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Vodic¢ do oporavka i dobrog zdravlja srca
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O ovoj kniZici

Ova knizica je za osobe koje su bile u bolnici zbog
sréanih problema. U njoj ¢ete naci informacije koje ¢e
vam pomoci tijekom oporavka i da biste mogli odrzati
zdravlje svog srca.

U njoj ¢ete nadi:

- pitanja koja moZete postaviti svom lije¢niku

- popis stvari kojih se pridrzavati tijekom oporavka
- informacije o sréanoj rehabilitaciji

- prakti¢ne korake za postizanje boljeg zdravlja srca

Poruka za njegovatelje

Njegovatelji mogu pruziti vaznu fizicku i emocionalnu
podrsku osobama koje su imale sréanu epizodu. Ova
broSura omogucit ¢e im da se upoznaju s tijekom
oporavka i uputiti ih gdje potraziti dodatne informacije.

Trebate li viSe informacija?

~ ™)
Zdravstvena informativna sluzba Sréane zaklade
(Heart Foundation’s Helpline) pruza informacije

o zdravlju srca i relevantnim sluzbama od kojih
mozete dobiti pomo¢. Nazovite 13 11 12 da biste
porazgovarali s jednim od nasih zdravstvenih
djelatnika. Ako vam je potreban tuma¢, nazovite
131450 i zamolite da vas se spoji s Sréanom

zakladom (Heart Foundation).
_
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U bolnici

¢ g je to ludnica. Oko tebe je 15 osoba
koje ti pokuSavaju zderati odjecu,
prikljuciti te na jos vise cjevcica ...
Nikad nista nisu objasnili, jednostavno
nisu imali vremena. b))




Sto se dogodilo s
mojim srcem¢

Bolje razumijevanje zdravstvenog stanja vaseg srca
i lijeCenja koje vam je potrebno, pospijesit ¢e vas
oporavak i osigurati da budete manje zabrinuti.

U bolnici se mnogo toga moze dogoditi Sto vas moze
Sokirati, zbuniti, rastuziti, pa ¢ak i razljutiti. Takoder,
mozda ¢e vam biti teSko zapamtiti sve $to vam je receno.

Zamolite lijec¢nika ili bolni¢arku da vam objasni vase
sréano oboljenje i da vam pruzi informacije koje mozete
ponijeti kudi.

Volite svoje srce | U bolnici

Takoder, mozete posjetiti heartfoundation.org.au da
biste saznali viSe o bolestima srca.

Srce

Srce je misi¢ koji vam
pumpa krv po tijelu.
Sréane arterije su posebne

cijevi koje dopremaju do krv
sréanog misica.

Zacepljenje arterija moze
dovesti do sr¢anog udara.

Sréane arterije




&) Zasto mi se to dogodilo?

Vas lijecnik ili bolni¢arka biti ¢e u stanju objasniti vam
neke od razloga koji su doveli do vasih zdravstvenih
problema sa srcem. Oni se nazivaju ¢imbenicima rizika.
Sto vise ¢imbenika rizika, vece su i $anse da ¢ete imati
problema sa srcem.

Cimbenici rizika ukljuéuju:

@ Pusenje @ Visoki krvni tlak
0 dijabetes o visoki kolesterol

nezdravu visak kilograma ili
e ishranu pretilost

nedovoljnu
g tjelesnu

aktivnost

1o1ujoq N | 8245 aloas aj1j0A

Promjene koje ¢e rezultirati smanjenjem ¢imbenika rizika,
poput prestanka pusenja ili snizenja krvnog tlaka, mogu
pozitivno utjecati na zdravlje vaseg srca.

U zelenom dijelu ove broSure navedeni su jednostavni
koraci koje mozete poduzeti, koji ¢e vam pomoéi da se
brze oporavite i ocuvate zdravlje srca.
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PltanHa koja postaviti
u bolnici

‘Sto se dogodilo s
mojim srcem?’ ‘Hoce li mi biti
potrebna pomo¢ kada
se vratim kuéi?’
‘Kako se trebam
brinuti o svojoj
rani¢’

‘Koliko dugo ¢e

oporavak trajati?’ ‘Koje pretrage
‘Koliko dugo ¢u ¢e mi biti :
ostati u bolnici?’ potrebne?

