawsze zaczynaj od rozgrzewki; najpierw powoli rozciggnij migs$nie, a potem stopniowo zwigkszaj poziom aktywnosci.
Po skornczeniu éwiczen schiadzaj organizm przez 5-10 minut. Wykonuj lekkie ¢wiczenia rozciagajace, czekajgc az Twoj puls powrdci
do normalnego tempa.

JAK UTRZYMAC MOTYWACJE DO CWICZEN

Znajdz partnera do ¢wiczen. Jak sie umoéwisz, trudniej bedzie Ci sie wykrecic¢

Zaplanuj godziny ¢wiczen i wpisz je do swojego terminarza

Zapewnij sobie odpowiedni stréj. Ubieraj sie w rzeczy wygodne, odpowiednie do éwiczen jakie uprawiasz. Przygotuj je dzien
wczesniej i niech czekaja na Ciebie w torbie przed drzwiami

Niech Twoje ¢wiczenia beda dla Ciebie rozrywka. Np. korzystaj ze sprzetu odtwarzajgcego i sfuchaj w czasie ¢wiczen swojej
ulubionej muzyki

Nigdy nie wykonuj éwiczen ponad Twoje sity
Traktuj aktywno$¢ fizyczna jako porzadek Twojego Swiata, tak samo oczywistg jak zjedzenie $niadania czy mycie zgbow.

JESLI PRZEKONALES SIE, ZE WARTO ZADBAC 0 RACJONALNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
PAMIETAJ!

Zacznij od pietnastominutowych spacerdw raz dziennie

Stopniowo wydtuzaj ich czas

Spaceruj szybciej

Wybieraj tereny z fagodnym, a potem stromym wejsciem pod gorke.

Odpowiednia aktywnosc fizyczna jest wazng sktadowg leczenia niefarmakologicznego. Wykazano bowiem, ze tg drogg mozna uzyskac obnizenie
BP 0 4-9 mmHg. Wzrost aktywnosci fizycznej pomaga réwniez zredukowac nadwage, poprawi¢ ogélng wydolno$¢ ustroju i zmnigjszy¢ umieralno$c.

ratio/ZG/85/04-09

Opracowanie merytoryczne lek. med. Elzbieta Dudzifiska

Twéj racjonalny wybor ratiopharm

Wysoka jakosc. Przyjazna cena.
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Jadtospis 1200 kcal

dla 0sob z cukrzyca typu 2

Propozycje jadtospisow uwzgledniajq zalecenia zywieniowe dla oséb z cukrzyca typu 2
bez towarzyszacych im choréb nerek, watroby, trzustki i jelit. W diecie ograniczono ilo$¢ tatwo przyswajalnych
cukroéw prostych, ttuszczéw nasyconych i cholesterolu, a zwiekszono udziat btonnika pokarmowego.

Jadtospisy opracowano z mysla o osobach z nadwaga lub otytoscig, a jednoczesnie mato aktywnych flzyczme

Skomponowano je tak, aby positki dostarczaty 1200 kcal na dobe.

W przedstawionych propozycjach zaréwno energetycznosé, jak i proporcje sktadnikow odzywczych moga
wymagac zmniejszenia lub zwiekszenia w zaleznosci od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej
lub choréb wspétistniejacych, dlatego watpliwosci najlepiej skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem.

@ Wartos¢ odzywcza

- energia: 1184 kcal

~ biatko: 66 g

- tluszcz ogotem: 44 g

- weglowodany ogétem: 157 g
cukry proste: 15 g
btonnik pokarmowy: 25 g
cholesterol: 229 mg

p——

al
tkowo do popijania |
. Doda dnia miedzy |

ciag
@ g po ositkami woda .l
\ mineralna niskosodowa |

P

Publikacja wydana
dzieki wsparciu firmy
Boehringer
I"ll Ingelheim

| $Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Kolacja

249 kcal R 41 g weglowodandéw

Kanapki z twarozkiem i warzywami: chleb zytni petnoziarnisty (2 cienkie kromki),
ser twarogowy potttusty (2 plasterki — 60 g), jogurt naturalny 2% ttuszczu (1 tyzka),
pomidor (1 $rednia sztuka), szczypiorek lub natka pietruszki (1 tyzeczka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

154 kcal # 23 g weglowodanow

Satatka owocowa ze stonecznikiem: banan (1/2 sredniej sztuki), pomarancza
(1/4 sredniej sztuki), nasiona stonecznika (1 tyzka)
Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

37 g weglowodanéw

Kasza jeczmienna z piersiag kurczaka i warzywami gotowanymi na parze: kasza
jeczmienna pertowa lub peczak ugotowana al dente (4 tyzki), piers kurczaka

bez skéry doprawiona ziotami (1/2 pojedynczej sztuki — 100 g surowego miesa)

i usmazona sauté, bez panierki na oleju rzepakowym (1 tyzeczka), mieszanka
warzyw mrozonych (kalafior, marchew, brokut — 1 szklanka) ugotowana i skropiona
oliwa z oliwek (1 tyzka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

(o Te\WiT-Tordo] (-1 Q 120 kcal § 18 g weglowodanéw

Jogurt z owocami sezonowymi i otrebami: jogurt naturalny 2% ttuszczu
(1 mate opakowanie), maliny lub truskawki (1/2 szklanki), otreby pszenne (1 tyzka)
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

290 kcal B 38 g weglowodanéw

Pieczywo, Sledz w oleju i suréwka ze swiezych warzyw: butka grahamka

(1 mata sztuka) posmarowana margaryna (1 tyzeczka), filet ze $ledzia (1 sztuka)

w oleju rzepakowym (1 tyzeczka) z cebula (1 plasterek), cykoria (3 liscie), papryka
czerwona (1/2 $redniej sztuki), sos z oleju rzepakowego (1 tyzeczka) i soku z cytryny
(1 plasterek) do skropienia suréwki
Herbata bez cukru lub woda‘l szklanka)




| $niadanie 221 kcal f 37 g weglowodanow

Kanapki z szynka drobiowa i warzywami: chleb zytni razowy (2 cienkie kromki) posmarowany
margaryna, (1 tyzeczka), szynka z piersi kurczaka (2 plasterki), satata (2 srednie liscie),
ogorek swiezy (1 mata sztuka), rzodkiewki (5 matych sztuk)

Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

IEIEELI-RE 161 kcal § 23 g weglowodandéw

Koktajl mleczno-owocowy z wiérkami kokosowymi: kefir 2% ttuszczu (1 mate opakowanie),
truskawki lub borowki (3/4 szklanki), wiérki kokosowe (1 tyzka)
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

- anengia BRI RCH Obiad 334 kcal }l 56 g weglowodanéw

biatko: 52 g Barszcz czerwony i pierogi ze szpinakiem: barszcz czerwony niezaprawiany z botwing
(1 szklanka), pierogi z maki razowej ze szpinakiem (5 $rednich sztuk), skropione oliwag
z oliwek (1 tyzeczka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

- ttuszcz ogotem: 44 g

~ weglowodany ogotem: 182 g
cukry proste: 17 g

- blonnik pokarmowy:34g  Podwieczorek

- cholesterol: 261 mg Jabtko (1 srednia sztuka), gorzka czekolada (2 mate czastki)

SR RS Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

-
-
-
b -

\
- do [o] \ "
! DOdat\;g\d%n'\a m‘\eédZY J Kolacja 377 kcal R 47 g weglowodanow
(¢ : a
@ W pos‘\\kam\ \\foosodowa/‘ Pieczywo i satatka z jajkiem i warzywami: chleb zytni razowy (2 cienkie kromki)
1 m\nera\na i“i g posmarowany margaryna, (1 tyzeczka), jajko gotowane na twardo (1 wieksza sztuka),
Som=TT brokuty gotowane (3 rozyczki), pomidor (1 srednia sztuka), sos z oliwy (1 tyzka), czosnku

(1 maty zabek) i koperku (1 tyzka)
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

| $niadanie 288 kcal j 35 g weglowodanow

Pieczywo z serkiem ziarnistym i warzywami: chleb graham (2 kromki), serek ziarnisty
(1 mate opakowanie — 150 g), satata (2 liscie), papryka (1/2 sredniej sztuki),

natka pietruszki (1 tyzka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

IENIEGELI-REE 183 kcal § 30 g weglowodanow

Wafle ryzowe (2 sztuki) posmarowane mastem (1 tyzeczka) z jabtkiem pieczonym
(2 petne tyzki)
Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

@ Wartos¢ odzywcza Obiad 314 kcal § 37 g weglowodanow

- energia: 1202 kcal Ryz z ryba pieczona i duszonymi warzywami: ryz brazowy ugotowany al dente (4 tyzki),
biatko: 62 g dorsz lub mintaj przyprawiony ziotami i upieczony w folii (Srednia porcja —100 g),
ttuszcz ogotem: 46 g cukinia duszona z pomidorami (1 szklanka) na oleju rzepakowym (1 tyzka)

weglowodany ogétem: 158 g Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

cukry proste: 17 g Podwieczorek EVETTE]Y EEF-E LI ELIY

- btonnik po vy: 2 :
: hor:mvt ?oll%a;{gowy L Pomarancza (1/2 sredniej sztuki) lub 2 mate mandarynki, orzechy wtoskie (mata garsc — 20 g)
—— me Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

o B )
-

-

-

Sdo pqp\}an‘a ' Kolacja 244 kcal ¥ 41 g weglowodanow

P
-
-

/
A \?,aé\k \C‘Jdn'\a m\eéiz\/ : Fasolka szparagowa z mastem i pieczywem: fasolka szparagowa ugotowana (2 szklanki)
pos'\\ka \(osodo‘“a /‘ z dodatkiem swiezego masta (1 tyzka), grzanki z butki grahamki bez ttuszczu
\ mineralnd ‘_“i _____ (1 mata sztuka)
Some=n Herbata bez cukru lub wodal szklanka)



@ Wartos¢ odzywcza:
energia: 1198 kcal
biatko: 64 g
ttuszcz ogotem: 47 g
weglowodany ogétem: 151 g
cukry proste: 18 g
btonnik pokarmowy: 22 g
cholesterol: 132 mg

—————— N

f B opijania !
datkowo do PO ]

l Dow ciagu dnia miedzy
® positkami WOd?i s |l
\ mineralna mskos? _o_ 9

® Wartoé¢ odzywcza:
energia: 1202 kcal
biatko: 65 g
ttuszcz ogotem: 46 g
weglowodany ogétem: 155 g
cukry proste: 14 g
btonnik pokarmowy: 24 g
cholesterol: 300 mg

-

| $niadanie 280 kcal & 36 g weglowodanow

Jogurt z ptatkami jeczmiennymi, zurawing suszona i orzechami: jogurt naturalny 2% ttuszczu
(1 mate opakowanie), ptatki jeczmienne zaparzone wrzatkiem (3 petne tyzki), zurawina
suszona (1 tyzeczka), orzechy laskowe (1 tyzka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

IRNIEGERIRE 251 kcal § 38 g weglowodanow

Kanapki z wedlina i warzywami: chleb zytni jasny (2 cienkie kromki), posmarowany
margaryna (1 tyzeczka), szynka wieprzowa gotowana (2 plasterki), satata (2 $rednie liscie),
pomidor (1 $rednia sztuka), cebula (2 plasterki)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

Obiad 261 kcal § 33 g weglowodanow

Zupa kalafiorowa, mieso z nogi kurczaka, pieczywo: zupa kalafiorowa na wywarze

z wtoszczyzny i miesa z nogi kurczaka bez skory (1 talerz), zaprawiona jogurtem
naturalnym 2% ttuszczu (2 tyzki), mieso z zupy (1 porcja - 80 g bez kosci), chleb zytni
petnoziarnisty (1 cienka kromka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

(oL \IT=Ter e]¢-1q 148 kcal § 21 g weglowodandw

Kiwi lub mandarynka (1 srednia sztuka), gorzka czekolada (3 czastki)
Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Kolacja 258 kcal f 23 g weglowodanow BB

Papryka faszerowana warzywami, pieczarkami i ryzem, zapiekana z mozzarella; papryka
zielona (1 mata sztuka), ryz brazowy ugotowany al dente (4 tyzki), pieczarki duszone

z cebula (2 tyzki), cukinia (1/4 matej sztuki), pomidor (1/2 $redniej sztuki), ser mozzarella
(1/2 duzej kulki - 50 g), natka pietruszki (1 tyzka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

| $niadanie 362 kcal jf 37 g weglowodanow

Jajecznica z pieczywem i warzywami: jajecznica (2 jajka) ze szczypiorkiem (1 tyzka)

na oleju rzepakowym (1 tyzeczka), butka grahamka (1 mata sztuka) posmarowana mastem
(1 tyzeczka), ogorek swiezy (1 mata sztuka), papryka czerwona lub zétta (1/2 $redniej sztuki)
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

Il Sniadanie GEINGEY CLE At L

Koktajl owocowo-warzywny z siemieniem lnianym: banan (1/2 $redniej sztuki), jabtko

(1/2 wiekszej sztuki), szpinak swiezy (2 garscie) lub seler naciowy (1 gatazka), sok z potowy
matej cytryny, siemie lniane mielone (1 tyzka), woda do rozciefczenia

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

Obiad 302 kcal { 31 g weglowodanéw

Kasza gryczana z filetem z indyka w sosie pieczarkowym, suréwka: kasza gryczana
ugotowana al dente (4 tyzki), filet z indyka bez skory (1 $rednia porcja — 70 g) usmazony
sauté na oleju rzepakowym (1 tyzeczka) w sosie pieczarkowym (5 tyzek), surowka

z kapusty pekinskiej, ogdrka, pomidora i cebuli (1 petna szklanka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

