
Poradnik
dla pacjenta

z arytmią serca



Czym jest arytmia serca?
Arytmia to zaburzenie rytmu serca, które oznacza, że
serce bije nieregularnie – za szybko (tachykardia), za
wolno (bradykardia) lub chaotycznie (migotanie
przedsionków). W normalnych warunkach serce bije w
sposób regularny, zapewniając odpowiednie ukrwienie
wszystkich narządów. Gdy rytm serca jest zaburzony,
może dojść do niedostatecznego przepływu krwi, co
prowadzi do poważnych komplikacji zdrowotnych.

Rodzaje arytmii:
Tachykardia: Szybkie bicie serca, powyżej 100
uderzeń na minutę (BPM).
Bradykardia: Wolne bicie serca, poniżej 60 uderzeń
na minutę.
Migotanie przedsionków: Chaotyczny rytm serca,
często prowadzący do zwiększonego ryzyka
powstania skrzeplin i udaru mózgu.
Inne formy: Bloki przedsionkowo-komorowe,
trzepotanie przedsionków, zespół chorego węzła
zatokowego, arytmia komorowa, dodatkowe
pobudzenia nadkomorowe oraz komorowe.

Arytmia może być przejściowa, pojawiać się w odpowiedzi na
określone czynniki lub mieć charakter przewlekły. 

Nie każda arytmia wymaga natychmiastowego leczenia, ale
zawsze należy skonsultować się z lekarzem.
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Objawy arytmii mogą być różnorodne, a niektóre osoby
mogą ich wcale nie odczuwać. Typowe objawy to:

Kołatanie serca: Uczucie, jakby serce biło za szybko, zbyt
mocno lub nierówno.
Zawroty głowy i omdlenia: Z powodu nieregularnego
przepływu krwi do mózgu.
Duszność: Problemy z oddychaniem, szczególnie podczas
wysiłku.
Zmęczenie: Nienaturalne uczucie zmęczenia, nawet przy
małym wysiłku.
Ból w klatce piersiowej: Może być oznaką poważnych
problemów, takich jak zawał serca.

Objawy arytmii

Kiedy zgłosić się do lekarza?
Każdy przypadek objawów arytmii wymaga oceny przez
lekarza, zwłaszcza jeśli objawy są nagłe, poważne lub
utrzymują się przez dłuższy czas. 
Objawy takie jak silny ból w klatce piersiowej, omdlenia,
duszność lub kołatanie serca są powodem do
natychmiastowego kontaktu z pogotowiem ratunkowym.
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Choroby serca są najczęstszą przyczyną arytmii, zwłaszcza u osób starszych.
Arytmie mogą wynikać z blizn na sercu po zawałach, niewydolności serca,
nadciśnienia tętniczego czy choroby wieńcowej.

Wiek: Osoby starsze są bardziej narażone na wystąpienie arytmii.
Choroby serca i układu krążenia: Wcześniejsze zawały, choroba wieńcowa czy
nadciśnienie zwiększają ryzyko arytmii.
Otyłość: Nadmierna masa ciała obciąża serce, co sprzyja zaburzeniom rytmu.
Stres i napięcie emocjonalne: Długotrwały stres może prowadzić do zaburzeń
w funkcjonowaniu układu nerwowego i sercowo-naczyniowego, zwiększając
ryzyko arytmii.
Nadużywanie alkoholu i kofeiny: Substancje te mogą podnosić ryzyko
wystąpienia arytmii, zwłaszcza u osób predysponowanych.

Przyczyny i 
czynniki ryzyka

Czynniki wywołujące epizody arytmii:
Niektóre stany, takie jak infekcje, zaburzenia elektrolitowe (np. niski poziom
potasu lub magnezu), odwodnienie lub nadmierny stres fizyczny, mogą
wywołać epizody arytmii, nawet u osób bez wcześniejszych problemów z
sercem.
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Diagnozowanie arytmii wymaga różnorodnych badań, które pomagają
lekarzom zidentyfikować rodzaj i nasilenie zaburzeń rytmu.

Elektrokardiogram (EKG): Jest podstawowym badaniem, które mierzy
aktywność elektryczną serca. Krótkotrwałe nagranie pozwala na wykrycie
arytmii, choć nie zawsze jest wystarczające, jeśli epizody są sporadyczne.

Holter EKG: To przenośne urządzenie, które pacjent nosi przez 24-48
godzin, monitorując pracę serca w codziennych warunkach. Pozwala to
wykryć nieregularności rytmu, które mogłyby nie być widoczne podczas
krótkiego badania EKG.

Badanie elektrofizjologiczne: Zaawansowane badanie, które pozwala na
ocenę źródła arytmii za pomocą wprowadzenia elektrod do serca. Jest ono
często stosowane, gdy inne metody nie dają jednoznacznych wyników.