‘Koji ¢imbenici
rizika utjecu na
mene?’

‘Kakvo lijecenje sam
do sada primio/la?’

‘Kako mogu dodi ‘Trebam li od sada
do kuéne pomoci?’ posebnu njegu?’

‘Kako ¢u saznati o dostupnosti drugih
usluga (npr. financijske pomoci)?’
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Biljeske
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|Izlazak iz
bolnice

€€ Cijela stvar me je emocionalno
potresla... ...sada odjednom u sebi imas
te stvari [stentove, pacemaker] o kojima
stalno brines...99
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> 4 PriErema za otpustanje
1Z

10

olnice

Oporavak pocinje jo$ u bolnici i nastavlja se kada je
napustite.

Normalno je da ste zabrinuti Sto ¢e se dogoditi kada
napustite bolnicu i mozda ¢ete trebati nekoga tko ¢e se o
vama brinuti.

Porazgovarajte sa lije¢nikom, bolni¢arkom ili osobljem
koje vodi program sréane rehabilitacije o tome kako
se osjecate i kako mozete doci do usluga kuéne skrbi i
ostalih pomo¢énih usluga.

Sto trebam znati?

Lijecenje koji ste primili u bolnici za vase sréano
oboljenje ne znaci da ste sada izlijeceni.

Tijekom pripreme za oporavak, postoji mnostvo stvari o
kojima éete morati porazgovarati sa svojom bolni¢arkom
ili lije¢nikom. One ukljuéuju: informacije o lijekovima
koje trebate uzimati, ¢imbenicima rizika, sréanoj
rehabilitaciji i nastavku njege.

' Koristite popis na strani 13, koji ¢e

vam posluziti kao vodi¢. Zamolite svog
njegovatelja, ¢lana obitelji ili prijatelja
da ostane sa vama dok o tome budete
razgovarali.




€Y Srcana rehabilitacija -

pomoc za vase srce

Sto je sréana rehabilitacija?

Srcéana rehabilitacija je vazan dio vaseg oporavka.
Tijekom nje ¢ete dobiti informacije koje ¢e vam pomodi
odrzavati zdravlje srca na najbolji moguéi nacin. Dosta

ljudi zapoc¢ne sréanu rehabilitaciju jos tijekom boravka u
bolnici i nastavi s njome i nakon povratka kudi.

Vas lije¢nik ili bolni¢arka ¢e vam dati uputnicu za
sudjelovanje u programu sr¢ane rehabilitacije.

201uj0q ZI yeze|z| | 82.s aloAs a}1joA

Zasto je ona vazna?

Osobe koje su dovrsile program sréane rehabilitacije
imaju bolje Sanse za uspjesan oporavak. Takoder,
manije je vjerojatno da ¢e te osobe imati sli¢nih sr¢anih
problema ubuduce.

Kako ¢e mi ovaj program pomoéi?
Program sréane rehabilitacije vama i vasem njegovatelju
moze pomoci da se bolje snadete u novonastaloj situaciji.

( )
Program ¢e vam pomoci:

¢ nauditi vise o vasem sr¢anom oboljenju
drzati pod kontrolom ¢imbenike rizika koji utje¢u na vas
bolje razumijeti zasto i na koji na¢in uzimati lijekove

vratiti se svakodnevnim aktivnostima i hraniti se zdravo

S X X

prepoznati rane znakove sréanog udara

11
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Program srcane rehabilitacije — uputnica

Imam uputnicu za

Ime i prezime

Kontakt

\

Kako mogu doznati vise?

Ako jos niste dobili informacije o programu sréane
rehabilitacije, zamolite lije¢nika ili bolni¢arku da vas
uputi na taj program.

