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In cazul in care fumati, cel mai important lucru

este sa va lasati de fumat. Puteti sa va consultati
medicul cu privire la diferitele metode pentru a reusi
sa va lasati de fumat.

Trebuie sa va controlati mereu colesterol,
tensiunea arteriala si greutatea. Din acest motiv,
se recomanda sa consumati mai multe vegetale,
cereale, fructe, peste si ulei de masline si sa evitati
grasimea din mezeluri, carnea rosie, produsele de
patiserie, inghetata si produsele lactate. In cazul in
care suferiti diabet, este important sa va controlati
mereu zaharul din sange.

Exercitiul

Este foarte important pentru a putea
reveni la viata normala si pentru a
preveni un alt infarct. Incepeti cu
exercitiul in mod treptat, in functie de
rezultatele probelor medicale.

In primele doua saptamani,
plimbati-va prin casa timp de
10 minute si mariti putin cate
putin timpul pana la 30 de minute.
Dupa aceea, plimbati-va pe
strada asa cum faceati in casa.
Mariti putin cate putin timpul, mai
intai in zonele plane, iar mai tarziu
in zonele cu pante.

Dobanditi obiceiul de a face
exercitii In mod regulat, adaptate
varstei si sanatatii dvs. Cele mai
bune exercitii sunt mersul pe
jos, mersul cu bicicleta, inotul si alergatul. Evitati
eforturile intense, evitati sa ridicati greutati mari sau
sa impingeti ceva care sa cantareasca mult, cum ar
fi, de exemplu, o mobila sau o masina.

Nu faceti niciodata exercitii dupa ce ati mancat

si nici atunci cand este foarte frig sau cand este
vant. In timp ce mergeti, trebuie sa puteti vorbi
fara sa respirati cu greutate. Cunoasteti-va limitele,
astfel incat dupa ce terminati de facut exercitiile
sa va simtiti bine. In cazul in care, in timp ce faceti
exercitii, sa un moment dat va simtiti rau, (durere
in piept, ameteala, lipsa de aer...), opriti-va! Daca
disconfortul nu dispare, luati nitroglicerina si, daca
este necesar, mergeti la un centru de sanatate.

Stent si medicamente

Pe langa medicamentele de control al factorilor
de risc cardiovascular (hipertensiune arteriala,
colesterol, diabet) pe care vi le prescrie medicul
dvs., daca aveti un stent (asemanator unui tun din
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plasa metalica pentru a deschide arterele), trebuie
sa luati un tratament dublu antiagregant timp de

un an (de obicei aspirina si clopidogrel) si apoi sa
continuati doar cu aspirina pe termen nelimitat. Nu
puteti intrerupe acest tratament pe cont propriu sub
nicio circumstanta.

Reluarea activitatii de munca

In cazul in care munca dvs. nu necesita efort fizic
si nu presupune stres, va puteti relua activitatea la
doua luni dupa externare, cu acordul medicului dvs.

In cazul in care munca presupune efort fizic,
reluarea activitatii va depinde de rezultatele
probelor efectuate, in special de testul de efort
si de electrocardiograma.

Relatiile sexuale

Daca rezultatele analizelor efectuate sunt normale,
pot fi reluate fara teama la cateva saptamani dupa
infarct (2-3 saptamani), insa trebuie doar sa le evitati
imediat dupa ce ati mancat. Este posibil sa apara
impotenta din cauza fricii de a se repeta infarctul sau
din cauza medicamentelor. Consultati-va medicul
daca suferiti de aceasta problema si nu luati pe cont
propriu Viagra® sau alte medicamente.

Condusul

Trebuie sa asteptati de la 4 pana la 6 saptamani
inainte de a incepe sa conduceti din nou si sa
evitati drumurile lungi.

Calatoritul

Se poate calatori in locuri care sa se afle la o
inaltime asemanatoare celei a locului in care locuiti
dvs. in mod obisnuit. Evitati sa mergeti in locuri
care sa se afle la mare indltime. Este mai bine sa
faceti calatorii scurte in avion decat calatorii mai
lungi intr-un alt mijloc de transport.

Vaccinurile

Se recomanda vaccinurile impotriva gripei si a
pneumoniei.

Calm

Infruntati intr-un alt mod tensiunile si grijile vietii.
Faceti exercitii de relaxare si respiratii profunde.
Daca va simtiti trist sau trista, consultati-va
medicul.
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