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LOVEYOURHEART PREVENCIJA
ADRIATIC CARDIOVASCULAR KAR D I OVAS KU LAR N I H

DISEASES PREVENTION NETWORK

JADRANSKA MREZA PREVENCIJE B O L ESTI U I ST R I I
KARDIOVASKULARNIH BOLESTI

PROJEKT

www.loveyourheart.eu

- LOVE YOUR HEART

Istarska Zupanija
Opca bolnica Pula
Istarski domovi zdravlja

ZZJZ Istarske Zupanije

ZZJZ Dubrovacko-neretvanske Zupanije
8NZ Andrija Stampar

Zadarska zupanija

Roberta Kataci¢, MD, MPH
Scuola centrale formazione Upravni odjel za zdravstvo i socijalnu skrb

Casa di cura Madonna della salute

ULSS n.14 di Ghioggia Istarske Zupanije

ALBANIJA
ADRA Albania
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Plan za zdravlje Istarske zupanije

vodeci uzrok smrti, hospitalizacija I utrosenih lijekova
PREVENCIJA KVB - prioritet u Istarskoj zupaniji

od 2003. godine

KVB - multiuzrocna skupina bolesti, u podlozi brojni
rizicni Cimbenici; pojam KVB pokriva siroko podrucje

| mnogo zasebnih entiteta

vrlo Sirok dijapazon aktivnosti i razliCitin programa
kojima se vrsi prevencija KVB (primarna, sekundarna i
tercijarna)

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Plan za zdravlje Istarske zupanije

Tim za zdravije IZ prepoznao je sporadican, ali kvalitetan rad u
prevenciji KVB razlicitih:

a) ustanova (ZzJzIZ, IDZ; OB Pula)

b) nevladinih organizacija (KRUPP, Dijabeticka udruga IZ, Sindikat
umirovljenika Hrvatske, Udruga Procvat zdravlja, Klubovi umirovijenika,

Klub 50+ Veli Vrh, Crveni kriz)

c) jedinica lokalne samouprave (Grad Pore¢ - narocito kroz Zdravi grad
PoreC, Grad Pula, Grad Buzet, Op¢ina Medulin, Grad Labin)

d) mjesnih odbora
e) odgojno-obrazovnih ustanova
f) sportsko-rekreativnih drustava

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Plan za zdravlje Istarske zupanije

» velika potreba jaceg medusobnog povezivanja u radu

* vaznost podizanja dosadasnjeg rada na jednu visu razinu gdje Ce
biti izvrSena institucionalizacija prepoznatih strucnih programa

* omogucavanje ekonomicnosti i puno Sire dostupnosti ovih programa

Zupanijski centar za prevenciju
kardiovaskularnih bolesti

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Zupanijski centar za prevenciju KVB

a) mjesto koje bi objedinjavalo rad svih onih koji su dosada u Istarskoj Zupaniji
provodili sporadi¢no akcije prevencije KVB i mjesto na kojem bi sva ta tijela
mogla prezentirati svoj rad korisnicima i pozivati ih na svoje programe, shodno
potrebama korisnika

b) mjesto koje bi bilo prepoznato od strane gradana i javnosti kao Centar gdje se
provode programi kroz koje se mogu dobiti znanstvene i mjerodavne
informacije i edukacije u smislu prevencije rizicnih cimbenika obolijevanja od
KVB;

c) mjesto obavljanja akcija ranog otkrivanja rizicnih cimbenika za KVB i
upisivanja u programe koje tretiraju otkrivene Cimbenike

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Zupanijski centar za prevenciju KVB

d) mjesto na koje bi lije¢nici obiteljske medicine, kao i klinicari mogli slati svoje
riziCne pacijente, ali i sami biti ukljuceni u njihovu edukaciju

e) mjesto kojemu se mogu obratiti i oboljele osobe u cilju tercijarne prevencije
(rad sa osobama koje su prezivjele sr¢ani infarkt ili mozdani udar i njihovo
savjetovanje, rad sa hipertonicarima i dijabeticarima)

f) mjesto na kojemu bi se radila individualna savjetovanja (prehrana, stres,
tjelovjezba) i grupne radionice (odvikavanje od pusenja, mrsavljenje,...)

