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Drodzy Czytelnicy!

erce, powszechnie uwazane za zrodlo natchnie-
S nia, przez lekarzy Kardiologow traktowane jest ni-
czym ,mechanizm”, bez Ktorego organizm ludzki nie
potrafi funkcjonowac. Autorzy tego opracowania pod-
jeli probe przygotowania poradnika przeznaczonego
przede wszystkim dla pacjentow oddzialow rehabilita-
cji kardiologicznej, gtltownie w Busku-Zdroju, ich rodzin
i 0soOb, ktore chciatyby zapoznac sie z postepowa
niem zalecanym po przebytej chorobie niedokrwien-
nej, czyli zawale serca. Opracowanie to moze rowniez
stuzy¢ pomocag studentom i wykltadowcom Kierunku
pielegniarstwa, na Wydziale Zdrowia i Nauk Medycz-
nych Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Mo-
drzewskiego.

Poradnik sktada sie z dwoch rozdzialow, stownicz-
Ka wybranych terminow medycznych, wykazu wartej
poznania literatury, a takze - Ku pokrzepieniu serc pa-
cjentow iich rodzin - ztotych myslii fraszek Jana Sztau-
dyngera.



W rozdziale 1 ,Praktyczne rady psychologa” przed-
Stawiono najwazniejsze zalecenia, jak postepowac po
wyKrytym zawale serca bagdz operacji wszczepienia
bypassow. Rozdziat 2 zawiera opis zestawu ¢cwiczen
stosowanych w rehabilitacji chorych po roznorakich
zabiegach kardiochirurgicznych, pomocnych w powro-
cie do normalnego zycia.

Autorzy dzickujg prof. nadzw. dr. hab. n. med. Anto-
niemu Cienciale za wnikliwg ocene tekstu, zwrocenie
uwagi na jego zalety oraz potrzebe wydania tego typu
opracowania, a dr. Wactawowi Adamczykowi za suge-
stie dotyczgce czesci materiatlu zwigzanego z rehabili-

tacjg ruchowa.



Rozdzial 1

JUSTYNA MROZ

PRAKTYCZNE
RADY PSYCHOLOGA



Serce nigdy sie nie starzeje,
ma tylko coraz wiecej blizn.

Johann wolfgang von Goethe



PO operacji serca i co dalej?

peracja, kKtorg przeszedles, jest niewatpliwie jedng
Oz powazniejszych. Powinienes jednak w gruncie
rzeczy spojrzec na siebie jak na szczesciarza i dostrzec
w owej trudnej sytuacji wiele pozytywnych stron. Opera-
Cja w pewnym stopniu usuncta objawy choroby niedo-
Krwiennej serca badz inne dolegliwosci zwigzane z jego
praca. Pamictaj jednak, ze nie zlikwidowata ona catkowi
cie dolegliwosci i powinienes miec caty czas na uwadze
wskazowkKi lekarza dotyczgce profilaktyki. Warto sobie
uswiadomic, ze trudnosci, kKtorych cztowiek doswiadcza,
powodujq, iz staje sic on silniejszy psychicznie. Chwila

stabosci po operacji dotyka kazdego pacjenta.

Co to jest zawal serca?

Zawal micsnia sercowego jest najczesciej wywor
lany miazdzycag tetnic wiencowych w chorobie niedo-

Krwiennej serca. Ognisko miazdzycy w Scianie tetni
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cy wiencowej, czyli blaszka miazdzycowa, powoduje
zwezenie sSwiatla i ograniczenie przeptywu krwi. Cze-
sto chory odczuwa tez objawy dlawicy piersiowej przy
wysitku czy zdenerwowaniu.

Mechanizmem, kKtory bezposrednio prowadzi do za-
walu, jest pekniecie lub kKrwotok do blaszKi miazdzyco-
wej albo narastanie zakrzepu na jej powierzchni. Jesli
srednica naczynia zostanie zwezona powyzej 2/3-3/4
jego srednicy (tzw. Krytyczne zwezenie tetnicy wienco-
wej), zwykle powstaje zawal miesnia sercowego w ob-
szarze zaopatrywanym przez dane naczynie. Miesien
sercowy ulega niedokrwieniu i w ciggu KilkuKilkunastu
minut rozpoczyna sic jego nicodwracalne uszkodze-
nie, kKtore w wypadku braku doplywu Krwi prowadzi
do powstania ogniska martwicy tego fragmentu mics-
nia sercowego. Do operacji dochodzi zwykle po zawa

le serca lub stwierdzonym stanie przedzawatowym.

Jak leczy¢ chorobe niedokrwienng serca?

Choroby niedokrwiennej serca nie da sic wyleczyc¢
tabletkami. Mozna jedynie w ten sposob ograniczyc¢
jej dalszy rozwoj. Wspotczesna medycyna dysponu

je jednak skutecznymi sposobami walki z tg choroba.
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Jednym z nich jest angioplastyka wiencowa, wykony-
wana bez otwierania klatki piersiowej przez Kardiologa,
drugim - operacja wykonywana przez Kardiochirurga,
zwana potocznie operacjg wszczepiania bypassow.
Leczenie operacyjne wymaga znieczulenia ogolne
go (narkozy) i polega na wszyciu zyly pobranej z Kon-
czyny dolnej lub tetnicy pobranej ze sciany Klatki pier-
siowej do chorego naczynia wiencowego, ponizej
Krytycznego zwezenia. W ten sposob Krew omija zwe-
zone miazdzycqg miejsce i doptywa do wilasciwego
miejsca w sercu.

