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Bu kitap hakkinda

Bu kitap, bir kalp rahatsizligi igin hastaneye yatmis
olanlar icindir. lyilesmenize ve kalbinizi saglikli
tutmaniza yardimci olmak igin bilgiler saglar.

icinde sunlari bulacaksiniz:

- doktorunuza sorulacak sorular

- iyilesme kontrol listesi

- kalp rehabilitasyonu hakkinda bilgiler

- saglikl kalp igin pratik adimlar

Bakicilar icin bir mesaj

Bir kalp vakasi gecirmis olan bir kisi icin bakicilar 6nemli
bedensel ve duygusal destek saglayabilir. Bu kitap,
bakicilara, iyilesme siirecini anlamaya ve nereden daha
fazla bilgi alabileceklerine iliskin yardim saglar.

Daha fazla bilgi istiyor musunuz?

a2 )
Kalp Vakfi'nin Saglik Bilgilendirme Servisi (Heart

Foundation’s Helpline kalp saghgi ve destek servisleri
hakkinda bilgiler saglar. Saglik profesyonellerimizden
biri ile konusmak icin

13 11 12 numarali telefonu arayin. Bir terciimana
ihtiyaciniz varsa 131 450’yi arayin ve Kalp Vakfi'ni

isteyin.
o _J

vV

Interpreter
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Hastanede

4 Deli gibiydiler. 15 kisi giysilerinizi
parcalayip bir seyler sdylemeye calisiyor...
Hicbir sey aciklamiyorlar, hic zamanlari

yok. 39



v Kalbime ne oldu?

Kalbinizin rahatsizligini ve tedaviyi anlamak iyilesmenize
yardimci olur ve endisenizi azaltir.

Hastanede birgok sey olabilir ve sok, saskinlik, aglamakli
ve hatta kizginlik hissedebilirsiniz. Size séylenen her seyi
animsamaniz da zor olabilir.

Doktorunuzdan veya hemsirenizden kalp sorununuzu
actklamasini ve size eve gotirebileceginiz bilgiler
vermesini isteyin.

Kalp rahatsizliklari hakkinda daha fazla bilgi icin ayrica
heartfoundation.org.au sitesini de ziyaret edebilirsiniz.

Kalbinizi sevin / Hastanede

Kalbiniz

Kalbiniz, viicudunuza kan
pompalayan bir kastir.

Kalp atardamarlari, kalp
kasina kan saglayan 6zel
borulardir.

Atardamarlar tikanirsa, bu,
kalp krizine neden olabilir.

Kalp atardamarlari




V Bu nicin oldu?

Kalp rahatsizliginizin nedenlerinden bazilarini doktorunuz
veya hemsireniz size anlatacaktir. Bu nedenlere risk
faktorleri denir. Ne kadar cok risk faktoriine sahip olursaniz,
bir saglik sorunu yasamanizin olasiligl o kadar artar.

Risk faktorleri sunlari igerir:

@ Sigara icmek @ Yiksek tansiyon

0 Seker hastalig o Yiiksek kolesterol

e Sagliksiz Fazla kilolu veya
yemek sisman olmak

g Cok etkin
olmamak

apauejser] / UINdS 1ziuiq[ey

Risk faktorlerinde, sigarayi birakmak veya tansiyonunuzu
azaltmak gibi degisiklikler yapmak kalbinizin saghgini
iyilestirebilir.

Bu kitabin yesil bolimd, iyilesmenize ve kalp saghginizi
denetlemenize yardimci olmak igin atacaginiz adimlari
siralar.




Kalbinizi sevin / Hastanede

Hastanede sorulacak
sorular

“" H ’I)H
Kalbime ne oldu? e R AR

yardima ihtiyacim
olacak mi?”

“Yaramin bakimini
nasil yapabilirim?”

“lyilesmem ne kadar

zaman alacak?” ) :
Hangi testlere

“Hastanede ne ihtiyacim var?”
kadar kalacagim?”

“Risk faktorlerim “Ne gibi tedaviler
nelerdir?” gordim?”

“Tedavi sonrasi

“Ev yardimina nasil bakima ihtiyacim
erisebilirim?” var mi?”

“Diger destek hizmetlerini nasil 6grenebilirim
(6rn. parasal destek?)”




