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Na temat tej ksigzki

Ksigzka ta jest dla ludzi, ktérzy trafili do szpitala ze wzgledu
na chorobe serca. Stuzy ona informacjg mogaca ci pomdc w
powrocie do zdrowia i w zachowaniu zdrowego serca.

W ksigzce tej znajdziesz:

pytania, jakie nalezy zadac swojemu lekarzowi

liste kontrolnag powrotu do zdrowia

informacje na temat rehabilitacji kardiologicznej

praktyczne kroki w celu zapewnienia zdrowego serca

Przestanie dla opiekunéw

Opiekunowie mogg stuzy¢ wazng fizyczng i emocjonalng
pomocg komus, kto ma problemy z sercem. Ksigzka ta
pomaga opiekunom zrozumie¢ proces powrotu do zdrowia,
oraz wskazuje, gdzie mozna otrzymac dodatkowe informacje.

Chcesz uzyska¢ dodatkowe informacje?

- =)
Heart Foundation’s Helpline stuzy informacjg na

temat zdrowia serca oraz ustug pomocy. Zadzwon
pod numer 13 11 12 by porozmawiac naszym
pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli potrzebujesz
ttumacza ustnego, zadzwon pod numer 131 450 i
popros o potgczenie z Heart Foundation.
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W szpitalu

4 To byt obted. Pojawia sie nagle 15 oséb,
ktoére probujg zedrzed z ciebie ubranie,
podfaczyc jakies przewody... Niczego nie
wyjasniali, nigdy nie mieli czasu. b))
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Co sie stato z moim
sercem?

Zrozumienie twojej choroby serca oraz leczenia moze pomaoc
ci w powrocie do zdrowia i zmniejszy¢ twoj niepokdj.

W szpitalu wiele sie moze wydarzy¢, a ty mozesz sie
poczu¢ zszokowany, zdezorientowany, ptaczliwy lub nawet
rozgniewany. Moze ci by¢ réwniez trudno zapamietaé
wszysto, co zostato ci powiedziane.

Popros swojego lekarza lub pielegniarke, by wyttumaczyli
c¢i na czym polega twdj problem z sercem i dostarczyli ci
informaciji, ktérg bedziesz mégt zabrac ze sobg do domu.

Mozesz réwniez odwiedzi¢ strone heartfoundation.org.au,
by dowiedzie¢ sie wiecej na temat chordéb serca.

Twoje serce

Twoje serce jest miesniem,
ktory pompuje krew ptynaca
w catym ciele.

Tetnice wiencowe, sg to
specjalne przewody, ktorymi
dostarczana jest krew do
miesnia sercowego.

Jezeli tetnice zostang
zablokowane, moze to
spowodowac atak serca.

Tetnice wienncowe



v Dlaczego to sie stato?

Twdj lekarz lub pielegniarka beda mogli wyttumaczyc¢ ci
niektdre przyczyny twojej choroby serca. Przyczyny te
okresla sie, jako czynniki ryzyka. Im wiecej czynnikow
ryzyka, tym wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia
problemu z sercem.

Do czynnikow ryzyka naleza:
Palenie Wysokie
: cisnienie krwi
Wysoki
0 Cukrzyca o cholesterol
e Niezdrowe e Nadwaga lub
jedzenie otytosc
g Niewielka
aktywnos¢

fizyczna

njeyndzs p | 9249s afoms feyooy

Wprowadzenie zmian do tych czynnikéw ryzyka, jak na
przyktad rzucenie palenia lub obnizenie swojego cisnienia
krwi, moze poprawié stan zdrowia twojego serca.

W zielonym rozdziale tej ksigzki podane sg proste kroki,
jakie mozesz podja¢, by przyspieszy¢ swoéj powrot do
zdrowia i kontrolowaé stan zdrowia swojego serca.




Pytania do zadania w
szpitalu

©

,Co sie stato z

moim sercem?” -
,Czy bedzie mi potrzebna

pomoc po powrocie do domu?”

