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Niniejszy niezbedny

poradnik dotyczy zycia

z dusznicg bolesng.

Wyjasnia on:

o Czym jest dusznica bolesna i co
Jg wywotuje

o Jak leczy sie dusznice bolesng

o Jak tagodzi¢ objawy dusznicy
bolesnej i jak sobie z nimi radzic

| i
Wazne:

to nie jest porada medyczna. Jesli wystgpi u
Ciebie silny bol w klatce piersiowej lub brak
tchu trwajgcy kilka minut, zadzwon pod
numer 999 i wezwij karetke.

o Kiedy nalezy wezwac lekarza

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice Line pod

numer 0808 801 0899.



Czym jest dusznica
bolesna?

Do dusznicy bolesnej (nazywanej tez dtawica
piersiowg) dochodzi, gdy ograniczony jest doptyw
krwi do serca. Oznacza to, ze serce nie otrzymuje
wystarczajgco duzo tlenu.

Dusznica bolesna zazwyczaj pojawia sie wOwCzas,
gdy serce pracuje intensywnigj niz normalnie, wiec
potrzebuje wiecej tlenu. Moze to by¢ wynikiem
¢wiczen fizycznych, stresu, ekstremalnego zimna
czy obfitego positku.

Dusznica bolesna moze byc stabilna lub niestabilna.

Dusznica bolesna stabilna daje o sobie znac
podczas aktywnosci fizycznej lub w sytuacji
stresujgcej, a jej objawy mozna szybko ztagodzic
poprzez odpoczynek albo przyjecie lekow.
Dusznica bolesna niestabilna daje objawy
podczas odpoczynku lub w nocy i nie mozna
ich ztagodzic¢ poprzez zazycie lekow. Jest
nieprzewidywalna i jej objawy mogg wystgpic
bez ostrzezenia. W razie wystgpienia objawdw
dusznicy bolesnej niestabilnej nalezy natychmiast
zadzwonic pod numer 999.
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Objawy dusznicy
bolesnej

Objawy dusznicy bolesnej roznig sie w zaleznosci
od osoby. Zalezg od tego, jak powazna jest dusznica
bolesna, ktdre naczynia krwionosne zostaty przez
nig zaatakowane i jak bardzo sg zwezone.

Najczesciej dusznica bolesna objawia sie jako bol
lub dyskomfort w srodkowej czesci klatki piersiowe).
Moze to byc¢ bol tepy lub uczucie przygniecenia,
pieczenia, ucisku lub ciezaru na klatce piersiowe].
Moze promieniowac na gardto i szyje, szczeke,
ramiona lub miejsce pomiedzy topatkami.

Mozna odczuwac odretwienie, mrowienie, bol lub
ciezkosc w jednym ramieniu.

Dusznica bolesna czesto wywotuje dusznosé.
Niekiedy to moze byc jedyny objaw choroby.

U niektorych osob dusznica bolesna moze dawac
objawy bardzo podobne do zgagi lub niestrawnosci.

W razie niespodziewanego wystgpienia
ktoregokolwiek z tych objawow nalezy natychmiast
zadzwonic¢ pod numer 999.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.
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Ptec biologiczna i tozsamosc ptciowa moga
wptywac na sposob odczuwania dusznicy
bolesnej. Roznice wynikajgce z ptci biologicznej
0znaczajg, ze w przypadku osob, ktore urodzity sie
jako kobiety, jest wyzsze prawdopodobienstwo:

o wystepowania objawow dusznicy bolesne]
podczas spoczynku,

o odczuwania objawow dusznicy bolesnej pod
wptywem stresu emocjonalnego (niz pod
wptywem czynnikow fizycznych);

o utrzymywania sie bolu zwigzanego z dusznicg
bolesng dtuzej i promieniowania tego bolu do
ramienia, pachy, szyi, szczeki i plecow;

o stopniowego — a nie nagtego — pojawiania sie
I ustepowania objawow;

o odczuwania silnego zmeczenia, szczegolnie
od razu po ataku dusznicy bolesnej.

