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Navike za zdravo srce Cleart, A

Srana bolest je jedan od glavnih uzroka sréanog udara koji pogada jednako
i musSkarce i Zzene. Ne postoji jedan jedini uzrok sr€ane bolesti. Medutim, postoje
poznati faktori rizika koji povecavaju opasnost od razvoja sréane bolesti.

Faktor rizika se mozZe opisati kao nacin na koji Zivimo i/ili nasljedni i zdravstveni
uvjeti. Neki faktori rizika se ne mogu promijeniti kao $to su starenje, spol i
uCestalost sr€ane bolesti u obitelji.

No postoje mnogi faktori rizika koji se mogu promijeniti. Odabirom zdravog
nacina zivota i spoznajom rizika, mozete smanijiti vjerojatnost nastanka
sr¢ane bolesti i sprijeciti sr€ani udar.

Informacije u svezi srca

Primjeri faktora rizika i aktivnosti kojima se mozete baviti kako biste smanijili
izglede razvoja sr¢ane bolesti su:

Prestati pusiti

PusSenije je loSe za srce. Ako ste puSac, trebali biste
prestati pusiti. Nazovite Quitline (13 7848) i zamolite za
razgovor putem tumaca. Mozete takoder ostaviti poruku

i zamoliti da vas nazove netko i razgovara s vama na
jeziku koji zelite. Lak$e ¢e biti ako kazete koji dan i u koje
vrijeme vas je najbolje nazvati. [ ag'
Voditi brigu o krvnom tlaku é-’
Za odrzavanje zdravog krvnog tlaka, jako je vazno
smanijiti prekomjernu tjelesnu tezinu zdravom prehranom,
tielesnom aktivnos¢u i smanjenjem koli€ine soli u hrani.
Ako imate visoki tlak, redovito uzimajte lijekove i idite
lijeCniku da vam kontrolira tlak.

Paziti na kolesterol

Vodite brigu o kolesterolu zdravijom prehranom koja
uklju€uje raznovrsno voce i povrce i namirnice koje
sadrZe manje masnoca zivotinjskog podrijetla (na pr.
skinite koZu s piletine). Trebate otici lijeCniku i provjeriti
kolesterol, pa ako imate visoki kolesterol, redovito
uzimaijte lijek.

Drzati dijabetes pod kontrolom

Napravite plan sa svojim lijeCnikom kako ¢ete odrzavati
dijabetes pod kontrolom uz pomoc¢ zdrave prehrane,
tjelesne aktivnosti i lijekova. Redovito uzimaijte lijekove
i idite lijeCniku kako biste bili sigurni da se dijabetes
dobro odrzava pod kontrolom.
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Biti tjelesno aktivni

Bavite se umjerenom tjelovjeZbom najmanje pola sata dnevno.
Tih pola sata se moze prikupiti tijekom dana. TjelovjeZba moze
biti brzi hod, kuglanje, ples, usisavanje, plivanje ili rad u vrtu.
Kontaktirajte mjesnu opcinu, crkvu ili dZzamiju ili grupu starijih
gradana i saznajte imaju li neke aktivnosti u koje se mozete
ukljuciti. Redovito sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima ima
niz prednosti, kao $to je lakSe odrzavanje zdrave tjelesne
tezine, a istovremeno je i izvrstan nacin za upoznati ljude

i sudjelovati u zajednici.

Jesti zdravu hranu

Jedite i uzivajte u raznovrsnoj hrani, koja uklju€uje
voce, povrce, cjelovite zitarice, meso bez masnoce,
orasaste plodove, sjemenke, leguminoze, ribu i mlijecne
proizvode bez masnoce ili s malo masnoce. Pijte puno
vode. Smanijite sol ili nemojte dodavati sol u hranu.

Imati zdravu tjelesnu tezinu

Da biste postigli ili odrzavali zdravu tezinu, bavite se
umjerenom tjelovjezbom i jedite svakodnevno zdravu hranu.

Biti drustveno aktivni

Jako je vazno osjecati se sretnim i imati dobar drustveni
Zivot sa svojom obitelji i prijateljima. Depresija je viSe
od osjecaja tuge i loSeg raspolozenja. To je bolest.
Depresija se moze uspjesno lijeCiti. Ako se osjecate
depresivno duzZe od dva tjedna, porazgovarajte sa
svojim lijeCnikom, s nekim od obitelji ili s nekim koga
dobro poznajete.

Dobro bi bilo redovito i¢i lijeCniku na preglede. LijeCnik na taj nacin moze lakSe otkriti nove
zdravstvene probleme. Slobodno mozete odnijeti lijeCniku ove informacije i porazgovarati
0 svim pitanjima koja imate.

Za viSe informacija molimo nazovite Heart Foundation Health Information Service na
1300 36 27 87 ili posjetite www.heartfoundation.org.au.

Sluzbu za prevodenje i tumacenje: 131 450.
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