,Jak mam dbac o
SWojg rane?”

,lle czasu zajmie mi

powr6t do zdrowia?” ’
,Jakich badan

potrzebuje?”
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»Jak dtugo pozostane
w szpitalu?”

,Jakie leczenie
,Jakie sg w moim przypadku zastosowano w
czynniki ryzyka?” stosunku do mnie?”

,Jak moge uzyskaé »Czy bede
dostep do pomocy potrzebowat dalszej
w domu?” opieki?”

»Jak moge sie dowiedzie¢ na temat innych ustug
pomocy, (np. pomocy finansowej)?”
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Opuszczenie
szpitala

€€ Przeszedtem matg hustawke
emocjonalna... ...Masz teraz w sobie te
rzeczy [rurki dla utrzymania droznosci,
rozrusznik serca), ktdre cie niepokoja... )



©
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Przygotowanie sie do
opuszczenia szpitala

Powrodt do zdrowia rozpoczyna sie w szpitalu i trwa nadal
po jego opuszczeniu.

Poczucie niepokoju zwigzane z opuszczeniem szpitala jest rzeczg
normalng i mozesz potrzebowac kogos, kto moze zaopiekowac
sie toba.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, pielegniarka lub pracownikiem
rehabilitacji kardiologicznej o tym, jak sie czujesz i gdzie mozesz
uzyskac dostep do pomocy w domu i innych ustug pomocy.

Co potrzebuje wiedziec?

Opieka medyczna, jaka miates w szpitalu w zwigzku z twoja
choroba serca nie oznacza wyleczenia.

Jest wiele rzeczy dotyczacych przygotowania cie do powrotu do
zdrowia, ktére bedziesz musiat omoéwic¢ ze swojg pielegniarka
lub lekarzem. Obejmujg one informacje na temat twoich lekéw,
czynnikdéw ryzyka, uczeszczania na rehabilitacje kardiologiczng
oraz dalszg opieke.

Q9
S22

Skorzystaj z listy kontrolnej na stronie 13,

ktéra pomoze w pokierowaniu cie. Popros
swojego opiekuna, cztonka rodziny lub
przyjaciela o to, by byt z tobg, kiedy bedziesz
omawiat te informacje.



v Rehabilitacja kardiologiczna
— pomoc dla twojego serca

Co to jest?

Rehabilitacja kardiologiczna jest waznga czescig twojego
powrotu do zdrowia.

Obejmuje ona informacje, ktdra pomoze ci kontrolowad stan
zdrowia twojego serca w mozliwie najlepszy sposdb. Wiele oséb
rozpoczyna program rehabilitacji kardiologicznej jeszcze w czasie
pobytu w szpitalu i kontynuuje go po powrocie do domu.

Twoj lekarz lub pielegniarka mogg skierowac cie na ten program.
Dlaczego to jest wazne?

Ludzie, ktérzy konczg rehabilitacje kardiologiczng majg wieksza
szanse powrotu do zdrowia. Sg oni réwniez mniej podatni na

ejeydzs aiuazozsndQ | 9249s afoms feyooy

powtdrzenie sie problemow z sercem w przysztosci.

Jak to pomoze?

Program rehabilitacji kardiologicznej moze poméc tobie i
twojemu opiekunowi radzi¢ sobie z tym, co sie stato.

4 )
Pomoze cion:

v dowiedziec sie wiecej na temat twojej choroby serca
kontrolowac twoje czynniki ryzyka
poznac swoje leki i zrozumieé, jak je nalezy brac

powrdcié do codziennych zajec i je$é zdrowo

SR X X N

poznac sygnaty ostrzegawcze o ataku serca

11
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Program Rehabilitacji Kardiologicznej — Skierowanie

Mam skierowanie na

Imie i nazwisko

Tel. kontaktowy

\ J

Gdzie moge sie dowiedzie¢ wiecej?
Jedli nie otrzymasz informacji na temat programu

rehabilitacji kardiologicznej, popros swojego lekarza lub
pielegniarke o skierowanie cie na ten program.