Kobiety takze czesciej niz mezczyzni pomniejszajg

znaczenie swojego bolu i bardziej koncentrujg

sie na innych aspektach swojego zycia. Moze to
wptywac na interpretacje objawow przez lekarza.

Istniejg dowody, ze u przyjmujgcych hormony
kobiet transptciowych ryzyko chorob serca,
w tym dusznicy bolesnej, moze byc¢ wyzsze.
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Zrozumiec€ dusznice
bolesng

Serce to miesien. Tak jak kazdy inny miesien,
potrzebuje tlenu, aby dziata¢. To oznacza, ze
serce potrzebuje krwi z ptuc, ktora dostarcza
tlen i sktadniki odzywcze oraz usuwa dwutlenek
wegla i produkty odpadowe.

Krew jest dostarczana do serca trzema tetnicami
- lewg, prawg i okalajgca tetnicg wiencowa.

Lewa tetnica
wiencowa

Aorta

Gatgz okalajgca
tetnicy
wiencowe;

Prawa

teﬁn[ca Gatgz przednia

wiencowa '
zstepujgca
lewej tetnicy
wiencowej

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod

numer 0808 801 0899.



Czasami we wnetrzu tetnicy gromadzi sie
substancja ttuszczowa (blaszki miazdzycowe),
zZwezajgc swiatto tetnicy i zmnigjszajgc przeptyw
krwi (miazdzyca naczyn krwionosnych). Gdy
to dotyczy tetnic wiencowych, nazywa sie to
chorobg wiencowa.

Blaszki miazdzycowe

Ograniczony
przeptyw Krwi

Dusznica bolesna to objaw choroby
wiencowej. Gdy serce bije szybciej, potrzebuje
wiecej tlenu. Zwezone tetnice wiencowe nie sg
W Stanie przepusci¢ wystarczajgco duzo krwi,
aby zaspokoi¢ zwiekszone zapotrzebowanie

I serce doswiadcza tagodnego niedotlenienia.

To wywotuje bol i odczucie ucisku zwigzane

z dusznicg bolesng. Przypomina bol nog, gdy
biegto sie za daleko lub za szybko. Podobnie jak
taki bol, moze on byc intensywny, ale powinien
mMiNgc bez pozostawiania trwatych szkod.

Dlatego mozna wowczas ciezko
oddychac — ciato stara sie pozyskac wiecej tlenu.
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Czynniki ryzyka

Rzeczy, ktore zwiekszajg ryzyko wystgpienia
objawow dusznicy bolesnegj, to tzw. czynniki

ryzyka.
Na niektore z tych czynnikow ryzyka nie mamy

wptywu, Np.:
o postepujgcy wiek
o choroby serca lub udary w rodzinie

o pochodzenie etniczne — dusznica bolesna
czesciej wystepuje u czarnych Afrykanow,
Afrokaraibow oraz w spotecznosciach
potudniowo-azjatyckich

°o menopauza.

Inne czynniki ryzyka sg zwigzane z problemami
zdrowotnymi i trybem zycia i mozna na nie
wptywac. S to na przyktad:

o wysokie cisnienie krwi

o wysoki poziom cholesterolu

o cukrzyca lub problemy z krgzeniem
o

palenie tytoniu lub picie duzych ilosci
alkoholu

° nadwaga.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod

numer 0808 801 0899.



Dusznica bolesna to
nie jest zawat serca.

Zawat serca i dusznica bolesna sg ze sobg
powigzane, gdyz oba te stany powodujg bol w
klatce piersiowe]. Nie sg one jednak tozsame. Jesli
cierpisz na dusznice bolesng, nie oznacza to, ze
masz zawat serca.

Dusznica bolesna ma miejsce, gdy doptyw krwi do
serca jest czesciowo zablokowany. Nie dochodzi
wowczas do trwatego uszkodzenia miesnia
Sercowego.

Zawat serca (inaczej: niedokrwienie miesnia
sercowego) wystepuje, gdy doptyw krwi do serca
jest zablokowany catkowicie. To moze doprowadzi¢
do trwatego uszkodzenia, poniewaz komaorki

serca wcale nie otrzymujg tlenu lub sktadnikow
odzywczych, ktorych potrzebujg, aby przezyc.