Kalbinizi sevin / Hastanede

Notlar




Notlar
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Kalbinizi sevin / Hastanede

Notlar




Notlar
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Hastaneden
citkmak

€€ Biraz duygusal seyler gecirdim... Simdi
vicudunda, kafani taktigin o seyler
[stentler, kalp temposu ayarlayicisi] var... 99
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Hastaneden cikmaya
hazirlanmak

iyilesme hastanede baslar ve ¢gikmanizdan sonra devam eder.

Hastaneden ¢ikma konusunda endiseli olmak normaldir ve
bakiminiz igin bir kisiye ihtiyaciniz olabilir.

Neler hissettiginiz ve ev bakimina ve diger destek
hizmetlerine nasil erigebileceginiz konularinda
doktorunuzla, hemsirenizle veya rehabilitasyon
gorevlileriyle konusun.

Neleri bilmem gerekir?

Kalp rahatsizliginiz icin hastanede aldiginiz tedavi, bir
iyilestirme degildir.

lyilesmenize hazirlanmak icin hemsireniz veya doktorunuzla
gorlismeniz gereken birkac sey vardir. Bunlar ilaglariniz, risk
faktorleri, kalp rehabilitasyonuna gitmek ve tedavi sonrasi
bakimi hakkinda bilgileri igerir.

' Size kilavuzluk etmesi icin 13’lincii

sayfadaki kontrol listesini kullanin. Bu
bilgiler hakkinda gorisiirken bakicinizdan,
aile Uyenizden veya arkadasinizdan sizinle
birlikte olmasini isteyin.



\

Kalp rehabilitasyonu —
kalbiniz icin yardim

Bu nedir?

Kalp rehabilitasyonu, iyilesmenizin 6nemli bir pargasidir.

Kalp saghginizi miimkin olan en iyi sekilde denetlemeniz
icin size yardimci olan bilgiyi verecektir. Bircok kisi, daha
hastaneden ¢cikmadan kalp rehabilitasyonu programina
baslar ve eve dondikten sonra devam eder.

Doktorunuz veya hemsireniz sizi bir programa havale
edebilir.

Nigin onemlidir?
Kalp rehabilitasyonunu tamamlayan kisiler daha iyi bir

iyilesme olasiligina sahiptir. Gelecekte kalp rahatsizliklarinin
tekrarlamasi olasiligl da daha azdir.

Nasil yardimci olacaktir?

Bir kalp rehabilitasyonu programi, olup bitenler konusunda
size ve bakiciniza yardimci olabilir.

( )
Su konularda size yardimci olacaktir:

v kalp rahatsizliginiz hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmak

risk faktorlerinizi denetlemek
ilaglarinizi ve onlari nasil alacaginizi anlamak

gunlik etkinliklere geri donmek ve saghkli yemek

S X X

kalp krizinin uyari belirtilerini anlamak

11
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Kalp Rehabilitasyonu Programi - Havale

'ya havalem var

isim

iliski

Kalbinizi sevin | Hastaneden ¢ikmak
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Daha fazlasini nasil 6grenebilirim?

Bir kalp rehabilitasyonu programi hakkinda bilgi almazsaniz,
doktorunuzdan veya hemsirenizden sizi bir programa havale
etmesini isteyin.

- ™~

Kalp Vakfi’'nin Saglk Bilgilendirme Servisi (Heart
Foundation’s Helpline kalp sagligi ve destek servisleri
hakkinda bilgiler saglar. Saglk profesyonellerimizden
biri ile konusmak igin

13 11 12 numarali telefonu arayin. Bir terciimana
ihtiyaciniz varsa 131 450’yi arayin ve Kalp Vakfi'ni
isteyin.

vV

Interpreter
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v lyilesme kontrol listem

Kalbime ne oldugunu ve ihtiyacim olan,
tedavi sonrasi bakimi anliyorum

Ne gibi risk faktorlerimin oldugunu ve
bunlari denetlemek icin neler yapmam
gerektigini biliyorum

Bir kalp rehabilitasyonu programina havalem var
ilaclarimi ve onlari nasil alacagimi anliyorum

Gelecek doktor randevuma kadar yetecek
ilaglarim var

Bir gbgus agrim veya baska kalp krizi uyari
belirtilerim olursa ne yapacagimi biliyorum.