Angioplastyka wiencowa jest zabicgiem polegajg-
Cym na mechanicznym poszerzeniu Zzwezonej tetnicy
wiencowej za pomocyg specjalnego cewnika z baloni-
Kiem na jego koncu. Wykonuje sic jg wtedy, Kiedy zwe¢-
zenie naczynia Krwionosnego ma istotny wpltyw na sa-

mopoczucie chorego.

Po jakim czasie dochodzi sie do pelnej
rownowagi fizycznej i psychiczne;j?

Na poczatku nie wymagaj od siebie zbyt wiele. Je-
stes po powaznej operacji - daj sobie czas, zeby na

brac sit. Nie od razu Krakow zbudowano! Niewatpliwie
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mozesz odczuwac frustracje lub ztos¢ spowodowang
wolnym tempem dochodzenia do pelnej sprawnosci,
jednak z dnia na dzien bedziesz sie czut lepie;.

Niewykluczone, ze dopadnie Cie przygnebienie i za-
lamanie. Takie objawy po opéeracji serca sg normalne.
Z czasem powinny ustgpic. Jesliby sie jednak przez
diuzszy czas utrzymywaty lub nasilaty, zawiadom le-
Karza albo zgtos sie do specjalisty.

Powrot do zdrowia fizycznego powinien iS¢ w pa-
rze z kondycjq psychiczng. Trzy miesigce to czas mi
nimalny, zeby nastgpito zrosniecie sic mostka. Musisz
to meznie znies¢. Wykorzystuj ten czas najlepiej jak
umiesz. Spotykaj sie z ludzmi, chodz na spacery, bgdz
0golnie aktywny.

Kiedy i czy w ogole moge wrocic do pracy?

Jesli nalezysz do osob czynnych zawodowo, Twoj
powrot do pracy jest jak najbardziej mozliwy. Decy-
zja o podjeciu pracy moze zazwyczaj zapasc okoto 6-
12 tygodni po operacji. Nalezy wzigc¢ pod uwage Kilka
czynnikow. Jednym z nich jest charakter wykonywanej
pracy, a takze samopoczucie i zaawansowanie proce-

su rehabilitacyjnego.
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Kiedy mozna samodzielnie prowadzic
samochod?

Prowadzenie samochodu jest mozliwe po zrosnieciu
sie mostka. Nalezy wiec poczekac¢ okoto dwoch, trzech

miesiecy od operacji, zeby usigsc za Kierownica.

Czy mozna sie wybrac¢ w dluzszqg podroz?

Dtuzsze podroze, zarowno samolotem, jak i innymi
Srodkami lokomocji, trzeba odtozy¢ na pozniej. Mniej
wiecej jest to okres okotlo dwoch miesiecy po opera-
Cji, w razie nieprzewidzianych okolicznosci warto sie

skonsultowac z lekarzem.

Ostroznie z dzwiganiem

W naszym spoleczenstwie wiedza na temat operar-
Cji serca jest niewielka. Nalezy sie liczy¢ z tym, ze inni
nie bedq do konca rozumieli Twojej sytuacji. Powinienes
byc¢ cierpliwy i nie wstydzi¢ sie upomnie¢ o wiasne pra-
wa. Jesli Ktos prosi Cie o wykonanie czynnosci niemoz-

liwej ze wzgledu na Twoj zrastajacy sie mostek, Smiato
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odmow i nie ttumacz sic zbytnio. Nie nos na rekach wnu

Ka i nie dzwigaj siatek z zakupami.

Co to sg czynniki ryzyka
i jak je minimalizowac?

Kazdy czlowiek zastanawia sic, co spowodowalo,
ze to wlasnie on zapadt na chorobe wiencowa. Do
Kladne poznanie czynnikow ryzyka utatwi Ci elimino-

wanie ich z zycia codziennego.

Uwarunkowania rodzinne, genetyczne

Nalezy zwrocic uwage na uwarunkowania rodzin-
ne w powstawaniu choroby wiencowej. Jesli jako dzie-
cko styszates: Jak dorosniesz, bedziesz miec¢ problemy
z sercem, gdyz wszyscy w naszej rodzinie majq z tym
problemy, niewyKkluczone, ze rzeczywiscie i Ciebie to
dopadnie. Jesli ktos w Twojej rodzinie byt dotknicty
chorobg wiencowa, tym bardziej powinienes zadbac

o eliminowanie czynnikow ryzyka ze swojego zycia.
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Podwyzszone cisnienie Krwi powoduje zwiek-
szenie oporu naczyn krwionosnych, prowadzgc do
zmniejszenia natezenia przeptywu Krwi. Serce powin-
no wiccej i silniej pracowac, zeby wykonac prace, Kto-
ra do niego nalezy.

WysoKi poziom cholesterolu / trojglicerydow po-
woduje odkladanie si¢c ztogow cholesterolowych w na-

czyniach krwionosnych, co wptywa na ich zwezenie.

Otylosc

Kazdy zbedny Kilogram ciata sprawia, ze serce wy-
Konuje dodatkowq prace. Do okreslenia prawidiowej
wagi ciata stuzy wskaznik BMI (Body Mass Index).
BMI to wspotczynnik otrzymany w wyniku podziele
nia masy ciata (podanej w Kilogramach) przez Kwadrat
WwysoKosci (podanej w metrach), np. przy wadze wy-
noszacej 85 Kg i wzroscie 165 cm (1,65 m) BMI wyno-
Si 31,2 (85:1,652).