-
Takoder, mozete nazvati Zdravstvenu

informativnu sluzbu Sréane zaklade (Heart
Foundation’s Helpline) na broj 13 11 12. Ako
vam je potreban tuma¢, nazovite broj 131 450 i
zamolite da va se spoji sa

Sréanom zakladom.
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Popis stvari koje trebam
uciniti tijekom oporavka

-

@)

Razumijem $to se dogodilo s mojim srcem
i znam kakva pratec¢a njega ¢e mi biti
potrebna

Znam koji ¢imbenici rizika utje¢u na moje
zdravlje i Sto trebam uciniti da bi ih drzao/la
pod kontrolom

Imam uputnicu za program sréane
rehabilitacije

Znam koje lijekove moram korisiti i kako ih
uzimati

Imam dovoljno lijekova do iduce posjete
lije¢niku

Znam §to uciniti ako osjetim bolove u prsima
ili primjetim druge znakove koji upozoravaju
na sréani udar

Zakazat ¢u kontrolni pregled kod svog
mjesnog lije¢nika

Znam gdje ¢u dobiti vise informacija o
zdravlju srca i dostupnoj pomoéi (npr.
emocionalnoj pomoci)

Znam za kuénu pomo¢ i druge dostupne
usluge

~

13
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Plan
oporavka

€€ O tome necete razmisljati sve
dok ne dodete kuci. 99



Postupci koje mozete
noduzeti za postizanje

ooljeg zdravlja srca

S

Lije¢enje sréanog oboljenja ne zavrsava se u bolnici.

Postoje jednostavni koraci koje ¢ete trebati poduzeti kada
napustite bolnicu, koji ¢e vam pomodi da se oporavite i
umanjite opasnost od ponovnih sr¢anih problema.

o Prisustvujte rehabilitacije

Sudjelovanje u programu sréane rehabilitacije je
jedna od najboljih stvari koje mozete uciniti da biste
pospjesili svoj oporavak.

Volite svoje srce | Plan oporavka

Ako ve¢ niste dobili uputnicu, zamolite vaseg lijecnika ili
bolnicarku da vas upute u taj program.

@ Pregled kod lije¢nika

Redoviti lijecnicki pregledi su vazni u praéenju
zdravstvenog stanja srca.

Ako ste imali medicinski zahvat ili operaciju, trebate
adekvatno brinuti o svojoj rani da biste izbjegli infekciju.
Porazgovarajte s lije¢nikom o
’ ' simptomima infekcije i Sto uciniti
‘_J ako se ona pojavi.
Ne zaboravite ponijeti popis lijekova

koje uzimate i rezultate zdravstvenih
pretraga koje ste proveli.

18




6 Nastavite uzimati svoje lijekove

Cak i ako vjerujete da se osjecate bolje, nemojte
prestati uzimati lijekove ili mijenjati njihovu koli¢inu ili
dozu prije no Sto porazgovarate s lije¢nikom.

Lijekovi mogu umanijiti opasnost od sr¢anog udara,
kontrolirati simptome i prevenirati ponovni odlazak u
bolnicu.

Lije¢nik ¢e vam objasniti na koji nacin uzimati vase
lijekove i koje su njihove uobicajene nuspojave. Zbog
oporavka i oéuvanja zdravlja srca, vazno je da nastavite
uzimati lijekove.

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A

Vasem lijecniku mozete postaviti pitanja o lijekovima,
koja se nalaze na strani 20.

19
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Pitanja o lijekovima
za vaseg lije¢nika

‘Koliko dugo ¢u trebati

‘Zasto su mi L v
uzimati ove lijekove?’

potrebni ovi
lijekovi?’

‘Postoje’li kakvi rizici ili
) nuspojave uzimanja ovih
‘Kako ¢u znati lijekova? ’
djeluju li¢’

' ‘Mogu li koristiti
‘Sto napraviti ako se jeftinije vrste lijekova?’

pojave nuspojave?’

‘Gdje trebam

drati liekove?” ‘Trebam li ove lijekove
rzati lijekove?

uzimati uz hranu?’

‘Trebam li izbjegavati neku hranu, nadomijestke ili
druge lijekove dok uzimam ove lijekove?’




@ Kontrolirajte cimbenike rizika koju utje€u na
vas

Razumijeti koji cimbenici rizika utje€u na vas je vazno
za preventivu ponovnog jednog sréanog udara ili
budu¢ih problema sa srcem.

Recite svom lije¢niku ili timu za sréanu rehabilitaciju o
¢imbenicima rizika koji utje¢u na vas i zamolite ih da
vam pomognu u postavljanju ciljeva koji ¢e dovesti do
boljeg zdravlja srca (strana 26).

e Pobrinite se za svoje emocije

Dozivjeti sr¢ani udar ili druge sr¢ane probleme moze
biti vrlo stresno. Mozda ¢ete biti placljivi, a necete znati
zasto. To iskustvo moze na vas djelovati na fizi¢koj,
drustvenoj i financijskoj razini.