Yerel doktorumla bir tedavi sonrasi bakim
randevusu ayarlayacagim/ayarladim

Nereden daha fazla kalp saghgi ve destek
bilgileri alacagimi biliyorum (6rn. duygusal
destek)

Ev bakimini ve diger destek hizmetlerini
biliyorum

yewy1d> uapauejsep] | uiAas 1ziuiqey




Notlar
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Notlar




Notlar
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lyilesme
plani

€€ Bu konuda distinmeye baslamak icin eve
dénmeyi beklemeyin.,,



V Saghkli kalp icin dnlemler

Bir kalp rahatsizligi igin tedavi hastanede bitmez.

Hastaneden ciktiktan sonra, iyilesmenize ve gelecekte
kalp sorunlari olasiligini azaltmaniza yardimci olmalari
icin atmaniz gereken basit adimlar vardir.

o Kalp rehabilitasyonuna gidin

Kalp rehabilitasyonuna gitmek, iyilesmenizi desteklemek
icin yapabileceginiz en iyi seylerden biridir.

Bir havale almamissaniz, doktorunuzdan veya
hemsirenizden sizi bir programa havale etmesini isteyin.

Kalbinizi sevin | lyilesme plani

@ Doktorunuzla iligki halinde olun

Doktorunuzla diizenli kontroller, kalp saghginizin
denetlenmesi icin 6nemlidir.

Bir tibbi islem veya kalp ameliyati gecirmisseniz,
yaralarinizin dogru bakimi iltihaplanmadan kaginmak icin
yardimci olur.

Bir iltihabin belirtileri ve
bir iltihabiniz oldugunu

' ' disiinliyorsaniz neler
‘_ i’!‘ yapabileceginiz konusunda

doktorunuzla konusun.

ilag listenizi ve test sonuglarinizi
almayi unutmayin.

18




G ilaglarinizi almayi siirdiiriin

Daha iyi oldugunuzu diisiinseniz bile, doktorunuza
danigmadan higbir ilaci kesmeyin veya aldiginiz ilag
miktarini degistirmeyin.

ilaclar kalp krizi riskini azaltabilir, belirtilerinizi denetleyebilir
ve sizi hastaneden uzak tutabilir.

Doktorunuz ilaglarinizi nasil alacaginizi ve yan etkilerini size
anlatacakdr. lyilesmeniz ve kalp saghginiz icin ilaglarinizi
almayi sirdirmek 6nemlidir.

20’inci sayfadaki, doktorunuz icin ila¢ sorularini kullanin.

1uejd awsa|iA| | uiass 1ziuigiey
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Doktorunuz icin ilag
sorulari

“Bu ilaci ne siireyle
“llaclarim ne almam gerekir?”

icindir?”

“Riskler veya yan
etkiler var midir?”

“Ise yarayip
yaramadigini nasil
bilecegim?”

“llaglarin daha ucuz
“Yan etkiler olursa markahlarini kullanabilir
ne yapmaliyim?” miyim?”

“wj . .
llaglarimi nasi| “llaglarimi yemekle mi
n” )
saklamaliyim? alacagim?”

“Bu ilaci alirken herhangi bir yiyecekten,
takviyelerden veya diger ilaglardan kagcinmam
gerekir mi?”




@ Risk faktorlerinizi denetleyin

Baska bir kalp krizini veya ilerdeki kalp sorunlarini
onlemeye yardimci olmak igin, ilgili risk faktorlerini
anlamak onemlidir.

Sizinle ilgili risk faktorleri hakkinda ve saglkli bir kalp icin
hedefler saptamaniza yardimci olmalari icin doktorunuzla
veya kalp rehabilitasyonu ekibinizle konusun (sayfa 26).

e Duygulariniza dikkat edin

Bir kalp krizi gegirmek ya da diger kalp sorunlarini
yasamak gerilim yaratir. Aglamakli olabilir ve nedeninden
emin olmayabilirsiniz. Bu sizi bedensel olarak etkileyebilir
ve duygusal, sosyal ve parasal etkileri olabilir.

1uejd awsa|iA| | uiass 1ziuigiey

Birgok farkl duygular yasamak normaldir. Kendinizi nasil
hissettiginiz hakkinda ailenizle ve arkadaslarinizla veya
doktorunuzla konusun.

Beyondblue, bu giic zamanda size ve bakiciniza yardimci
olabilecek bilgiyi ve destek hizmetlerini saglar.
beyondblue.org.au sitesine girin veya 1300 22 46 36
numaral telefonu arayin.

C\JQ

21




@ Bir destek grubuna katilin

Bir destek grubuna katiimin birgok yararlarn olabilir.