~ R
Mozesz rowniez zadzwoni¢ do Heart Foundation’s
Helpline on 13 11 12, Jesli potrzebujesz ttumacza
ustnego, zadzwon pod numer 131 450 i popros o
potgczenie z Heart Foundation.

7
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v Moja lista kontrolna
powrotu do zdrowia

Y/
N )

O Rozumiem, co sie stato z moim sercem oraz na

czym polega dalsza opieka, jakiej potrzebuje

O Znam swoje czynniki ryzyka oraz wiem, jak je
kontrolowac

O Mam skierowanie na program rehabilitacji
kardiologicznej

O Rozumiem swoje leki i wiem, jak je nalezy braé

ejeydzs aiuazozsndQ | 9249s afoms feyooy

O  Mam wystarczajacg ilos¢ lekdw do czasu mojej
nastepnej wizyty u lekarza

O Wiem, co nalezy zrobi¢, jesli poczuje bol w piersi
lub zauwaze sygnaty ostrzegawcze ataku serca

O  Zaméwie/zamdwitem wizyte kontrolng u mojego
lekarza

O  Wiem, gdzie moge otrzymac dodatkowe
informacje na temat zdrowia serca i pomocy (np.
pomocy emocjonalnej)

O  Wiadomo mi o mozliwosci uzyskania opieki w
domu i innych ustug pomocy

13




Uwagi
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Uwagi



Uwagi
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Plan powrotu
do zdrowia

4¢ Pomyslec o tym nalezy zanim powrdcisz
do domu. b))
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Kroki w celu zapewnienia
zdrowego serca

Leczenie choroby serca nie konczy sie w szpitalu.

Istniejg proste kroki, jakie nalezy podja¢ po opuszczeniu szpitala,
by szybciej powrdci¢ do zdrowia i zmniejszy¢ ryzyko probleméw
z sercem w przyszfosci.

Uczeszczaj na rehabilitacje kardiologiczna

Uczestnictwo w rehabilitacji kardiologicznej jest jedna z
najlepszych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢, by szybciej powrdci¢
do zdrowia.

Jezeli nie otrzymates skierowania, popros swojego lekarza lub

pielegniarke, by skierowali cie na program.

Wizyty kontrolne u swojego lekarza

Regularne wizyty kontrolne u twojego lekarza sg wazne i
pomocne w kontrolowaniu zdrowia twojego serca.

Jesli przeszedtes zabieg lub operacje serca, odpowiednia dbatos¢
0 swoje rany pomoze ci unikng¢ infekc;ji.

’ ' Zapytaj swojego lekarza o oznaki
infekcji oraz co robi¢, jesli uwazasz,
‘_) ze sie ona wywigzata.

Pamietaj, by przynies¢ ze sobg swdj
wykaz lekdw i wszelkie wyniki badan.



G Pobieraj nadal swoje leki

Nawet, jezeli sadzisz, ze czujesz sie lepiej, nie przestawaj
pobiera¢ lekéw ani nie zmieniaj dawek bez konsultacji ze
swoim lekarzem.

Leki mogg pomdc zmniejszy¢ u ciebie ryzyko ataku serca,
kontrolowac twoje symptomy i unikngé powrotu do szpitala.

Lekarz wyijasni ci, jak pobierad leki, oraz mozliwe skutki uboczne
tych lekéw. Nieprzerwane pobieranie lekow jest wazne dla
twojego powrotu do zdrowia i dla zdrowia serca.

Skorzystaj z listy pytan dotyczacych lekéw na stronie 20.

eImoipz op njoimod ue|d | a249s afoms feyooy
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Pytania jakie nalezy zadac
swojemu lekarzowi na
temat lekow

»Jak dfugo musze
»,Na co s3 moje je bra¢?”
leki?”