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A

Normalno je ocekivati da ¢ete iskusiti puno razlicitih
osjecaja. Porazgovarajte s obitelji i prijateljima ili sa vasim
lije¢nikom o tome kako se osjecate.

Beyondblue pruza informacije i podrsku koja kako
vama tako i vasem njegovatelju moze pomoci da

lakSe prebrodite ovo tesko razdoblje. Posjetite
beyondblue.org.au ili nazovite broj 1300 22 46 36.

21




@ Pridruzite se grupi za uzajamnu podrsku

Pridruzivanje grupi za uzajamnu podrsku moze vam
visestruko koristit.

Podijeliti iskustva s drugima moze vas motivirati i dati
vam vise samopouzdanja da promijenite dosadasnji nacin
Zivota. Moze osigurati da se ne osjecate tako izolirani i da
dobijete vise vjere u buduce zdravlje vaseg srca.

Za dodatne informacije o grupama za uzajamnu podrsku
nazovite Sluzbu za zdravstvene informacije Sréane
zaklade (strana 35).

Volite svoje srce | Plan oporavka

Upoznajte rane znakove sréanog udara

Ako ste imali sréani udar (ili neki drugi problem sa
srcem), pod ve¢om ste opasnoséu da ¢e vam se on
ponovno dogoditi.

Kada se radi o sréanom udaru, svaka minuta je vazna.
Prepoznavanje znakova upozorenja i trazenje hitne
medicinske intervencije pozivom na trostruku nulu (000)
moZze umanijiti moguce oStecenje srca i spasiti vam Zivot.

\l/

Lijecenje pocinje kad
pozovete vozilo hitne
pomoci. To je najsigurniji i

najbrzi nacin da dodete do
bolnice. o o

Upoznajte se sa znakovima upozorenja. Nazovite Sluzbu
za zdravstvene informacije Sréane zaklade (pogledajte
iduéu stranicu).

22




Heart
Foundation

Hocete li prepoznati 2
sr¢ani udar? V

Osjecate li:
[ bol J[ prit‘[sak}[ tezinu J[Stezanje}
na jednom ili viSe mjesta, u:
Cprsima [ viaw [ eeusti |[ MV ][ leqima |[ Emenu’

Mozete takoder osjetiti:

[ mugéninu J[ hladni znoj ][ o$Samucéenost ][nedostatak Zraka]

Da
n STANITE i odmah se umirite
E GOVORITE Recite nekome kako se osjecate

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A

Alo koristite lijekove za anginu

- Uzmite dozu lijeka. Jesulli o

- Pricekaijte 5 minuta. Imate li i dalje simptomi | i | LAl
simptome? Uzmite jo$ jednu dozu jaki ili se simptomi
lijeka. Soval9 10 minuta?

pogorsavaju?

+ Pri¢ekajte 5 minuta. Simptomi ne

prestaju?

Da
NAZOVITE 0007 202 nte siramni na:

*nula. nula. nula. aspirin ili vam je lijeénik rekao
da ga ne uzimate

« TraZite hitnu pomo¢.
+ Nemojte spustiti slualicu. Heart
- Sadekajte naputke telefoniste. Foundation

©2018 National Heart Foundation of Australia ABN 96 008 419 761. HH-PWS-008.1.0519 Croatian | Hrvatski

Magnet za hladnjak sa znakovima upozorenja — dostupan
na drugim jezicima. Nazovite 13 11 12 ili posaljite email na
health@heartfoundation.org.au
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Povratak
svakodnevnom zivotu

Kada mogu poceti voziti?
Vas lije¢nik ¢ée vam reci kada cete ponovno moci poceti
voziti automobil, a to ¢e ovisiti o stanju vaseg srca.
Predlozeno razdoblje prije pocetka voznje ukljucuje:

Volite svoje srce | Plan oporavka

-
Sréano oboljenje / PredloZeno razdoblje
lijecenje ¢ekanja
sréana klijenutost Najmanje Sest mjeseci
bypass (CABG) operacija Najmanje ¢etiri tjedna
sréani udar Najmanje dva tjedna
ugradnja pacemakera Najmanje dva tjedna
angiogram Najmanje dva dana

\_ angioplastika/ugradnja stentova Barem tjedan dana )

@ Kada se mogu vratiti na posao?