Test wysiłkowy: Badanie przeprowadzone podczas ćwiczeń, które
pozwala na ocenę, jak serce reaguje na wysiłek. Może ujawnić arytmię
wywołaną stresem fizycznym.

Echokardiografia: Badanie ultrasonograficzne serca pozwala na ocenę
struktury serca, jego wielkości, siły skurczu oraz funkcji zastawek. Pomaga
zidentyfikować choroby, które mogą prowadzić do arytmii.

Diagnostyka
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Farmakoterapia
Leki są najczęstszą metodą leczenia arytmii.

Leki antyarytmiczne mają na celu stabilizację rytmu
serca.
Beta-blokery spowalniają rytm serca i zmniejszają jego
obciążenie.
Leki przeciwzakrzepowe stosowane są u pacjentów z
migotaniem przedsionków, aby zapobiegać tworzeniu
się skrzeplin i zmniejszyć ryzyko udaru.

Leczenie arytmii
Leczenie arytmii jest procesem złożonym i indywidualnie
dopasowanym do pacjenta, w zależności od rodzaju
arytmii, jej nasilenia oraz stanu ogólnego pacjenta. Może
obejmować metody farmakologiczne, zabiegi
interwencyjne oraz modyfikacje stylu życia.

W niektórych przypadkach konieczne są interwencje
inwazyjne.

Ablacja: Zabieg, który usuwa tkanki serca
odpowiedzialne za nieprawidłowe impulsy elektryczne,
powodujące arytmię.
Kardiowersja elektryczna: Stosowana w przypadku
migotania przedsionków, polega na przywróceniu
normalnego rytmu serca za pomocą kontrolowanych
wstrząsów elektrycznych.
Implantacja stymulatora serca (rozrusznika): Rozrusznik
reguluje rytm serca u pacjentów z bradykardią lub
blokami przedsionkowo-komorowymi.
Defibrylator wszczepialny (ICD): Urządzenie monitoruje
rytm serca i automatycznie wykonuje wstrząsy
elektryczne w przypadku zagrażających życiu arytmii.
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Styl życia 
przy arytmii

Dieta bogata w warzywa, owoce, pełnoziarniste
produkty, a uboga w sól, tłuszcze nasycone oraz
przetworzoną żywność wspomaga zdrowie serca. Dieta
śródziemnomorska, oparta na rybach, oliwie z oliwek,
orzechach i warzywach, jest uważana za jedno z
najlepszych podejść do zdrowego żywienia w
kontekście arytmii.

Regularna, umiarkowana aktywność fizyczna, taka jak
spacery, jazda na rowerze czy pływanie, może pomóc w
utrzymaniu zdrowego serca. Należy jednak unikać
intensywnych wysiłków, zwłaszcza bez konsultacji z
lekarzem. Trening musi być dostosowany do stanu
zdrowia pacjenta, a intensywność stopniowo
zwiększana pod kontrolą specjalisty.

Stres może być silnym wyzwalaczem arytmii. Techniki
relaksacyjne, takie jak medytacja, głębokie oddychanie,
joga czy techniki mindfulness, mogą pomóc w
zredukowaniu napięcia i obniżeniu ryzyka wystąpienia
zaburzeń rytmu serca. Odpowiednia ilość snu jest
również kluczowa dla regeneracji organizmu.

Substancje takie jak alkohol, kofeina, nikotyna oraz
narkotyki mogą wywoływać lub nasilać arytmię.
Ograniczenie spożycia tych substancji, a w niektórych
przypadkach całkowite ich wyeliminowanie, może
znacząco poprawić kontrolę nad schorzeniem.
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Monitorowanie
stanu zdrowia

Monitorowanie swojego stanu zdrowia jest kluczowe, jeśli masz arytmię serca. Dzięki
regularnej kontroli rytmu serca możesz szybko zauważyć niepokojące zmiany i podjąć
odpowiednie kroki, aby zapobiec poważnym komplikacjom. 
Samodzielne monitorowanie pulsu
Sprawdzanie swojego pulsu to prosty sposób na bieżąco śledzić, czy twoje serce bije w
normalnym rytmie. Możesz to robić na dwa sposoby:

Na nadgarstku: Umieść dwa palce (wskazujący i środkowy) na wewnętrznej stronie
nadgarstka, tuż pod kciukiem, aż poczujesz puls.
Na szyi: Umieść dwa palce na boku szyi, tuż pod żuchwą, aby poczuć tętno na
tętnicy szyjnej.

Gdy już znajdziesz puls, policz liczbę uderzeń przez 30 sekund i pomnóż przez dwa –
otrzymasz liczbę uderzeń serca na minutę. Zwracaj uwagę na to, czy rytm serca jest
regularny. Jeśli zauważysz, że serce bije zbyt szybko, zbyt wolno lub nierówno,
skontaktuj się z lekarzem.