Obecnosc dusznicy bolesnej wskazuje na wieksze
prawdopodobienstwo zawatu serca, poniewaz
juz doszto do zwezenia tetnic. Jednak leczac sie

I wiasciwie postepujac, mozna cieszyc sie petnig
zycCia i nigdy nie miec zawatu serca.
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Diagnozowanie
dusznicy bolesnej

Jesli doswiadczasz objawow dusznicy bolesne),

jak najszybciej skontaktuj sie ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu. Stan Twojego zdrowia moze
zostac oceniony w przychodni zajmujgcej sie bolami
klatki piersiowej w nagtych przypadkach,

w poradni kardiologicznej lub przez Twojego lekarza
pierwszego kontaktu.

Pracownik ochrony zdrowia moze ocenic¢, Czy masz
dusznice bolesng, na kilka sposobow. Moze:

— zapytac, jakie masz objawy, co je wywotuje i co
tagodzi;

— zapytac o dotychczasowe choroby w rodzinie
i inne czynniki ryzyka;

— Cie zwazyc i zmierzyc Ci cisnienie krwi;

— pobrac Ci krew, aby sprawdzic jg w kierunku
anemii, cukrzycy i wysokiego poziomu
cholesterolu;

— zrobi¢ Ci badanie EKG (elektrokardiogram), aby
zapisac aktywnosc elektryczng serca;,

— wykluczy¢ inne mozliwe przyczyny.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.



Dalsze badania

Jesli badajacy Cie pracownik ochrony zdrowia
uwaza, ze mozesz mie¢ dusznice bolesng lub jesli
nie jest pewny, co powoduje Twoje objawy, istniejg
inne badania, ktore mozna przeprowadzic. Nalezg
do nich:

Préba wysitkowa

Badanie to znane jest takze jako ,EKG wysitkowe".
Polega ono na zmierzeniu funkcjonowania

serca podczas aktywnosci fizycznej — zazwycCzaj
chodzenia na biezni stacjonarnej.

Echokardiogram (USG serca)

Jest to badanie ultrasonograficzne serca, ktore
pokazuje strukture i przeptywy krwi.
Angiografia wiencowa

Podczas badania przez cewnik (matg rurke
wprowadzong w nadgarstku, tokciu lub pachwinie)
podawany jest barwnik do tetnic wiericowych,

a nastepnie pacjent zostaje przeswietlony.

To badanie pokazuje wszelkie zwezenia tetnic.
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Angiografia wiencowa komputerowa
(inaczej: angio-TK tetnic wiencowych)

Tomografia komputerowa (TK) moze zostac
wykorzystana do uzyskania obrazu serca. Takze
w tym badaniu moze zosta¢ podany do krwi
barwnik, aby obraz byt wyrazniejszy.

Scyntygrafia perfuzyjna serca

Do krwi zostaje wstrzyknieta mata ilos¢ materiatu
radioaktywnego. Specjalna kamera ukazuje
miesien sercowy i przeptyw krwi.

Badania krwi

W razie uszkodzenia miesnia sercowego uwalnia
on do krwi zwigzek chemiczny o nazwie
troponina. Mozna przeprowadzi¢ badanie krwi na
obecnosc tego zwigzku, ktora moze wskazywac
schorzenia takie jak dusznosc bolesna.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.



Leczenie dusznosci
bolesnej

Leczenie dusznosci bolesnej skupia sie na
trzech gtownych celach. S3 to:

— natychmiastowe wyeliminowanie
objawow,

— zapobiezenie przysztym epizodom
dusznosci bolesne;j,

— zmniejszenie ryzyka przysztych powiktan
zdrowotnych, takich jak udar lub zawat
serca.

Cele te mozna 0siggnac za pomocy lekow
lub zabiegu chirurgicznego. Opcje w zakresie
leczenia sg omowione blizej na kilku
nastepnych stronach.

Wazne jest tez, aby zajgc sie stanem zdrowia
lezgcym u zrodet dusznosci bolesnej oraz
prowadzic tryb zycia, ktory ogranicza ryzyko.