Na posao se obi¢no mozete vratiti nekoliko tjedana
nakon otpustanja iz bolnice. To ¢e ugalvnom ovisiti o
brzini vaseg oporavka i prirodi posla kojim se bavite.
Porazgovarajte s lije¢nikom o tome kada bi bilo najbolje
da se vratite na posao i kakva bi vam podrska vaseg
poslodavca mogla trebati.

@ Kada smijem ponovno putovati?

Odmah mozete putovati vlakom, tramvajem ili
autobusom, ili kao suvoza¢ u automobilu. Provjerite sa
svojim lije¢nikom smijete li putovati avionom, jer ¢e vam

za to biti potrebna medicinska potvrda.
24




@ Smijem li ponovno imati seksualne odnose?

Prirodno je da necete osjecati potrebu za seksom jos
neko vrijeme nakon sréanog udara.

Vacina osoba moze imati seksualne odnose ubrzo nakon
sréanog udara ili drugog sréanog problema. Ako se
mozete popeti stepenicama dva kata, a da pri tome ne
osjecate bolove u prsima ili nedostatak daha, vjerojatno
moZzete imati i seksualne odnose.

Nemojte pritiskati prsa. Ako ste imali operaciju, trebat ce
6-8 tjedana da vam rane zarastu. Ako osjetite bolove ili
nelagodnost u prsima, prestanite.

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A

ﬂ Koje svakodnevne aktivnosti mogu provoditi
bez straha?

Uvjek provjerite s lije¢nikom ili vasim timom za sré¢anu
rehabilitaciju kada je sigurno nastaviti sa svakodnevnim
aktivnostima, ukljucujuéi i koSenje trave, glacanje i

razlicite vrste sportova.

Nakon §to se vratite kui iz
bolnice, pocnite se polako vracati
svakodnevnim aktivnostima poput M2

: . . N
laganih radova u vrtu i u ku¢i. Ne \.J:"
dizite utege ili teske stvati.

Takoder, porazgovarajte sa svojim lije¢nikom ili timom
za sréanu rehabilitaciju o ostalim uslugama koje ¢e vam
moZzda trebati.

25
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) Postavljanie ciljeva za

26

odrzanje zdravlja srca

Ponesite ovu knjizicu kada budete isli na program
sréane rehabilitacije ili u posjet lije¢niku ili bolnicaki.

Procitajte ciljeve navedene na idué¢im stranama i odlucite
u kojim podrugjima vam je potrebna pomoc.

Fokusirajte se na postizanje jedne ili dvije promjene u
danom razdoblju. Ako pokusate promijeniti previse stvari
odjednom, bit ¢e vam pretesko sve drzati pod kontrolom.

Obavijestite prijatelje o ciljevima koje ste si postavili.
Mozda ¢e vam se i oni zeljeti pridruziti!

Moiji ciljevi

Odrzavanje krvnog tlaka i kolesterola u
zdravim granicama

Da biste odrzali zdravlje srca trebate znati visinu vaseg
krvnog tlaka i kolesterola. Ako vam je krvni tlak ili
kolesterol visok, pod vec¢im ste rizikom od sréanog ili
mozdanog udara.

Mozete imati visoki tlak i kolesterol i
osjecati se dobro. Zamolite lije¢nika da
ih provjeri.




Moj krvni tlak je:

Datum ‘

Krvni tlak |

Moj kolesterol:

Datum |

Kolesterol |

Moj cilj

O Krvni tlak:

O Kolesterol:

27
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V Hrana koja je dobra za tijelo i srce
Zdrava ishrana vazan je dio u o¢uvanju zdravlja srca.
Nju je jednostavno postic¢i ako promjenite nacin na
koji kuhate namirnice ili ako neke od njih zamijenite
zdravijima.

