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Drazenovo srce je bitno

Redovita tjelovjezba je
vazna za bolesnike s
anginom pektoris kao Sto je Drazen




Zasto treba redovito vjezbati? redovito [%}

Saznanje da Vam je nedavno dijagnosticirana angina Vas lije¢nik Vam je vjerojatno preporucio koliko puta
pektoris, moze uznemiriti i Vas i Vasu obitelj. tjedno bi trebali vjezbati. Mozda Vam se u prvi tren to Cini
prenaporno, ali poc¢nite polako i s vremenom si podizite

Imat éete puno pitanja, Sto smijete i $to ne smijete tempo i uestalost.

¢initi. Pitat dete se kako ce izgledati Vasa buduénost.
Vrlo je bitno ne pocinjati s vjeZbanjem naglo. Zagrijavanje
je bitan proces kojim pripremate srce i misi¢e na napor.

Vas lije¢nik ¢e Vam dati upute kako mozete
Nemojte zaboraviti opustiti se nakon vjezbanja.!

poboljsati prehranu sada kad imate anginu pektoris.!

S kojim vrstama vjezbanja mozete poceti?

Jo$ jedna bitna stvar koju bi trebali napraviti, je
Nudimo vam 6 odli¢nih primjera:

poceti redovito vjezbati jer time ujedno?2:

I(

Smanjujete
razinu sresa

Snizavate
krvni tlak

/ Kontrolirate
tezinu
Aktivnim vjezbanjem mozete prepoloviti rizik od

70% Znanstveno je dokazano da redovitom tjelovjezbom 50% nastanka sr¢anog udara

snizavate razinu «loseg kolesterola» za ¢ak 10%.3 Znanstvena studija je pokazala da vjezbanjem mozete smanjiti
Sansu da dobijete sréani udar za ¢ak 50%.2

Poboljsavate
razinu kolesterola

— B

1. Knuuti J et al. Eur Heart J. 2020;41(3):407-477. 2. Jackson EM. ACSMS Health Fit J. 2013;17(3):14-19. 1. Silva LM et al. Sports Med. 2018;48(10):2285-2299. 2. Letnes JM et al. Eur Heart J. 2019;40(20):1633-1639.
3. Mann S et al. Sports Med. 2014;44:211-221.



Nemojte pretjerati Drazenova prica [%J

Vjezbanje ima klju¢nu ulogu u zZivotu s anginom pektoris, ali je
jako bitno da se ne preopteretite.!

Vas lijecnik Vam je objasnio koje vrste aktivnosti trebate
izbjegavati, a s kojima nastaviti i dalje.

Ukoliko Vam lije¢nik ne kaze suprotno, evo nekoliko primjera
aktivnosti koje bi trebali izbjegavati:
o zahtjevni Kuradi cam>» poslovi ”

o zahtjevno vrtiarenje

Vazno

o premjestanje teskih predmeta

o dizanje utega
sam se malo uplasio. Lije¢nik me uvjerio da je to normalna reakcija

(% @ Kad mi je moj lije¢nik rekao da imam anginu pektoris, priznajem da
za nekoga kome je upravo dijagnosticirana angina pektoris.

o koSarka

oqomet ) e .
° hog Ohrabrio me da razgovaram s obitelji i pruatelﬂma 0 mojem

zdravstvenom stanju, kako se ne bih osjec¢ao usamljen. Srecom,
imao sam jako puno predivnih ljudi oko sebe, koji su mi pruzili
podrsku.

Redovito razgovarajte i sa svojim lije¢nikom kako bi uvidjeli
koje vjezbe su najbolje za Vas. ZahvaUu;uc: svom unuku, ponovno sam otkrio svoju strast za
pjesacenjem - iako pazim da se ne preopteretim zbog moje angine
pektoris. Rijetko zaboravim uzeti lijek, jer me kéer, s kojom desto
provodim vrijeme, uvijek podsjeti na to.

— Veliku ulogu u svemu je svakako imao i moj lije¢nik. Od prvog dana
smo se dogovaorili da se redovito vidamo. Tijekom prve godine
nakon moje dijagnoze, imali smo vise od 4 pregleda. Ti redoviti
pregledi su imali veliki u¢inak!*

A
)
* «uradi sam» poslovi - npr krecenje cijelog stana umjesto angaZziranja profesionalca 1. Knuuti J et al. Eur Heart J. 2020;41(3):407-477.

1. Knuuti J et al. Eur Heart J. 2020;41(3):407-477.



Drazenove

Drozenove preporuke G

Kako vjezbanje pretvoriti u naviku Kako vjezbati s anginom

Drazen je dosta razgovarao sa svojim lije¢nikom o tome kako
vjezbati, obzirom da ima anginu pektoris.

Proslo je vec nekoliko mjeseci od kada je Drazenu dijagnosticirana angina
pektoris. Za to vrijeme skupio je dosta savjeta i preporuka, kako vjezbanje
pretvoriti u naviku.

Vjezbajte ¢ prijateljima

Puno je lakse vjezbati u drustvu.

Na taj nac¢in motivirate jedni druge da
ostanete u formi.

Nabavite ¢i pedometar ili pametni cat

Kad si po¢nete brojati prijedene korake mozete si
postaviti neke ostarive ciljeve.
Probajte svaki dan hodati malo duze.

/\/agmdite uspjeh
Ako sami sebi kazete da dete nesto napraviti i to
doista i ucinite, onda se slobodno i nagradite!

Obavijajte vice zadataka istovremeno

Zasto ne bi kombinirali vjeZbanje s nekom drugom
aktivnosti? Sljededi put, kad budete gledali svoju

Bolja cirkulacija krvi
Studije su pokazale da vjeZbanje uéinkovito djeluje na sposobnost

Sirenja krvnih Zila, ¢ime se pobolj$ava cirkulacija krvi.*

omiljenu emisiju, probajte istovremeno i malo vjezbati.
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Nemojte vjezbati ako se ne osjeéate dobro

Ako se ne osjecate dobro, prekinite s vjezbanjem. | kad Vam nestanu
simptomi, pri¢ekajte jo$ nekoliko dana prije nego opet poénete vjezbatit.

Obladite se prema vremenskim uvjetima

Ako je hladno, obucite deblju majicu i stavite kapu ili $al. Ako je vrude,
nemojte se obladiti previse slojevito, a $esir nosite za zastitu od sunca.

Ne zaboravite piti lijekove

Ako Vam je lije¢nik propisao lijek kojeg trebate uzeti dok vjeZbate,
budite sigurni da ga uvijek imate uz sebe.

Ne bojte se praviti pauze

Ako se ne osjecate dobro, napravite pauzu.
To e Vas takoder potaknuti da pijete vise vode!

Vjezbanjem mozete prepoloviti rizik od
nastajanja kroni¢nih oboljenja
Studije su pokazale, da vjezbanjem ne smanjujete samo rizik od

nastanka sréanih problema. Za ¢ak 50% smanjujete i rizik od
nastanka raka i dijabetesa.?

1. Durand MJ, Gutterman DD. Can J Physiol Pharmacol. 2014;92(7):551-557.

1. World Health Organization: Rehabilitation guidelines after myocardial infarction. Published 2013.
Accessed 14 April 2020. 2. Gopinath B et al. Sci Rep. 2018;8(1):10522.
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Kako bi saznali vise o

Zivotu s anginom pektoris,
razgovarajte sa svojim lije¢nikom.

Imate ,bitanja?
Ovdje zapisite pitanja koja imate za svog lijecnika.

PMR BA PTS exercise 20-21