Podwieczorek EIASEY 22 L 20 ELlI]

Gruszka (1 $rednia sztuka), orzechy wtoskie (1/2 garsci— 15 g)
Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Kolacja 220 kcal § 37 g weglowodanow

Kanapki z pastq z sera, turiczyka i szczypiorku, warzywa: chleb zytni razowy (2 cienkie kromki),
ser twarogowy potttusty (1 plasterek), tunczyk w sosie wtasnym (3 tyzki), jogurt naturalny

(1 petna tyzka), szczypiorek(1 tyzka), ogorek kwaszony (1 mata sztuka), rzodkiewki (6 sztuk)
Herbata bez cukru lub woda (1 ggklanka)




| $niadanie 271 kcal § 43 g weglowodanéw

Owsianka z owocami sezonowymi: mleko 1,5% ttuszczu (1 szklanka), ptatki owsiane
gorskie (3 petne tyzki), maliny lub truskawki (1/2 szklanki), ptatki migdatowe (1 tyzka)
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

IEDIEGELIREE 261 kcal B 24 g weglowodanow

Kanapka z pasztetem pieczonym i warzywami: chleb zytni petnoziarnisty (1 cienka
kromka) posmarowana margaryna (1 tyzeczka), pasztet pieczony z miesa mieszanego
(1 plaster — 40 g), cykoria (4 liscie), rzodkiewki (6 sztuk)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

- energia: 1200 keal Obiad 313 kcal f 36 g weglowodandw

 biatko: 54 g Zupa pomidorowa z makaronem, miesem drobiowym i oliwa; zupa pomidorowa ze
 tluszcz ogblem: 48 g $wiezych pomidorow (1 talerz) z makaronem ugotowanym al dente (1 szklanka) i oliwa

~ weglowodany ogotem: 159 g z oliwek (1 tyzeczka), mieso gotowane z nogi kurczaka bez skory (1 porcja—80 g)
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

- cukry proste: 12 g

btonnik pokarmowy: 20 g Podwieczorek EUINEE ELF-T e CuteY
- Shw: Py e Arbuz lub melon (1,5 szklanki — 200 g)
— x Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

1 (—)c:datkowo do popijania \‘

agu dia IS - 36 ¢ wcsiowossno
W ciagu dnia M€ g Kolacja 255 kcal § 36 g weglowodanow

positkami woda o , . , »
\ mineralna niskosodowa | Kasza jaglana z leczo warzywnym: kasza jaglana ugotowana al dente (4 tyzki), leczo

———— z cukinii, pomidora, papryki, pieczarek i cebuli (1 szklanka) na oleju rzepakowym
Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

| $niadanie 297 kcal f 41 g weglowodanow

Kanapki z pasta z jajka, awokado i szczypiorku, warzywa: chleb petnoziarnisty

(2 cienkie kromki), pasta z jajka ugotowanego na twardo (1 sztuka), dojrzatego
awokado (1/2 sredniej sztuki) i szczypiorku (1 tyzka), pomidor (1 $rednia sztuka)
lub papryka (1/2 $redniej sztuki)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

B ELIRE 207 kcal B 25 g weglowodanow

Kefir z ogorkiem i koperkiem i pieczywo z mastem: kefir 2% ttuszczu (1 mate opakowanie)
ze startym $wiezym ogorkiem (1 mata sztuka) i koperkiem (1 tyzka), butka grahamka
(1/2 matej sztuki) posmarowana mastem (1 tyzeczka)

Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)

- energia: 1204 kcal )
~ biatko: 59 g Obiad 379 kcal { 35 g weglowodanéw
ttuszcz ogétem: 45 g Ziemniaki z pieczona ryba i surowka; ziemniaki ugotowane (2 srednie sztuki), pstrag
owodar Stem: 165 pieczony w folii z cytryng i natka pietruszki (1 porcja — 100 g), surowka z selera, jabtka
weglowodany og g _
G e i marchwi (1 petna szklanka) z olejem rzepakowym (1 tyzka)
cukry proste: 7 g
btonnik pokarmowy: 23 g Herbata bez cukru lub woda (1 szklanka)
- cholesterol: 271 mg (Yo WY {=1'd 111 kcal § 23 g weglowodanow
i A, SN . !
5 /s i popijania \l Czeresnie lub wunogrona.(l szklanka)'
A DOdat'agu dnia miedzy | Kawa naturalna lub zbozowa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)
w ciggu anie ' _
pOSl‘{ka:“',“;\\("(’) Zggowa 1 Kolacja 210 kcal ¥ 41 g weglowodanéw
ineratna -4 : . ; o 0
'\ TTP: ________ Satatka z ryzem, wedling drobiowa i warzywami: ryz brazowy ugotowany al dente

(3 tyzki), szynka z piersi kurczaka (1 gruby plaster — 30 g), ogérek kwaszony (1 mata

ik sztuka), papryka czerwona (1/2 $redniej sztuki), kukurydza konserwowa (2 petne tyzki),

:Egi;yltvfjggn;:jm s0s z jogurtu naturalnego 2% ttuszczu (1 tyzka), czosnku (1 zabek) i koperku lub natki
rownik , pietruszki (1 tyzka)

Herbata bez cukru lub wod®(1 szklanka)
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Diela 1800 keal

dla 0s6b z cukrzyca typy 2

rzedstawione propozycje jadtospiséw uwzgledniajg zalecenia zywieniowe dla 0séb z cukrzycg typu 2
bez towarzyszacych im choréb nerek, watroby, trzustki i jelit. W diecie ograniczono ilo$¢ tatwo przyswajal-
nych cukroéw prostych, ttuszczéw nasyconych i cholesterolu, a zwiekszono udziat btonnika pokarmowego.

adfospisy zostaty opracowane tak, aby positki dostarczaty 1800 kcal na dobe. Taka dieta zapewniajaca
1800 kcal moze byc stosowana przez osoby o wiekszej aktywnosci fizyczne).

przedstawionych propozycjach zaréwno energetycznos¢, jak i proporcje skfadnikéw odzywczych, moga
wymagac zmniejszenia lub zwigkszenia w zaleznosci od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej lub choréb
wspotistniejgcych, dlatego w przypadku watpliwosci najlepiej skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykjem.

Dodatkowo do popijania w ciagu dnia, miedzy poSitkami

woda mineralna niskoSodowa

1 PROPOZYCJA I Sniadanie (411 kcal, 66 g weglowodandw)

« kanapki z wedling i warzywami: chleb zytni razowy (2 kromki) posmarowany cienko mar-
garyna (1 fyzeczka), poledwica sopocka (2 plasterki), satata (2 liscie), pomidor (1 $rednia sztuka),

+ jabtko lub brzoskwinia (1 $rednia sztuka),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

1I Sniadanie (319 kcal, 50 g weglowodandw)

+ owsianka z suszonymi owocami i ptatkami migdatowymi: mleko 1,5% ttuszczu
(1 szklanka), ptatki owsiane gorskie lub zytnie (4 tyzki), zurawina suszona (1 tyzeczka),
ptatki migdatowe (1 tyzeczka),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Obiad (464 kcal, 53 g weglowodanéw)
« ryz brazowy z ryba pieczona w folii i gotowana fasolka szparagowa: ryz brazowy ugoto-
wany al dente (5 tyzek), pstrag pieczony w folii bez ttuszczu, przyprawiony cytryna, koperkiem

WartoSC odzywoza: i pieprzem (filet wielkosci 5 na 10 cm), fasolka szparagowa ugotowana w wodzie lub na parze

+ energia: 1816 kel (1 szklanka),
« biatko:97¢ « woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)
: :usi(:vggdo:,m'sfﬂzm- 2%6 Podwieczorek (174 keal, 31 g weglowodanéw)
. cugk?yproste';gg 09 . czeresnie lub winogrona (1 szklanka),
proste- <79 « gorzka czekolada (2 kostki),
« bfonnik pokarmowy:37¢g

. i 0,
cholesterol: 181 mg kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Kolacja (448 kcal, 66 g weglowodanéw)
« kanapka z pasta serowo-rybng i warzywami: butka graham (1 duza sztuka), ser twarogowy

f'fw::':me . chudy (2 plasterki) wymieszany z jogurtem naturalnym (2 tyzki), szczypiorkiem (1 tyzka) i wedzo-
rv?;anaSajo'r, ' nym tososiem (2 cienkie plasterki), satata (2 liscie), papryka zielona lub zétta (1/2 $redniej sztuki),

Kierownik Pracowni Prewengji .
i Leczenia Zywieniowego Nowotworéw
Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)
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2 PROPOZYCJA

wartoS¢ odzywcza:
energia: 1777 keal

biatko: 105 g

ttuszz ogétem: 55 ¢
weglowodany ogétem: 252 g
cukry proste: 22g

btonnik pokarmowy: 38¢
cholesterol: 175 mg

% PROPOZYCJA

wartoS¢ odzywcza:
energia: 1805 keal

biatko: 95 g

tluszz ogétem: 57 g
weglowodany ogétem: 272 g
cukry proste: 23 g

btonnik pokarmowy: 45 g
cholesterol: 300 mg

esrrppal BELIAA

sptitd il
X7

1 Sniadanie (479 kcal, 65 g weglowodanéw)

- zapiekanki z wedling, serem i warzywami: butka otrebowa (1 duza sztuka), posmarowana
cienko margaryng (1 tyzeczka), szynka z indyka (2 cienkie plasterki), ser mozzarella (1 tyzka
startego na tarce), cykoria (1 mata sztuka), papryka zotta lub zielona (1/2 sztuki),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

11 Sniadanie (283 kcal, 48 g weglowodandw)

- safatka owocowa z jogurtem, ptatkami i wiérkami kokosowymi: truskawki lub maliny
(1/3 szklanki), mandarynka (1 mata sztuka), kiwi (1 mata sztuka), ptatki owsiane (2 tyzki), wiorki
kokosowe (1 tyzka), jogurt naturalny (1 mate opakowanie),

- woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Obiad (458 kcal, 41 g weglowodanow)

« leczo warzywne z kurczakiem i kasza jeczmienna: cukinia (1/2 matej sztuki), pomidor
(1 duza sztuka), pieczarki (3 duze sztuki), papryka zotta lub zielona (1/2 $redniej sztuki), olej rzepa-
kowy do podsmazenia warzyw i miesa (1,5 tyzki), mieso z piersi kurczaka (1/2 pojedynczej
piersi), kasza jeczmienna ugotowana al dente (5 tyzek), '

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Podwieczorek (153 kcal, 32 g weglowodanow)

-« wafle ryzowe (2 sztuki) z jabtkiem pieczonym (4 tyzki),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Kolacja (404 kcal, 66 g weglowodanow)

- pieczywo z serkiem ziarnistym i warzywami: chleb zytni petnoziarnisty (3 cienkie kromki),
serek ziarnisty (1 mate opakowanie), pomidor (1 duza sztuka), szczypiorek (1 tyzka),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

e ——— s k. W s
agu dnia, 1r

Dodatkow

I cowo do popijania w cig iedzy poSitkami
woda mineralna niskoSodowa

1 Sniadanie (410 kcal, 65 g weglowodanow)

« kanapki z serem twarogowym i warzywami: chleb zytni razowy (2 cienkie kromki) po-
smarowane margaryng (1 tyzeczka), ser twarogowy chudy (4 cienkie plastry), ogorek grun-
towy (1 wieksza sztuka), rzodkiewki (5 sztuk),

« banan (1 mata sztuka),

+ kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

1I Sniadanie (382 kcal, 51 g weglowodanéw)

« kanapki z wedling, jajko na miekko i warzywa: chleb graham (2 kromki), posmarowany
margaryng (1 tyzeczka), szynka z indyka (2 plasterki), jajko na miekko (1 sztuka), cykoria
(1 mata sztuka), papryka czerwona (1/2 $redniej sztuki),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Obiad (415 kcal, 65 g weglowodandéw)

« zupa wielowarzywna z ziemniakami na wywarze drobiowym, bez miesa i Smietany (1 talerz),

- nalesniki z maki razowej (2 mate sztuki) usmazone na patelni teflonowej bez ttuszczu,
z nadzieniem ze szpinaku, czosnku i sera typu feta (4 tyzki),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Podwieczorek (191 kcal, 33 g weglowodanéw)

« jogurt ze $wiezymi owocami i otrebami: jogurt naturalny (1 mate opakowanie), maliny
lub boréwki (3/4 szklanki), otreby pszenne (2 tyzki),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Kolacja (407 kcal, 58 g weglowodanéw)

« satatka: ryz brgzowy ugotowany al dente (5 tyzek), toso$ ugotowany na parze lub upieczo-
ny bez ttuszczu (porcja 5 x 5 cm), brokuty gotowane na parze (4 rézyczki), pomidor (1 duza
sztuka), olej rzepakowy lub oliwa z oliwek (1 tyzeczka), czosnek (1 zabek),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

114




L} PROPOZYCJA I Sniadanie (380 kcal, 55 g weglowodandw)

« kanapki z pasta twarogowo-rybng i warzywami: chleb zytni ze stonecznikiem (2 kromki),
ser twarogowy chudy (2 plastry), jogurt naturalny (2 fyzki), tuniczyk w sosie wiasnym odsaczony
z zalewy (1/2 puszki), szczypiorek (1 fyzka), ogdrek gruntowy (1 sztuka), rzodkiewki (3 sztuki),

