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Tema iz preventive

Dodatak 10: Upute za pacijente - Sprecavanje
kardiovaskularnih bolesti

Upute za pacijente: sprecavanje kardiovaskularnih bolesti (bolesti KVB)

Upute za: Datum:

Iako ne mozete primijeniti svoju dob ili obiteljsku anamnezu, ima mnogo stvari koje MOZETE
napraviti da smanjite rizik kardiovaskularnih problema. Pusenje, visok krvni tlak i loSe kontroliran
dijabetes su glavni rizici koje vi mozete pomodi kontrolirati. Stavljanje tih ¢imbenika pod kontrolu
moze pomodi kod prevencije bolesti KVS ili, ako ih veé¢ imate, moze uvelike smanjiti rizik od
nepokretnosti ili rane smrti.

Sto mogu napraviti
Moj lijeCnik savjetuje:

- Prestati pusiti. Moj plan

- Smanijiti tjelesnu tezinu. Moj plan

- Staviti unos kolesterola pod kontrolu. Moj plan
- Staviti visok tlak pod kontrolu. Moj plan

- Staviti dijabetes pod kontrolu. Moj plan

- Uzimati 75-300mg aspirina dnevno. Moj plan
- Povecati aktivnost. Moj plan

- Drugo. Moj plan

Prestanite pusiti
Najvaznija stvar koju mozete napraviti je da prestanete pusiti. Mogu vam pomodi lije¢nik i ljekarnik.
Jedite manje masti

Postignite svoju idealnu tezinu i odrzavaite je. Cak i malo smanjenje teZine pomaze da se smanji rizik
od bolesti KVS.

Jedite manje namirnica koje su energetski bogate, ali imanju slabu hranjivu vrijednost. Jedite viSe
namirnica kao Sto su povrée, voce, zitarice i kruh. Jedite ribu najmanje dva puta tjedno. Nemojte
konzumirati zasi¢ene masti, kolesterol i namirnice s dodatkom soli. Zamijenite punomasne mlijecne
proizvode i meso s nemasnim mlije¢nim proizvodima, nemasnim mesom, peradi i ribom.

Budite oprezni kod konzumacije gotovih jela kao sto su kolaci, keksi, hrana za dostavu. Oni obi¢no
sadrzavaju vise soli, zasi¢ene masti i Secer. Provjerite na etiketi. Nemojte misliti da su svi proizvodi od
povrca i oni na kojima piSe da nemaju kolesterola ili da sadrze ulje nezivotinjskog podrijetla odmah i
prikladni za vas.

ViSe vjezbajte

Redovna aktivnost pomaze kod odrzavanja pravilne tjelesne tezine i krvnog tlaka, a i poboljSava
kondiciju. PokuSajte barem 5 puta tjedno umjereno vjezbati 30 minuta, npr. brZze hodati. Ukupno
vrijeme tjelovjezbe mozete podijeliti na nekoliko kratkih perioda tijekom dana.

Lijek

Ako vec¢ imate bolest KVS, lijeCnik vam moZe prepisati terapiju da se sprijeCe daljnji problemi.
Najvaznije je da razumijete kako djeluju i da se savjetujete s lije¢nikom kada i kako ih uzimati — i da
se drzite tog plana.

Uvijek napomenite lijeCniku ili ljekarniku koje lijekove uzimate (ukljucujudi i biljne preparate i druge
lijekove koje sami kupujete). Mnogi lijekovi mogu pogorsati kardiovaskularne probleme.



Upute za pacijente: visok krvni tlak

Upute za: Datum:

Svi imaju visok krvni tlak koji pomaze da krv kola tijelom kroz krvne Zile. Kad se krvni tlak mjeri,
dobiveno ocitanje je sistolicki tlak (veca brojka) i dijastolicki tlak. Visok krvni tlak imate ako vam je
krvni tlak uvijek veci od normalnog, ¢ak i kad ste opusteni i mirujete.