Wazne jest, aby zawsze omoéwic leczenie
ze swoim specjalistg ochrony zdrowia.
Nalezy upewnic sig, ze dobrze sie wie, jak i
kiedy przyjmowac leki.
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Natychmiastowe wyeliminowanie
objawow

Lekarz moze przepisac nitrogliceryne
(triazotan glicerolu), ktorg mozna
przyjmowac w razie napadu dusznosci
bolesne.

Nitrogliceryna jest dostepna w postaci sprayu
lub tabletek — w obu przypadkach nalezy
umiescic lek pod jezykiem. Lek dziata szybko
(w ciggu jednej lub dwoch minut), ale efekt
utrzymuije sie tylko przez 20-30 minut.

Nawet w razie przyjecia leku nalezy postarac
sie usigsc, odpoczac i zrelaksowac sie w miare
Mozliwosci.

Tabletki nitrogliceryny majg krotki okres trwatosci
(okoto 8 tygodni), wiec nalezy pamietac o ich
regularnym wymienianiu i sprawdzaniu daty ich
Waznosci.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod

numer 0808 801 0899.
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Korzystanie z nitrogliceryny w

sprayu

Jesli masz czeste napady dusznosci
bolesnegj, lekarz moze przepisac Ci
nitrogliceryne w sprayu.
Jesli pojawig sie u Ciebie objawy, powiedz o
tym komus, usigdz | poczekaj, aby zobaczyc,
Czy same ustgpia.
Jesli po mniej wiecej minucie nadal
odczuwasz bol lub brak tchu, uzyj sprayu.
Psiknij 1 lub 2 porcje nitrogliceryny pod jezyk
I poczekaj 5 minut.
Jesli objawy utrzymujg sie 5 minut po
zastosowaniu sprayu, nalezy zastosowac go
ponownie.
Jesli objawy nie ustang 5 minut po przyjeciu
drugiej dawki (fj. 10 minut po pojawieniu
sie objawow), nalezy zadzwonié pod numer
999.
Po przyjeciu nitrogliceryny w sprayu mozna
odczuwac oszotomienie lub zawroty gtowy.
Pomocne moze byc¢ przyjecie pozycji
siedzgcej lub lezgce).

\ J
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Zapobiezenie przysztym epizodom

Istnieje wiele lekow, ktore mozna przyjmowac,
aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo napadu
dusznicy bolesnej. Zazwyczaj bierze sie je
reqularnie — raz lub dwa razy dziennie.

Betablokery zwalniajg tetno i obnizajg
cisnienie krwi, redukujgc prace, ktorg musi
wykonac serce.

Betablokery mogg powodowac zimne dtonie,
uczucie zmeczenia, problemy ze snem czy
zawroty gtowy.

Blokery kanatéw wapniowych (inaczej:
antagonisci wapnia) dziatajg poprzez
rozluznianie naczyn krwionosnych, poszerzajgc
je i zwiekszajgc przeptyw krwi do serca.

Typowe skutki uboczne to: napuchniete
kostki, bole gtowy, zaczerwienienie skory
I zawroty gtowy.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.



Azotany poszerzajg naczynia krwionosne,
poprawiajgc przeptyw krwi. Zaczynajg dziatac
po dtuzszym czasie niz nitrogliceryna, ale ich
efekty utrzymujg sie o wiele dtuzej.

Typowe skutki uboczne, takie jak bole

I zawroty gtowy czy zaczerwienienie skory,
zazwyczaj utrzymujg sie tylko pare tygodni.
Podczas przyjmowania azotanow nalezy
powstrzymac sie przed stosowaniem lekéw
na zaburzenia erekgji, takie jak Viagra™.

lwabradyna spowalnia tetno. Powinna byc
przepisywana tylko w przypadku przewlektej
(dtugotrwatej) dusznicy bolesnej stabilnej

I Niemoznosci przyjmowania betablokerow
lub blokerow kanatow wapniowych.