» mandarynka lub kiwi (1 duza sztuka),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

I Sniadanie (323 kcal, 48 g weglowodandw)

+ kanapki z serem z6ttym i warzywami: chleb graham (2 kromki), ser zétty odttuszczony —
okoto 20% ttuszczu na 100 g produktu (2 plasterki), safata (2 liscie), pomidor (1 duza sztuka),

+ woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Obiad (414 kcal, 73 g weglowodandw)

+ kasza gryczana z pulpetami i suréwka: kasza gryczana ugotowana al dente (6 tyzek), pulpety
z cieleciny (2 $rednie sztuki) z sosem pomidorowym (1/2 szklanki), suréwka ze $wiezej
marchewcki i jabtka, skropiona sokiem z cytryny (1 szklanka),

+ woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

wartoS¢ odzywcza:

« energia: 1786 kcal

+ biatko: 94 ¢

« tluszz ogétem: 52 g Podwieczorek (271 kcal, 55 g weglowodanow)

« weglowodany ogdtem: 2789 ¢ * gruszka (1 mata sztuka) lub sliwki (3 srednie sztuki),

« cukry proste: 32¢ « czekolada gorzka (3 kostki),

+ blonnik pokarmowy: 45 g + kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

|+ cholesterol: 173mg | Kolacja (398 kcal, 47 g weglowodanow)

« satatka: grillowany bakfazan lub cukinia (1/2 matej sztuki), kasza peczak ugotowana al dente
(5 tyzek), pomidor (1 duza sztuka), ser kozi lub typu feta (1 gruby plaster), oliwa z oliwek (1,5 tyzki),
« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Dodatke lo popijania w 3u dnia, mi

W(Jda mineralna L'ILJ"()J)“I(N‘JB

5 PROPOZYCJA I Sniadanie (351 kcal, 57 g weglowodandw)

« owsianka ze swiezymi owocami i ptatkami migdatowymi: mieko 1,5% ttuszczu (1 szklanka),
platki owsiane gorskie (40 g), ptatki migdatowe (1 tyzka), maliny lub boréwki (3/4 szklanki),
» woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

I Sniadanie (428 kcal, 64 g weglowodandw)

+ kanapka z wedling i warzywami: butka graham (1 duza sztuka), posmarowana margaryna
(1 tyzeczka), szynka wieprzowa lub wotowa gotowana (2 plasterki), safata (2 liscie), pomidor
(1 duza sztuka),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Obiad (504 kcal, 58 g weglowodandéw)

* zupa brokutowa na wywarze drobiowym, bez smietany (1 talerz),

+ zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem i warzywami: ugotowane ziemniaki (3 $red-
nie sztuki), piers z kurczaka usmazona saute na oleju rzepakowym (1/3 pojedynczej piersi),
pieczarki (3 sztuki), papryka czerwona (1/2 sredniej), cebula (1/2 matej), ser mozzarella
(1 tyzka startego),

+ woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

wartoS¢ odzywcza: |
energia: 1814 keal
biatko: 103 g
ttuszz ogdtem: 60 g
weglowodany ogétem: 2569 § Podwieczorek (115 kcal, 27 g weglowodandw)
cukry proste: 17 g « gruszka lub brzoskwinia (1 mata sztuka),
btonnik pokarmowy: 41 g « kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

cholesterol: 191mg Kolacja (416 kcal, 50 g weglowodanow)

+ kanapki z serkiem i suréwka: chleb zytni razowy (2 kromki), serek ziarnisty, surowka
z cykorii, czerwonej papryki i szczypiorku (1 szklanka) z dodatkiem oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek (1 tyzeczka),

. woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

2 2o siai AV T I T OTTTIION
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6 PROPOZYCJA 1 Sniadanie (448 kcal, 50 g weglowodanow)

. jajecznica z pieczarkami i wedling usmazona na patelni teflonowej bez ttuszczu:
jajka (1 cate, 2 biatka), szynka z indyka (2 plasterki), pieczarki (2 sztuki), szczypiorek (1 tyzka),
chleb razowy (2 cienkie kromki), posmarowany margaryng (1 tyzeczka),

« warzywa: papryka czerwona (1/2 $redniej sztuki), kietki stonecznika (15 g),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

11 Sniadanie (239 kcal, 38 g weglowodandw)

« jogurt naturalny z ptatkami zbozowymi i Swiezymi owocami: jogurt (1 mate opakowanie),
pfatki owsiane lub jeczmienne (3 tyzki), truskawki lub maliny (3/4 szklanki),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

Obiad (418 kcal, 66 g weglowodandw)

« zupa-krem z kalafiora i ziemniakéw na wywarze drobiowym bez smietany (1 talerz),

. pierogi z maki razowej z serem twarogowym potttustym (4 srednie sztuki) z musem
brzoskwiniowym (2 petne tyzki),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

wartoSC odzywcza:
« energia: 1808 keal

+ biatko:95¢

« thuszz ogétem: 59 g Podwieczorek (296 kcal, 47 g weglowodandw)

- weglowodany ogétem: 254g | kanapki z pasta twarogowo-rybna i warzywami: chleb zytni razowy (2 cienkie kromki),
« cukry proste:32g ser twarogowy chudy (1 plaster), jogurt naturalny (2 tyzki), pstrag wedzony (2 cienkie
« blonnik pokarmowy: 33 g plasterki), koperek lub szczypiorek (1 tyzka),

« cholesterol: 311 mg ' « kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Kolacja (407 kcal, 53 g weglowodanow)

« safatka: ryz dziki ugotowany al dente (5 tyzek), burak czerwony ugotowany lub upieczony
(1 $rednia sztuka), serek kozi lub typu feta (1 plaster), satata lub szpinak swiezy (3 garscie),
awokado (1/2 matej sztuki), oliwa z oliwek (1 tyzeczka), ocet balsamiczny (1/3 tyzeczki),

« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka) P

Dodatkowo do popijania w ciagu dnia, m

hfoda mmc,ralna ﬂ;u‘{(}ubdﬁ)\‘\”a

/ PROPOZYCJA 1 Sniadanie (338 kcal, 50 g weglowodandw)

. pieczywo z serkiem ziarnistym i warzywami: chleb graham (2 kromki), serek ziarnisty
(1 mate opakowanie), pomidor (1 duza sztuka), koperek (1 tyzka),
« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

1I Sniadanie (268 kcal, 53 g weglowodanow)

« kasza jaglana z duszonymi owocami i ptatkami migdatowymi: kasza ugotowana al dente
(5 tyzek), jabtko lub gruszka duszona z cynamonem, bez cukru (1 $rednia sztuka), pfatki
migdatowe (1 tyzka),

« kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (1 szklanka)

Obiad (563 kcal, 63 g weglowodandow)

- spaghetti razowe z sosem pomidorowym i migsem mielonym: makaron razowy ugoto-
wany al dente (1 szklanka), sos pomidorowy bez sSmietany (2/3 szklanki), cebula (1/2 matej),
mieso mielone mieszane (5 tyzek) usmazone na oleju rzepakowym lub oliwie z oliwek (1 tyzka),

S odzyweza:
WartoSC odzywcza « woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)

« energia: 1797 keal
« biatko:80g Podwieczorek (273 kcal, 34 g weglowodandw)

« tluszz ogotem: 66 g - wafle ryzowe (2 sztuki) z mastem orzechowym (2 tyzki),
- weglowodany ogétem: 252g | + banan (1 mafa sztuka),

« cukry proste: 27 g « kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu, bez cukru (szklanka)

« bfonnik pokarmowy:30g

| Kolacja (355 kcal, 52 g weglowodanow)
« cholesterol: 278 mg J gwed

« kanapki z pasta z tunczyka i awokado: chleb Zytni razowy (2 cienkie kromki), tunczyk
" w sosie wiasnym odsaczony z zalewy (1/2 puszki), dojrzate awokado (1/2 $redniej sztuki),
czosnek (1 zabek), warzywa: cykoria (1 mata sztuka), pomidor (1 duza sztuka),
« woda lub herbata bez cukru (1 szklanka)
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CUKRZYCA

W POLSCE

3mlnoséb 5,2 mlnoséb

ma cukrzyce ma stan przedcukrzycowy
1na 20 os6b (powyzej 20 lat) ' ﬂ;ﬁ? 1na 10 0s6b (powyzej 20 lat)
L LS wwwii
1na 4 senioréw (powyzej 65 lat) LI 1na 5 seniorow (powyzej 65 lat)

WYNIKI
CUKRZYCY PRAWIDLOWE

70'99 mg/dI

1 7 glukozy we krwi zylnej (mg/dl)
% u osoby zdrowej
cukrzycatypu 1
cukrzyca typu 2
3% < 140 mg/dl w 120. minucie
inne typy cukrzycy
(np. ciazowa, polekowa) doustnego testu tolerancji glukozy (OGTT)

OBJAWY CUKRZYCYTYPU 2

Ay | A@®

suchos¢ w ustach, § czeste oddawanie utrata wagi bdle gtowy nieostre widzenie zmeczenie
pragnienie moczu

£



POWIKLANIA CUKRZYCY TYPU 2

udar mézgu niewydolnos¢ : retinopatia neuropatie stopa
nerek niewydolnos¢ cukrzycowa, cukrzycowa
serca utrata wzroku

€9

aktywnos¢ fizyczna prawidtowa waga zdrowa dieta

JAK RADZIC SOBIE Z CUKRZYCA

i dbaj o diete
rzyjmu P,
za[l)ecZLe Iéki i badz aktywny dbaj o zgby
fizycznie
g @)
= ‘ e d

pielegnuj
stopy

wypetniaj unlka| soli, cukru, oprocz mnych wysoki poziom codziennie kontroluj
zalecenia lekarza, weglowodanéw prostych, zagrozen palenie cukru we krwi sprzyja stan swoich stop
nawet wtedy ttustych mies; uszkadza rozwojowi prochnicy (rany, owrzodzenia,
gdy czujesz sie dobrze ¢wicz 5 x w tygodniu, uktad krazenia i chordb dzigset obrzeki), idz do lekarza,
zrzu¢ nadwage jesli nie ustepuija

CELEM LECZENIA CUKRZYCY JEST ZAPOBIEGANIE INCYDENTOM SERCOWO-NACZYNIOWYM, CZYLI NP. ZAWALOWI LUB SMIERCI.

CUKRZYCA TO WIEKSZE RYZYKO ZGONU

Moy """W“’WW
% iy

n

= 0s0b na swiecie choruje na cukrzyce . 0sob bedzie chorowac w 2040r.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego sg najczestsza przyczyna smierci

1na 2 osoby co 7 sekund

umiera z powodu choroby serca z powodu cukrzycy umiera 1 osoba

PL/JARD/032016/00007

Projekt wspierany finansowo przek firme Boehringer Ingelheim



NIEWYDOLNOSC SERCA - 8 ZASAD DIETETYCZNYCH

1l Ogranicz spozycie soli

Sl powoduje zatrzymanie wody w organizmie
imoze sie przyczyniac do nasilenia objawow
choroby, takich jak obrzeki, dusznos¢ czy
przyspieszona praca serca. Dlatego spozywaj
maksymalnie 5-6 g soli, a najlepiej mniej.

Zastepuj sol aromatycznymi ziotami

i przyprawami - swiezymi lub suszonymi -

np. bazylia, oregano, tymiankiem
czy majerankiem.

Sprawdzaj sktad mieszanek
przypraw i siegaj po te bez dodatku
substancji smakowo-zapachowych,
takich jak glutaminian sodu, ktéry
réwniez jest zrodtem sodu.

Nie dosalaj potraw przy stole.
i zwierzecego (swieze miesO.  Skrapiaj potrawy sokiemz cytryny -
mleko, jogurty. SerY.b‘afe) uwydatnia on naturalnie stony smak
zawartos¢ sodujest niewielka: oo taw i potraw,
przetworzonych, zwtaszcza wedzonych,

ﬁf{?@?\ w stonych zalewach oraz z puszki, kostek
A \ &5, rosotowych, zup i sosdéw w proszku i puszkach,

%& {@, a takze wedlin i zottych serow.
2 Pij mniej ptynow

7rodtem solijest nie tylko
solniczka, lecz takze prodgkty
przetworzone, m.in. Yvedlmy,y
pieczywo, ser 76tty i Zzywnosc
konserwowa. W zalecanych do
spozycia nieprzetworzonych
produktach pochodzenia
roslinnego (warzywa, owoce)

Ogranicz spozycie produktow

Niewydolnosc¢ serca to choroba, ktora
powoduje, ze organizm ma trudnosci
zusuwaniem nadmiaru wody. Dlatego pij
maksymalnie 2 | ptynéw dziennie. Jesli mimo
ograniczenia soli w diecie oraz stosowania
lekéw diuretycznych (moczopednych) twoj
organizm nadal zatrzymuje wode, lekarz moze
zaleci¢ zmniejszenie ilosci wypijanych ptynow.

ER Odzywiaj sie regularnie

= Jedz positki 0 matej objetosciinajlepiej
piec razy dziennie. Pozwoli to regularnie

dostarczac organizmowi niezbednych
sktadnikdw odzywczych oraz przyczynisie
do zmniejszenia dolegliwosci, takich jak
dusznosciczy wzdecia, a takze pomoze
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Ogranicz spozycie ttuszczdw, w szczegdlnosci
zwierzecych (smalec, $mietana, ttuste

migsa, zotte i topione sery), oraz produktow
zawierajacych duzo cholesterolu (najwiecej
jest gow podrobach)iizomery trans
nienasyconych kwasdw ttuszczowych (wyroby
ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde,
zywnos¢ typu fast food), ktdre dziatajg
niekorzystnie na naczynia krwionosne.

