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Migotanie przedsionkow

Eksperci sa zgodni co

do tego, ze w dzisiejszych
czasach mamy do czynienia
z epidemia migotania
przedsionkdéw. Arytmia

ta pogarsza nie tylko
wydolnosé fizyczng,

ale i jakos¢ zycia chorych,
zaklécajgc ich codzienne
funkcjonowanie.
Umiarkowana i regularna
aktywnos¢ fizyczna moze
zmniejszy¢ liczbe epizodéw
migotania przedsionkéw.
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igotanie przedsionkéw stanowi po-
I\/\ wazny problem zaréwno dla oséb

chorych, jak i lekarzy wielu spe-
cjalnosci. Jest najczesdciej spotykang arytmia
w praktyce klinicznej. Pacjenci z migotaniem
przedsionkdw stanowig coraz wiekszg grupe
chorych. Zapadalnos¢ wzrasta wraz z wiekiem:
migotanie przedsionkdw rozpoznaje sie u 5 proc.
ludzi ponizej 65. roku zycia i u wiecej niz
10 proc. oséb powyzej 80. roku zycia. Ryzyko
pojawienia sie migotania przedsionkdw roénie
takze proporcjonalnie do wystepowania innych
chordb serca.
W ciggu ostatnich 20 lat liczba hospitalizacji
z powodu migotania przedsionkdw wzrosta sred-
nio 0 60-70 proc. Obecnie okoto dwoch-trzech
milionéw ludzi w Ameryce Pétnocneji 4,5 miliona
w Europie ma napadowe lub przetrwate migota-
nie przedsionkow. Wedtug szacunkoéw liczba ta
wzrosnie do 5,6 min w 2050, z czego 50 proc.
chorych bedzie miato powyzej 80 lat.

CWICZENIA SA DOZWOLONE!

Choroba wiericowa, niewydolnos¢ serca, nad-
ci$nienie tetnicze, otytos¢, cukrzyca typu I, za-
burzenia gospodarki lipidowej oraz stres moga
powodowac wystepowanie incydentéw migo-
tania przedsionkdw.

Regularna aktywnosc fizyczna wptywa korzyst-
nie na przebieg tych schorzen, modyfikujacich
czynnikiryzyka, ktére sg jednoczesnie czynni-
kami ryzyka napadowego migotania przed-
sionkéw (nadmiernie zwiekszone: cisnienie

tetnicze, tetno spoczynkowe, poziom gluko-
zy, poziom lipidéw, masa ciata). Odpowied-
nia i rozsgdna dawka ruchu redukuje liczbe
epizodéw migotania przedsionkdw. Pacjenci
z grup podwyzszonego ryzyka, tj. w podesztym
wieku, po operacji kardiochirurgicznej, z ze-
spotem metabolicznym, nie powinni unikac
aktywnosci fizycznej o umiarkowanym nate-
zeniu, gdyz i u nich obniza ona ryzyko wysta-

10 DOBRE SERCE pazdziemik 2014

pienia migotania przedsionkéw. U pacjentéw
z utrwalonym migotaniem przedsionkow re-
gularny, umiarkowany wysitek fizyczny popra-
wia wydolno$¢ fizyczng, kontrole rytmu serca
oraz jako$¢ zycia.

UMIAR TO PODSTAWA
Badania wykazuja zaleznos¢ pomiedzy dtu-
gotrwatym wysitkiem wytrzymatosciowym




a wysitek fizyczny

i ]ntensywnym]l rygorystycznym[ treningam] ZALECENIA DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

a wystepowaniem migotania przedsionkow. Treningi o umiarkowanym natezeniu, rozpoczynajace sie rozgrzewka i koficzace ¢wiczeniami
Ocenia sie, ze ryzyko wystapienia incyden- uspokajajacymi organizm (oddechowymi i relaksujacymi).

tow migotania przedsionkdéw jest wyzsze

u osob w srednim wieku, praktykujacych in-

tensywne i dtugotrwate treningi wytrzymato- Wiek Umiarkowane natezenie wysitku
sciowe (kolarstwo, biegi dtugodystansowe).
W przypadku pojawienia sie arytmii zaleca
sie zmniejszenie intensywnosci treningdw.
U pacjentéw z nadcisnieniem tetniczym,
ktérzy sq mato aktywni fizycznie, migotanie
przedsionkdéw moze wystapi¢ po nagtym
i duzym wysitku fizycznym. Mimo to w pro-
filaktyce napadéw migotania przedsionkdw
w tej grupie chorych zaleca sie regularng
umiarkowang aktywnos¢ fizyczna.
Cwiczenia nalezy rozpoczynac od niewielkich
obcigzen, nastepnie stopniowo wydtuza¢
czas treningu i zwiekszac jego intensyw-  *MET okresla zapotrzebowanie na tlen cztowieka bedacego w spoczynku przez minute
nos¢ do umiarkowanej. ® i wynosi 3,5 ml O,/min/kg masy ciafa.

PRZYKEADOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ O UMIARKOWANYM NATEZENIU
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O czym nalezy pamietac przed rozpoczeciem aktywnosci fizyczne;j?
= Niezbedna jest konsultacja z kardiologiem. = Do ¢wiczen niezbedne jest odpowiednie,
= Nie nalezy rozpoczynad ¢wiczen bezposrednio po przewiewne, niekrepujace ruchéw ubranie
positku (1,5-2 godz. po jego spozyciu). oraz sportowe obuwie.
= Nie wolno podejmowac ¢wiczen w przypadku ztego = Nalezy natychmiast przerwac trening w przypadku
samopoczucia, zbyt wysokiego cisnienia tetniczego ztego samopoczucia, tj. wystapienia na przyktad
(np. 180/100), nieregularnej/szybkiej pracy serca. nieregularnego, szybkiego bicia serca, bélu
= Nalezy wykonywac¢ pomiary ci$nienia i tetna przed wiencowego, dusznosci, zawrotéw gtowy.
rozpoczeciem ¢wiczen oraz po ich zakonczeniu.
J
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