Typowe skutki uboczne iwabradyny to bole
I zawroty gtowy oraz zaburzenia widzenia.
Iwabradyna oddziatuje na inne leki, w tym
dostepne bez recepty, wiec bardzo wazne
jest, aby powiedzie¢ swojemu lekarzowi lub
farmaceucie o przyjmowanych lekach.

W razie przyjmowania iwabradyny nie
nalezy pi¢ soku grejpfrutowego.

www.chss.org.uk



Interwencje chirurgiczne

W przypadku niektorych osob w leczeniu
dusznicy bolesnej i zapobieganiu jej napadom
moze okazac sie pomocny zabieg chirurgiczny.
Zabieg taki moze by¢ pierwszg zaproponowang
metodg leczenia lub moze byc¢ stosowany tam,
gdzie leki okazaty sie nieskuteczne.

Wazne jest, aby wiedziec, ze te metody
leczenia nie wylecza nikogo z dusznicy
bolesnej ani nie usung jej przyczyny. Po
zabiegu chirurgicznym w dalszym ciggu
nalezy starac sie ograniczac¢ czynniki ryzyka.

W dalszym ciggu moze byc¢ konieczne
przyjmowanie lekow, aby zapobiec nawrotom
objawow oraz obnizyC ryzyko powiktan.
Istniejg dwa gtowne rodzaje interwenci
chirurgicznych w przypadku dusznosci bolesnej.
Przezskorna interwencja wiernicowa — polega
na udroznieniu tetnicy i wprowadzeniu do nigj
matego ,rusztowania’, ktore nazywa sie stentem,
aby tetnica pozostata otwarta. Wszczepienie
bajpasu tetnicy wiencowej — polega na
zastgpieniu uszkodzonego fragmentu tetnicy
odcinkiem nieuszkodzonym pobranym w innym
miejscu Ciata (zazwyczaj z nogi).

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.
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Przezskorna interwencja wiencowa (PCI)

Do zablokowanej tetnicy zostaje wprowadzona
mata rurka (cewnik). Znajdujacy sie na jej koncu
balon zostaje nadmuchany, aby poszerzyc tetnice
(angioplastyka balonowa).

Specjalnie zaprojektowany cylinder z metalowe]
siatki — stent — moze zostac¢ wprowadzony do
tetnicy, aby pozostata drozna. Niektore stenty
powoli uwalniajg leki do okolicznej tkanki.

Y Balon stosowany w
N/C A .
angioplastyce

Ly Stont umieszczony w
.ﬂﬁ%’ﬂﬂ- tetnicy

Tetnica goi sie wokot stentu, dzieki czemu stent
staje sie jej statym elementem.

Po umieszczeniu stentu pacjentowi zazwyczaj
przepisuje sie przez rok aspiryne i inny lek
przeciwptytkowy (rozrzedzajgcy krew).

Po umieszczeniu stentu nalezy odbywac
zaplanowane wizyty kontrolne u specjalistow z
zespotu rehabilitacji kardiologicznej.

\_ _/

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod

numer 0808 801 0899.
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Wszczepienie bajpasu tetnicy wiencowej

Zabieg ten nazywa sie tez implantacja
bajpasu. Nie kazda osoba cierpigca na
dusznice bolesng moze zostac poddana
temu zabiegowi chirurgicznemu i zawsze
jego zastosowanie powinno zostac
poprzedzone omowieniem go z lekarzem.
Nalezy zadac wszelkie nasuwajgce sie
pytania i ssmemu zdecydowac, czy chce
sie poddac tej operacji.

Chirurg pobiera odcinek naczynia
krwionosnego z nogi lub klatki piersiowej

I wykorzystuje go, aby omingc¢ uszkodzony
fragment tetnicy wiencowej. Dzieki temu
krew omija zwezenie i trafia do serca.

Bajpasy mogg zostac wszczepione w
wiecej niz jednym zwezonym punkcie
tetnicy wiencowe)j. Jesli operacja ta zostaje
wykonana na dwoch tetnicach, jest to tzw.
bajpas podwajny. Jesli uszkodzone sg
wszystkie trzy tetnice wiencowe, konieczne
moze by¢ wykonanie bajpasu potrojnego.