SR Jedz warzywa i owoce . >
Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow, W
ktore zawierajg bardzo mate ilosci sodu
i kalorii, za to sa bogate w potas, korzystnie
wptywajacy na cisnienie i rytm serca. Zadbaj
o to, aby w twojej diecie znalazty sie m.in.:
buraki, pomidory, Swiezy lub mrozony groszek
zielony, marchew, banany i porzeczki.

Jeslimasz nadwage lub otytosc¢, sprobuj
straci¢ 5-10% swojej wagi. Obnizajagcmase =
ciata, odciazysz serce.

7 Waz sie codziennie

Kontroluj swoja mase ciata kazdego dnia.
Jesliw ciggu1-3 dnizwiekszy sie 0 ok. 2 kg,
powiadom o tym lekarza.

8 Nie pij alkoholu

Spozywanie alkoholu powoduje wzrost
stezenia sodu w organizmie i podwyzsza
cisnienie tetnicze.




Sniadanie

Kanapki z twarozkiem i warzywami: chleb graham (2 kromki,
60 g), satata (2 listki, 10 g), pomidor (4 plasterki, 40 g),
szczypiorek (1tyzeczka, 3 g), twarozek z biatego sera chudego
(2 plastry, 60 g) i jogurtu naturalnego 0,5% ttuszczu (1tyzka, 20 g),
szczypta pieprzu

Herbatka owocowa (kubek, 200 ml)

Il $niadanie

Satatka: miks satat (50 g), swiezy szpinak (50 g), pomidor
(1/2 duzej sztuki, 100 g), pokrojone suszone morele (3 sztuki),
nasiona stonecznika uprazone na patelni (mata gars¢, 30 g);

sos satatkowy: oliwa z oliwek (1tyzka), ocet balsamiczny lub winny
, (1tyzeczka), miod (1tyzka), sok z cytryny do smaku

(ok.1tyzki), pieprz
Woda (szklanka, 200 ml)

Obiad

Barszcz czerwony (1 talerz, 300 ml) z biata fasola (2-3 tyzki, 80 g)
Ryba z ryzem i brokutami: tosos (sredni filet bez skory, 100 g)
gotowany na parze z plasterkiem cytryny i Swiezg kolendra,

ryz (3 tyzki, 60 g) gotowany z kurkuma, brokuty gotowane
(miseczka, 100 g), pieprz i szczypta stodkiej papryki do smaku
Woda (szklanka, 200 ml)

Podwieczorek

Koktajl owocowo-mleczny: truskawki (gars¢, 70 g), maslanka 0,5%
ttuszczu (kubek, 200 ml), banan (1 mata sztuka, 100 g)

Kolacja

Kanapki z migsem drobiowym i warzywami: chleb graham
niskosodowy (2 kromki, 40 g), piers kurczaka gotowana z ziotami
ztyzeczka oleju rzepakowego (2 plastry, 20 g), rzodkiew biata
(ok. 6 plasterkdw, 10 g), papryka czerwona (1/4 catej sztuki, 30 g)
Herbatka owocowa (kubek, 200 ml)

\ Wskazéwki zywieniowe w niewydolnosci serca

przyprawowe dosalane i z glutaminianem sodu

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE PRODUKTY ZALECANE
pieczywo tostowe, ciabatty, bagietki X ISR T i
Prot!ukty francuskie; produkty cukiernicze i ciastkarskie: pieczywo razowe, graham, pszenne, Zytnie nlskosodpwe, m.akarc.)n zwykty
zbozowe . ) irazowy, ryz brazowy i kasze gotowane bez soli; ptatki owsiane
ptatki kukurydziane
i rzleetkoor SETYZOe, M pRrmezan; sartypLrieta chude produkty mleczne: mleko, sery biate, kefiry, jogurt
NpESSWOTY sery topione, plesniowe, wedzone; $mietana P y ‘ < Rsly ' PRSI
mleczne
Mieso m;g;sevtvyiziosErr\fvetr\:vq?rszr?ge&kljit;ai){, mieso chude przyrzadzane w domu bez dodatku soli, np.: schab pieczony

7 P i A e e € o w ziotach, duszone migso chude wotowe z przyprawami, gotowana piers
z| iwedliny ttuste wedliny; mieso ttuste: wieprzowina, i
S skora kaczkiikurczaka
=
g Rvb ryby wedzone, np. makrela; konserwy rybne; ryby swieze, nieprzetworzone, samodzielnie przygotowywane; ttuste ryby
z ™ ryby marynowane; ryby solone morskie bez dodatku soli z przyprawamii cytryna, np. tosos, sledz
g Thib g dania typu fast food; ttuszcze zwierzece, olej Iniany, sojowy, stonecznikowy (najlepiej na zimno); oliwa z oliwek
2 np. smalec; margaryny twarde i olej rzepakowy (réwniez do pieczenia i duszenia)
=
g wszystkie warzywa i owoce swieze, nieprzetworzone; soki: porzeczkowy,
< warzywa konserwowe i z zalewy, m.in. groszek grejpfrutowy, jabtkowy, pomararnczowy, marchwiowy
% Vyarzywa zielp . fasollfa, .p'apryka, e Szczegdlnie zalecane sg warzywa i owoce z duz3 iloscig potasu
5| lowoce kiszone ogorkii kapusta kwaszona; (buraki, pomidory, swiezy groszek zielony, banany, porzeczki) i kwasu
z owoce w puszkach, zalewach foliowego (szpinak, brukselka, béb, kalafior, brokuty, pomararicze,
= banany) oraz nasiona roslin straczkowych.
S| Przekaski, chipsy; solone i prazone orzeszki i nasiona; niesolone orzechy; niesolone nasiona
2| orzechy paluszki, krakersy; prazona kukurydza z sola (stonecznik, sezam, dynia)
E
§ zupy i sosy w proszku; zupki chinskie; suszone { Swieze przyprawy i ziota, np.: czosnek, tymianek, bazylia, oregano,
| Przyprawy kostkirosotowe; mieszanki i koncentraty estragon; sok z cytryny; sél potasowa i sodowo-potasowa; mieszanki ziét

bez dodatku soli lub przyrzadzone w domu

© 2017 ITEM Publishing
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Indeks glikemiczny wybranych produktéw spozywezych

pieczywo kasze i makarony* nabiat warzywa przekaski
100

70

dni IG
56-69

60 -

A

4]
b
n

55

40 -

jogurt

30 N

20 -

10 - ok

konsultacja naukowa: mgr lwona Sajér, Instytut Zywnosci i Zywienia

* Kasze, ryz, makarony - im dtuzej gotowane, tym wyzszy ich indeks glikemiczny. PL/JARD/072016/00040



Indeks glikemiczny (1G) klasyfikuje produkty spozywcze na podstawie ich wptywu na stezenie glukozy we krwi.
Znajomos¢ IG produktéw utatwia wybér odpowiednich weglowodanéw przy planowaniu diety.

Nalezy pamietaé, ze mimo niskiego IG niektére produkty (czekolada, soki owocowe, suszone owoce, orzechy, oleje,

ttusty nabiat) sg wysokokaloryczne, mozna wiec jes$¢ je od czasu do czasu, i to w umiarkowanych ilosciach.

Natomiast produktéw o $rednim indeksie glikemicznym nie nalezy je$¢ osobno, ale jako dodatek do produktéw o niskim IG
(np. ryz lub ziemniaki + mieso + warzywa lub banan + jogurt).

niski IG <55
zalecane*

chleb pszenno-gryczany (47),

$redni IG 56-69
od czasu do czasu

petnoziarnisty chleb zytni (58),

INDEKS GLIKEMICZNY (IG) WYBRANYCH PRODUKTOW

wysoki IG > 70
unikaé**

chleb pszenny (70), bajgiel (72),

gorzka czekolada (22), budyn (43)

pieczywo |chleb owsiany otrebowy (47), wafle ryzowe (64) kajzerka (73), butka drozdzowa (92),
pumpernikiel petnoziarnisty (46) bagietka pszenna (95)
kasza jeczmienna pertowa (25), muesli (57-66), ptatki owsiane kasza jaglana (71), ryz biaty lub brgzowy
kaszei |makarony gotowane al dente (44), btyskawiczne (58), kuskus (65) gotowany na migkko (75), ptatki
makarony | makaron z biatej maki al dente (32), kukurydziane (81), ptatki w polewach
kasza gryczana (45), otreby owsiane (55) czekoladowych lub miodowych (74-84)
: jaja, mieso, ryby, oleje (0), mleko (27), |lody (61-67),
nabiat jogurt naturalny (36) mleko skondensowane (61) .
wisnie (22), jabtka i gruszki (38), morele (57), ananas (59), arbuz (72), dojrzate banany (72),
$liwki (39), truskawki (40), rodzynki (64), melon (65) daktyle suszone (103)
owoce |pomaranicze i brzoskwinie (42),
winogrona (46), sok jabtkowy (40),
kiwi (53)
satata, pieczarki, cebula (10), zielony groszek z puszki (61), fasola szparagowa (71), rzepa (72),
pomidor, papryka (15), zielone warzywa |buraki (64), dynia gotowana (75), frytki (75),
[brokuty, kalafiory, kapusta, szpinak, |ziemniaki gotowane (65) marchewka gotowana (75),
por, papryka, ogérek i cukinia] (15), ziemniaki pieczone (85)
warzywa (surowa marchewka (16), soja (18),
groch (22), soczewica (22-30),
sok pomidorowy (38),
gotowana marchewka (47), zielony
groszek (48), kukurydza (53)
orzechy wtoskie, laskowe i migdaty (15), |batonik muesli z owocami (61), popcorn (72), gofry (76), wafle
. lorzechy arachidowe (20), chrupki kukurydziane (63) waniliowe (77), zelki i herbatniki (78),
przekaski

precelki (83), nalesniki (85), tort (87),
cukier trzcinowy i miéd (87)

* Weglowodany wchtaniane powoli, stezenie glukozy we krwi po ich spozyciu podnosi sie powoli.
** Weglowodany szybko wchtaniane, stezenie glukozy we krwi po ich spozyciu roénie gwattownie, gwattownie wydzielana jest insulina, a nastepnie stezenie glukozy szybko spada.




Przyktadowy jadtospis 1520 kcal (18 WW¥*)
dla pacjenta z cukrzyca typu 2**

Pierwsze $niadanie:

pomidor — kilka cienkich plasterkéw, 50 g, poloz na satacie
chuda wotowina naszpikowana ziarnami jafowca, upieczona

-
* 2 kanapki z pieczenia wolowa, z pomidorem
i salata:
* chleb zytni petnoziarnisty (lub inny o niskim I1G),
1Y% kromki, 60 g
» satata - kilka listkow, potdz na chlebie
w rekawie foliowym z dodatkiem niewielkiej ilosci oleju
rzepakowego — kilka cienkich plasterkéw, 30 g
* suréwka z cykorii i mandarynki, z jogurtem,
z cynamonem:
* cykoria — 100 g, pokroj w krazki
* mandarynka — 1 bardzo mala sztuka, 100 g, podziel
na czgstki
» zarodki pszenne — 1 tyzeczka, 5 g
* sok z cytryny
* oliwa z oliwek — 1 tyzeczka, 5 g
* jogurt naturalny 0-0,5% ttuszczu — 3 tyzki, 45 g
* herbata, np. zielona, bez cukru - 1 szklanka
A

2

[ .
( 341 keal; 4,6 ww ]

Drugie $niadanie:

platki owsiane z jogurtem i orzechem:

ptatki owsiane — 1 tyzka, 15 g, wymieszaj z jogurtem,
posyp posiekanymi orzechami

jogurt naturalny 0-0,5% tluszczu — Y2 szklanki, 125 ml
orzechy wioskie — 1 sztuka, 5 g

woda mineralna z plasterkiem cytryny — 1 szklanka

3

[ :
{ 151 keal; 1,9 wwj

Obiad:

e

zupa z brokuiéw, selera naciowego, papryki

i ziemniaka, z ziolami prowansalskimi, zabielona
maslanka, posypana posiekanym koperkiem
(ugotuj zupg albo na warzywach albo na chudym migsie):
brokuty, seler naciowy (pokroj w krazki), papryka czerwona
— w sumie 150 g (gotuj krétko)

ziemniak — 1 $rednia sztuka, 70 g (dodaj pod koniec
gotowania zupy)

czosnek, cebula

Warzywa i ziemniaki gotowane krétko majg nizszy IG
maslanka 0-0,5% tluszczu - 3 tyzki, 45 ml, do zabielenia
zZupy

fosos, posypany tymiankiem, pieczony w naczyniu
Zzaroodpornym z plastrami pomaranczy:

filet z fososia — 100 g, skrop sokiem z cytryny, odstaw na
1 godzing do lodowki

pomarancza - Y Sredniej sztuki, 50 g, pokréj na plastry,
potdz na fososiu 10 minut przed koficem pieczenia

ryz brazowy - 3 lyzki ryzu suchego, przed gotowaniem,
30 g, ugotuj, ale nie rozgotuj

suréwka z kapusty czerwonej, jablka z imbirem:
kapusta czerwona — 100 g, poszatkuj

jabtko — 2 $redniej sztuki, 100 g

ocet z czerwonego wina

herbatka z zurawiny, bez cukru - 1 szklanka

Wszelkie prawa zastrzezone. Zaden fragment niniejszej publikacji nie moze by¢ powielany lub rozpowszechniany w zadnej formie i w zaden sposob bez uprzedniego
zezwolenia wiasciciela lub wiascicieli praw autorskich. Wszelkie znaki towarowe, znaki graficzne, nazwy wiasne, logotypy i inne dane sa chronione prawem autorskim
i nalezq do ich whascicieli. Wiasciciele praw autorskich do publikagji lub jej fragmentéw nie biora na siebie odpowiedzialnosci za skutki postuzenia sie nia oraz decyzji

( .
( 497 keal; 5,5 ww ]

podjetych na jej podstawie.