Baskalari ile 6ykilerinizi paylasmak motive edici olabilir

ve yasam biciminizde degisiklikler yapmak igin size gliven
verebilir. Kendinizi daha az yalniz ve kalp rahatsizliginiz ve
geleceginiz icin daha umutlu hissetmenize yardimci olabilir.

Destek gruplarina iliskin daha fazla bilgi icin Kalp Vakfi'nin
Saglik Bilgilendirme Servisi’ni arayin (sayfa 35).

o Kalp krizinin uyar belirtilerini bilin

Kalbinizi sevin | lyilesme plani

Bir kalp krizi (veya kalp sorunu) gegirmisseniz, baska bir
tane daha gecirmek igin daha biiyiik bir risk altindasiniz.

Kalp krizi durumunda her dakika énemlidir. Uyari
belirtilerini tanimak ve Ug Sifiri (000) arayarak erken
tedavi istemek kalbinize olacak hasari azaltip yasaminizi
kurtarabilir.

\l/

Tedavi bir cankurtaran
cagirdiginizda baslar. Bu,
hastaneye gitmenin en

glvenli ve cabuk yoludur. o o

Uyari belirtilerini 6grenin. Uyari belirtileri eylem plani igin
Kalp Vakfi'nin Saglik Bilgilendirme Servisi’ni arayin (bir
sonraki sayfaya bakin).

22




P
Heart
V Foundation
Kalp krizi her zaman sadece
gogiis agrisi degildir. Uyar
isaretlerinin tiim cesitlerinin Kadinlar icin kalp krizinin
bilinmesi hayatinizi kurtarabilir. uyari isaretleri.

Asagida belirtilenlerin herhangi birini hissediyor musunuz?
sancl baski agirhk gg;g'{;}ﬁ;
Bunlari bedeninizin asagida belirtilen bolge veya bolgelerinde hissediyor musunuz?
gogus boyun cene kol(lar) sirt omuz(lar)

Asagida belirtilenleri de hissedebilirsiniz:

bulanti soguk ter bag dénmesi nefes darligi

1[DURUN oo

1uejd awsa|iA| | uiass 1ziuigiey

0 N U Kendinizi nasil hissett
birisine anlatin

Anjina ilacr kullaniyorsaniz

« llacimzdan bir doz kullanin siddetli mi Belirtileriniz
« 5 dakika bekleyin. Belirtiler devam ediyor veya veya 10 dakika
mu? Ediyorsa bir doz daha il&c kullanin giderek strd( ma?
« 5 dakika bekleyin. Belirtiler yok olmuyor kétllesiyor
mu? mu?

Belirtileriniz

000’1 ARAYIN

* Birambulans isteyin. ¢ Telefonu kapatmayin. ¢ Telefon operat6riiniin talimatini bekleyin.

= Aspirine karsi bir alerjiniz yoksa veya doktorunuz kullanmamanizi séylemediyse 300
miligramlik bir aspirin ¢igneyin

Belirtileriniz siddetli ise, kotllesiyorsa veya 10 dakikadan fazla devam

ediyorsa, 000 arayin. Arkadaglara veya ailenize sdylemek yeterli degildir. ’ Heart
Doktorunuzu gérmek Uizere sabaha kadar beklemek de yeterli degildir. Foundation

Kalp krizi uyan isaretlerinin kapsamli kilavuzu icin sayfayi cevirin.

© 2019 National Heart Foundation of Australia ABN 98 008 419 761. HH-PW5-031.1.0519 Turkish - Tiirkge

Uyari belirtileri buzdolabr miknatisi — diger dillerde
mevcuttur. 13 11 12 numarali telefonu arayin veya

health@heartfoundation.org.au adresine e-posta gonderin 23




v Gunltk yasaminiza
geri donmek

@ Ne zaman araba siirebilirim?

L:'; Kalp rahatsizliginiza bagl olacagindan, ne zaman
quE: araba sirebileceginiz konusunda doktorunuz size yol
j'—; gosterecektir. Yeniden araba siirmeden 6nce tavsiye
g edilen bekleme zamanlari sunlari igerir:
:g . . : . )
£ Kalp rahatsizhigi / tedavi Tavsiye edilen bekleme zamani
N Kalp durmasi En az alti ay

Bypass (CABG) ameliyat En az dort hafta

Kalp krizi En az iki hafta

Kalp temposu ayarlayicisi En az iki hafta

Anjiyogram En az iki glin

kAnjiyoplas‘ci / Stent En az bir hafta )

@ Ise ne zaman donebilirim?
Genellikle hastaneden déndikten birkag hafta sonra ise
donebilirsiniz. Bu, ne kadar ¢abuk iyilestiginize ve yaptiginiz
isin tiriine baghdir. ise dénmenizin en iyi ne zaman
olabilecegi ve isvereninizden almaya ihtiyaciniz
olabilecek destek hakkinda doktorunuzla konusun.