Ocena BMI
Norma 20-249
Nadwaga 25-299
Otytosc >30
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Palenie tytoniu

WskKkutek palenia papierosow Twoja krew jest mniej
dotleniona, co zwieksza ryzyko zawatu lub udaru. Po-
nadto nikotyna wspoltpracuje z tzw. ztym cholestero-
lem, co sprzyja powstawaniu miazdzycy.

RZUC PALENIE. Jest to konieczne dla dalszej, po-
mysinej rekonwalescencji. Palenie mniejszej liczby pa-
piecrosow niz dotychczas jest tylko oszukiwaniem sie-
bie. Palgc mniej, bardziej sie zaciggasz i wypalasz do
konca, wicc na to samo wychodzi. Mark Twain ma-
wial: Rzucic¢ palenie - coz trudnego, sam rzucatem ze

Sto razy.

Zbytmalaaktywnoscfizyczna powoduje, ze Twoje
serce sic rozleniwia i nie pracuje efektywnie. Codzien-
ny spacer lub inna forma aktywnosci fizycznej wyko-
nywana przez minimum 30 minut pomaga w ochronie
Twojego serca przed chorobg niedokrwienna.

Po zawale lub po operacjach serca (nawet po okre-
sie 3-5 miesiecy) niewskazany jest wysitek statyczny
z bezdechem, np.:

e dzwiganie znacznych ciezarow;
e pchanie (np. samochodu, taczkKi);

¢ zmiana kot w samochodzie:
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e odgarnianie sSniegu;
e wieszanie firan;
e prace ziemne.

Formy aktywnosci, ktore mozna wykonywac, to
marsz, spacer, jazda na rowerze, ptywanie w basenie,
praca w ogrodzie, wedkowanie. Pamictaj jednak: nie

rob nic na site, zeby mostek dobrze sie zrost.

Stres

Stres jest obecny w zyciu kazdego czlowieka, nie
da sie go wyeliminowac¢. Powinnismy sie zatem na-
uczyC z nim zycC i ograniczy¢ jego niekorzystny wptyw
na nasze zdrowie.

Im wiecej sytuacji stresujgcych w Twoim zyciu, tym
wiecej powinienes poswiecac czasu na to, by elimino-
wac jego skutki. Jesli przebywasz na stoncu, to masz
dwa wyjscia: albo sie opalisz, albo nie. Nie opalisz sie
jednak wtedy, Kiedy zastosujesz odpowiedni krem.
Im dluzej przebywasz na stoncu, tym czesciej musisz
aplikowac¢ krem, aby sie nie opali¢. Podobnie jest ze
stresem i jego dziataniem: im dluzej jestes poddawa-
ny czynnikom stresogennym (w pracy, w domu), tym

bardziej powinienes zadbac o swojq ochrone.
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W jaki sposéb budowac ,pancerz
ochronny” przed zltymi skutkami stresu?

—_—

. Uprawiaj sport. W Twoim przypadku, po operacji ser-
ca, najbezpieczniejszym sportem jest spacer. Jazda
na rowerze, ptywanie, gra w tenisa czy jazda na nar-
tach sg mozliwe po zrosnicciu sic mostka.

2. Utrzymuj Kontakt z przyroda.

3. Naucz sic odpoczywac. Okazuje sie, ze wielu pacjen-
tOw po operacjach kardiologicznych byto do tej pory
tak zabieganych, ze nie pamictajg, Kiedy naprawde
odpoczywali.

4. Usmiechaj sie.

5.Zajmij sic czyms, co sprawia Ci przyjemnosc.

6. Zdrowo sic odzywiaj. Zawarty w produktach spo-
zywczych magnez jest niezbedny do prawidlowe-
go funkcjonowania uktadu nerwowego.

7.Miej dystans do siebie i nie traktuj wszystkiego bar-

dzo powaznie.

8. Naucz sie ¢wiczen relaksacyjnych.
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Zycie seksualne

Problem aktywnosci seksualnej jest tematem cze-
Sto poruszanym przez pacjentow po zabiegach Kar-
diochirurgicznych i po zawale serca. Obawy pacjen
tow dotyczg przede wszystkim mozliwosci powrotu
do tej sfery zycia. Przeszkodaq wydaje sie by¢ bol i kon-
sekwencje podjetego wysitku.

Nie ma jednak istotnych zalecen, aby pacjenci mu-
sieli w znaczny sposob ograniczy¢ aktywnosSc seksu-
alna. Wrecz przeciwnie, satysfakcjonujgce zycie sek
sualne - jak wiadomo - wplywa Kkorzystnie na jakosc¢
zwigzKu, poprawia nastroj, zapewnia niezbedng daw-
ke aktywnosci ruchowej.

Powrot do aktywnosci seksualnej powinien byc jed-
nak stopniowy, najpierw nalezy upewnic sic u leka
rza prowadzgcego i ocenic¢ swoje mozliwosci fizyczne
(np. wejscie na pietro bez zadyszKi).

Podjecie satysfakcjonujgcego zycia seksualnego
bez leku utatwiajq :

- mita atmosfera, brak pospiechu,
- wybor bardziej biernych pozycji i wicksze zaangazo-
wanie partnera (rozmawiaj z nim o tym);

- ciepty prysznic i przyjemna muzyka relaksacyjna.
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Zaniepokoi¢ mogqa sytuacje, w Ktorych po zakon-
czeniu wspolzycia Kotatanie serca trwa dluzej niz 15
minut, a szybka praca serca i oddech utrzymujq sic po-
nad 20 minut.

Nalezy unikac¢ zblizenia, gdy jest sic zdenerwowa-
nym, bezposrednio po positku i w wysokich tempe-
raturach. Przyczyng zaburzen potencji moze byc¢ tak
ze wpltyw niecodpowiednich lekow. Przykladem moze
by tutaj viagra.