4

Podwieczorek:

v

. . . .

.

chleb zytni peinoziarnisty (lub inny o niskim IG)
— 1 érednia kromka, 40 g

serek bialy z ogorkiem, rzodkiewka, czosnkiem
i jogurtem:

ser bialy chudy lub péttiusty — 1 plaster 20 g, rozgnie¢
widelcem lub zmiel

ogorek swiezy — 1 mafa sztuka, 50 g, pokréj w drobng
kostke

rzodkiewki — kilka sztuk, 50 g, zetrzyj na tarce lub
posiekaj drobno

czosnek — 2 zgbka, przepusc¢ przez praske

oliwa z oliwek — 1 tyzeczka, 5 g

jogurt naturalny 0-0,5% tluszczu — 3 tyzki, 45 g
herbatka z owocoéw lesnych, bez cukru - 1 szklanka

( 202 keal; 2,5 ww)

Kolacja:

kanapka z szynka z indyka:

chleb zytni petnoziarnisty (lub inny o niskim 1G)

— 1 érednia kromka, 40 g

margaryna migkka — 1 tyzeczka, 5 g

szynka z indyka — kilka cienkich plasterkow, 20 g
satatka z pomidoréw z bazylia:

pomidor - 1 sredni, 100 g

awokado - 5 g, pokrdj na cienkie paski

maliny, polane zsiadlym milekiem, posypane
nasionami stonecznika:

maliny, $wieze lub mrozone — 100 g

zsiadte mleko O; 0,5 lub 1% tluszczu — 5 lyzek, 75 ml
nasiona sfonecznika — 1 tyzeczka; 10 g

herbata z melisy, bez cukru - 1 szklanka

( 329 kcal; 3,5 ww)

* WW — wymienniki weglowodanowe
wymienniki weglowodanowe (WW) = weglowodany przyswajalne:
10 weglowodany przyswajalne = weglowodany ogdétem - btonnik

** cukrzyca bez mikroalbuminurii, insulinoniezalezna

Obliczen wartosci odzywczej jadiospisu dokonano na
podstawie: H. Kunachowicz i wsp.: Tabele skiadu i wartosci
odzywczej zywnosci. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005

Abbott
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mgr Aleksandra Cichocka, .
Instytut Zywnosci i Zywienia, Zakiad Profilaktyki Chorob Zywieniowozaleznych z Poradnig Chordb Metabolicznych

Dieta 1500 kcal dla pacjenta z cukrzyca typu 2°
— praktyczne wskazowki i przykiadowy jadtospis

Jesli chorujesz na cukrzyce typu 2 i masz nadwage, zastosowanie diety o umiarkowanym ograniczeniu kalorii
(np. dieta 1500 kcal) pomoze Ci poprawi¢ stan Twojego zdrowia. Ustal wigc z lekarzem, jaki jest zalecany dla
Ciebie wybor produktow spozywczych z poszczegodinych grup, czyli: produktéw zbozowych, warzyw, owocow,
produktow mleczarskich, ryb, drobiu, migsa i innych produktow dostarczajacych biatka oraz tluszczow.

[ Twaéj zdrowy wybor produktow spozywczych )

Z produktow zbozowych wybieraj czesto petno- Z produktéw mleczarskich wybieraj produkty
ziarniste, o niskim indeksie glikemicznym. chude: mieko, jogurt, kefir, maslanke 0-0,5% ttuszczu,
Nalezg do nich miedzy innymi: platki owsiane ser bialy chudy lub pottiusty. U niektérych osdb mleko
i jeczmienne, kasza gryczana i jeczmienna, ryz brgzo- podwyzsza znacznie stezenie glukozy we Krwi,
wy i dziki, makaron z razowej maki, chleb zytni petno- natomiast jogurt, kefir, maslanka, mieko zsiadte
ziarnisty. Produkty te zawierajg znacznie wigcej w mniejszym stopniu.

witamin i skiadnikéw mineralnych i w mniej-

szym stopniu podwyzszajg stezenie glukozy 6 Dwa razy w tygodniu wybieraj danie z tlustej
we krwi niz produkty oczyszczone. Produkty nie- ryby morskiej — ryby te dostarczajg duzo zdrowych
rozgotowane majg mniejszy indeks glikemiczny. kwasoéw tluszczowych omega-3. Migsa, dréb

i wedliny wybieraj chude.
Jedz codziennie 400-600 g roéznych warzyw,
najlepiej w postaci suréwek, skrapiaj je 7 Dlaczego zaleca si¢ chude produkty mleczarskie
olejem, octem winnym lub sokiem z cytryny, i migsne? Poniewaz tluszcz zwierzecy (oprocz

dodawaj ziota i przyprawy ziolowe. Wybieraj tluszczu z ryb) zwigeksza stezenie cholesterolu
kazdego dnia warzywa o roéznych kolorach, we krwi, a wysokie stezenie cholesterolu przyczynia
szczegolnie duzo przeciwutleniaczy  (skiadnikow sie do rozwoju miazdzycy.

majacych dziatanie przeciwmiazdzycowe) zawierajg

warzywa zielone, zoéfte, pomaranczowe i czerwone, 8 Jako tluszcz dodany wybieraj tluszcze roslinne,
np. satata, szpinak, kapusta, brokuty, cykoria, pomido- najlepiej olej rzepakowy lub oliwe z oliwek, a do
ry, papryka. Im wigksza bedzie réznorodnosc warzyw, pieczywa margaryne migkka lub zrezygnuj ze
tym wiecej witamin znajdzie si¢ w Twojej codziennej smarowania.

diecie. Mniejszy indeks glikemiczny majg warzywa

Sspozywane na surowo, gotowanie zwigksza ich indeks 9 Uzywaj mato soli, zastepuj jg ziolami sSwiezymi
glikemiczny. Wybieraj wigc suréowki. lub suszonymi (np. majerankiem, tymiankiem,

bazylig, oregano, lubczykiem).
Kilka razy w tygodniu wybieraj suche nasiona roslin
straczkowych (fasole, groch, sojg, soczewice). 1 0 Wypijaj codziennie 5-8 szklanek ptynow, wybieraj
Zawarte w nich flawonoidy poprawiajg kondycje napoje niestodzone.
Twoich naczyn krwiono$nych. Pamigtaj jednak, ze
warzywa strgczkowe zawierajg duzo weglowodanow, 1 1 Spozywaj positki regularnie 4-5 razy dziennie mate
dodawaj wiec je w niewielkiej ilosci, np. do réznych porcje.
zup, suréwek, satatek, past.
12 Pamietaj codziennie o ruchu, pomaga on zmniejszy¢

Jedz codziennie owoce, ale w znacznie mniejszej stezenie glukozy we krwi. Zapytaj lekarza o wskazang

ilosci niz warzywa, nie wiecej niz 200-300 g (wazo- dla Ciebie aktywnosé fizyczng - spacery, szybkie
nych z pestkg i skorg) dziennie. Na jedng porcje nie marsze, jazde na rowerze, ptywanie, nordic walking.
wigcej niz 100 g owocu (czyli np. 2 jabtka, V4 grejpfru-

ta, 7 truskawek). Owoce zawierajg sporo weglo- 13 Pamietaj o samokontroli. Regularne badanie glu-
wodanow, wiecej niz warzywa. Nie jedz owocow kometrem stezenia glukozy we krwi pomoze Ci
miedzy positkami, bo wtedy szybko podwyzszajg sprawdzi¢ efekty diety i aktywnosci fizycznej i pomoze Ci
stezenie glukozy we krwi. w kontroli cukrzycy.

* Cukrzyca bez mikroalbuminurii, insulinoniezalezna.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zaden fragment niniejszej publikacji nie moze by¢ powielany lub rozpowszechniany w zadnej formie i w zaden sposdb bez uprzedniego Abb
zezwolenia whasciciela lub whascicieli praw autorskich. Wszelkie znaki towarowe, znaki graficzne, nazwy wiasne, logotypy i inne dane sa chronione prawem autorskim Ott
i naleza do ich wiascicieli. Whasciciele praw autorskich do publikadji lub jej fragmentéw nie biorg na siebie odpowiedzialnosci za skutki postuzenia sig nig oraz decyzji A Promise for Life

podjetych na jej podstawie.



ZYLNA CHOROBA ZAKRZEPOWO-ZATOROWA

Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa bywa nazywana,cichym zabojcg” Co roku z powodu
tego schorzenia w catej Unii Europejskiej umiera 500 tys. 0séb, jednoczesnie jest to trzecie naj-
czestsze schorzenie uktadu krgzenia w Polsce (za zawatem serca i udarem mozgu).

Mechanizm zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej polega na tym, ze w sprzyjajacych warun-
kach w naczyniach zyInych tworzg sie skrzepliny, ktérych oderwane fragmenty moga powedro-
wac z pradem krwi do tetnicy ptucnej i spowodowac trudnosci w oddychaniu, a nawet natych-
miastowg $Smierc¢ cztowieka.

Prawidtowy przeptyw

krwiw naczyniu

Obrzek nogi
izaczerwie-
nienie ponizej
zakrzepu

Przeptyw krwi

do sercai ptuc

Zakrzep

Zakrzep przylegajacy Fragment zakrzepu
do $ciany naczynia oderwany °d, Sciany
naczynia
ZAKRZEPICA ZYt GLEBOKICH

Zakrzepica zyt gtebokich jest powaznym
stanem klinicznym, w ktérym w ukfadzie zyt
gtebokich powstaje skrzeplina. Podstawowe
znaczenie ma postawienie prawidtowej diag-
nozy oraz wdrozenie odpowiedniej terapii.
Objawy zakrzepicy s3 niespecyficzne, tzn.
moga wystepowac réwniez w innych choro-
bach. Dodatkowym utrudnieniem jest fakt, ze
pojawiajg sie one u zaledwie potowy chorych.
U pozostatych pacjentéw objawy choroby
w ogole nie wystepuija lub sg ograniczone.
Szczegdling uwage nalezy zwrocic na sympto-
my, takie jak:

® bole koriczyn goérnych;

® bdlendg;

® réznicaw ich obwodzie;

® obrzek nogilub ramienia;

® uczucie nadmiernego goraca w obszarze
obrzeknietym;

napieta i zaczerwieniona skoéra na konczy-
nach dolnych;

® poszerzone zyty uktadu powierzchownego.



ZATORTETNICY PLUCNEJ

Zator tetnicy plucnej stanowi powikfanie
zakrzepicy zyt gtebokich. Jest to stan, w ktérym
$wiatto jednej z tetnic ptucnych ulega zamknie-
ciu skrzepling. Nierozpoznany na czas zator
tetnicy ptucnej wiaze sie z wysokg $miertelnos-
cig — 34%, natomiast w przypadku wdrozenia
odpowiednio wczesnej diagnostyki i leczenia
ryzyko zgonu znaczgco maleje: do 2-8%!
Nalezy by¢ czujnym w przypadku wystapienia
symptomow, takich jak:

dusznos¢ i inne trudnosci w oddychaniu
(wystepujace nagle lub utrzymujace sie
przez dtuzszy czas);

bole w klatce piersiowej i/lub optucnowe;
przyspieszona czestos¢ oddechu i/lub tetno;
krwioplucie;

Zakrzep przemieszczajacy
siedo ptuc

® nadmierne pocenie sie w czasie wysitku;
® zla tolerancja wysitku fizycznego;
® zastabniecie.

JAK UNIKNAC ZYLNEJ CHOROBY
ZAKRZEPOWO-ZATOROWEJ?

. Utrzymuj sprawnos¢ fizyczna: ptywaj, space-

ruj, samochdd zastgp rowerem.

Podczas dtugotrwatego stania lub siedzenia co
pewien czas wstan, poruszaj stopami, stawaj na
palcach i na pietach, pomaszeruj w miejscu.

Unikaj krzyzowania nég (nie zaktadaj nogi na
nogel).

Podrézujac pociagiem czy samolotem, staraj
sie wykonywac ¢wiczenia nogami, od czasu
do czasu wstan i, w miare mozliwosci, prze-
spaceruj sie.

Nie zapominaj o uzupetianiu ptynéw (mini-
mum 2 | dziennie) — nawodnienie korzystnie
wptywa na zmniejszenie gestosci krwi.

. Jedlicierpiszz powodu zylakdw, masz skton-

nosci do obrzekéw i doskwiera ci uczucie

,Ciezkich nég", zaopatrz sie w uciskowe
poriczochy lub podkolanéwki. Mozesz je
nosi¢ zarbwno na co dzien, jak i podczas
sytuacji, w ktérych przez dtugi czas siedzisz
lub stoisz.

. Jesli jestes unieruchomiony (np. po zabiegu

operacyjnym), podczas lezenia wykonuj ¢wi-
czenia gimnastyczne polegajace na naprze-
miennym napinaniu i rozluznianiu migsni nég
i stép, korzystny efekt daja réwniez ¢wiczenia
typu,rowerek”.

. Jesli pozostajesz w pozycji lezacej, staraj sie

trzymac nogi w gorze.