@ Ne zaman seyahat edebilirim?
Trenle, tramvayla veya otoblisle veya bir arabada yolcu
olarak hemen seyahat edebilirsiniz. Tibbi bir izin formuna
ihtiyaciniz olabileceginizden, ugakla ne zaman seyahat
edebileceginizi doktorunuza sorun.

24




@ Yeniden cinsel iliskide bulunmak sorun olur mu?

Bir kalp krizinden sonra kisinin caninin bir siire cinsel iligki
istememesi yaygindir.

Cogu kisi bir kalp krizinden veya baska bir kalp sorunundan
kisa siire sonra cinsel iliskide bulunabilir. iki kat merdiveni
cikip gogls agrilari veya nefes darligi cekmiyorsaniz, cinsel
iliskide bulunmaniz sorun yaratmaz.

On gégis duvarina baski yapmamaya dikkat edin.
Ameliyat olmussaniz, bu bdlgenin iyilesmesi 6-8 hafta
alabilir. Gogslinlizde herhangi bir agri veya rahatsizlik
hissediyorsaniz, durun.

1uejd awsa|iA| | uiass 1ziuigiey

9 Ne gibi glinliik etkinlikler benim igin glivenliklidir?
Cimenleri kesmek, tGtl yapmak ve farkh spor tirleri
dahil glinllk etkinlikleri yapmanin ne zaman glivenlikli
olabilecegini daima doktorunuzdan veya kalp
rehabilitasyonu ekibinizden sorun.

Hastaneden eve dondikten sonra, ‘
hafif bahcecilik ve ev isleri gibi
dizenli etkinliklerle yavas yavas A

N

baslayin. Agirliklar veya agir seyler

Yo
kaldirmayin.

Ev yardimi veya ihtiyaciniz olabilecek diger destek
hizmetlerini doktorunuza ya da kalp rehabilitasyonu
ekibinize sorun.

25
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Saglkli kalp icin hedefler
saptamak

Bu kitabi kalp rehabilitasyonuna ve doktorunuzu veya
muayene hemsirenizi ziyaret ettiginizde yaniniza alin.

izleyen sayfalardaki hedefler listesinin tamamini okuyun
ve hangi alanlarda yardima ihtiyaciniz olacagina karar verin.

Her seferinde sadece bir veya iki degisiklik yapma (izerinde
odaklasin. Cok fazla seyi bir arada degistirmeyi denerseniz,
kontrolde kalmak ¢ok zor olabilir.

Hedeflerinizi ailenize ve arkadaslariniza bildirin.
Onlar da size katilmak isteyebilirler!

Hedeflerim

Tansiyonumu ve kolesteroliimii glivenlikli
dizeylerde tutmak

Kalbinizi saglikh tutmak icin tansiyon ve kolesterol
dizeylerinizi bilmek énemlidir. Yiksek tansiyon veya
kolesterole sahipseniz, daha yiksek kalp krizi veya felg riski
altindasiniz.

Yiiksek tansiyona veya yliksek kolesterole
sahip olup kendinizi iyi hissedebilirsiniz.
Doktorunuzdan sizin igin bunlari kontrol
etmesini isteyin. p—




Tansiyonum:

Tarih |

BP|

Kolesterolim:

Tarih |

Chol |

Hedefim

O Tansiyon:

O Kolesterol:

27
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V Viicudum ve kalbim igin iyi olan yiyecekler yemek
Saglikl yemek kalbinize goz kulak olmanin énemli bir
parcasidir. lyi yemek, yemeginizin pisirilme seklini
degistirmek veya bazi igerikleri daha sagliklilariyla
degistirmek kadar kolaydir.