Pamictajmy, w sytuacjach Ktopotliwych zawsze na-

lezy skonsultowac sie z lekarzem.

Relaksacja miesni.
PrzyKladowe zastosowanie
metody Jacobsona

- Zacisnij obie piesci - zwrdo¢ uwage na napiccie dioni
i przedramion - rozluznij sic.

- Zmarszcz czolo - zwro¢ uwage na napiccie czota
i okolicy oczu - rozluznij sie.

- Zacisnij powieki - zwro¢ uwage na napiccie - rozluz-
nij miesnie z lekko przymknictymi oczami.

- Przycisnij jezyk do podniebienia - zwro¢ uwage na

napiccie w jamie ustnej - rozluznij sic.
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Zacisnij zeby - zwro¢ uwage na napiccic w jamie
ustnej i szczece - odpocznij.

Opusc gtowe, przycisnij brode do piersi - zauwaz na-
piecie karku i barkow - rozluznij sie.

wez gteboki oddech i zatrzymaj powietrze - zwroc
uwage na napiecie Klatki piersiowej i plecow - od-
pocznij.

Zrob dwa gicbokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj
powietrze - zauwaz, ze oddech staje sie wolniejszy

i spokojniejszy - odpocznij.

PO zrosnieciu sie mostka mozesz
wyKonywac¢ napinanie i rozluZznianie
innych partii ciata:

Wciggnij brzuch, staraj sic docisng¢ go do krecgostu-
pa - odnotuj uczucie napiccia brzucha - rozluznij sic,
oddychaj regularnie.

Napnij miesnie brzucha - zauwaz naprezenie w brzu
chu - odpocznij.

Napnij posladki, tak aby si¢c na nich lekko podniesc -
zauwaz napiecie - odpocznij.

Sciggnij uda, prostujgc nogi - zauwaz napiecie - od-

pocznij.
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- SKkieruj palce u nog do gory, Ku twarzy - odnotuj na-
piecie stop i tydek — odpocznij.

- PodKkurcz palce unog tak, jakbys chcial je zagrzebac
W piasku - zauwaz napiecie w podbiciu stop - od-

pocznij.

Znajomosc czynnikow ryzyka pozwoli Ci na ich lep-
szqg kontrole i w konsekwencji ich redukcje. Warto za-
znaczyc, ze fizjoterapeuta po Konsultacji z lekarzem
i psychologiem dostosowuje zakres i stopien trudno-
Sci opracowanych zestawow ¢wiczen do mozliwosci

pacjenta.



Rozdzial 2

IZABELLA CHRZANOWSKA
EbyTA KUCERA-MROZEK
AGNIESZKA STARKMAN

ZESTAW CWICZEN
STOSOWANYCH W USPRAWNIANIU
CHORYCH PO ZABIEGACH
KARDIOCHIRURGICZNYCH



Radosc¢ otwiera serce,
smutek je zamyka.

Sw. Franciszek Salezy



Smiechnij sic - juz po wszystkim! Teraz bedzie
Utylko lepiej. Z nowym sercem w nowe zycie,
a my, fizjoterapeuci, zawsze jestesmy gotowi stuzy¢ Ci
rada i pomoca. Serce masz juz zdrowe, teraz dbaj o to,
zeby nie rozszedt sie mostek. I dlatego przez pierwsze
trzy miesigce po operacii
- wykonuj symetryczne ruchy rak;

- nie $pij na boku ani z rekami zatozonymi za (pod) glowe;
- nie podpieraj sie rekami, Kiedy wstajesz czy siadasz;

- nie opieraj sie rekami o biurko, stot czy tawe.

PozwOl, zeby kKrew Kragzyla swobodnie
i obrzek nog szybko ustgpil. Dlatego:

- nie nos ciasnych skarpet i butow;

- nie zaktadaj nogi na noge;

- Kiedy spisz czy odpoczywasz, uktadaj nogi na zrolo-
wanym Kocu - wsun go pod tydKi i piety;

- gdy dlugo siedzisz przysun do siebie drugie Krzesto

i ut6z na nim nogi w pozycji poziome;.



28

Dbaj o to, zeby mostek wytrzymalt
TwoOj kaszel i Kichanie. Dlatego:

. Mocno go w tym czasie trzymaj, Krzyzujac przedra-
miona na Klatce piersiowe;.

. Prawa rekg chwy¢ za lewy bark, a lewq reka chwy¢
za prawy bark.

. Pochyl glowe do przodu, zakaszl lub Kichnij, nic sie

nie stanie, Twoj mostek to wytrzyma.

Masz pas stabilizujacy mostek

.Jesli sie boisz, a mostek sie tadnie zrasta, zakladaj
pas tylko wtedy, gdy wychodzisz z domu i w czasie
podrozy.

. Po powrocie sciggnij go i pozwol ptucom swobod-
nie pracowac - bez niego lepiej sie oddycha.

.Jesli jednak mostek przeskakuje, chrupie, chrzesci,
nos pas zgodnie z zaleceniem lekarza caty dzien,

a nawet w nim spij.
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By szybko wroci¢ do zdrowia:

—_—

. Duzo przebywaj na swieczym powietrzu.
. Czesto powtarzaj ¢wiczenia oddechowe.
. Zdrowo sie odzywiaj.

. Nie pal i nie pij alkoholu.

. Mysl pozytywnie.

. Ciesz sie nawet drobiazgami.

N ook W

. Unikaj stresow.

