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Z chorym sercem w podrozy

Chore serce nie oznacza, ze trzeba zrezygnowac z wyjazdéw; malo tego: odpoczynek sercu
zawsze pomaga. Jesli jest chore, trzeba sie do wyjazdu po prostu staranniej przygotowywac.
Sprawdz, o czym pacjent z problemami kardiologicznymi powinien pamietac i w jakich
rzadkich sytuacjach podroéz lepiej jest przelozy¢ na pdézniej.
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Cho¢ hipercholesterolemia czy nadci$nienie nie boli, lepiej o nich pamieta¢. Zaniedbane czy
nieleczone dadza o sobie zna¢ w najmniej odpowiednim momencie. Wyjezdzajac na wakacje, nie réb
sobie wakacji od leczenia - radza lekarze.

Pamietaj o lekach

Dlatego lepiej odpowiednio wczesnie przed wyjazdem sprawdzié, czy wystarczy nam lekow, gdy
bedziemy poza domem, a jesli nie - umowié wizyte u lekarza, ktéry wypisze nam wtasciwa recepte.
Zdaniem lekarzy zaprzestanie terapii na urlopie to jedna z najgorszych rzeczy, jakimi mozna sobie
zaszkodzié.

- Po urlopie taki pacjent trafia do nas z nadcisnieniem, bardzo wysokimi wskaznikami lipidowymi
i czesto wyciaga btedne wnioski, ze urlop w niczym mu nie pomdgt - méwi prof. dr hab. n. med.
Maciej Banach prezes Polskiego Towarzystwa Lipidologicznego.

Odstawienie lekow kardiologicznych moze by¢ niebezpieczne - zagrozenie moze nie wystapi od razu,
ale zaniedbania przysporza nam probleméw w przyszitosci.

- Zaniechanie terapii moze skonczy¢ sie wystgpieniem ostrego zespolu wienncowego czy zawatu serca.
Moze sprawi¢, ze popsujemy sobie urlop, bo nie tylko bedziemy zZle sie czu¢, ale mozemy wrecz
wyladowa¢ w szpitalu - ostrzega prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski z Instytutu Kardiologii
Uniwersytetu Jagiellonskiego Collegium Medicum.

Warto zadba¢ o wykupienie recepty przed podrdza, szczegdlnie w dobie pandemii, kiedy nigdy nie
wiemy, czy sytuacja nagle nie ulegnie zmianie, bo np. zostanie odwotany samolot lub trafimy na
kwarantanne poza domem.

- Aby zabezpieczy¢ sie na takie sytuacje wezmy ze soba leki z kilkudniowym nadmiarem. Pamietajmy
tez, ze o ile recepte papierowa prawdopodobnie zrealizujemy w kazdej aptece za granica
(pamietajmy jednak, ze bedzie petnoptatna), o tyle z recepta w wersji elektronicznej juz mozemy
mie¢ problem. Szkoda urlopu na poszukiwanie lekarza, nie méwigc o dodatkowych kosztach, jakie
przy tej okazji najczesciej trzeba ponies¢ - zwraca uwage kardiolog.

Czy samolot jest bezpieczny dla sercowcow?

Zdaniem specjalistow, jesli nie ma specjalnych przeciwwskazan, chorzy na serce moga latac¢
samolotami. Oczywiscie warto przed kazda podrdza lotnicza skonsultowac sie ze swoim lekarzem,
ktory zdecyduje, czy stan zdrowia na to pozwala. To konieczne szczegolnie w przypadku osob, ktore
przeszly ostry zawat serca i mialy zabieg angioplastyki wiencowej badz zakladanie by-passow.

Sporo tez zalezy od tego, dokad lecimy i jak dtuga ma to by¢ podréz. Kilkunastogodzinne loty dla
0s0b z problemami sercowo-naczyniowymi wymagaja specjalnego przygotowania, jednak te 3-4
godzinne, przy stabilnej chorobie sercowo-naczyniowej nie stanowia zagrozenia. Zawsze warto
jednak pamieta¢ o kilku waznych kwestiach.

Osoba chora powinna wzia¢ na poktad swoje leki, dokumentacje medyczna i na wszelki wypadek
poinformowacé personel samolotu. Podczas lotu warto co jakis czas przejs$¢ sie po samolocie, a nawet
wykonywac proste ¢wiczenia fizyczne jak zgiecia i prostowanie ndg, co rowniez chroni przed
zakrzepami.

- By¢ moze lekarz zaleci dodatkowe zabezpieczenie lekami przeciwzakrzepowymi, gdyz przebywanie
w jednej pozycji, szczego6lnie z nogami opuszczonymi w dét prowokuje powiktania



zakrzepowo-zatorowe. Warto rozwazy¢ zatozenie specjalnych rajstop poprawiajacych krazenie krwi
w nogach. Osoby, ktére maja problemy krazeniowe, powinny te duzo pi¢, aby rozrzedzi¢ krew -
zaleca prof. Jankowski.