(.
Ipuglar

O beyaz ekmegi, makarnayi ve pilavi, ¢cok-tahilli veya
bugdayl ekmek (kahverengi ekmek) tlirleriyle
degistirin

O vyiyecekleri galetali balik, tavuk veya kizarmis
patates gibi firinda pisirin

Kalbinizi sevin | lyilesme plani

O pisirmeden 6nce etteki yagi ve tavuktaki deriyi alin

O soslari ve mayonezi yiyecegin lizerinde degil, ayri
bir tabakta isteyin

O vyagda kizarmis yerine bugulanmis veya az yag ile
ylksek ateste karistirilarak kizartilmis yiyecekleri
segin

O daha az paket servis yiyecekleri yiyin (piza, “pie”,
hamburger)

O doymus yaglari sinirlayin (biskivi, pastalar, cips)

J

Bir yiyecek gunligu tutmak yeme aliskanliklarinizi izlemenin
iyi bir yoludur. Bazi saglikh yeme hedeflerini yazarak
baslayabilirsiniz (30’uncu sayfaya bakin).

Saglikl yemek tarifleri i¢in Kalp Vakfi'nin
heartfoundation.org.au/recipes adresindeki internet sitesini
ziyaret edin.

28




Saglikh yemek dengeli ve degisken bir
beslenme bigimidir

o0

Bol taze meyve (iki
porsiyon) ve sebze
(bes porsiyon) yiyin.

Q

Haftada iki — ¢
porsiyon (150 gramhk
porsiyon) yagl balik
(som baligi, tonbalig)
keyfi yapin.

000

lyi, saglikh sivi yaglari
(kanola, aycicegi yagi
veya zeytinyagl) segin.
Kabuklu yemisler de
(Avustralya findigl,
badem) harika
cerezlerdir.

Mezelik etler

(salam) ve sosisler
dahil islenmis etleri
sinirlayin. Yagsiz etleri
segin.

O

Eklenmis tuzu olmayan, az tuzlu
veya tuzu azaltilmis yiyecekleri
secin. Tuz yerine sifah bitkileri ve
baharatlari kullanin. Paketlenmis
yiyeceklerden kacinin.

O

Tam-tuzlu sttll yiyecekleri tuzu
azaltilmis, az tuzlu veya tuzsuz
sutll yiyeceklerle degistirin.
Tereyagl yerine margarin
kullanin.

©

Sizin icin en iyisi icme suyudur.
Gunde bir veya iki standart
alkolll icecekten fazlasini
icmemeyi deneyin. Haftada
en az bir veya iki alkolsiiz giin
gegirin.

Rafine edilmis sekeri veya
eklenmis sekerleri sinirlayin.
Mesrubatlardan, spor

iceceklerinden, gazli iceceklerden
ve kordiyal iceceklerden kaginin.

J
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Kalbinizi sevin | lyilesme plani

30

I

Saghkh yeme hedeflerim:

O




V Saghkh bir viicut agirligina sahip olun

Saglikh bir sekilde kilo kaybetmek zaman alir. En iyi
yaklasim, saglkli yemek ve bedensel etkinliginizi artirmaktr.

Karninizin etrafinda fazladan kilo tasirsaniz, daha yiksek
saglik riski altindasiniz. Bel ¢evresi 6l¢imi bunu izlemenin
iyi bir yoludur.

Hedeflenen bel ¢evresi 6lcimi sudur:

Erkekler
94cm

Kadinlar
80cm

4 \
Olgiilerim

Bel ¢evresi 6l¢iim sudur:
Agirligim sudur:
Hedefim

O Saglikh agirhk:

O Saglikh bel cevresi:

31
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V Daha hareketli olun

Hareketli kalmak ruh halinize ve kalbinize yardimci olabilir.

Egzersiz yapmayi sevmiyorsaniz, glinlik yasaminizda
hareketli olmak icin, bahcecilik, cocuklarla oynamak,
dikkanlara ylriimek gibi baska yollar vardir.

Eé‘ Yurimek, bedeniniz igin hafif oldugu ve kendi hizinizda
g yurayebildiginiz igin iyidir.
g Bazi ylrime hedefleri saptayin. Glinde 10 dakika
ﬁ ylriimekle baslayin ve 30 dakikaya kadar cikarin.
5 Asagidaki tabloyu kilavuz olarak kullanin.
(" )
Hafta En kisa zaman Giinde kag
(dakika) defa
1 5-10 2
2 10-15 2
3 15-20 2
4 20-25 1-2
5 25-30 1-2
L 6 30+ 1-2 )

Kalp Vakfi Yiirime gruplari hakkinda daha fazla bilgi icin
13 11 12 numaral telefonu arayin veya walking.
heartfoundation.org.au adresindeki siteyi ziyaret edin.