. W przypadku niepokojgcych objawdw opisa-

nych w ulotce ZAWSZE skonsultuj sie z leka-
rzem.




PRAKTYCZNE RADY
DLA DOBREGO SNU

Zanim pomyslisz o siggnieciu po lek wspomagajacy sen zastosuj
ponizsze zalecenia dotyczace higieny snu. W zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw dbanie o dobry sen wystarcza do jego poprawy. Pamietaj
o codziennej, systematycznej pracy nad snem, a osiggniesz sukces.

Sen jest jak roslina - jezeli bedziesz o niego codziennie dbaé¢ zakwitnie
kazdej nocy. .
ZEBY DBAC O SWOJ SEN: g

e unikaj drzemek w ciggu dnia - o tyle krécej bedziesz spa¢ w nocy

* nie poleguj w t6zku w ciggu dnia

e zmecz sie w ciggu dnia aktywnoscia fizyczng - zmeczenie mobilizuje
organizm do snu

e regularne ¢wiczenia w ciggu dnia utatwiajg wieczorne zasypianie

e staraj sie spedzac dzien w jasnych pomieszczeniach, w ciggu
dnia szukaj kontaktu ze Swiattem

¢ unikaj picia kawy i napojéw z kofeing po godzinie 16.00;
optymalnym jest spozywanie takich napojow
w godzinach przedpotudniowych

e ogranicz palenie papieroséw w ciggu dnia -
wypalenie jednej paczki sptyci Twoj sen i spowoduje
czestsze wybudzanie sie w ciggu nocy

e nie pal przed snem - jeden papieros opdZnia zasniecie
o 1 godzing; to samo dotyczy e-papierosa

e nie pij drinka przed snem - spowoduje
on czestsze wybudzanie sie w nocy

e przed snem nie jedz duzych positkéw - kolacje
zjedz nie pdzniej niz 3 godziny przed snem

e przed snem unikaj ciezkostrawnych przekasek
i jedzenia stodyczy

e przed snem nie pij napojow z duzg zawartoscia
cukréw prostych

e przed snem unikaj pikantnych przekasek

¢ unikaj ¢wiczen fizycznych tuz przed poéjsciem
do tézka (pobudzisz w ten sposéb organizm
do aktywnosci)

e przed snem staraj sie zrelaksowac w taki sposéb, w jaki lubisz




TWOJ ZDROWY STYL ZYCIA

1. Jedz 5 positkéw w ciggu dnia

Trzy positki gtéwne oraz dwie przekgski to najzdrowszy sposéb odzywiania,
gdyz dostarcza organizmowi statych porcji energii.

2. Przeznacz co najmniej 15 minut na positek

Spokojne spozywanie positku sprzyja obnizeniuv masy ciata, jedzqc wolno
spozywasz mniej kalorii. Pamietaj, informacja o sytosci dociera do mézgu,
opiero po okoto 15 minutach.

3. Doktadnie przezuwaj kazdy kes, nawet 30 razy

Trawienie zaczyna si¢ juz w twoje| jamie ustej, dokladne przezuwanie
rozpoczyna i usprawnia ten proces.

4. Wybieraj zdrowq zywnos¢

Zdrowq czyli jak najmniej przetworzong. Unikaj kolorowych napojéw, konserw,

Eofowych positkéw tylko do podgrzania, biatego pieczywa i makaronéw, stod-
ich i stonych przekasek, tustych migs i jego przetworéw. Wybieraj nieoczysz-

czong mq( , razowe pieczywo, petnoziarniste makarony, brqzowy ryz, warzy-

wa i owoce. Spozywaj chude migso i wedliny oraz nabiat.

5. Zdrowo sypiqj

Sen jest bardzo waznym elementem regeneraciji organizmu, jego zaburzenia
majq wplyw na metabolizm glukozy w organizmie.

6. Ruszaj sie

Wybierz najbardziej odpowiadajqcq ci forme ruchu i éwicz. Samemu czy
w grupie, nie ma to znaczenia. Minimum to spacer, dlatego wychodz codziennie
na spacer, chodzenie fo najprostsza forma ruchu wystarczajqca do utrzymania
organizmu w zdrowiu.

6 KROKOW

do zdrowszego zycia

robisz mate kroki,
duzo zyskujesz

o
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TWOJ ZDROWY STYL ZYCIA

NIEKORZYSTNE PRODUKTY - ZDROWSZE ZAMIENNIKI

& Biale pieczywo v’ Pieczywo razowe

b 4 Nadmi;:r ziemniakéw V Kasze

x MﬁoVkor’orjy, pier?gi, kluski Ien|we | V Efggfaf;g&iionyl WYrobY
& Bialy ryz Vv Brgzowy ryz

wx‘Sery z6fte, pike‘smowe V” B

Chude tworogl

IR e RN T

i

Serkl homogenlzowane noturolne |ogurfy

x Serk| owocowe |ogur1y owocowe,
noturolne, maslcnkl naturalne, ke iry

desery ml leczne

Chude wedliny drobiowe wysok|e| |0k0$CI
pieczone migsa

klefbasy, konserwy,

Tfuste wedlm
x y marskle mskle| |akosa

pro y tywe dli

%?f' ( {

& Miegso wieprzowe, wotowe V' Mieso drobiowe (kurczak, indyk), ryby

x Smalec, sfonina V' Olej rzepakowy, oliwa z oliwek

i

x fjgﬁ';“:,,’,‘gf:v'fe kompoty, V' Woda mineraha

st bk e e R e b i ST S SR
% Stodycze, botony, cuklerkl ciasto, V Swueze owoce sezonowe, bckolle
ciastka — (w ograniczonej ilosci)

x Kostkl roso’fowe |c1rzynkn v Swieze i suszone ziofa

6 KROKOW

do zdrowszego zycia

robisz mate kroki,
duzo zyskujesz

Konsultacja merytoryczna: Magdalena Kubik DIET COACH ;
:[IG dostepna u autora bio.bl.001.13

Bibliogra
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0 SWOJE STOPY?

Edukacja pacjenta w poradni stopy cukrzycowej
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JAK DBAG 0 SWOJE STOPY?

W zapobieganiu powstawania suchej i popekanej skory,
zwigzanej z powiktaniem cukrzycy, najwazniejsza jest
wiasciwa pielegnacja. Stopy diabetykow wymagaja
szczegdlnej pielegnacii.

10.

Codziennie ogladaj swoje stopy, zwlaszcza miedzy palcami i na
podeszwie. Pomocne moze byc lusterko lub druga osoba.

Dbaj, aby stopy byty zawsze czyste, myj je w letniej wodzie
(optymalna temperatura 37°C). Delikatnie i doktadnie osuszaj
miekkim recznikiem, szczegdlnie starannie przestrzenie
migdzypalcowe.

Paznokcie skracaj ,,na prosto” przy uzyciu pilnika kosmetycznego.
Nie obcinaj paznokci ostrymi narzedziami: nozyczki, obcinaczki.

Jesli masz problemy ze wzrokiem, popros o pomoc drugg osobg Iub
skorzystaj z gabinetu podologicznego.

Wrastajgcy paznokie¢ spowodowany niewtasciwym obcinaniem
lub urazem nalezy skorygowac u podologa.

Nagniotki i odciski powinny by¢ usuwane tylko przez
specjaliste pielegnacii stop.

Modzele (nadmierne rogowacenie powstajgce w miejscach

duzego obciazenia na stopie) $cieraj tylko tarka kosmetyczng
drobnoziarnista na sucho. Czynnos$¢ nalezy wykonac przed

myciem ndg, przynajmnigj 2 x w tygodniu.

Do $cierania modzeli nie wolno uzywac pumeksu — moze by¢
przyczyng mikrourazu, jest siedliskiem bakterii (zawiera pozostatosci
startego naskorka).

Unikaj zahiegow z uzyciem zyletek (ostrza na uchwycie) — po tym
zabiegu naskorek odnawia sig szybciej, a nowa narastajaca skora
jest jeszcze twardsza.

Systematycznie stosuj kremy specjalistyczne i pianki

z zawartoscig mocznika (urea). Mocznik wiaze wodg w skorze,
zapobiega nadmiernemu rogowaceniu skory, poprawia nawilzenie

i wygtadza przesuszong skore.

Kremy w postaci pianek polecane do pielegnacji stop
wzmacniajg barierg ochronng, szybko sie wchtaniajg i nie
pozostawiajg thustych miejsc na skorze. Pozwalajg na szybkie
zatozenie skarpet lub rajstop. Pianki polecamy szczegdlnie do
pielegnaciji przestrzeni migdzypalcowych. W przypadku stopy
niedokrwiennej nalezy uzywac wytgcznie kremow i pianek

z zawartoscig 5% mocznika, natomiast przy stopie neuropatyczne;
stosowac produkty zawierajgce od 10% do 30% mocznika.




Jesli chcesz dowiedziec sig wigcej na temat leczenia ran przewlekiych, z

CZEGO ROBIG NIE WOLNO

1. Nie wolno moczy¢ stép w wodzie z szarym mydtem ani

w innych roztworach! Nadmiermne moczenie sprzyja maceracji
skory i rozwojowi infekcji w jej obrebie. Stope z rang mozna
umyc, ale tylko pod biezaca letnig woda, nie duzej niz 3
minuty. W sytuacjach awaryjnych do mycia oraz oczyszczania
stdp mozna stosowac wilgotne chusteczki pielegnujace.

Nie wolno stosowac kremdw pielegnacyjnych

w przestrzeniach migdzypalcowych (wyjatek stanowig
pianki).

Nie wolno stosowac balsamdéw ani masci rozgrzewa-
jacych — moze wystapi¢ nadwrazliwosc i stan zapalny.
Nie wolno stosowacé masci, ptynow i plastréw do
usuwania odciskow — zawieraja kwas salicylowy
uszkadzajacy naskorek.

Nie wolno naklejac plastréw na skore stop — przy
wielokrotnym stosowaniu mogg spowodowac rane, chyba,
Ze stosujesz preparat do usuwania plastréw NILTAC®

Nie wolno wigza¢ bandaza na supetek przy zakfadaniu
opatrunku.

Nie ogrzewaj ndg w gorgcej kapieli ani przy grzejniku.

Nie uzywaj termoforu i poduszki elektrycznej — mozesz mie¢
zaburzenia czucia i temperatury, przez co doprowadzisz do
oparzenia.

Nigdy nie chodz boso nawet po plazy, zawsze miej zatozong
bawetniang skarpete i migkkie wygodne obuwie (plastikowe
Klapki nie sg wskazane).

Nie chodz po mieszkaniu w samych skarpetach
(to ryzyko powstania urazu).

. Nie zakfadaj skarpet elastycznych ani poriczoch
samonosnych (mogg powodowac obrzeki).

CO ZROBIC, JESLI POWSTANIE RANA?

1. Zdezynfekuj rang przy pomocy $rodka dezynfekcyjnego i zatéz
jatowy opatrunek.

2. Nie lekcewaz najdrobniejszego skaleczenia, otarcia, zmiany na skorze.
3. Skontakiuj sig z lekarzem.

4. (Odcigzaj maksymalnie stope! Uzywaj kul fokciowych Iub wozka
inwalidzkiego.




(izwon na bezpfatng infolinig 800 120 093 lub wejdZ na strone www.mojarana.pl

STOPY BEZ UCISKU

1. Kazdy musi pamigta¢ o odpowiednim doborze obuwia, koniecznie
z szerokimi przodami i numer wigkszego od twojego rozmiaru
(aby nie powodowato ucisku). Buty nie moga by¢ zbyt duze, gdyz 4
wowczas obcieraja palce i stopy.

2. Buty powinny by¢ wykonane z materiatu przepuszczajgcego
powietrze, musza zabezpiecza¢ stope przed urazami. Pamigtaj,
Ze zbyt diugie chodzenie w kaloszach np. grzybobranie,
od$niezanie moze by¢ przyczyng odparzenia.

3. Nowe buty kupuj w godzinach popotudniowych, kiedy noga
jest zmeczona i obrzeknigta — bedziesz miat pewnosc, ze nie
bedg za mate.

4. Buty w sklepie przymierzaj bez pomocy ,tyzki”.

5. Czas chodzenia w nowych butach zwigkszaj stopniowo, na
poczatek wyprobuj je przez 15 min w domu (zmniejsza to ryzyko
otarc i pecherzy).

6. W nowych butach nie wybieraj sie na spacer ani na dtuzsza
impreze.

7. Przed zatozeniem butow doktadnie sprawdz ich wnetrze dtonia,
czy nie ma nieréwnosci lub innych przedmiotéw (zrolowana
wkifadka, drobny kamyk).

8. Nigdy nie sznuruj butéw zbyt mocno — aby nie spowodowac
ucisku i niedokrwienia.

9. Pacjentom ze znaczng deformacjg stopy zaleca si¢ wykonanie
obuwia ,,na miarg”, u szewca i stosowanie specjalistycznych
wkiadek.

Staraj sig, aby buty byty wysuszone i wywietrzone, codziennie
zmieniaj skarpety. Wzmacniaj miesnie ndg, odpowiednio ¢wicz stopy.

10

NIE PAL TYTONIU!

PALENIE PRZYSPIESZA PROCESY MIAZDZYCOWE
W NACZYNIACH, CO PROWADZI DO NIEDOKRWIENIA
1 ZWIEKSZA RYZYKO AMPUTACJI.