Kardiologiczne przeciwwskazania do podrdzy lotniczych:

- zawatl serca przebyty 7-10 dni przed podroéza,

- zaostrzenie choroby wiencowej,

- zabieg pomostowania aortalno-wiencowego (bajpasy) 10-14 dni przed podréza,
- niewyréwnana niewydolnos¢ serca,

- niekontrolowane arytmie.

Natomiast w trakcie podrézy samochodem dla wlasnego bezpieczenstwa najlepiej robi¢ sobie
kilkuminutowe przerwy co okoto godzine, w trakcie ktérych lepiej sie przejs¢ i porozciagac.

Gdzie lepiej nie jechac¢ po zawale

Pokutuje przeswiadczenie, ze osoby z nadci$nieniem powinny unika¢ niektérych regionow, np.
wysokich gor lub morskiego klimatu.

Ale specjalisci zastrzegaja, ze jesli choroba uktadu krazenia jest stabilna, a ciSnienie unormowane,
nie musimy obawia¢ sie ani gor, ani nadmiaru jodu nad morzem. Jesli jednak niespecjalnie
przyktadamy sie do zalecen lekarza, lub gdy nasza choroba nie jest jeszcze ustabilizowana (np.
cisnienie ,skacze”, wciaz mamy wysoki cholesterol, odczuwamy nagte kotatanie serca) faktycznie
w niektérych warunkach mozemy po prostu zle sie czud.

- Wyjazd w wysokie gory, gdy mamy zbyt wysokie ci$nienie i inne nasze choroby nie sa dobrze
leczone, raczej nie postuzy dobremu samopoczuciu. W takiej sytuacji nie zaleca sie chodzenia po
wysokich gorach, a w niektérych sytuacjach lekarz moze nawet zasugerowac zrezygnowanie
z wyjazdu. Miejsca polozone wysoko (powyzej 2000 metréw n.p.m) to nie najlepszy wyboér dla
,Sercowcow” - nizsze stezenie tlenu moze bowiem wywolywac¢ dusznosci. Lepiej wiec zamiast
wycieczek tatrzanskimi szlakami wybra¢ Beskidy, gdzie réznica poziomow nie bedzie tak duza -
poleca prof. Banach.

Zaszczep sie przeciw COVID-19

W czasach pandemii podstawa przygotowania sie do wakacji jest zaszczepienie sie przeciwko
COVID-19.

- Choroby sercowo-naczyniowe nie sa przeciwwskazaniem do podrdzowania, ale wyjazd, podczas
ktérego wszedzie - w samolocie, na dworcach, w sklepach, w hotelach, spotykamy wielu ludzi -
stanowi ryzyko zarazenia sie koronawirusem, dlatego warto sie zabezpieczy¢ - przypomina prof.
Banach.

To szczegolnie wazne w przypadku oséb z chorobami krazenia - COVID-19 daje bowiem
zdecydowanie wieksze ryzyko wystapienia niewydolnosci serca, koniecznosci zastosowania
respiratora i powiktan sercowo-naczyniowych.

- Obawiamy sie powiktan zakrzepowo-zatorowych w efekcie podrézowania, a mato méwimy o tym, ze
to COVID stwarza olbrzymie zagrozenie - dodaje specjalista.



Nie sposob tez nie wspomnieé o tym, ze u 0s6b z problemami krazeniowymi ryzyko niepomyslnego
przebiegu COVID-19 jest znacznie zwiekszone.

Urlop to czas odpoczynku i ruchu

Nie porzucaj takze sportu na czas urlopu. Pamietaj, ze regularny wysitek fizyczny obniza cisnienie
tryb zycia, urlop to dobry moment, aby zaczac¢ sie ruszac. Trzeba jednak pamietac, ze aktywnosc
fizyczna powinna rozpoczynac sie stopniowo, a przygotowania lepiej zacza¢ jeszcze przed wyjazdem.
Zasada ta w szczegdlnosci dotyczy osob ze schorzeniami kardiologicznymi.

Kazdy wysitek fizyczny powinien by¢ wprowadzany stopniowo i z rozwaga. Nasz organizm jest
najlepszym miernikiem tego, w ktérym momencie powiedzie¢ sobie dos¢, zrobi¢ sobie przerwe, wiec
wstuchujmy sie w niego. Jesli na co dzien niespecjalnie sie ruszamy, nie stawiajmy sobie poprzeczki
zbyt wysoko. Przebiegniecie pierwszego dnia 5 km moze sprawi¢, ze uszkodzimy wiezadta w kolanie,
zerwiemy sciegna Achillesa, albo doprowadzimy do zakwasow, ktore wytacza nas z aktywnosci na
kolejne dni i na pewno nie bedzie to przyjemne - ostrzega prof. Banach.