9
9

3
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V Sigarayi birakmak icin yardim alin

Sigarayi birakmak, kalbiniz igin yapabileceklerinizin en
iyilerinden biridir.

Sigarayi birakmak asla ¢ok gec degildir. Aslinda, biraktiginiz
andan itibaren kalp krizi veya fel¢ gecirme riskiniz azalmaya
baslar.

(" Birakmak icin ipuglan )

O 13 78 48'den Quitline’i arayin

O Doktorunuzla, hemsirenizle veya eczacinizla,
nikotinin yerine baska bir seyi koyma veya diger
secenekler hakkinda konusun

tuejd swisaliA| | uines 1ziuiqiey

O Birakmak icin bir tarih secin

O Vazgegmeyin. Birakmak zordur. Birgok girisim
gerektirebilir

O Ailenizden ve arkadaslarinizdan size destek
olmalarini isteyin

N
V Seker hastaligimi denetlemek

Seker hastaliginiz varsa, kalp krizi veya felg riskiniz
yiiksektir.

Doktorunuzdan kan glikozu diizeyinizi (HbA1lc kan testi)
olgmesini isteyin. HbAlc diizeyi i¢in genel hedef ylizde
7’den azdir.

Seker hastaliginizi denetlemenin en iyi yolu icin bir plan
yapmak lizere doktorunuzla veya glivencelikli seker hastalig
egitmeni ile birlikte ¢calsin.

Daha fazla bilgi icin 1300 13 65 88'den Diabetes Australia ile

iliskiye gecin veya diabetesaustralia.com.au sitesini ziyaret edin.
33
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Onemli telefon numaralari

Acil telefon numarasi
Bir cankurtaran icin Ug Sifiri (000) arayin. 0001 aramak cep
telefonunuzda mimkiin degilse, 112’yi aramayi deneyin

) . beyondblue
- ¥

Depresyon ve endise ile iliskili tavsiye ve
destek icin
1300 224 636 | beyondblue.org.au

@Ui’l'lil'le. Sigarayi birakmak amaciyla destek icin
137848 13 78 48 | quitnow.gov.au
S Seker hastaligi hakkinda bilgi igin
oy 8 13001 i lia.com.
Diab_E_tES 300 136 588 | diabetesaustralia.com.au
NPS llaglara iliskin bilgi icin
"*MEDICINEWISE 1300633424
Bakicilari desteklemek amaciyla bilgi ve
% Carer kaynaklar icin ! °
Gatewa y :
. Y 1800422737 | carergateway.gov.au

Commonwealth Respite
and Carelink Centre
e

Yerel bakici destegi, engellilik ve toplum
hizmetleri igin
1800 052 222



Kalp Vakfi'nin Saglik
Bilgilendirme Servisi

SN AT —————
support ifa phone call away.

Kalp Vakfi'nin Saglik Bilgilendirme Servisi, kalp saghgi ve
destek hizmetleri konularinda bilgiler saglar.

is saatleri icinde 13 11 12 numarali telefonu arayin,
health@heartfoundation.org.au adresine e-posta gonderin
veya health@heartfoundation.org.au sitesini ziyaret edin.

‘=i= Bir terciimana ihtiyaciniz varsa, 131 450'yi arayin ve
Kalp Vakfi'ni isteyin.

Interpreter
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Bakim ekibim

Ayrintilarim:

isim

Adres

Telefon numarasi

Dogum tarihi

Kalbime ne oldu?

O Kalp krizi O Kalp yetmezligi

O Damar tikanmasi O Kapakgik sorunu

O Diger

Tedavim neydi?

O Kalp testleri O Anjiyoplasti / Stent

O Kalp temposu ayarlayicisi O Bypass ameliyati
O Defibrilasyon O Diger

ilacin adi ve dozu

~




Bana kim bakiyor?
Kalp doktorum:
Adi

Adresi

Telefon numarasi

Faks numarasi

Randevular

Aile doktorum:
Adi
Adresi

Telefon numarasi

Faks numarasi

Randevular

Eczacim:
Adi
Adresi

Telefon numarasi

Faks numarasi

Randevular

Kalp Rehabilitasyon Programi:
Adi
Adresi

Telefon numarasi

Faks numarasi

Randevular
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Notlar
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Notlar
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