,Skad moge wiedzie¢, »Czy jest jakie$ ryzyko
czy lek skutkuje?” lub skutki uboczne?”

,Czy moge stosowac

»Co mam zrobi¢, jesli ! : .
tansze marki tych lekow?

wystapia u mnie skutki
uboczne?”

»Jak mam ) .
przechowywacé swoje ,CoyimusZe bracswoje
leki?” leki z jedzeniem?”

,»,Czy musze unika¢ pewnych rodzajéw jedzenia,
suplementéw lub innych lekéw w czasie brania tego leku?”




@ Kontroluj swoje czynniki ryzyka

Zrozumienie swoich istotnych czynnikéw ryzyka jest waine
dla zapobiezenia ponownemu atakowi serca lub przysztym
problemom z sercem.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub zespotem rehabilitacji
kardiologicznej na temat czynnikdw ryzyka odnoszacych sie do
ciebie, oraz o tym, jakie sobie stawiaé cele dla utrzymania serca
w dobrym zdrowiu (strona 26).

6 Badz przygotowany na emocje
Doswiadczenie ataku serca lub innego problemu z sercem
jest stresujgce. Mozesz czuc sie ptaczliwy, nie rozumiejac
dlaczego. Dotyka cie to fizycznie, ale moze mieé rowniez skutki
emocjonalne, towarzyskie i finansowe.

eImoipz op njoimod ue|d | a249s afoms feyooy

Doswiadczanie wielu réznych uczué jest normalne. Porozmawiaj z
rodzing i przyjaciétmi lub ze swoim lekarzem o tym, jak sie czujesz.

Organizacja beyondblue dostarcza informacji i ustug pomocy,
ktore mogg pomac tobie i twojemu opiekunowi w tym trudnym
okresie. Odwiedz strone beyondblue.org.au lub zadzwon pod
numer 1300 22 46 36.

21




@ Zapisz sie do grupy wsparcia

Uczestnictwo w grupie wsparcia moze przynies¢ ci wiele
korzysci.

Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami z innymi osobami moze
by¢ motywujgce i pomdc ci w dokonaniu zmian swojego stylu
zycia. Moze ci rowniez pomadc poczuc sie mniej osamotionym i

dostarczy¢ ci nadziei na poprawe.

W celu uzyskania dodatkowych informacji na temat grup
wsparcia, zadzwon do Stuzby Informacji Zdrowotnej Heart
Foundation (strona 35).

o Poznaj znaki ostrzegawcze ataku serca

Jesli miates atak serca (lub inny problem z sercem), grozi ci

Kochaj swoje serce | Plan powrotu do zdrowia

wieksze ryzyko ponownego doswiadczenia go.

Kiedy dochodzi do ataku serca, liczy sie kazda minuta.
Rozpoznanie sygnatdw ostrzegawczych i natychmiastowe
szukanie pomocy, dzwonigc pod Trzy Zera (000) moze

zmniejszy¢ uszkodzenia twojego serca i uratowac ci zycie.
\l/

Leczenie zaczyna sie w chwili,
gdy zadzwonisz po ambulans.
Jest on najbezpieczniejszym i

najszybszym sposobem dotarcia o o
do szpitala.

Poznaj znaki rozpoznawcze. Zadzwon do Health Information

Service w Heart Foundation, by poprosi¢ o plan dziatania w
przypadku znakéw ostrzegawczych (zob. nastepna strona).

22




Czy rozpoznasz u siebie
atak serca? @ 5 ton

Czy odczuwasz:
[ bol J{ nacisk Mocieialoéé][ ucisk ]
w co najmniej jednym z nastepujacych miejsc:
[ piers M szyja ][ szczeka J[reka/rece}[ plecy ][ ramiona }

Mozesz rowniez odczuwac:

mdiosci ][ zimne poty J[ zawroty gtowy M 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
« Wez dawke swojego leku. objawy sq twoje

P siinelub  [lub objawy
* Odczekaj 5 minut. Czy nadal masz pogarszaja trwaja juz

objawy? Wez drugg dawke leku. sie? 10 minut?

eImoipz op njoimod ue|d | a249s afoms feyooy

« Odczekaj 5 minut. Objawy nie ustepujg?