Opracowafa Maria Jarmuszczak

Specjalistyczna Pielegnacja Stap i Leczenie Ran




ZESTAW CWICZEN NA STOPY

Przed przystapieniem do wykonywania
Cwiczen nalezy przyjaé pozycje
wyjsciows (z wyjatkiem éwiczenia nr 6).

Pozycja wyj$ciowa:

Siadamy prosto na krzesle, nie dotykajac
plecami oparcia krzesfa. Stopy stawiamy na
— podtodze w lekkim rozkroku.

~ Cwiczenie 1:
| Bez odrywania pigty od podtoza naprze-
| miennie zginamy i rozprostowujemy
N palce stopy.

CGwiczenie 2:

a. Stopg opieramy na piecie | na zmiang
podnosimy i opuszczamy przednig czesé
stopy.

b. Stope opieramy na palcach i naprze-
miennie podnosimy i opuszczamy pigte.

Cwiczenia a i b nalezy wykonywagé
naprzemiennie.

CGwiczenie 3:

Stopg opieramy na pigcie, a nastepnie
przednig czescia stopy wykonujemy
peine obroty.

Jesli chcesz dowiedzie sie wigcej na temat leczenia ran
przewleklych, zadzwon na bezptatna infolinie 800 120 093

lub wejdz na strong www.mojarana.pl




Wykonywac w seriach po 10 powtorzen

Cwiczenie 4:
| Stope opieramy na palcach
| wykonujemy obroty pigta.

Cwiczenie 5:

Unosimy noge tak, aby stopa nie dotykata

podtoza, prostujemy noge w kolanie,

. obciggamy palce stopy w Kierunku podioza,

7 | a nastepnie kierujemy je ku kolanu.
W trakcie wykonywania ¢wiczenia powinny
intensywnie pracowac migsnie tydki.
Cwiczenie to mozemy wykonywac
jednoczesnie obiema stopami.

CGwiczenie 6:

Na podtodze rozktadamy gazete, stajemy
na niej i stopami probujemy zgniesc ja

w kulke, nastgpnie za pomoca stp staramy
sie rozprostowac papier i podrze¢ go w jak
najdrobniejsze kawatki.

CGwiczenie 7:

Unosimy noge tak, aby stopa nie dotykata
podtoza, prostujemy noge w kolanie,

a nastepnie wykonujemy naprzemiennie
w prawo i w lewo petne obroty stopg

w stawie skokowym (w tzw. kostce).
Cwiczenie to mozemy wykonywaé
jednoczesnie obiema stopami.

ConvaTec Polska Sp. z 0.0., al. Armii Ludowej 26,
00-609 Warszawa, tel 9 66 50,

ConvarTec ( |11,




ZALECENIA

ZYWIENIOWE |

\\:tila pacjentéw z hipercholesterolemiq’

e

Grupy
produktow

Produkty
zbozowe

Rosliny
strgczkowe

Produkty, Produkty, ktére Produkty,
ktére nalezy nalezy spozywac ktére nalezy
preferowac w umiarkowanych ograniczaé

ilosciach
Produkty Pieczywo Croissanty
petnoziarniste Z Oczyszczonej i inne stodkie
mgKki, ryz, pieczywo, ciasta
makarony, i ciasteczka
herbatniki,
ptatki
kukurydziane
Surowe Ziemniaki Warzywa
i gotowane przygotowane
warzywa z mastem
lub $mietang
Soczewica, — -
fasola, groch,
ciecierzycaq,
bdb, soja
Swieze Suszone owoce, —
lub mrozone galaretki, owoce
owoce puszkowane,
dzemy, sorbety,
lody wodne,

soki owocowe



Stodycze
i stodziki

Mieso i ryby

Produkty
- mleczne i jaja

Tiuszcze
i dressingi

i nasiona

Metody
przygotowywania
potraw

Niskokaloryczne
stodziki

Sacharoza,
midd, czekolada,
cukierki

Ciasta, lody,
fruktoza,
stodzone napoje
gazowane

Chude i’ tfuste

Chude kawatki Kietbasy, salami,
ryby, dréb wotowiny, bekon, zeberka,
bez skoéry jagnieciny, hot-dog'i,

wieprzowiny podroby

lub cieleciny,

owoce morza,

skorupiaki
Odttuszczone Ubogottuszczowe Zwykte sery,
mleko i jogurt mieko, $mietana, tluste

ubogottuszczowe mieko i jogurt

sery iinne

produkty mleczne,
jajka

KAR/04406/08/19

* Ocet, musztarda, Oliwa, miekkie Tiuszcze trans
dressingi margaryny, i twarde
bez cukru nietropikalne margaryny,
oleje roslinne, olej palmowy
dressingi i kokosowy,
do satatek, masto, smalec,
majonez, ketchup stonina
— Wszystkie Orzechy
niesolone kokosowe
(z wyjgtkiem
kokosowych)
3 e
Grillowanie, Krétkie smazenie, Smazenie
gotowane pieczenie
w wodzie,
gotowanie
na parze
* Zmniej; ie stezenia chol olu frakcji lipoprotein o malej gestosci i poprawy profilu lipoprotein

ogdlnego
na podstawie Wytycznych ESC/EAS dotyczqcych leczenia zaburzen lipidowych w 2016 roku.



JAKIE OBJAWY MOGA SWIADCZYC O ARYTMII?

Najczesciej wystepujacymi objawami arytmii sa:

> uczucie kofatania serca, czyli szybkiej réwnej lub nieréwnej pracy serca
wystepujacej napadowo. Takie wrazenie moze trwaé sekundy lub dtuzej,
w zaleznosci od typu arytmii;

> uczucie nieréwnej pracy serca najintensywniej odczuwanej w pozycji
lezacej, np. w porze nocnej;

D uczucie szarpania serca” z uderzeniem do gardfa — tego typu objawy
moga wystepowac przy pojedynczych skurczach dodatkowych;

> zastabniecie lub utrata przytomnosci — sq to najgrozniejsze
objawy arytmii.

CO NALEZY ZROBIC, JESLI POJAWIA SIE OBJAWY ARYTMII?

> NIEWPADACW PANIKE.
> Nalezy przyja¢ bezpieczng pozycje — siedzacg lub lezaca.

> Jesli to mozliwe, zmierzy¢ natychmiast cisnienie, czestos¢ pulsu i zapisa¢
te wartosci np. w kalendarzu.

> Jesli objawy beda sig utrzymywaty, wezwa¢ pomoc.

> Jezeli ustapia, zgtosic sie do lekarza rodzinnego.
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WAZNA INFORMACJA DLA PACJENTOW PRZYJMUJACYCH

LEK PRADAXA® W PLASTIKOWEJ BUTELCE

Lek nalezy towo

przyjr

C | przechowy!

—
Uwaznie przeczytqj
i ponizszg informacje.
s h— '&‘f’fw
oy
T
o

¢ Przyjmuj lek SciSle wedtug zalecen lekarza.

¢ Nie przyjmuj leku czesciej, niz to zalecit lekarz.

e Mozesz przyjmowac lek niezaleznie od positku.

e Przyjmowany lek nalezy popic¢ petng szklankg wody.

* Zawsze przechowuj lek PRADAXA® w oryginalnym opakowaniu, a nie w pojemniku na leki
ani w organizerze na leki.

» Otwieraj na raz tylko jednq butelke. Zanim otworzysz kolejnag butelke, dokorncz
przyjmowanie leku z butelki juz otwartej.

e Po otwarciu butelki lek nalezy zuzy¢ w ciggu 4 miesiecy.

* Gdy przyszedt czas na przyjecie dawki leku, wez z butelki tylko tyle kapsutek, ile wynosi
zalecona dawka.

* Po wyjeciu dawki leku szybko i doktadnie zamknij butelke.

¢ Kapsutki PRADAXA" nalezy potyka¢ w catodci. Nie tam i nie rozgryzaj kapsutki ani nie wysypuj
jej zawartosci.

e Jedli zapomnisz przyjac¢ dawke leku o okreslonej godzinie, przyjmij jg gdy tylko sobie o tym
przypomnisz. Jesli nastepna dawka leku wypada za mniej niz 6 godzin, pomin zapomniang
dawke i przyjmij dopiero dawke nastepng. Nie wolno przyjmowad podwadjnej dawki leku
na raz.

* Twdj lekarz zadecyduje, jak diugo powinienes przyjmowad lek PRADAXA®,
Nie przerywaj stosowania leku bez porozumienia z lekarzem.
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Zalecenia dla pacjenta
po incydencie sercowo-naczyniowym

Incydenty sercowo-naczyniowe takie jak zawat serca czy udar moézgu w wiekszosci przypadkow spo-
wodowane s3 wieloletnim narazeniem na tzw. czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego (takie jak:
nadcisnienie tetnicze, podwyzszone stezenie cholesterolu, cukrzyca, nikotynizm), ktére sprzyjaja
rozwojowi miazdzycy oraz niekorzystnych zmian w sercu i naczyniach krwionosnych. U pacjentow,
U ktérych wystapit juz zawat serca czy udar mézqu lub tych, ktérzy maja rozpoznana chorobe miazdzyco-
wa, np. chorobe wiericowa, ryzyko kolejnych incydentéw jest bardzo wysokie. Aby uniknac¢ zawatu serca/
udaru mdzgu, nalezy kontrolowac nastepujace czynniki ryzyka:

n Nadcisnienie tetnicze

- wartosci ciénienia tetniczego powinny by¢ BCukrzyca
nizsze niz 140/90 mmHg; jezeli mierzac cisnienie
w domu, pacjent zauwaza wyzsze wartosci, po-
winien zgfosi¢ sie do lekarza, ktéry zaleci odpo-
wiednie leki oraz powie, jak zmieni¢ swoje nawyki
zyciowe.

- jezeli u pacjenta wystepuja podwyzszone ste-
zenia glukozy we krwi, np. > 99 mg/dl na czczo,
natychmiast nalezy skontaktowac sie z lekarzem,
ktory zaleci odpowiedni sposéb diagnostyki i po-
stepowania. Najwazniejsze w zapobieganiu cu-
krzycy sa: zdrowa dieta, aktywnosc fizyczna oraz
regularne przyjmowanie zaleconych lekéw.

E Podwyzszone stezenie
cholesterolu

- najwazniejszym celem leczenia jest stezenie
cholesterolu LDL < 70 mg/dl. Aby je osiagnac,
nalezy prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, obejmujacy n Nikotynizm
odpowiednig diete, oraz regularnie przyjmowac
zalecone przez lekarza leki, takie jak bardzo sku-
teczne statyny. Terapia ta jest bezterminowa i nie
nalezy jej przerywac bez konsultacji z lekarzem.

- palenie papieroséw jest jednym z gtéwnych
czynnikdw wptywajacych negatywnie na sciany
naczynn krwionosnych. Wszystkich pacjentdw,
u ktérych wystapit incydent sercowo-naczynio-
wy, obowiazuje bezwzgledny zakaz palenia.

Sciste stosowanie sie do zalecer: lekarskich pozwoli zapobiec kolejnym incydentom sercowo-naczy-
niowym takim jak zawat serca czy udar mdzgu. Przedstawione powyzej choroby sg odpowiedzialne za
znaczng liczbe niekorzystnych incydentéw sercowo-naczyniowych, niemniej jednak takze inne schorze-
nia moga sie przyczynia¢ do wystapienia ryzyka chordb serca.

(24 KRIN JREEE
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Inne czynniki ryzyka chorob serca i naczyn

Przedstawione ponizej choroby mniej kojarza sie pacjentom z ich negatywnym wptywem na ukfad kra-
zenia. Sg jednak réwnie wazne w zapobieganiu przysztym incydentom sercowo-naczyniowym, dlatego
jezeli pacjent zauwazy u siebie ktérys z ich objawdw, powinien sie skontaktowac z lekarzem.

. Niewydolnos¢ nerek

Uszkodzenie funkcji nerek, ktore najczesciej wy-
krywane jest w badaniach laboratoryjnych, nega-
tywnie wptywa na ryzyko chordb serca. Regulamie
nalezy kontrolowac funkcje nerek i w razie niepra-
widtowosci zgtosi¢ sie do lekarza.

Zaburzenia oddychania
podczas snu :

Nieprawidtowy sen oraz zaburzenia oddychania
podczas snu wplywajg na stan catego organizmu,
w tym ukfadu sercowo-naczyniowego. Najczest-
szym objawem zaburzen jest gtosne, nieregularne
chrapanie przerywane epizodami bezdechéw oraz
przewlekte zmeczenie podczas dnia. Jezeli pacjent
lub ktos z jego otoczenia zauwaza takie objawy,
powinien zgtosic to lekarzowi.

Nadwaga, otytosc i niska
aktywnosc fizyczna

Zbyt wysoka masa ciata stanowi jeden z gtow-
nych czynnikéw ryzyka chordb serca. Skuteczna
redukcja masy ciata jest mozliwa u kazdego pa-
cjenta, niezaleznie od jego wieku. Podstawg walki
z nadwaga sa zwiekszenie aktywnosci fizycznej
oraz zdrowe nawyki zywieniowe (m.n. ograni-
czenie tluszczu i soli, a zwigkszenie ilosci warzyw
w diecie). Dietetycy, trenerzy i lekarze moga po-
mac skutecznie zredukowac mase ciata.

. Stres i depresja

Przewlekly stres czy depresja objawiajaca sie dfu-
gotrwatym uczuciem smutku, bezradnosci i braku |
mozliwosci radzenia sobie z codziennymi proble- |
mami wplywaja réwniez niekorzystnie na serce.
Jezeli wystapig u pacjenta, powinien on szukac |
pomocy u psychologa lub lekarza psychiatry.