IzloZeni ste vecem riziku od visokog krvnog tlaka ako:

- imate obiteljsku anamnezu visokog krvnog tlaka

- imate prekomjernu tjelesnu tezinu

- ne vjezbate

- jedete previSe masti ili soli

- uzimate oralnu kontracepciju ili neke druge lijekove (upitajte ljekarnika)
- pijete previse alkohola

Ako ne lijecite visok krvni tlak, moze doé¢i do infarkta, sréanog udara, zatajenja srca, bubrega ili
oStecenja ociju. Posebno ako pusite.

Javite se lije¢niku
Ako vam se opetovano javlja:

- dijastolicki krvni tlak od preko 90 ili sistoli¢ki krvni tlak od preko 140
- oteceni zglobovi, prsti

- zadihanost

- zamagljen vid

- krvarenje iz nosa

- jutarnje glavobolje

- osjecaj drhtavice kad ste mirni i opusteni.

Sto mogu napraviti

- Odrzavati svoju idealnu tjelesnu tezinu

- Jesti manje masti

- Smanjiti unos soli

- vecina soli dolazi od gotove hrane, npr. umaka, konzervirane i ambalazirane hrane, pa umjesto
takvih jedite svjeze namirnice

- konzumirajte namirnice s malo soli i bez dodatka soli. Proucite na etiketi

- nemojte dodavati sol u hranu. Umjesto soli koristite zacine, ocat, sok od limuna, luk, ¢esnjak,
vlasac, dili, itd.

- Jedite barem 4 porcije povrca i vo¢a dnevno

- Nemoijte pusiti

- Smanjite alkohol na 1-2 pi¢a dnevno

- Vjezbaijte

- Naucite se opustiti

Moj lijek za krvni tlak je:

- Lijekovi mogu kontrolirati, ali ne i izlijeciti visok krvni tlak

- Ne zaboravite uzimati lijek kako vam je savjetovao vas lijeCnik — upitajte lijecnika ili ljekarnika za
savjet

- Provjeravajte krvni tlak svakih 3 do 6 mjeseci

- Savijetujte se s lije¢nikom ili ljekarnikom ako imate problema s lijekom koji uzimate. Ako vam on ne
odgovara, postoje drugi koji vam mogu bolje odgovarati.

- Nemojte smanijiti ili prekinuti dozu lijeka ako nemate simptome. Savjetuijte se s lije¢nikom.

- Izbjegavaijte lijekove koji povecavaju krvni tlak ili sadrze puno natrija (sol). Recite ljekarniku da
imate visok krvni tlak prije nego izaberete lijek.

Upute za pacijente: smanjivanje masti i kolesterola

Upute za: Datum:

Zbog povecanog kolesterola u krvi se izlaZzete veéem riziku od visokog krvnog tlaka, oboljenja srca,
infarkta i drugih oboljenja. Kolesterol dolazi iz masti koju jedete i izravno iz nekih namirnica. Tijelo
obi¢no moze izbalansirati kolesterol koji proizvede, ali ako imate prekomjernu tjelesnu tezinu i jedete
previSe masti, tijelo to ne moze, pa se kolesterol u krvi povecéava.



Sto mogu napraviti

- Jesti manje masno

- ViSe vjezbati - 30 minuta Setnje svaki dan pomaze

- Postignite i odrzavajte svoju idealnu tezinu - indeks tjelesne mase (vasa tezina u kg podijeljena s
vasom visinom u m2 treba biti izmedu 18.5 i 25); struk treba biti uzi od 90cm (muskarci) i uzi od
80cm (zene).