Tak
G % irozgryz 300mg aspiryny, chyba
ZADZWON POD 000 ze jestes$ uczulony lub lekarz

*trzy zera zalecit ci, aby aspiryny nie
zazywac

+ Popro$ o wezwanie ambulansu.
« Nie odktadaj stuchawki. Heart
- Czekaj na dalsze instrukcje operatora. Foundation

©2019 National Heart Foundstion of Ausrak ABN 98 008 419 761. HH.PWS.015.1.0519 Polish | Polski

Magnes na lodéwke z wykazem znakdw ostrzegawczych dostepny
jest w innych jezykach. Zadzwon pod numer 13 11 12 lub wyslij
e-mail na adres health@heartfoundation.org.au

23




Powrot do
codziennego zycia

Kiedy bede mdgt prowadzi¢ samochod?
Twoj lekarz powie ci, kiedy bedziesz mdégt ponownie prowadzi¢
samochéd, poniewaz zaleze¢ to bedzie od stanu twojego serca.
Sugerowany czas odczekania, to:

Kochaj swoje serce | Plan powrotu do zdrowia

( Sugerowany czas )
Stan serca / leczenie oczekiwania
Zatrzymanie serca Co najmniej sze$¢ miesiecy
Operacja na przeptyw Co najmniej cztery
tygodnieomijajacy (bypass) (CABG)
Atak serca Co najmniej dwa tygodnie
Rozrusznik serca Co najmniej dwa tygodnie
Angiogram Co najmniej dwa dni
Plastyka naczyniowa Co najmniej dwa tydzien
(angioplasty) / rurka dla

L utrzymania droznosci (stent) )

@ Kiedy bede mégt powrdcié do pracy?
Zazwyczaj bedziesz mogt powrdcié do pracy kilka tygodni od wyijscia
ze szpitala. Zalezy to od tego, jak szybko wyzdrowiejesz i jakiego
rodzaju prace wykonujesz. Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym,
kiedy bytoby najlepiej, zebys powrdcit do pracy oraz o pomocy,
jakiej by¢ moze bedziesz potrzebowat od pracodawcy.

@ Kiedy bede mogt podrézowac?
Bedziesz mdgt natychmiast skorzystac z przejazdéw pociggiem,
tramwajem lub autobusem, lub jako pasazer samochodem.
Zapytaj swojego lekarza, czy bedziesz mégt podrdzowad
samolotem, poniewaz by¢ moze bedziesz musiat w tym celu

otrzymacd zaswiadczenie lekarskie.
24




@ Czy to jest OK, zeby powrdci¢ do uprawiania seksu?

Zazwyczaj przez jaki$ czas po zawale nie ma sie ochoty na seks.

Wiekszos¢ ludzi moze mieé seks wkrétce po doswiadczeniu
ataku serca lub innego problemu z sercem. Jezeli mozesz wejs¢
dwa pietra po schodach i nie odczué¢ bdlu w piersi lub braku
tchu, nie powinno by¢ problemu z powrotem do uprawiania
seksu.

Uwazaj, zeby nie powodowac nacisku na przednia sciane klatki
piersiowej. Jezeli miate$ operacje, zagojenie sie tej okolicy moze
zajac 6 do 8 tygodni. Przerwij, jezeli poczujesz w piersi jakis bél,
nawet lekki.

9 Jakie codzienne zajecia moina bezpiecznie
wykonywacg?

eImoipz op njoimod ue|d | a249s afoms feyooy

Zawsze zapytaj lekarza lub zespét rehabilitacji kardiologicznej,
kiedy jest bezpiecznie powrécic¢ do codziennych zajeé, witacznie z
koszeniem trawnika, prasowaniem i réznymi rodzajami sportow.

