
Риски, за которыми нужно 
следить

Вы можете замедлить развитие 
ишемической болезни сердца. если вы 
будете:

   держать кровяное давление под 
контролем.

   регулярно заниматься физкультурой.
   соблюдать диету с низким 

содержанием насыщенных жиров и 
холестерина.

   следить за весом.
   следить за уровнем глюкозы в крови 

(если у вас диабет).
   Не употребляйте  

табак. Если вам  
нужна помощь,  
чтобы бросить,  
спросите у  
лечащего  
врача, что можно сделать.

Физическая активность

Чтобы от занятий физкультурой 
была польза, они не должны быть 
изнурительными.

   Ежедневные занятия аэробикой 
(усиливающие сердцебиение) 
будут способствовать снижению 
содержания холестерина, снижению 
веса и уменьшению стресса.

   Продолжайте заниматься ходьбой 
по графику, разработанному для 
вас специалистами по сердечной 
реабилитации.

   Периодически отдыхайте; не слишком 
утомляйтесь.

   Половой акт создает такую же 
нагрузку на сердце, как при подъеме 
по лестнице на два пролета; 
поговорите с врачом, если у вас есть 
опасения или вопросы.

   Как только вы почувствуете одышку 
или как только возникнет чувство 
дискомфорта в груди, немедленно 
прекратите делать то, что вы делали. 
Отдыхайте до тех пор пока вы не 
почувствуете себя лучше.

Лекарства

Лекарства по рецепту заказывайте сразу. 
Принимайте лекарства как предписано. 
Позвоните в аптеку за неделю до того 
как вам понадобится повторно получить 
выписанное лекарство.

   Аспирин: уменьшает вероятность 
появления тромбов.

   Бета-блокатор: уменьшает нагрузку  
на сердце.

   антиагрегантный препарат: 
уменьшает риск возникновения 
инсульта, инфаркта и других 
заболеваний, вызванных сужением 
просвета артерий.

   Ингибиторы ACE и блокираторы 
рецептора ангиотензина (ARB): 
облегчают работу сердца по 
перекачиванию крови.

   Статин: понижает уровень 
липопротеинов низкой плотности 
(“плохого холестерина”).

   Нитроглицерин: снимает боль в груди 
(при стенокардии):

 — Сядьте. Положите одну таблетку 
под язык.

 — Если боль в груди не пройдет в 
течение 5 минут, позвоните 911 
или следуйте указаниям врача.

Самопомощь

   Старайтесь не выходить из дома в 
очень жаркую и очень холодную 
погоду.

   Читайте все этикетки на пищевых 
продуктах, чтобы узнать содержание 
холестерина, соли (натрия) и жира.

   Употребляйте пищевые продукты с 
низким содержанием соли (натрия), 
жира и холестерина.

   Поговорите с врачом о том, когда вы 
сможете водить машину и вернуться 
на работу.

   Не волнуйтесь и следите за стрессом. 
Очень сильный или ненужный стресс 
может вызвать сильное и учащенное 
сердцебиение. Поговорите о своих 
ощущениях с родственником или 
другом.

   У вас может возникать чувство 
беспокойства или печали. Так бывает 
часто. Поговорите с лечащим врачом, 
если чувство печали, подавленности 
или нервозности у вас бывает почти 
все время.

Когда звонить врачу

   Звоните 911, если у вас:
 — боль в груди или чувство 

сдавленности, которое не 
проходит после приема 
нитроглицерина

 — боль не проходит в состоянии 
покоя.

   Звоните лечащему врачу, если у вас:
 — усиливается одышка, чувство 

усталости или чувство 
обессиленности

 — головокружение
 — учащенное, нерегулярное или 

сильное сердцебиение
 — быстрое похудание, которое вы  

не можете объяснить
 — есть вопросы или опасения.

Если вы не уверены в том, что с вами 
происходит, прекратите делать то, что вы 
делали. Позвоните в клинику и позовите 
к телефону врача или медсестру.

После инфаркта: краткий обзор
В неотложных случаях звоните 911Russian



Manage Your Risks

You can slow down your coronary 
artery disease if you manage these 
risks:

   Control your blood pressure.
   Get regular exercise.
   Eat a diet low in saturated fat 
and cholesterol.

   Watch your weight.
   Control your blood glucose  
(if you have diabetes).

   Do not use  
tobacco.  
If you  
need help  
quitting, 
ask your doctor for resources.

Activity

Exercise should not be stressful to 
be helpful.

   Getting aerobic exercises (that 
raise your heart rate) every day 
will help reduce your cholesterol, 
weight and stress.

   Follow your walking schedule 
from Cardiac Rehab.

   Take rest periods. Don’t get  
too tired.

   Sexual activity puts about the 
same demand on your heart as 
walking up two flights of stairs. 
Talk with your doctor about your 
concerns or questions.

   Stop what you are doing if you 
are short of breath or if you have 
chest discomfort. Rest until you 
feel better.

Medicines

Fill your prescriptions right away. 
Take your medicines as prescribed. 
Call your pharmacy one week before 
you need a refill.

   aspirin: reduces the chance of 
blood clots

   beta-blocker: reduces how hard 
your heart works

   anti-platelet: reduces risk of 
stroke, heart attack and other 
conditions caused by blocked 
arteries

   ACE/ARB: makes it easier for 
your heart to pump blood

   statin: lowers LDL (“bad”) 
cholesterol levels

   nitroglycerin: relieves chest pain 
(angina):

 — Sit down. Place one tablet 
under your tongue.

 — If your chest pain does not 
go away in 5 minutes, call 
911 or follow your doctor’s 
directions.

Self-care

   Avoid being outside in very hot 
and cold weather.

   Read all food labels for 
cholesterol, sodium (salt) and  
fat levels.

   Eat a diet low in sodium (salt),  
fat and cholesterol.

   Talk with your doctor about 
when you can drive and return  
to work.

   Relax and manage your stress. 
Severe or unneeded stress can 
cause your heart to pump harder 
and faster. Talk about your 
feelings with a family member  
or friend.

   You may feel anxious or sad. 
This is common. Talk with your 
doctor if you feel sad, depressed 
or nervous most of the time.

When to Call  
Your Doctor

   Call 911 if you have:
 — chest pain or pressure that 

does not get better after you 
take nitroglycerin

 — warning signs that do not  
get better when you rest.

   Call your doctor if  
you have:

 — increased shortness of breath, 
fatigue (tired) or energy loss

 — lightheadedness
 — heart palpitations, or 

irregular or fast heartbeat
 — rapid weight loss you can’t 

explain
 — questions or concerns.

If you are not sure about what you 
are feeling, stop what you are doing. 
Call your clinic and ask to talk to a 
doctor or nurse.
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Care After a Heart Attack — At a Glance
For an Emergency, Call 911