Najwazniejszy jest powrot do normalnego
zycia. To jest teraz dla Ciebie najbardziej
istotne.

Kontrolowanie pulsu

Czestotliwosc pulsu powinno si¢c mierzy¢ przed roz-
poczeciem ¢wiczen i po ich zakonczeniu. Przytrzymu
jac palcem wskazujgcym i srodkowym prawej reki pul-
Sujgcq tetnice znajdujgcq sie na przegubie lewej reki,
nalezy oblicza¢ uderzenia serca, przez 15 sekund,
a nastcpnic uzyskany wynik pomnozyc¢ przez 4, aby

otrzymac liczbe¢ uderzen serca na minute. Puls mozna
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rownicez mierzy¢ wedlug powyzszej procedury, uciskar

jac tetnice szyjng (pod kKgtem zuchwy).

A 0Oto ¢wiczenia, Ktore pomogaq Ci
szybKko wrocic¢ do zdrowia

Pamictaj, ze pomieszczenie, w Ktorym ¢wiczysz, po-
winno byc¢ przewietrzone.

Jesli danego dnia czujesz sie gorzej, zmniejsz liczbe
powtorzen kazdego ¢wiczenial

Cwiczenia nalezy wykonywac¢ w ubraniu, ktore nie

ogranicza swobody ruchow.

I. Cwiczenia oddechowe

1. GORNY TOR PIERSIOWY:

Usigdz na Krzesle, utoz wysoko rece na klatce pier-
siowej. Zrob gicboki oddech nosem z jednoczesnym
uniesieniem ramion w gore. Nastepnie lekko rozchyl
usta, wolno, spokojnie i dlugo wypuszczaj powietrze
ustami. Razem z wydechem ramiona tagodnie opusc¢

w dot Powtorz to doktadnie i powoli 5 razy.
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2. DOLNY TOR PIERSIOWY:

Usigdz wygodnie na krzesle, rece utoz ptasko pod
piersiami na tukach zebrowych. Wciggnij gteboko po-
wietrze nosem, az Twoje zebra uniosg sie troche do
przodu i na boki. Nastepnie lekko rozchyl usta i wol
no, spokojnie wypuszczaj powietrze. Razem z wyde-
chem zebra wrécg do pozycji wyjsciowej. Wykonaj to

¢wiczenie 5 razy.

3. TOR BRZUSZNY (PRZEPONOWY):

Usigdz na Krzesle i mocno oprzyj plecy o oparcie
Krzesta. Rece utdz na brzuchu, tuz ponizej zeber. Wcigg-
nij powietrze nosem, tak zeby brzuch uniost Twoje
rece do przodu. Nastepnie lekko rozchyl usta i powo-
li, bardzo diugo, wypuszczaj powietrze. Przy wydechu
mozesz pomaoc przeponie, uciskajgc brzuch delikatnie

rckami. Powtorz to 5 razy.
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1. Cwiczenia koniczyn gornych

Uwaga!

Te cwiczenia wykonaj, siedzqc na Krzesle.
Pamictaj, ze mozesz w kazdej chwili przerwac
cwiczenia i odpoczqc.

Jesli ktores cwiczenie sprawi Ci trudnosc lub bol,
opusc go dzisiaj. Sprobuj nastepnym razem.

1. Rece opusc luzno w dol. Teraz odwracaj rece proste
w tokciach, kciukiem na zewnatrz i do wewnatrz na
przemian. Powtorz 8 razy.

2. Zaciskaj palce rgk w piesc¢, po czym szeroko je roz-
staw, jednoczesnie rozluznij. Powtorz 8-10 razy.

3. Splec rece i ugnij tokcie. Ramiona przycisnij do Klat-
Ki piersiowej, a reckami zatocz po 10 Koteczek w obie
strony.

4. Splecione rece utdz na Klatce piersiowej, po czym
powoli i spokojnie wyprostuj tokcie przed klatka. Po-
WtOrz 6-8 razy.

5. Ul6z splecione rece na Kkolanach. Powoli unies je
przodem w gore, nastepnie bardzo wolno opusc je
z powrotem. Odpocznij. POowtorz 4 razy.

6. Splecione rece ponownie utdoz na Klatce piersiowe;.
Powoli i spokojnie prostuj tokcie przed klatkg piersio-
wag, jednoczesnie odwracajgc rece kciukami w dot.
PowtOrz 6-8 razy.
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7. Opusc rece luzno w dot. Teraz unies oba ramiona
jednoczesnie bokiem w gore (najwyzej do pozio
mu), nastepnie tagodnie opusc je z powrotem w dot.
PowtOrz 3-5 razy.

8. Rece masz opuszczone w dot. Dociskaj kciuka do
Kazdego palca, raz wolniej raz szybciej. Powtorz 10
razy.

9. Rece delikatnie utdz na barkach i podnies tokcie do
przodu. Rozluznij miesnie Klatki piersiowej. Przenies
oba tokcie jednoczesnie nieco w bok Nastepnie po-
wolii ostroznie wroc¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz
3-5 razy.

10. Obie rece opuszczone w dol Unies je przed siebie,

powoli opusc, a nastepnie unies je w bok do pozio-

mu, PO czym znow opusc. Powtorz 3-5 razy.

Po serii ¢wiczen Konczynami gornymi chwile
odpocznij i wykonaj 5 razy ¢wiczenie oddechowe

gornym torem piersiowym.
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11I. Cwiczenia konczyn dolnych

Uwagal

Wuykonaj je, siedzqc na Krzesle.