Korzystanie z nowoczesnych urządzeń do monitorowania rytmu serca
Obecnie dostępne są urządzenia, które mogą automatycznie monitorować rytm serca
i ostrzegać cię o ewentualnych problemach. Smartwatche z funkcją EKG są
doskonałym narzędziem do monitorowania rytmu serca w codziennym życiu. Takie
urządzenia mogą wykrywać nieregularności, takie jak migotanie przedsionków, i
natychmiast powiadomić cię, jeśli coś jest nieprawidłowe.
Urządzenia te nie tylko mierzą rytm serca, ale również zapisują dane, które możesz
pokazać swojemu lekarzowi podczas wizyt kontrolnych, co pomaga w
precyzyjniejszym monitorowaniu twojego stanu zdrowia.

Regularne wizyty kontrolne u kardiologa
Monitorowanie swojego zdrowia w domu jest ważne, ale równie istotne są regularne
wizyty u kardiologa. Twój lekarz sprawdzi, czy leczenie działa skutecznie, czy nie
pojawiły się nowe objawy i czy nie jest konieczne wprowadzenie zmian w terapii.
Regularne badania, takie jak EKG, echokardiogram czy testy wysiłkowe, pomogą
ocenić, jak funkcjonuje twoje serce.
Lekarz może także zalecić noszenie przenośnego monitora EKG (Holtera) przez 24
godziny lub dłużej, aby lepiej ocenić, jak często występuje arytmia i w jakich
okolicznościach. Jest to szczególnie przydatne, gdy objawy występują sporadycznie.
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Możliwe powikłania
arytmii serca

Powikłania arytmii mogą być groźne dla życia i zdrowia pacjenta. Do
najczęściej spotykanych powikłań należą:

Zwiększone ryzyko udaru mózgu: Dotyczy to szczególnie pacjentów
z migotaniem przedsionków, ponieważ zaburzenia rytmu serca mogą
prowadzić do powstawania skrzeplin, które następnie mogą zatkać
naczynia krwionośne w mózgu.
Niewydolność serca: Długotrwałe i nieleczone arytmie mogą osłabiać
serce, prowadząc do jego niewydolności.
Zatorowość płucna: Skrzepliny mogą przedostawać się do tętnic
płucnych, co może prowadzić do poważnych komplikacji, takich jak
nagła duszność, ból w klatce piersiowej, a w niektórych przypadkach –
śmierć.
Nagłe zatrzymanie krążenia: W przypadku niektórych groźnych
arytmii, takich jak migotanie komór, może dojść do nagłego
zatrzymania krążenia. Jest to stan bezpośredniego zagrożenia życia,
wymagający natychmiastowej interwencji medycznej, w tym
defibrylacji.
Zaburzenia hemodynamiczne: Arytmie mogą prowadzić do
niestabilności krążeniowej, objawiającej się spadkiem ciśnienia krwi,
omdleniami, a w skrajnych przypadkach do wstrząsu kardiogennego.
Powstawanie zakrzepów w innych częściach organizmu:
Skrzepliny mogą tworzyć się w sercu i przedostawać do różnych części
ciała, powodując zator w naczyniach, co może prowadzić do zawału
serca, zawału nerek, czy też martwicy tkanek w innych narządach.
Niedokrwienie narządów: Długotrwałe, niewłaściwie kontrolowane
arytmie mogą ograniczać przepływ krwi do ważnych organów, co
prowadzi do ich niedotlenienia i niedokrwienia, zwiększając ryzyko ich
niewydolności.
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Co robić podczas ataku arytmii?
Jeśli pacjent odczuwa kołatanie serca lub inne objawy arytmii, należy usiąść lub
położyć się w spokojnym miejscu i starać się zrelaksować. Warto również
wykonać proste techniki relaksacyjne, takie jak głębokie oddychanie. Jeśli
objawy nie ustępują, należy skontaktować się z lekarzem lub udać się na SOR.

Praktyczne porady
na co dzień

Kiedy zgłosić się na SOR?
Jeśli występują takie objawy jak silny ból w klatce
piersiowej, omdlenie, trudności w oddychaniu lub bardzo
szybkie bicie serca, należy natychmiast zgłosić się na
oddział ratunkowy lub wezwać pogotowie ratunkowe - nr
telefonu 112 lub 999.

Radzenie sobie ze stresem związanym z chorobą.
Choroba serca może być stresująca zarówno dla pacjenta,
jak i jego bliskich. Warto rozmawiać o swoich obawach z
lekarzem, psychologiem lub grupą wsparcia. Terapia
psychologiczna lub techniki relaksacyjne mogą pomóc w
zarządzaniu stresem.