Jesli na wyjedzie udato ci sie zmobilizowa¢ do ruchu, pozostan przy tym nawyku. Nie wymawiaj sie
brakiem czasu. Regularny wysitek naprawde zmniejsza ryzyko sercowo-naczyniowe.

- Chciatbym zauwazy¢, ze nawet jezeli pracujemy bardzo intensywnie mozna znalez¢ chwile na
wysitek fizyczny, cho¢by nawet 20 minut przed snem - uwaza kardiolog.

Warto kupi¢ sobie krokomierz, ktory bedzie nas mobilizowat do tego, by sie rusza¢. Optymalnym
codziennym wysitkiem jest przejscie 8-10 tys. krokdéw dziennie.

Wazna jest tez intensywnos$¢ wysitku fizycznego i trzeba jasno powiedzieé, ze pacjenci z chorobami
krazenia moga, a nawet powinni podejmowac wysitek, jedynie powinni dopasowac go do mozliwosci
SwWojego organizmu.

- U 0s6b z problemami sercowo - naczyniowymi czesto$¢ akcji serca nie powinna osiaga¢ wiecej niz
170 uderzen na minute - podkresla prof. Jankowski.

Nie trzeba jednak liczy¢ uderzen serca. Mozna po prostu kierowac¢ sie bardzo wyraznym
wskaznikiem, ze trzeba odpoczaé: wystapieniem lekkiej zadyszki.

- U pacjentow kardiologicznych niewskazany jest wysilek prowadzacy do duzego zmeczenia. Chodzi
raczej o to, by w umiarkowanym stopniu zwiekszatl czestos¢ oddechdéw i tetno. Nie bdj sie zmeczenia
- zaczynaj od delikatnego wysitku i stopniowo zwiekszaj jego ilos¢. Dla swojego zdrowia staraj sie
zmeczy¢ kazdego dnia - namawia profesor.

Jesli nie jestes pewien, jaki wysitek fizyczny jest wskazany przy twojej chorobie, poradz sie lekarza.
Nadmierny wysitek podejmowany przez nieprzygotowanego pacjenta moze bowiem przynies¢ wiecej
szkdd niz korzysci.

Urlop jest dobrym momentem, zeby rozpocza¢ zmiane stylu zycia, ale warto robic¢ to stopniowo
i regularnie i nie porzuca¢ nowych, zdrowych nawykéw wraz z powrotem do domu. Jesli od razu
zasiadziemy przed komputerem na caly dzien zmarnujemy nasz urlopowy wysitek.

Wloskie makarony jedz z umiarem
Nadcisnienie i hipercholesterolemia wymagaja stosowania zdrowej, zbilansowanej diety. Specjalisci

najczesciej zalecaja diete srodziemnomorska. Jednak nawet jesli jedziemy do Wtoch, Grecji czy
Hiszpanii, nie czujmy sie usprawiedliwieni. Takze i tam nie zawsze speinia ona swoje kryteria.



- To prawda, ze makarony we Wtoszech sag super, ale zawieraja ogromne ilosci weglowodanéw. Poza
tym liczy sie nie tylko jakos¢, ale tez ilos¢ jedzenia, ktore spozywamy na wakacjach, a zdarza sie
niestety, ze na urlopie nieco sobie folgujemy. Czesto objadamy sie, spozywamy produkty
konserwowe i przetworzone, zawierajace duze ilosci cukru i soli. Nie dotyczy to tylko stodyczy, ale
réwniez stodzonych napojéw. Pamietajmy, zZe niezdrowy syrop glukozowo- fruktozowy jest
sktadnikiem wielu produktéow dlatego wyrébmy sobie nawyk czytania etykiet - radzi kardiolog.

A jesli jaki$ przepis nas zachwyci i zechcemy przygotowa¢ go po powrocie pamietajmy, ze
przerabianie ,po swojemu” (np. popularne dodawanie miesa do spaghetti) juz nie zawsze pozostawia
te potrawe super zdrowa.

Co zatem mozna jes¢, by nasza dieta byta zdrowa?

- Zachecam do jedzenia warzyw, ryb, produktow zawierajacych kwasy omega-3, jak np. orzechy
i odstawienie stodyczy i ttuszczy. Warto tez wiedzie¢, ze przy klopotach z cholesterolem trzeba
uwazac z owocami, bo w istotny sposéb wplywajg one na poziom tréjglicerydéw - informuje prof.
Banach.

Dlaczego lepiej nie przesadzac¢ z alkoholem

Nawet jesli dobrze kontrolujemy chorobe nadcisnieniowa, mozemy sobie popsu¢ samopoczucie, jesli
... przesadzimy z alkoholem.