Pamietaj, zeby plecy byly wyprostowane
i mocno oparte o oparcie Krzesta.

Rece utoz na udach Iub opusc w dot.

1. Ztgcz stopy i wspinaj sie jak najwyzej, raz na palce
raz na picty. Powtorz 10 razy.

2. Przyciggaj na przemian prawe i lewe kolano do brzu
cha, pomagajqc sobie rekami. Powtorz 8 razy.

3. Wyprostuj prawe kolano, a piete oprzyj o podtoge.
W tej pozycji zatocz prawg stopg po 10 Kkoteczek
W obie strony, nie unoszac piety z podlogi. To samo
powtorz lewa noga.

4. Unies prawg noge zgictg w Kolanie. Teraz pod Kkola-
nem dotknij obie dlonie, tak jakbys chcial w nie klas-
nac. Ostroznie wro¢ do pozycji wyjsciowej. Chwile
odpocznij i powtorz ¢wiczenie drugqg nogq. Powtorz
4-6 razy.

5. Zacisnij mocno palce stop, chwile zatrzymaj i rozluz-
nij je. Powtorz 10 razy.

6. Unies prawg noge zgietg do gory i zatocz Kolanem
4 Koleczka na zewnatrz. To samo powtorz lewqg

noga. Wykonaj dwie serie.
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7. Wyprostuj prawe Kolano, podnoszgc noge do pozio-
mu, zegnij stope (palce do siebie, picta od siebie).
Napnij jednoczesnie prawy posladek i wytrzymaj
W tej pozycji 6-8 sekund, po czym postaw stope na
podtodze i rozluznij micsnie prawej nogi. To samo
powtorz lewag noga. Wykonaj po 5 razy Kazdag nogg
na przemian.

8. Markuj jazde rowerem raz prawag, raz lewg noga. Wy-
Konaj od 3 do 5 ruchow. Wykonaj dwie serie.

9. Siedzisz na Krzesle, a nogi markujg marsz na pal
cach, calych stopach i pictach na przemian, po

8 razy.

Po serii ¢wiczen konczynami dolnymi chwile
odpocznij i wykonaj 5 razy ¢wiczenie oddechowe

dolnym torem piersiowym.
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IV. Cwiczenia w pozycji stojacej

Uwagal

Podczas cwiczen nalezy stac w niewielkim rozKroku

za Krzestem (okoto 40 centymetrow), a rece delikatnie
polozyc na oparciu Krzesta, zeby nie stracic rownowagi.

1. Zatocz biodrami po 8 koteczek w prawo i w lewo.

2, Wspinaj sie na przemian na palce i piety stop. Po-
wtorz 10 razy.

3. Unies prawg noge prostg w Kolanie bokiem w gore,
powoli opuscC i to samo powtorz lewqg noga. WyKo-
naj 10 razy.

4. Prawym Kolanem dotknij prawej reki (rece caty czas
oparte o oparcie), alewym kolanem dotknij lewej
reki. Powtorz 10 razy.

5. Prawe Kolano przyciggnij po przekatnej do lewej reki
(rece caty czas oparte o oparcie), a lewe kKolano do
prawej reki. Powtorz 10 razy.

6. Maszeruj w miejscu: a) na palcach - 10 razy;

b) na catych stopach - 10 razy; ¢) na pietach - 10 razy.

Po serii cwiczen w pozycji stojacej usiadz,
odpocznij i wykonaj 5 razy ¢wiczenie oddechowe

torem brzusznym (przeponowym).



SEOWNICZEK
WYBRANYCH TERMINOW MEDYCZNYCH

Ablacja laserowa - eksperymentalna metoda tera-
pii. Koncowka cewnika jest wyposazona w specjalng
sonde. Ostroznie nakierowane na ptytke miazdzyco-
wa Swiatto laserowe stosuje sic do wypalenia blaszkKi

miazdzycowe;.

Adrenalina - hormon zwany rowniez epinefrynqg. Wy-
twarzany jest przez nadnercze. Zwicksza czestosc ak

Cji serca i przeptywu Krwi.

Angina pectoris (dusznica bolesna) - bol w Klatce pier-
siowej, Ktory pojawia sic wtedy, gdy serce nie otrzymu

je wystarczajgco duzo Krwi.

Angiografia - metoda badan naczyn Krwionosnych.
Polega ona na wstrzyKkiwaniu kontrastu i wykonywaniu
przeswietlen w celu stwierdzenia, czy krew przeptywa,

czy jest zablokowana przez blaszke miazdzycowa.
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Angioplastyka - polega na zastosowaniu lasera, cew-
nika balonikowego albo operacji do udroznienia zablo-

kowanych tetnic wiencowych.

Aorta - glowna tctnica w organizmie, Ktora zbiera Krew

7 serca i dostarcza jg do reszty ciata.

Badanie wysilkowe - stosowane do rozpoznania cho-
roby wiencowej, zwtaszcza u chorych z objawami cho-
roby serca. Pomaga ocenic przeptyw Krwi przez naczy-
nia wiencowe w czasie wysitku fizycznego (spacerze
lub biegu na ruchomej biezni). W trakcie tego badania
wykonywane sq: zapis EKG, echoKkardiografia wzgled-

nie badania izotopowe.

Beta-bloker - lek obnizajacy ciSnienie tetnicze, dziata-
jacy przeciwstawnie do adrenaliny - hormonu, Ktory

podwyzsza cisnienie tetnicze.