.
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Operacja wszczepienia bajpasu wymaga zazwyczaj
otwarcia klatki piersiowej. Na czas operacji serce
zostaje zatrzymane, a krgzenie zostaje przejete przez
urzadzenie o nazwie ptuco-serce.

W niektorych przypadkach zabieg mozna wykonac
przy uzyciu laparoskopii, bez zatrzymywania serca.

Tetnica z klatki
piersiowej

Lewa tetnica

Prawa tetnica wiercowa

wiencowa

Przeszczep
zyty z nogi

Po wszczepieniu bajpasu u wiekszosci ludzi
objawy dusznicy bolesnej ustepujg. Niektorzy
moga w dalszym ciggu ich doswiadczac i mogg
byc¢ zmuszeni przyjmowac leki. Po zabiegu nalezy
odbywac regularne wizyty kontrolne u specjalistow
z zespotu rehabilitacji kardiologicznej.

. _/
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Ograniczanie ryzyka powiktan

Osobie, u ktorej zdiagnozowano dusznice
bolesng, prawdopodobnie zostang
zaoferowane dwa kluczowe leki: aspiryna
I statyny. Moze jej zostac zaproponowany
takze inhibitor konwertazy angiotensyny
(ACE), szczegolnie jesli osoba ta ma takze
iNnng dolegliwosc, ktora zwieksza ryzyko
choroby serca.

Aspiryna to lek przeciwptytkowy, ktory
stosuje sie, aby nie dochodzito do zakrzepow
krwi. Ogranicza on ryzyko utworzenia sie
zakrzepu, ktory moze zablokowac naczynia
krwionosne.

Statyny ograniczajg osadzanie sie ttuszczu
W naczyniach krwionosnych, co oznacza
mniejsze prawdopodobienstwo ich
zablokowania.

Inhibitory ACE zmniejszajg aktywnosc
enzymu, ktory normalnie zweza naczynia
krwionosne. Lek ten obniza cisnienie krwi
| poszerza naczynia krwionosne.

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.



Gtownym sposobem zmniejszenia ryzyka
powiktan zdrowotnych w przysztosci —
szczegolnie udaru lub zawatu serca, do ktorych
moze dojsc, jesli tetnice bedg zwezac sie w
dalszym ciggu — jest zmiana trybu zycia. Ryzyko
wystgpienia powiktan zdrowotnych w przysztosci
Mozna ograniczyC poprzez cwiczenia fizyczne,
odpowiednig diete | unikanie stresu.

Wiecej informacji na temat takich zmian trybu
zyCia mozna znalez¢ w broszurze Chest Heart &
Stroke Scotland pod tytuterm Reducing The Risk
of Heart Attack and Stroke (Zmniejszanie ryzyka
udaru i zawatu serca).

Przyktadowe zmiany trybu zycia:

o rzucenie palenia,

o zmiana diety,

o zintensyfikowanie ¢wiczen fizycznych,

o ograniczenie spozycia alkoholu,

0 zmniejszenie stresu,

[e]

podjecie dziatan zwigzanych z innymi
dolegliwosciami zdrowotnymi, takimi jak
cukrzyca,

o poddawanie sie regularnym badaniom stanu
zdrowia.

www.chss.org.uk



Szukanie wsparcia

Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktdére mozna
zrobi¢, aby poprawic swoje samopoczucie
psychiczne i fizyczne w przypadku dusznosci
bolesnej jest upewnienie sie, ze nie dziata sie

w pojedynke. Jesli masz kogos, z kim mozesz
porozmawiac; kogos, kto moze sprawdzic,

czy wszystko z Tobg w porzgdku; i kogos, kto
pomoze Ci wprowadzi¢ zmiany w Twoim trybie
zycia, Twoje zycie bedzie o wiele prostsze.
Wsparcie to moze pochodzi¢ z roznych zrodet:

przyjaciele i rodzina,
Twaoj lekarz i zespot medyczny,
Srodowiskowe grupy wsparcia,

kotka zainteresowan (np. grupa fanow
wycieczek pieszych),

przychodnia kardiologiczna,
koledzy z pracy | pracodawcy.