( . .
Savjeti
O Zamijenite bijeli kruh, tjesteninu i rizu kruhom
od cjelovitog ili integralnog brasnja (crni kruh)
O Pokusajte pe¢i namirnice poput ribe ili piletine
u mrvicama u peénici umjesto da ih przite

Volite svoje srce | Plan oporavka

O Prije kuhanja odstranite masnoc¢u s mesa
i kozu s piletine

O Trazite da vam se umaci serviraju u zasebnim
posudama, ne posuti po hrani

O Birajte hranu kuhanu na pari ili przenu hranu,
umjesto take-away hrane (npr. pizze,
mesnih pita, hamburgera)

O Ogranicite unos zasi¢enih masnoca
(keksi, kolaci, ¢ips)

\. J

Vodite dnevnik ishrane, jer to je dobar nacin da se
upoznate sa svojim navikama u ishrani. Mozete zapoceti
upisujuénajprije neke od svojih ciljeva glede zdrave
ishrane (pogledajte stranu 30.

Na internet stranici Sréane zaklade naci ¢ete recepte o
zdravoj ishrani: heartfoundation.org.au/recipes
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Zdrava ishrana ukljucuje uravnotezenu
i raznoliku dijetu

o X<

Jedite svakodnevno
dosta svjezeg voca
(dva serviranja)

i povréa (pet
serviranja).

9

Tjedno uZivajte u

dva do tri obroka (od
150g) ribe s visokom
koli¢inom nezasié¢enih
masnoca (losos, tuna).

000

Odaberite dobro,
zdravo ulje za
kuhanje, (od uljane
repice, suncokreta

ili maslinovo ulje).
Orasasti plodovi
(makadamije, bademi)
su izvrsni za grickanje.

Smanjite unos mesnih
preradevina, uklju¢ujuci
i onih koje kupujete

u delikatesama (npr.
salama) i kobasica.
Odaberite posno meso.

o

Odaberite jela s niskom ili
smanjenom koli¢inom soli.
Umijesto soli koristite zacine.
Izbjegavajte pakiranu hranu.

O

Zamjenite punomasne mlije¢ne
namirnice onima sa smanjenom
koli¢cinom masti ili bezmasnim
mlije¢nim proizvodima. Koristite
margarin umjesto putra.

@

Za vas je najbolje piti vodu.
Nemoijte piti vise od dva
standardna alkoholna pi¢a na
dan. Svaki tjedan barem jedan ili
dva dana nemojte konzumirati

alkohol.

o0

Ogranicite unos rafiniranog
Secera ili proizvode s dodanim
Secerom. Izbjegavajte gazirana
pi¢a, sportske napitke,
karbonirana pi¢a i vo¢ni sirup.

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A




Volite svoje srce | Plan oporavka
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Moiji ciljevi glede zdrave ishrane:

O




V Imati zdravu tjelesnu tezinu

Zdravo mrsavljenje moze potrajati duze vremena.
Najbolji pristup tome je kombinacija zdrave ishrane i
povecanja tjelesne aktivnosti.

Ako imate visak kilograma u predjelu trbuha, pod ve¢om
ste zdravstvenom opasnoséu. Mjerenje obujma struka je
dobar nacin pracenja zdravstvenog stanja.

PoZeljan obujam struka:

Muskarci Zene
94cm 80cm
( A
Moje mjere

Obujam struka:
Tezina:

Moj cilj

O Zdrava tezina:

O Zdravi obujam struka:

31

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A




¢/ Budite aktivniji

Aktivnost ¢e doprinjeti boljem raspolozenju i zdravlju
srca.

Ako ne volite vjezbati, postoji mnostvo nacina na koje
mozete biti aktivni u svakodnevnom Zzivotu, poput rada u
vrtu, igre s djecom ili hodanja do trgovine.

Hodanje je dobro jer je lagano za organizam, a moZzete
se kretati onoliko brzo koliko Zelite.

Postavite si odredene ciljeve. Po¢nite hodati 10 minuta
na dan i povecavajte to vrijeme do 30 minuta. Kao vodi¢
mozete koristiti tabelu koja se nalazi nize.

Volite svoje srce | Plan oporavka

: Tjedan Minimalno vrijeme | Koliko puta A
(minute) na dan
1 5-10 2
2 10-15 2
3 1520 2
4 20-25 1-2
5 25-30 1-2
L 6 30+ 1-2 )

Za informacije o grupama za hodanje Sréane zaklade
nazovite 13 11 12 ili posjetite walking.
heartfoundation.org. au

9

A
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V Potrazite pomoc¢ za odvikavanje od pusenja

Odyviéi se od pusenja je najbolja stvar koju mozete
uciniti za svoje srce.