Wsparcie dla pacjentów.
Grupy wsparcia dla osób z arytmią mogą być cennym
źródłem wiedzy i wsparcia emocjonalnego. Warto również
rozważyć skorzystanie z konsultacji psychologicznych, jeśli
choroba powoduje lęk lub depresję.
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Czy arytmia może się sama ustabilizować?
W niektórych przypadkach łagodna arytmia może ustąpić sama bez
konieczności leczenia. Jednak bardziej poważne rodzaje arytmii, takie jak
migotanie przedsionków lub migotanie komór, wymagają interwencji
medycznej. Niezależnie od rodzaju, warto skonsultować się z lekarzem w
celu monitorowania stanu zdrowia.

Czy stres może powodować arytmię?
Tak, stres może być wyzwalaczem epizodów arytmii. Przewlekły stres,
napięcie emocjonalne oraz lęk mogą negatywnie wpływać na rytm serca.
Techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, joga czy głębokie oddychanie,
mogą pomóc w zmniejszeniu tego ryzyka.

Czy alkohol może pogorszyć arytmię?
Nadmierne spożycie alkoholu może nasilać objawy arytmii, szczególnie w
przypadku migotania przedsionków. Regularne picie alkoholu zwiększa
ryzyko wystąpienia zaburzeń rytmu serca, dlatego lekarze często zalecają
ograniczenie jego spożycia lub całkowite unikanie.

Czy palenie papierosów ma wpływ na arytmię?
Tak, nikotyna zawarta w papierosach oraz inne toksyny zwiększają ryzyko
rozwoju arytmii. Palenie powoduje wzrost ciśnienia krwi, przyspiesza tętno
i zwiększa ryzyko chorób serca, co z kolei sprzyja zaburzeniom rytmu serca.

Często zadawane
pytania (FAQ)
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Często zadawane
pytania (FAQ)

Jakie leki mogą wywoływać arytmię?
Niektóre leki, takie jak leki na przeziębienie (zawierające pseudoefedrynę),
niektóre leki przeciwdepresyjne oraz niektóre środki przeciwbólowe, mogą
powodować zaburzenia rytmu serca. Zawsze warto omówić z lekarzem
wszystkie przyjmowane leki, aby uniknąć potencjalnych interakcji.

Czy mogę uprawiać sporty wyczynowe?
W zależności od rodzaju arytmii i jej nasilenia, lekarz może zalecić
ograniczenie intensywnej aktywności fizycznej, zwłaszcza w przypadku
ryzyka nagłych epizodów. Warto omówić swoje plany sportowe z
kardiologiem i być może skonsultować się ze specjalistą ds. rehabilitacji
kardiologicznej.

Czy dieta ma znaczenie przy arytmii?
Tak, dieta ma istotny wpływ na zdrowie serca i kontrolowanie arytmii.
Warto skupić się na diecie bogatej w warzywa, owoce, pełnoziarniste
produkty oraz zdrowe tłuszcze. Należy unikać nadmiernej ilości soli,
tłuszczów nasyconych, kofeiny oraz cukrów.

Czy mogę pić kawę lub inne napoje z kofeiną?
Kofeina może u niektórych osób powodować przyspieszenie rytmu serca
lub wywoływać epizody arytmii. Warto ograniczyć jej spożycie i
obserwować, jak organizm reaguje na kofeinę. Jeśli zauważasz objawy
arytmii po spożyciu kawy lub innych napojów z kofeiną, rozważ ich
ograniczenie.
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Ten poradnik powstał w celu zwiększenia świadomości na temat arytmii
serca wśród pacjentów oraz ich bliskich. Celem jest dostarczenie rzetelnych
informacji, które pomogą w zrozumieniu, jak ważna jest właściwa
diagnostyka, leczenie i monitorowanie tego schorzenia.

Arytmia serca, choć często nie jest bezpośrednim zagrożeniem dla życia,
może prowadzić do poważnych powikłań, jeśli nie jest odpowiednio leczona.
Dzięki temu poradnikowi chcę, aby pacjenci czuli się pewniej w zarządzaniu
swoją chorobą, lepiej rozumieli swoje objawy oraz wiedzieli, jakie kroki
podjąć, aby prowadzić zdrowe i pełne życie.

Zachęcam do dzielenia się wiedzą zawartą w tym poradniku z bliskimi i
innymi osobami, które mogą potrzebować wsparcia w radzeniu sobie z
arytmią. 

Pamiętaj, regularne konsultacje z lekarzem i monitorowanie swojego stanu
zdrowia to klucz do skutecznego zarządzania arytmią serca.

Dziękuję za zaufanie!
Marcin Ruciński

więcej informacji: 
https://serce.info
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