- Cho¢ nauka méwi jednoznacznie, ze kazda ilos¢ alkoholu Zle wplywa na nasze zdrowie, kieliszek
wina na wakacjach zapewne nam nie zaszkodzi. Wszystko jest jednak kwestig ilosci - gdy po dwdch
piwach uznamy, ze do polepszenia samopoczucia potrzebujemy szesciu butelek, musimy miec
swiadomosé, ze ryzykujemy: alkohol jest czynnikiem m.in. udaru krwotocznego mézgu - ostrzega
prof. Jankowski.

Jesli juz decydujemy sie na procentowe trunki kierujmy sie wtasnymi preferencjami - kazdy z nas wie
co znosi lepiej, co gorzej i dobrze jest nie eksperymentowac.

- Jesli juz miatbym doradza¢, wybierajmy alkohole jak najmniej procentowe i dobrze schtodzone.
Prosze pamietaé¢, ze alkohol dziata jak toksyna, ktéra przyjmujemy do naszego ciata.
Wysokoprocentowy, w duzej ilosci obciaza serce, watrobe trzustke. Jesli chorujemy alkohol,
szczegdlnie ten mocny to nie jest najlepszy wybor - moéwi prof. Banach.

Pamietaj o dokumentacji

Wybierajac sie w podro6z, warto mie¢ przy sobie historie swojej choroby, a jesli ktos byt w szpitalu -
epikryze (karte wypisowa). Osoby z wszczepionym rozrusznikiem zazwyczaj posiadaja ksigzeczke,
w ktorej jest szereg informacji na jego temat: typ, parametry, w jakich pracuje itp. Trzeba ja mieé
przy sobie, szczegdlnie na lotniskach.

»,Sam rozrusznik nie stanowi przeciwskazania do odbywania lotow, jednak przy kontroli
bezpieczenstwa nalezy uprzedzi¢ personel kontrolny lotniska o jego wszczepieniu i pokazac jego
karte identyfikacyjna. Otrzyma sie wtedy instrukcje dotyczace zachowania podczas kontroli
naziemnej. To wazne, bo nie wszystkich skaneréw mozna uzywac przy kardiowerterze-defibrylatorze
lub rozruszniku serca” - czytamy w informatorze lotniska.

Pamietajmy, by zabiera¢ ze soba kopie dokumentow, a nie oryginaty. Te niech zostana bezpiecznie
w domu.



Dobrze jest tez mie¢ ze soba liste lekow - nawet jesli wydaje nam sie, Zze pamietamy ich nazwy
i dawkowanie. To szczegolnie wazne za granica. W sytuacjach stresowych czesto nie mozemy sobie
tego przypomniec.

Kiedy lepiej zosta¢ w domu

Lepiej zadba¢ o swoje zdrowie wczesniej niz na wyjezdzie marzy¢ o powrocie, ze wzgledu na zte
samopoczucie. NajczeSciej nasz organizm wysyta nam sygnaty i warto ich nie ignorowac, bo
obnizenie w pore ci$nienia krwi czy zadbanie o optymalny poziom glukozy moze uratowac nas przed
wiekszymi problemami.

Jesli w ostatnim czasie doszto do jakiegos incydentu, np. nagtego omdlenia czy znacznego
zwiekszenia niewydolnosci fizycznej, jesli w powazny sposéb przechorowaliSmy COVID-19, trzeba sie
powaznie zastanowi¢ czy powinniSmy wyjezdzad.

- To co jest wazne, to przygotowanie do takiego wyjazdu. Podobnie jak z samochodem, ktory
szykujemy do podrozy - robimy przeglad, drobne naprawy, zabezpieczamy go na sytuacje awaryjne -
to samo zrobmy ze soba, szczegdlnie jesli nasze zdrowie nie jest idealne - méwi specjalista.

Tak wiec gdy od dluzszego czasu boli nas glowa, sprawdzmy przyczyne - to moze by¢ na przyktad
objaw wzrostu ci$nienia tetniczego. Bélu w klatce piersiowej nie zrzucajmy na kregostup, bo to moze
by¢ chore serce. Gdy odczuwamy kolatanie serca, nadmiernie sie pocimy - przyczyna moze byc¢
hipoglikemia spowodowana nadczynnoscia tarczycy. Dobrze dobrane leczenie szybko poprawi nam
samopoczucie i nie popsuje wyjazdu. Warto zadbac¢ o to zawczasu.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/30741.html
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mild ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na
Uniwersvtet Jaqgiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.

£y
.fl - r
1 Hi

01-06-2026

w
'l A
e ™

"I

3 proc. PKB na nauke to nie jest radykalny
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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