Po powrocie do domu ze szpitala, ‘
zacznij powoli wykonywad regularne
zajecia, takie, jak lekkie prace
ogrodnicze i domowe. Nie podno$
ciezkich rzeczy.

Zapytaj rowniez lekarza lub zespét rehabilitacji kardiologicznej
o to, czy potrzebna ci bedzie pomoc domowa lub inne ustugi
pomocy.

25




Kochaj swoje serce | Plan powrotu do zdrowia

26

Stawianie sobie celow dla
zapewnienia zdrowego
serca

Wez te ksigzke ze sobg na rehabilitacje kardiologiczng, a takie,
kiedy odwiedzasz swojego lekarza lub pielegniarke.

Przeczytaj cele wymienione na kolejnych stronach i zdecyduj, w
jakich dziedzinach chciatbys sie zwrdci¢ o pomoc.

Skup sie na tym, by dokonywaé jedynie jednej lub dwéch zmian
na raz. Jezeli bedziesz prébowat zmienic zbyt wiele rzeczy, moze
sie to okazac bardzo trudne.

Powiadom swojg rodzine i przyjaciét o swoich celach. Byé moze
beda nawet chcieli przytaczyc sie!

Moje cele

Utrzymac cisnienie krwi i cholesterol na
bezpiecznym poziomie

By utrzymac w zdrowiu swoje serce, wazne jest zna¢ swoje
ci$nienie krwi i liczby dotyczace cholesterolu. Jesli masz wysokie
ci$nienie lub poziom cholesterolu, grozi ci wieksze ryzyko ataku
serca lub udaru mézgu.

Mozesz mie¢ wysokie cisnienie krwi lub
wysoki cholesterol i nadal czué sie dobrze.
Popros swojego lekarza, by sprawdzat je
dla ciebie. ()




Moje cisnienie krwi:

Data | |

o« |

My cholesterol:

Data | |

Chol | |

M4j cel

O Cisnienie krwi:

O Cholesterol:

27
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V Jes¢ zywnos¢, ktora jest dobra dla ciata i serca
Zdrowe jedzenie jest wazng czescig dbatosci o serce. Dobre
odzywianie sie moze by¢ catkiem fatwe. Czasem wystarczy
zmieni¢ sposdb jego gotowania lub zamienié niektére sktadniki
na zdrowsze.

( )
Wskazowki

O Zamien biaty chleb, makaron i ryz na ziarnisty lub
razowy (np. ciemny chleb)

O Prébuj piec takie positki jak ryba, kurczak lub frytki,
zamiast je smazyc

O Okrdéj mieso z ttuszczu i $ciggnij skore z kurczaka przed
ugotowaniem

O Pros$ o podanie sosow i dressingdw w oddzielnym

Kochaj swoje serce | Plan powrotu do zdrowia

naczyniu, zamiast na jedzeniu

O Wybieraj positki gotowane na parze lub szybko
usmazone, zamiast smazonych w oleju

O Jedz mniej jedzenia na wynos (pizza, pies, hamburgery)

O Ogranicz spozywanie ttuszczéw nasyconych (kruche
ciasteczka, ciasta, frytki)

- J

Prowadzenie dzienniczka spozywanych positkow jest dobrym
sposobem na kontrolowanie swojego sposobu odzywiania sie.
Mozesz zacza¢ od zapisywania celéw zdrowego odzywiania sie
(zob. strona 30.

Po zdrowe przepisy kuchenne, odwiedz strone internetowg
Heart Foundation heartfoundation.org.au/recipes

28




-

00

Jedz duzo $wiezych
owocéw (dwie porcje)
i jarzyn (piec porcji)
kazdego dnia.

Q

Jedz dwie lub trzy
porcje (150g) w
tygodniu oleistej ryby
(tosos, tunczyk).

