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ОПЕРАЦИЯ НА СЪРЦЕ АОРТО-КОРОНАРЕН БАЙПАС

По пътя към едно по-здраво сърце
Помнете, че операцията за поставяне на байпас не е вълшебен лек. Единственият начин да запази-
те сърцето си здраво е да контролирате вашите рискови фактори за исхемична болест на сърцето. 
Препоръчваме ви следните малки промени в начина ви на живот, които да намалят общия ви риск от 
сърдечно-съдови заболявания:

Откъде да започна Какво още мога да сторя

Започнете, като изберете само една или две от про-
мените, изброени в таблицата по-долу. Щом ги овла-
деете, опитайте се да приложите нови.

Запишете свои идеи за полезни проме-
ни за здравословно сърце за вашия на-
чин на живот.

Физически упражнения

	 ще се разхождам пеша поне 10 минути по 
време на обедната ми почивка

	 ще поговоря с моя лекар да се присъединя към 
програма за сърдечна рехабилитация

	 ще се запиша в курс по лека аеробика 

Хранителен режим за здраво сърце

	 ще добавя повече пресни плодове и зеленчуци 
в храната си

	 ще чета етикетите на продуктите и ще избирам 
тези с най-малко мазнини и сол

	 ще си купя или взема от библиотеката книги 
със здравословни готварски рецепти

Отказ от цигарите

	 ще поискам от моя лекар лекарства и продукти, 
които да ми помогнат да се откажа от пушенето

	 ще се присъединя към група за отказване 
от цигарите или група за подкрепа от бивши 
пушачи 

Наднормено тегло

	 ще работя с моя лекар да си поставя 
реалистични цели за сваляне на тегло

	 ще си водя дневник какво ям, това ще ми помог-
не да спазвам плана си за сваляне на тегло