Cewnikowanie serca, zwane Katateryzacjq - zabieg
polegajacy na wprowadzeniu do tetnicy, najczesciej
pachwinowej, cienkiego cewnika (rurki lub sondy),

a nastepnie przesuniecie go do serca.
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Cholesterol - woskowata substancja, Ktora znajduje
sie micdzy lipidami we Krwi i Kazdej kKomorce w orga

nizmie.

Choroba wiencowa - przypadtosc, Kiedy zwezeniu
ulegajg tetnice wiencowe. Najczestszg przyczyng sg
zmiany miazdzycowe tych naczyn, ktore powodujg za-

wat serca.

Defibrylator - urzgdzenie elektryczne stuzgce do przy-

wracania prawidlowego rytmu serca.

Echokardiografia - metoda badania budowy i czynno-
Sci serca na podstawie analizy odbicia fal ultradzwic-
Kowych, rejestrowanych przez glowice umieszczong

nad sercem.

Elektrokardiogram (EKG) - badanie impulsow elek
trycznych serca, rejestrowanych przez elektrody, roz-

mieszczone na skorze Klatki piersiowe;.

Enzymy sercowe - zwigzKi chemiczne, przyspiesza

jace przebieg reakcji biochemicznych w sercu.
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Ergometria - zapis EKG rejestrowany pod konkretnym
obcigzeniem na ergometrze rowerowym lub ruchomej
biezni. W ten sposob mozna w watach ustali¢c obcig-
zenie, kKtoremu moze by¢ poddane serce bez ryzyka

jego uszkodzenia.

Holtera monitor - przenosne urzagdzenie, rejestrujgce

CzZynnosc serca przez catg dobe.

Kardiologia - nauka o sercu i jego chorobach.

Kolatanie serca (palpitacja) - nieprzyjemne uczucie
w Klatce piersiowej, wynikajgce z nieregularnego bicia

serca.

Koronarografia - uwidocznienie naczyn Krwionos-

nych serca za pomocqg promieni rentgenowskich.

Miazdzyca (arterioskleroza) - choroba, Ktora polega
na odkladaniu sie w naczyniach woskowatej substan-
Cji, zwanej blaszkg miazdzycowa. Inaczej zwapnienie
naczyn krwionosnych, ktore zweza przekroj i powodu-

je stwardnienie Scian naczyn.
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Migotanie komor - polega na tym, ze serce bije
W Sposob niekontrolowany bardzo szybko i komory
tylko wtedy ,migoczq”. W takim stanie prawie niemozli-

we jest pompowanie Krwi.

Naczynia wiencowe - zaopatrujg w krew miesien ser-

COWY.

Nadcis$nienie tetnicze - choroba ukladu Krgzenia,
w trakcie ktorej w naczyniach tetniczych panuje zwick-
szone cisnienie krwi. Nadcisnienie tetnicze nieleczo-
ne przez diugie lata powoduje uszkodzenie serca i na-

czyn Krwionosnych.

Niewydolnosc¢ serca - stan, w Ktorym serce jest nie-
zdolne do ttoczenia Krwi, co doprowadza do jej zasto-
ju w naczyniach krwionosnych i w tkankach, gitownie

w tkance ptucne;j.

Nitrogliceryna - lek rozkurczajgcy tetnice wiencowe.

Stosowany w chorobie wiencowe;.

ObrzeKi - nagromadzenie si¢ pltynu w tkankach.
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Operacja pomostowania (by-pass) - zwezenie w tetni
cy wiencowej serca omija sic poprzez wstawienie frag-
mentu naczynia wszczepionego przed miejscem nie-

droznosci i po micjscu niedroznosci.

Prewencja - dziatania zapobiegawcze, podejmowane

W celu unikniecia choroby.

Rehabilitacja szpitalna - leczenie po zawale serca
w osrodKku rehabilitacyjnym.

Rezonans magnetyczny - metoda polegajgca na wy-
Korzystaniu zjawiska rezonansu magnetycznego do

obrazowego przedstawienia przekroju ciata ludzkiego.

RozKkurcz - faza rozkurczowa serca, w Ktorej dochodzi

do ukrwienia miesnia sercowego.

Rozrusznik (stymulator serca) - urzadzenie elektrycz-
ne - wszczepiane chirurgicznie - pobudzajgce serce

do bicia.

Rzadkoskurcz - nieprawidiowe zwolnienie czynnosci

serca.
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Scyntygrafia miesnia sercowego - badanie, ktore stu
zy uwidocznieniu zaopatrzenia w krew miesnia serco-

Wego za pomocy substancji radioaktywnych.

SKkurcz - okres podczas uderzenia serca, Kiedy serce

Kurczy sie i wypompowuje krew do tkanek.

Stent - przyrzad umieszczany w czasie cewnikowania
serca w zwezonym miejscu tetnicy. Utrzymuje droz-

nosc tetnicy.

Streptokinaza - lek rozpuszczajacy zakrzepy Krwi.

Stosowany w leczeniu zawatu serca.

Tomografia Komputerowa - rentgenologiczna metoda
uwidaczniania osiowych (poprzecznych) warstw ciata

ludzkiego za pomocag tomografu komputerowego.

Ultrasonografia (USG) - metoda badawcza, Ktora po-
stuguje sic ultradzwickami, roznie odbijanymi przez

tkanki, w zaleznosci od ich gestosci struktury.

WsKkaznik masy ciala BMI (Body Mass Index) - po-

zwala ocenic stopien powstawania otytosci.
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ZaKrzepica - zjawisko powstawania zakrzepow w na-

czyniach krwionosnych lub jamach serca.

Zator mozgu - zaczopowanie tetnic mozgu zakrzepar

mi, przenoszonymi z pragdem Krwi.