000

Stosuj dobre, zdrowe
oleje (rzepakowy,
stonecznikowy lub
oliwa). Orzechy
(makadamia, migdaty)

stanowig rowniez dobrg

przekaske.

Staraj sie ograniczy¢
mieso, w tym wedliny
(salami) i kietbasy.

Wybieraj mieso chude.

Zdrowe jedzenie oznacza racjonalng i réznorodng diete

O

Woybieraj positki bez dodatku
soli, nisko solne lub z obnizong
zawartoscig soli. Uzywaj zidt i
przypraw, zamiast soli. Unikaj
positkdw paczkowanych.

O

Zamien petnottuste positki
mleczne na mleczne positki o
obnizonej zawartosci ttuszczu lub
bezttuszczowe. Uzywaj margaryny
zamiast masta.

©

Picie wody jest najzdrowsze.
Staraj sie unika¢ wiecej niz

dwadch standardowych napojéw
alkoholowych dziennie.
Przynajmniej jeden lub dwa dni w
tygodniu powstrzymaj sie w ogdle
od picia alkoholu.

Ograniczaj cukier i positki
z dodatkiem cukru. Unikaj
napojow stodzonych,
sportowych, gazowanych i
syropow owocowych.
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Oto moje cele zdrowego jedzenia:

O
©)
O
©)
©)
©)
©)
©)
©)
©)

X 4
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V Zachowac zdrowg wage ciata

Tracenie na wadze w zdrowy sposdb zabiera duzo czasu.
Najlepszym podejsciem jest kombinacja zdrowego jedzenia i
zwiekszanie swojej aktywnosci fizycznej.

Jesli masz nadwage, zwtaszcza w pasie, stwarza to wieksze
ryzyko dla zdrowia. Mierzenie obwodu w pasie jest dobrym
sposobem kontrolowania tego.

Celem obwodu w pasie jest osiggniecie:

dla mezczyzn dla kobiet
94cm 80cm

-
Moje wymiary

Méj obwdd w pasie wynosi:
Moja waga wynosi:

M4j cel

O Zdrowa waga:

O Zdrowy obwdd:
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V By¢ bardziej aktywnym

Zachowanie aktywnosci moze poprawié twdj nastréj i twoje serce.

Jesli nie ¢wiczysz, to sg inne sposoby zachowania aktywnosci w
swoim zyciu codziennym, takie, jak prace ogrodnicze, zabawa z
dzie¢mi i chodzenie piechotg do sklepu.

Chodzenie jest dobre, poniewaz jest tagodne dla twojego ciata i
mozna je uprawia¢ w odpowiednim dla siebie tempie.

Oto niektdre cele do osiggniecia w chodzeniu: Zacznij od 10
minut dziennie i stopniowo doprowadz? spacery do 30 minut.
Skorzystaj z ponizszej tabeli, jako przewodnika.

Kochaj swoje serce | Plan powrotu do zdrowia

e N
Tydzien Minimum czasu llos¢ razy
(minut) dziennie
1 5-10 2
2 10-15 2
3 15-20 2
4 20-25 1-2
5 25-30 1-2
) 30+ 1-2
\§ J

Po wiecej informacji na temat grup spacerowych Heart
Foundation zadzwon pod numer 13 11 12 lub odwiedz
strone walking.heartfoundation.org.au
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V Skorzystac z pomocy w rzuceniu palenia

Rzucenie palenia jest jednga z najlepszych rzeczy, jakie
mozesz zrobi¢ dla swojego serca.

Na rzucenie palenia nigdy nie jest za pdzno. W gruncie rzeczy, od
momentu rzucenia twoje ryzyko ataku serca lub udaru staje sie
coraz mniejsze.

