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Kochaj swoje serce

Wskazdowki, jak pomodc w odzyskaniu zdrowia serca

Polish

W szpitalu Opuszczenie szpitala Plan powrotu
do zdrowia




W szpitalu

Co sie stato z moim sercem?

Zrozumienie stanu swojego serca
oraz leczenia moze pomaéc ci w
powrocie do zdrowia i w poczuciu
sie mniej niespokojnym.

Popros swojego lekarza lub
pielegniarke o wyjasnienie, na czym
polega twdj problem z sercem oraz
o dostarczenie ci informacji, ktore
bedziesz mdgt zabra¢ do domu.

Pytania do zadania w szpitalu

O Co sie stato z moim sercem?

O Czy bede potrzebowat
pomocy po powrocie do
domu?

O Jak mam pielegnowac swoja
rang?

O lle czasu zabierze
rekonwalescencja?

O Jakich badart wymagam?

O Jak dtugo pozostane w
szpitalu?

O Jak mnie do tej pory
leczono?

O Jakie s3 moje czynniki
ryzyka?

O Czy bede potrzebowat
dalszej pomocy?
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Dlaczego to sie stato?

Twdj lekarz lub pielegniarka beda
mogli wyjasni¢ niektdre powody
twojego stanu serca. Powody te
nazywane s3g czynnikami ryzyka.
Im wiecej czynnikdw ryzyka
posiadasz, tym wieksze jest
prawdopodobieristwo wystapienia
u ciebie problemdw z sercem.

Do czynnikdw ryzyka naleza:

3 Palenie

Wysokie
cisnienie krwi

Wysoki

0 Cukrzyca cholesterol

e Niezdrowe Nadwaga
odzywianie sie lub otytos¢

9 Niewystarczajaca
aktywnos¢

Wprowadzanie zmian do tych
czynnikdw ryzyka, jak np. obnizenie
cisnienia krwi, moze poprawic stan
zdrowia twojego serca.




Powrét do zdrowia zaczyna sie w Rehabilitacja sercowa jest wazna

szpitalu i trwa po jego opuszczeniu. czescia twojego powrotu do
Skorzystaj z tej listy kontrolnej zdrowia

w rozmowie ze swojg pielegniarka

lub lekarzem.

radzi¢ sobie z tym, co sie stato

dowiedziec sie wiecej na temat
Rozumiem, co sie stato z stanu twojego serca
moim sercem, oraz na czym
polega potrzebna mi w
dalszym ciggu opieka

panowac nad czynnikami ryzyka
rozumie¢ swoje lekii to, jak

Wiem, jakie s3 moje czynniki je brac

ryzyka i co musze robi¢, zeby powrdcic do codziennych zajec
nad nimi panowac’ i zdrowo S|q OdZleaé

Mam skierowanie na program zrozumied znaki ostrzegawcze
rehabilitacji sercowej o ataku serca

Rozumiem moje leki i wiem, i .

jak je brac Popros swojego lekarza lub

pielegniarke o skierowanie na

Wiem, corobic, kiedy poczujq program rehabilitacji sercowej.

bdl w piersi lub inne znaki

ostrzegawcze o ataku serca Mozesz réwniez zadzwoni¢
ZamoOwie/zamdwitem do Heart Foundation’s Helpline
wizyte kontrolng u swojego pod numer 13 11 12. Jezeli
miejscowego lekarza potrzebujesz ttumacza, zadzwon
Wiem o opiece domowej pod numer 131 450.

i innych ustugach pomocy
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@Q Plan powrotu do zdrowia

Dziatania w celu zadbania o zdrowie serca

O O

Uczeszczajna Konsultuj sie ze
rehabilitacje sercowa swoim lekarzem
Bierz nadal swoje leki Panuj nad swoimi

czynnikami ryzyka

@ o

Zadbaj o swoje emocje Przytacz sie do

grupy wsparcia

Znaj znaki ostrzegawcze o ataku serca




Czy rozpoznasz u siebie
” Heart
atak serca® Foundation

Czy odczuwasz:
[ bél J{ nacisk ][ociezaloéé}[ ucisk J
w co najmniej jednym z nastepujacych miejsc:
[ pier$ J[ szyja J[ szczeka J[reka/rece}[ plecy J[ ramiona J

Mozesz rowniez odczuwac:

[ mdtosci J[ zimne poty ][ zawroty glowy ]{ krétki oddech J

Tak

n STOP i natychmiast odpocznij

E MOW Powiedz komus, jak sie czujesz

Leieli bierzesz leki na dusznice
olesng Czy twoje Czy
. : bjawy sg twoje
* Wez dawke swojego leku. °
¢ 159 silne lub lub objawy
pogarszajq trwajg juz
sig? 10 minut?

* Odczekaj 5 minut. Czy nadal masz
objawy? Wez drugg dawke leku.

« Odczekaj 5 minut. Objawy nie ustepujg?

Tak
ZADZWON POD 000* |/ 300m aspiryny, chyba

. ze jestes$ uczulony lub lekarz
trzy zera zalecit ci, aby aspiryny nie
zazywat

« Popro$ o wezwanie ambulansu. ’
« Nie odktadaj stuchawki. Heart
- Czekaj na dalsze instrukcje operatora. Foundation
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By zamdwi¢ plan dziatania w przypadku znakdéw
ostrzegawczych o ataku serca (dostepnego w innych jezykach)
zadzwor pod numer 13 11 12 lub wyslij e-mai do
health@heartfoundation.org.au
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Po informacje na temat zdrowia serca
131112
www.heartfoundation.org.au

zadzwon pod numer 131 450
Interpreter | popros o Heart Foundation.

‘=i=‘ Jesli potrzebujesz ttumacza,

© 2020 National Heart Foundation of Australia, ABN 98 008 419 761

Warunki korzystania: Materiat ten zostat opracowany jedynie dla ogdlnej informacji i w celach edukacyjnych. Nie stanowi on
porady medycznej. Prosimy skontaktowac sig ze swoim ustugodawca zdrowotnym, jezeli masz, lub podejrzewasz, ze masz,
problem zdrowotny. Podane tu informacje zdrowotne zostaty opracowane przez Heart Foundation i opieraj3 sie na niezaleznych
badaniach i dostepnych dowodach naukowych w chwili ich napisania. Informacje te zostaty otrzymane z wielu zrédet, wtacznie,
cho¢ nie tylko, we wspétpracy ze stronami trzecimi i informacjami oséb trzecich za ich zgoda. Nie lansujg one zadnej organizacji,
produktu lub ustugi.

O ile materiat ten zostat przygotowany z uwagg, National Heart Foundation of Australia, jej pracownicy i zwigzane z nimi strony
nie mogg przyja¢ odpowiedzialnosci wigcznie z odpowiedzialnoscig za straty i szkody wynikte z oparcia sig na jego tresci, za jego
doktadnos¢, powszechnos¢ uzycia i kompletnos¢.

Materiat ten mozna znalez¢ w programach lub materiatach stron trzecich. To nie oznacza zatwierdzenia lub polecenia przez
National Heart Foundation of Australia organizacji, produktéw lub ustug takich stron trzecich, wigcznie z ich materiatami i
informacjami.

Cata tresc tego materiatu podlega ochronie praw autorskich. Pytania dotyczace zezwoler nalezy kierowac do
copyright@heartfoundation.org.au
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