‘ Grypa

Nieleczona grypa moze uszkodzic¢ serce i spowo-
dowac jego powazng chorobe. W przypadku wy-
stapienia objawdw grypy nalezy skontaktowac sie
z lekarzem. Pacjenci po zawale serca czy udarze
mdzgu powinni co roku szczepic sie na grype.

‘ Zaburzenia potencji

Zaburzenia potencji (niemoznos¢ osiagniecia lub
utrzymania wzwodu) s3 czesto spowodowane
chorobami naczyn i wskazuja na ich zty stan. Cze-
sto zaburzenia te wystepuja juz przed incydentem
sercowo-naczyniowym. Zaburzen potencji nie
nalezy sie wstydzi¢, ale niezwfocznie zgtosic je le-
karzowi.

. Choroby zebéw

Przewlekly proces zapalny zwiazany z chorobami
zeboéw prowadzi do uszkodzer naczyh krwionos-
nych i serca. Préchnice oraz choroby dzigset nalezy
leczy¢ u stomatologa réwniez po to, by mie¢ zdro-
we serce.
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Zalecenia dla pacjenta
z hiperlipidemiq - w zapobieganiu incydentom sercowo-naczyniowym

Nieprawidtowe stezenie cholesterolu we krwi przyczynia sie do ryzyka rozwoju miazdzycy oraz zwigza-
nych z nig incydentéw sercowo-naczyniowych, takich jak zawat serca i udar mézgu. Zaburzenia stezenia
cholesterolu sg najczesciej wystepujacym czynnikiem ryzyka i dotycza blisko 2 na 3 dorostych Polakow.

n Co to jest hiperlipidemia?
Wyodrebnia sie réznego rodzaju zaburzenia go-
spodarki cholesterolowej, ktére charakteryzujg sie
podwyzszeniem stezenia we krwi cholesterolu
catkowitego, cholesterolu LDL lub trigliceryddw.
Obecnie uznaje sig, ze najwazniejsze w okresla-
niu kontroli lipemii jest stezenie cholesterolu LDL.
W zadnym przypadku nie powinno ono przekra-
cza¢ 115 mg/dl, u czedci pacjentdw obcigzonych
innymi czynnikami ryzyka dazy sie nawet do steze-
nia < 100 mg/dl lub < 70 mg/dl.

a Dlaczego stezenie cholesterolu
jest tak wazne?

Hipercholesterolemia moze sie wigza¢ z innymi
chorobami lub ze skfonnosciami genetycznymi
i czynnikami srodowiskowymi. Poza podwyzszony-
mi stezeniami cholesterolu catkowitego oraz LDL
cholesterolu, réwniez kilka innych typéw zabu-
rzeri gospodarki lipidowej moze predysponowac
do rozwoju przedwczesnej choroby sercowo-na-
czyniowej. Niemniej jednak to wiasnie LDL cho-
lesterol najscislej koreluje z ryzykiem wystgpienia
miazdzycy, a przez to m.in. choroby wiericowej,
zawatu serca czy zgonu z ich przyczyny. Im wyzsze
stezenie cholesterolu, tym wieksze ryzyko choréb
serca. Aby zredukowac ryzyko choréb serca, nalezy
obnizac stezenie cholesterolu.

Bjak mozna obnizy¢ stezenie
cholesterolu?

W przypadku wszystkich pacjentdw z dyslipidemia
najwazniejszym dziataniem powodujacym obnize-
nie stezenia cholesterolu jest prozdrowotna mody-
fikacja stylu zycia. Aby obnizy¢ stezenie choleste-
rolu, nalezy zredukowac mase ciata oraz stosowac
zdrowa dla serca diete oraz aktywnos¢ fizyczna.
U czesci pacjentéw te dziatania nie sg wystarczaja-
ce. Wtedy nalezy sie zgtosi¢ do lekarza, ktéry prze-
pisze leki hipolipemizujace, np. statyny, nie tylko
obnizajace stezenie cholesterolu, ale takze dziafa-
jace korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy.

ﬂ Co oznacza zwiekszenie
aktywnosci fizycznej?

Odpowiednia aktywno$¢ fizyczna jest wazng skfa-
dowa leczenia dyslipidemii. Wykazano, ze ta droga
mozna obnizy¢ stezenie cholesterolu. Wzrost ak-
tywnosci fizycznej pomaga rowniez zredukowac
nadwage, poprawi¢ ogolng wydolno$¢ ustroju
i zmniejszy¢ ryzyko zgonu. Pacjentom nalezy za-
leca¢ co najmniej 30 minut umiarkowanie inten-
sywnego dynamicznego wysitku aerobowego,
np. biegania, szybkiego marszu, jazdy na rowerze
lub ptywania przez 5-7 dni w tygodniu.
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B Co oznacza zdrowa dieta?

Zdrowa dieta powinna by¢ na tyle kaloryczna,
zeby nie powodowac wzrostu masy ciata lub na-
wet wptywac na jej obnizenie. Poza tym nalezy
zwiekszy¢ spozycie warzyw i innych pokarmoéw
pochodzenia roélinnego (4-5 porgji), unikac zyw-
nosci o duzej zawartosci thuszczéw zwierzecych,
zastapic ttuste pokarmy zwierzece rybami, owoca-
mi, jarzynami i innymi produktami zawierajacymi
nienasycone kwasy ttuszczowe, a takze ograniczy¢
zawarto$¢ soli kuchennej w diecie.

B Na co jeszcze,

poza cholesterolem,
nalezy uwazac?

Innym czynnikiem ryzyka chordb serca, negatyw-
nie wptywajacym réwniez na stezenie cholesterolu
we krwi, jest nikotynizm. Aby poprawic stan serca
i naczyn, nalezy bezwzglednie zaprzesta¢ palenia
papierosoéw. Rdwniez inne czynniki, takie jak: pod-
wyzszone ci$nienie tetnicze, nadmierne spozycie
alkoholu czy stres, moga negatywnie wptywac na
ukfad sercowo-naczyniowy. Pacjenci z dyslipide-
mig powinni kontrolowac wszystkie czynniki ryzy-
ka chordb serca.

Dziesiec przykazan zdrowego zycia, ktore zapobiegng chorobom serca

Ruszaj sie - kazda forma
wysitku fizycznego
jest zdrowa!

e Nie uzywaj soli!

e, Nie jedz ttustych potraw
- zrezygnuj z masta,

smalcu, ttustego
i smazonego miesa.

o Jedz wiecej ryb!

6 Jedz wiecej owocow £

i warzyw!

e Nie jedz stodyczy!

a Nie pal papierosow!

e Chodz regularnie
do lekarza!

e Wykonuj wszystkie
zalecone badania
kontrolne!

@ Przyjmuj regularnie leki!




Nie odkladaj

g

Konsekwencje nadci$nienia tetniczego kojarza nam
sie gléwnie z chorobami serca. Dla wiekszosci z nas
oczywiste jest to, ze nieleczone nadcisnienie moze
doprowadzi¢ do zawatlu serca, udaru moézgu
czy niewydolnosci ukladu krazenia. Czesto jednak
nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze moze staé
sie ono przyczyna takze innych dolegliwosci.
Pamietajmy, ze chociaz podwyzszone cisnienie
poczatkowo nie daje niepokojacych objawow,
moze prowadzi¢ do uszkodzenia wielu waznych
narzadow. Dlatego tak wazna jest regularna
kontrola cisnienia, nawet wtedy, gdy czujemy
sie¢ dobrze. Wspéiczesna medycyna daje nam
szanse na unikniecie wiekszosci powikian
nadcisnienia, pod warunkiem ze choroba
zostanie rozpoznana odpowiednio wczesnie
i bedzie systematycznie leczona.
Przekonaijcie sie, jak moze sie zmienic
Wasze zycie, jesli zadbacie o skuteczne
leczenie nadcisnienia tetniczego.

‘ %
skutecznego

leczenia nadcisnienia tetniczego

MOZES
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Jednym z najgrozniejszych powiklan nadci$nienia
tetniczego jest udar. Zbyt wysokie ci$nienie
moze stac sie przyczyng uszkodzenia naczyn

dostarczajacych krew

do mozgu i prowadzic¢ do
zniszczenia samej tkanki
mozgu. Konsekwencje
tego bywajg bardzo
powazne - trwate
inwalidztwo, a nawet
Smierc. Pamietaj, ze
skuteczne leczenie
nadci$nienia tetniczego
zalezy réwniez od

Ciebie. Stosujac sie do
zalecen lekarza, mozesz
zmniejszy¢ ryzyko udaru.

MOZESZ V
ZADBAC 0 NERKI

Wysokie ci$nienie krwi moze uszkadzac
naczynia krwionos$ne odzywiajace Twoje nerki,
przyczyniajac sie do zaburzania ich pracy.

Jedli zawalczysz o wyréwnanie cisnienia, mozesz
pomoc im dziata¢ sprawniej. Pamietaj, ze jesli
oproécz nadcisnienia masz jeszcze cukrzyce,

v

powinienes$ zwigkszy¢ czujnosé.

B ozniej A\ N

UZESZ DA

v/

Zbyt wysokie ci$nienie krwi jest jednym

z waznych czynnikéw prowadzgcych

do zawatu serca. Jesli dodatkowo palisz
papierosy, masz
nadwage i zbyt
wysoki poziom
cholesterolu we

krwi, jestes w grupie
szczegolnie zagrozone;.
Koniecznie
porozmawiaj

z lekarzem, co mozesz
zrobi¢ dla siebie, aby
zmniejszy¢ ryzyko
zawatlu serca i cieszy¢
sie zdrowiem przez
dtugie lata.

MOZESZ V
ZADBAC 0 OCzY

Czy od kiedy zdiagnozowano u Ciebie
nadci$nienie tetnicze zauwazasz, ze gorzej
widzisz? To dlatego, ze nadci$nienie
moze prowadzi¢ do uszkodzenia wzroku.
Jesli chcesz, aby Twoje oczy stuzyty Ci
przez diugie lata, zadbaj o wyréwnanie
nadcis$nienia.
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INTELEK ALNA

Demencja jest chorobg moézgu,
ktora skutkuje problemami

z mysleniem, méwieniem

i rozumowaniem. Przyczyn
rozwoju demencji jest wiele,
ale niewyréwnane
nadci$nienie tetnicze moze
by¢ jednym z jej winowajcow.
Regularna kontrola

i systematyczne leczenie
nadci$nienia moga pomoc
zapobiec demengji.

NA V

IAKA

Wysokie cisnienie krwi, ktére
oddzialuje na $ciane aorty,
czyli tetnicy gtéwnej, bywa
przyczyna powiekszenia sig
jej $rednicy i powstania
tetniaka. Ostabiona w ten
sposob sciana moze peknac,
stajac sie przyczyna nagtej
$mierci. Kontrolujac
cisnienie i leczac je, gdy jest
podwyzszone, ograniczasz
ryzyko powstania tetniaka.
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0ZESZ ZMNIEJSZYC

ZYKO
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EKSUALN

Nie wszyscy zdaja sobie
sprawe, ze nadcisnienie
tetnicze moze sie stac
przyczyna zaburzen erekcji.
Co wiecej, zaburzenia funkcji
seksualnych bywaja jednym

z pierwszych sygnatow,

ze z naszym ukladem krazenia
jest cos nie w porzadku.
Whniosek jest jeden: chcesz sig
cieszy¢ udanym pozyciem?
Zmierz ci$nienie!

v

MOZES
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Kiepsko sypiasz? Jednag z przyczyn Twoich
probleméw ze snem moze byc... zbyt wysokie
ci$nienie tetnicze. Dzieje sie tak dlatego,

ze u zdrowych oséb w czasie snu nastepuje
obnizenie ci$nienia, dzigki czemu uklad krazenia
moze odpoczg¢. U niektdrych ludzi cisnienie

w nocy nie obniza si¢ w odpowiednim stopniu,
co moze powodowac zaréwno problemy ze snem,
jak i szybsze uszkadzanie waznych organow.
Jesli lekarz bedzie podejrzewat, ze ten problem
moze dotyczy¢ réwniez Ciebie, zaleci specjalne
badanie umozliwiajace pomiar ci$nienia wtedy,
kiedy $pisz.

EWYDOLNOSCI SERCA

Serce osoby z niewyréwnanym
nadci$nieniem tetniczym musi
pracowac ciezej niz u zdrowych oséb.
Poczatkowo zwykle daje sobie z tym
rade, ale po latach jego rezerwy ulegaja
wyczerpaniu, a w konsekwencji -
ulega ono niekorzystnej przebudowie.
W takich wypadkach moga sie pojawiac
objawy niewydolnosci serca: szybkie
meczenie sig, dusznosci lub puchniecie
nog. Mozesz zapobiec takiej sytuacji,
kontrolujac nadci$nienie, zanim zdazy
ono trwale uszkodzic¢ serce.

Dzieki takiej
samokontroli
Twoje serce, mozg,
nerki i oczy moga
Ci stuzyc przez
wiele lat.

Pamietaj, Ze samodzielnie
wykonywane przez Ciebie

w domu lub w pracy pomiary
cisnienia s3 dla lekarza

Pamietaj, aby korzystac tylko ze

wazng wskazowka, czy

Twoje cisnienie tetnicze jest
prawidiowe, a jesli stosujesz

= leki - czy ich dawki s3 dobrze
> dobrane.

sprawdzonych cisnieniomierzy
(najlepiej automatycznych),

a wyniki notowac i pokazywac
lekarzowi podczas wizyt.
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