( )
Wskazowki, jak rzuci¢ palenie

O Zadzwon do Quitline pod numer 13 78 48

O Porozmawiaj ze swoim lekarzem, pielegniarkg lub
aptekarzem na temat terapii zastgpienia nikotyny i
innych opcji

O Wybierz date rzucenia palenia

eImoipz op njoimod ue|d | a249s afoms feyooy

O Nie poddawaj sie. Rzucenie palenia jest trudne.
Moze sie nie udac za pierwszym razem

O Popros rodzine i przyjaciét, zeby ci w tym pomogli
N\ _J

V Kontrolowa¢ swoja cukrzyce

Jezeli masz cukrzyce, grozi ci ryzyko ataku serca lub udaru.

Popros swojego lekarza, by sprawdzit ci poziom glukozy we krwi
(HbA1c blood test). Generalnym celem jest osiggniecie poziomu
HbAlc ponizej 7%.

Wspodtpracuj ze swoim lekarzem lub akredytowanym
edukatorem medycznym w opracowaniu planu najlepszego
sposobu kontrolowania twojej cukrzycy.

Po wiecej informacji zadzwon do Diabetes Australia pod
numer 1300 13 65 88 lub odwiedz strone internetowg

diabetesaustralia.com.au
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Wazne numery
telefoniczne

Numer telefonu w nagtych przypadkach
Zadzwon pod Trzy Zera (000) po ambulans. Jesli dodzwonienie
pod Trzy Zera (000) okaze sie niemozliwe z twojego telefonu

komadrkowego, spréobuj weisngé 112

__)-'-' beyondblue

Po porade i pomoc przy depresji i lekach
1300 224 636 | beyondblue.org.au

Qitline.
137848

Po pomoc w rzuceniu palenia
13 78 48 | quitnow.gov.au

Po informacje na temat cukrzycy
1300 136 588 | diabetesaustralia.com.au

Diabetes
NPS Po informacje na temat lekdw
"¥ MEDICINEWISE 1300 633 424
% Carer Po informacje i Zrédta wsparcia dla opiekunéw
® thequ 1800 422 737 | carergateway.gov.au

Commonwealth Respite
and Carelink Centre
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Po informacje na temat lokalnego wsparcia dla
opiekundw, cukrzycy i ustug sSrodowiskowych
1800 052 222



Stuzba Informacji Zdrowotne;
Heart Foundation

Free he""":‘ thealth information and

i support ifa phone call away.

4 /
e P

Stuzba Informacji Zdrowotnej Heart Foundation oferuje informacje
na temat stanu zdrowia serca oraz ustug pomocy.

Zadzwon pod numer 13 11 12 w czasie godzin pracy, wyslij
e-mail na adres health@heartfoundation.org.au lub
odwiedz strone heartfoundation.org.au/helpline

@ Jesli potrzebujesz ttumacza ustnego, zadzwon
i i i pod numer 131 450 i popros o potgczenie z Heart
Foundation.

Interpreter




MOj zespot opieki

Imie i nazwisko

Adres

Numer telefonu

Data urodzenia

Co sie stato z moim sercem?

O Atak serca O Niewydolno$¢ serca
O Blokada tetnicy O Problem z zastawka
O Inne

Jakie leczenie zastosowano?

O Badania na serce O Plastyka naczyniowa (angioplasty) /
O Rozrusznik serca rurka dla utrzymania droznosci (stent)
O Defibrylacja O Operacja na przeptyw omijajacy

O Inne (bypass)

Nazwa leku i dawka

( N
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Kto sie mna opiekuje?
MGéj kardiolog:
Imie i nazwisko

Adres

Numer telefonu

Numer faksu

Umdwione wizyty

Moj lekarz domowy:
Imie i nazwisko

Adres

Numer telefonu

Numer faksu

Umdwione wizyty

Moj aptekarz:
Imie i nazwisko

Adres

Numer telefonu

Numer faksu

Umowione wizyty

Program Rehabilitacji Kardiologicznej:
Imie i nazwisko

Adres

Numer telefonu

Numer faksu

Umdwione wizyty
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Uwagi
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Uwagi
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