Pamietaj, ze zwrdcenie sie do kogos o
pomoc jest w porzgdku!

Zadzwon na nasza BEZPtATNA infolinie Advice Line pod
numer 0808 801 0899.



Utrzymywanie
aktywnosci fizycznej

Wazne jest, aby zachowac aktywnosc fizyczng,
aby ograniczyc ryzyko dalszych problemow

z krgzeniem. Wymagajgce aktywnosci fizyczne
Mogg jednak wywotywac napady

dusznosci bolesne).

Jesli nie masz pewnosci, czy dane ¢wiczenie jest
dla Ciebie bezpieczne, zacznij od matych krokow.
Jesli poczujesz dyskomfort lub bdl, zatrzymaj sie

I odpocznij chwile, a dopiero potem kontynuuj.

Najlepszymi formami cwiczen sg aktywnosci
tagodniejsze, takie jak spacery, ptywanie, joga czy
pilates. Pamietaj, ze prace domowe i hobby, takie
jak uprawianie ogrodu, mozna takze traktowac
jako aktywnosc fizyczna.

Mozesz skonsultowac sie z fizjoterapeutg lub
terapeuty zajeciowym, ktorzy
mogg pomoc Ci dostosowac
dane ¢wiczenie do

Twoich potrzeb.

www.chss.org.uk

)



Ustugi zwigzane
z dusznoscig bolesng
i informacje dodatkowe

Grupy kardiologiczne CHSS
Organizacja 0 nazwie Chest Heart & Stroke

Scotland wspotpracuje z siecig grup wsparcia
kardiologicznego.

Mozesz dowiedziec sie, czy taka grupa dziata
w Twojej okolicy na stronie www.chss.org.
uk/services/peer-support-groups.

Infolinia

Infolinia Chest Heart & Stroke Scotland Advice
Line to ustuga umozliwiajgca Ci kontakt ze
specjalistg ochrony zdrowia w sprawie Twojej
dolegliwosci.

Tel.: 0808 801 0899

E-mail: adviceline@chss.org.uk

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice Line pod

numer 0808 801 0899.


http://www.chss.org.uk/services/peer-support-groups/
http://www.chss.org.uk/services/peer-support-groups/
mailto:adviceline%40chss.org.uk?subject=

British Lung Foundation

Krajowa organizacja charytatywna
oferujgca wsparcie i porady dotyczgce
wielu dolegliwosci kardiologicznych, w tym
dusznosci bolesnej.

www.bhf.org.uk

NHS Inform

Informacje dla pacjentow tworzone przez
specjalistow. Zawierajg szczegotowe
informacje na temat opcji leczenia.
www.nhsinform.scot/illnesses-and-
conditions/heart-and-blood-vessels/
conditions/angina

www.chss.org.uk


http://www.bhf.org.uk
http://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/heart-and-blood-vessels/conditions/angina
http://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/heart-and-blood-vessels/conditions/angina
http://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/heart-and-blood-vessels/conditions/angina

§ Nasze publikacje sg bezptatne dla wszystkich osob
NN W Szkocji —w formacie PDF i w wersji drukowanej.
§ Wszystkie mozna zobaczy¢ na stronie
§ www.chss.org.uk/resources-hub.

Aby uzyskac bezptatna, poufng porade i wsparcie od
naszego zespotu Advice Line, skontaktuj sie z nami:
zadzwon pod numer 0808 801 0899 (pon.—pt.
w godz. 9:00-16:00)
wyslij SMS o tresci ADVICE na numer
66777 adviceline@chss.org.uk

ZZ

Jedna na pie¢ oséb w Szkocji cierpi na choroby klatki
piersiowej, serca, udar mézgu lub long Covid. Aby
dowiedziec¢ sie, jak mozesz pomdc wiekszej liczbie
0s6b w Szkocji, wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus.

Aby wyrazi¢ opinie lub poprosic¢ o alternatywne formaty,

wyslij wiadomos¢ e-mail na adres:
health.information@chss.org.uk.
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