Odebir - koristte vise mahunarki, voca, povica, kruha i Ztanca
hrane - jedite ribu barem dva pul fiedno. Riblje uje moie
pomoci da se smanji koksteral.

koristite proizvode s mono i polizasicenim mastima
urmjesto zasicenin masti

smariite gotova |ela | konzumiralte ona 5 manje od 10%
rmastl

potragite duge proizvoce koji su nemasni

oprezno 5 etiketama — namirmice na kgjim pide da
nemau kolesterola il da nisu Iivotiriskog podnjetla ipak
mogu imat puno zasicenih mast

smariite kolate, fokaladu, kekse s kremom, Sips i
kenzumirajte ih jednom tedno

smarnjite uwnos narmimica bogatih kolesterolom, kao Sto
sU Eumaniak, jebra, DUbrezl, mozak

Friprema - oorefite masni dio mesa | ogulite kofu s piletne
hrane
Kuhznje - lkuhajte na pan, pecite na rostilju, u mikrovalnoj pecnici,

U foliji il na rafnju umjesto da priite

akn priite, korstive samo Efonska B il minimanu
kolifinu mono il polzasiéenon ulj2

korisite mono 0l polEasicenn uje umjesto zasicenin
kiselina koje 2, npr. nakze u maslacu

ako pripremate sloience, chladite | skinite mast prije
ZEVIEN0Y Zagrjavania

Fosiuivanje | - nemojte dodzavati masti, npr. maslac, kiselo wrhnje, siri umzke
od Frotingske mast

i - Zhlegavajte priena jela. krem wnake | éesto narudivanje
restoranima | gotove hrane

Upute za pacijente: kako prestati pusiti i ostati nepusac

Upute za: Datum:




Meke prednost
Trenutne: prestanete Stetiti sebi i drugima dimom, Svakim udshom dovodite
vige kisika umisice, srce i mozak.
Makon 2 sata nikolina vide rema u tijeu,
Makon 6 sati: pobolifava vam se rad srea | ki tak.
£3 2 dang nusproizvodi nikoting vige nisu uvafem bjeu; oporaviiajl vam se
ohusne bradaice | osjet mirisa, Poboljava vam se kondicla | tjelo vam se
bolje moZe bont prody infekclja.
Makon 12 mjeseci: gotovo se prepolovio nzik bolesti srea,
Nakmn nel-:culsl-u:u gndma Srl'IEII'IjUJE SE nmk rraka pluta

F‘ |:|E etak . . [ L{a}m n'statl nEpusa:

- Planirgite.  Odredite  dan| - Ljwdi nafeste  porovno
nexolko  dana  unaprijed | podinil pusiEl jekom prea 2

obavijestite ohitel], kolege na
posil | prjatele da vam pnde
podrskLl.

Fromislite o tame kada | zasio
pusite | promijenite & navike.
Ak sz vet pokudavali prestati
pLEiti, razmislite zhag Ee;a ste
ponovno  pacel  puditi i
isplarirate kako cete o zbjed
ova) put. Je li netto pomaoglo
prije?

Ma dan kad prestajele pust -
bacite sve cigarets | pepeljare
Budite sviesri da ce mogui
porast  telesne  tefine  bif
prviemen — 1 puio  marj
probolem neqo da nastavite
pLEiti. Saveluje se s
ljgtnikom kako da iZhjegnee
debljanje | lutnju. Pojacaje
feloveZou — to Ce wam pomoci
I kiod tedine | kod raspoloZengs.
Mnogi fjudi pofiniu ponovno
pusiti kad  piju  alkohol.
Isplanirgte kako cete se nositi
< tom siluacijom.

Mikotirska radamjesna
terapla vam rmofe pornol kod
oovikavanja. Konzultirajte swog
ljetnika.

tjedna, | to festo ako Zapravo
ne Fele prestat pusio,  ako
obital i prigtegi | dale puie |

akn piju alkaohal,

Ako  osjette  polrebu Za
pUSenjerm;

odmzh napustie mjesto odje
e nalazite

recite sii «la ne pulim. Ta
potreta Ge prodi e

podsitie se zhog  kojih
razloga ste prestal pusitl,
Mautite tennike opustanja koje
cete  koristti kad ste pod
stresom  —  umjesto  da
posegnete 1a cigaretom.

Me rmjavajte s ako
popugite cigarete. Yakna je da
shwatite zasio | da takvu
situzciu [zhjegavate u
buduénost

Zapamtite da svaka cigareta
kaju ne popusite pomate,

ME ODUSTASTE!