Zawal serca - uszKkodzenie i martwica komorek
W pewnym obszarze serca, w nastepstwie zamkniecia

doptywu utlenionej Krwi.
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ZY.OTE MYSLI

Zdrowy rozsqdek to rzecz, Ktorej Kazdy potrzebuje,
Ktorg mato Kto posiada, a nikt nie wie, ze mu brakuje
Benjamin Franklin

Zyj i daj innym zyc¢
Francesco Bersini

Kiedy pijemy biate wino - myslimy o gtupotach.
Czerwone wino — mowimy glupoty.

A Kiedy pijemy szampana - robimy gtupoty
Henri Vidal

U mezczyzny, gdy zaczyna sie proznosc,
Konczy sie rozum
Maria von EbnerEschenbach

Kazdy mezczyzna ma jakies zalety.
Trzeba mu je tylko wskazac
Erich Maria Remarque

Z Kobietq nie ma zartow - w milosci czy w gniewie,
co mysli, nikt nie zgadnie; co robi, niKt nie wie
Aleksander Fredro
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Kiedy ogarnia cie ochota do pracy, usiqdZ i poczekaij,
az ci przejdzie
Doswiadczony

Kazdy meczczyzna potrzebuje w zyciu trzech Kobiet: matki,
zony i przynajmniej jednej, Ktora by go uwazata

zda mezczyzne

Doswiadczony

Ozen sic koniecznie. Jezeli trafisz na dobrq zone, bedziesz
szczesliwy. Jezeli trafisz na ztq - zostaniesz filozofem
SoKkrates

Mezczyzna, rozmawiajqc z piekng Kobietq, zwyKle nie styszy,
CcO ona mowi — ale patrzy, czym maowi
Magdalena Samozwaniec

Rzeczy niemozliwe zatatwiamy od reKi,
a na cuda potrzebujemy troche czasu
(mysl jednego z ministrow sir Winstona Churchilla)

Droga do serca mezczyzny prowadzi przez zotqdek,
ale sq Kobiety, Ktore znajq Krotszq droge
Jacques Tati

Badania statystyczne wykazaty, ze mezowie pantoflarze
majq wieksze szanse dostania zawatu serca
Doswiadczony

Dobra Kobieta inspiruje mezczyzne, dowcipna zainteresuje
go, pickna go oczaruje, ale wspotczujqgca go dostanie
Victor Hugo
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Pomimo wysitkow profesorow ekonomii gospodarka wielu
Krajow rozwija si¢ dobrze
Zbigniew Dresler

Ten, Kto chce rzqdzic ludZmi, nie powinien gnac ich przed
sobgq, lecz sprawic, by podaqzali za nim
Montesquieu

Wartosc¢ cztowieka mierzy sie liczbq jego nieprzyjaciot
Wiadystaw Stanistaw Reymont

Lubimy ludzi, kKtorzy bez wahania mowiq to,
co myslq, pod warunkiem, ze myslq to samo, co my
Mark Twain

Mitosc¢ blizniego nie bytaby tak utrudniona, gdyby ten bliZni
nie byt tak blisko
Norman Mailer

WszystKie wielkosci swiata nie sq warte tyle,
co dobra przyjazn
Wolter

WyobraZnia jest wazniejsza niz wiedza
Albert Einstein

Bezdusznym nie grozi zawat, oni sq bez serca
Jozef WitkowskKi

Musisz zyc dla innych, jesli chcesz zyc z pozytkiem
dla siebie
Seneka Miodszy



FRASZKI JANA SZTAUDYNGERA

Spokdj sumienia
Kiedy Kobiete we wlasne toze ztoze,
Spokojny jestem, ze nie cudzotoze.

Calujgc krakowianke
Spusc, mita, powieKi,
Patrzqg na nas wieki.

Dwaj
Jeden przysicga,
A drugi siega.

Po zjedzeniu jabtka
Adam ujrzawszy, ze Ewa jest naga,
INnnego raju juz sie nie domaga.

Nocleg
Cnota z okazjq razem noc przespaty,
Cnoty nie byto, Kiedy rano wstaty.

Zal za grzechy
Czuta zal doskonaty,
Gdy grzechy sie nie udaty.
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Rzecz oczywista
Zdobuyt jq niemowaq,
Nie fracit czasu na stowa.

MeskKka stalos¢
On byt staty,
Tylko one si¢ zmienialy.

Prawo nieztomne
Aby Kobiety gubic,
Trzeba Kobiety lubic.

Najlepszy magnes
Zaden magnes tak nie dziata,
Jak magnes pieknego ciata.

Wzdycham
Wzdycham do witasnej zony,
TakKi juz jestem zboczony.

Prolog skleroz
Juz prolog sKleroz,
A wciqz ten Eros.

Najbardziej zawsze
Najbardziej zawsze nadeci,
Kastraci i impotenci.

Pouczenie
Nie da ci ojciec, nie da ci matka,
Tego, co moze dac ci sqgsiadka.
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Zona do meza
Jesli nie chcesz mojej zguby,
Daj mi banknot, ale gruby.

Madry
Maqdry nawet tej nie wierzy,
Z Ktorq aktualnie lezy,

Sala portretowa
W sercu swoim mam,
Galerie pieknych dam.

Awersja
Awersje do grobu mam,
BO nie lubie leze¢ sam.

Zmadrzenie
Wole na stare lata,
Krakow od reszty swiata.

Tak lepiej
ZaKochani sq slepi,
Ale to moze i dla nich lepiej.

Zebrala i udostepnita do druku
Dorota SztaudyngerZaczek
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