Nikada nije prekasno prestati sa pusenjem. U stvari,
odmah ¢&im prestanete pusiti, vas rizik od sr¢anog ili
mozdanog udara pocinje opadati.

Savjeti za odvikavanje od pusenja
O Nazovite Quitline na broj 13 78 48

O Razgovarajte s lije¢nikom, bolni¢arkom ili
liekarnikom o terapiji zamjene nikotina i drugim
mogucnostima

exaelodo uelq | 924s afoas a)1j0A

O

Odredite datum kada ¢ete prestati pusiti

O Nemojte odustati. Odvikavanje od pusenja je
teSko. Mozda ¢e vam trebati viSe pokusaja
O Trazite od obitelji ii prijatelja da vas podrze
_ J

V Kontrola dijabetesa

Ako imate dijabetes, pod veéim ste rizikom od
sréanog ili mozdanog udara.

Zamolite lijecnika da provjeri visinu glukoze u vasoj krvi
(HbA1c krvni test). U naéelu razina HbA1c bi trebala biti
niza od 7%.

Zajedno sa svojim lijecnikom ili akreditiranim

edukatorom za dijabetes sastavite plan za kontrolu
dijabetesa.

Za dodatne informacije kontaktirajte organizaciju

Diabetes Australia na 1300 13 65 88 ili

diabetesaustralia.com.au .
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Vazni telefonski brojevi

- lelefonski brojevi u hitnim slucajevima
606 Nazovite trostruku nulu (000) za vozilo hitne pomoci.
mmac  Ako 000 ne moZete nazvati s vaSeg mobitela, pokusajte

nazvati 112
2 Za savjet i pomo¢ kod depresije ili
_ P beyondblue anksioze:
' 1300 224 636 | beyondblue.org.au
@Ui’l'lil'le. Za pomo¢ kod odvikavanja od pusenja:

137848

13 78 48 | quitnow.gov.au

Diébé_te_s

Za informacije o dijabetesu:
1300 136 588 | diabetesaustralia.com.au

NPS Za informacije o lijekovima:
"W MEDICINEWISE 1300 633 424
Za informacije i pomoc¢ne resurse za
L)
: gurer njegovatelje:
o Gateway 4500 422 737 | carergateway.gov.au

Commonwealth Respite
and Carelink Centre

Za informacije o mjesnim sluzbama za
pomo¢ njegovateljima i informacije o
drustvenim uslugama:

1800 052 222



Zdravstvena informativna
sluzba Sréane zaklade

Free heargihealth information and
support ida phone call away.

Zdravstvena informativna sluzba Sr¢ane zaklade pruza
informacije o zdravlju srca i pomo¢nim uslugama.

Nazovite 13 11 12 tijekom radnih sati, posaljite email na
dresu health@heartfoundation.org.au ili posjetite
heartfoundation.org.au/helpline

PP Ako vam je potreban tumac, nazovite 131 450
‘-i-i i zamolite da vas se spoji sa Srcanom zakladom
WEEEed (Heart Foundation).
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Moj tim za njegu

Moji podaci:

Ime i prezime

Adresa

Broj telefona

Datum rodenja

Sto se dogodilo s mojim srcem?
O srcani udar O zatajenje sr¢anog misi¢a
O zacepljenje arterije O problem sa sréanim zaliskom

O drugo
Sto ¢e moje lije¢enje ukljucivati?
O sréane pretrage O angioplastiku / ugradnju stentova

O pacemaker O bypass operaciju
O defibrilaciju O drugo

Naziv i doza lijekova

( )




Tko ¢e se brinuti o meni?
Moj kardiolog:

Ime i prezime

Adresa

Broj telefona

Broj faxa

Pregled/konzultacija

Moj lijecnik opce prakse:
Ime | prezime
Adresa

Broj telefona

Broj faxa

Pregled/konzultacija

Moj ljekarnik:
Ime i prezime
Adresa

Broj telefona

Broj faxa

Pregled/konzultacija

Program srcane rehabilitacije:
Ime | prezime
Adresa

Broj telefona

Broj faxa

Pregled/konzultacija
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Biljeske
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Biljeske
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Biljeske

HH-SCPS-0032.1.0920.CRO