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Zupanijski centar za prevenciju KVB

g) mjesto na kojemu bi se stvarali materijali (audiovizualni, Stampani i slicno)
za rad po ispostavama Centra diljem Istre

h) mjesto na kojemu bi se educirali zdravstveni radnici za rad u preventivi
KVB

i) mjesto koje bi bilo zaduzeno za medijsku promociju prevencije KVB

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Plan za zdravlje Istarske zupanije

Zupanijski centar za prevenciju

kardiovaskularnih bolesti o ,?m”;;.;":

>2 projekt financiran od strane EU

Tijekom 2010. / 2011. pripremne aktivnosti;
Idejna rjesenja; predstavljanje projekata

| izmjena misljenja, sagledavanje potreba;
pronalazak lokacije; priprema
dokumentacije za prijavu na EU
natjecaje....

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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DISEASES PREVENTION NETWORK suradnje IPA Adriatic

JADRANSKA MREZA PREVENCIJE
KARDIOVASKULARNIH BOLESTI

* Trajanje 3 godine

www.loveyourheart.eu

(1.10.2012. - 30.09.2015.)

. HRVATSKA
Istarska Zupanija
Opéa bolnica Pula
|starski dormovi zdravlja

ZZJZ Istarske Zupanije

e * Ukupan proracun

Zadarska Zupanija

® 1.360.470,00 €

Casa di cura Madonna della salute
ULSS n.14 di Chioggia

® o >738.300,00 € za Hrvatsku

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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CILJEVI / REZULTATI

1) Razviti model prevencije KVB koji naglasava

umrezavanje (upravnih tijela, zdravstvenih ustanova,
odgojno-obrazovnih ustanova, civilnog sektora koji se bave

prevencijom KVB), informatizaciju, edukaciju
strunjaka i gradana / prilagoden hrvatskim,
talijanskim i albanskim uvjetima

2) Osigurati resurse i infrastrukturu za rad

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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CILJEVI / REZULTATI

Priprema edukativnih materijala za profesionalce

uz medunarodnu suradnju i razmjenu iskustava
(sektori zdravstva, obrazovanja, ugostiteljstva)
Sustav akreditacije za rad u prevenciji CVD
Priprema edukativnih materijala za gradane uz
medunarodnu suradnju i razmjenu iskustava
Osnivanje Centra za prevenciju KVB (edukativni i
dijagnosticki dio) / Pula-Istra i Tirana

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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CILJEVI / REZULTATI

7) Informaticko povezivanje rada LOM i specijalista u Istri

8) Promocija zdravlja i preventivnih aktivnosti, te
Sirenje rezultata na cijelu Jadransku regiju i
Hrvatsku (suradnici)

9) Edukacija profesionalaca (zdravstvenih djelatnika,
odgojno-obrazovnog sektora, ugostitelja)

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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CILJEVI / REZULTATI

10) Rad Centra za prevenciju KVB u Istri

a) skrining, savjetovanje i rad rizicnih pacijenata
od strane LOM, (informaticki program)

b) slanje rizicnih pacijenata na edukacije u Centar
(ispostave po Istri) — patronazne sestre,
fizioterapeuti, psiholozi, lijecnici, nutricionisti

c) visokoriziCni pacijenti mimo liste cekanja na
dijagnosticke pretrage u bolnicu

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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CILJEVI / REZULTATI

10) Rad Centra za prevenciju KVB
d) radionice, klubovi za tercijarnu prevenciju
e) edukacija profesionalaca
f) medijska promocija
g) vodenje informatickog registra rizicnih
pacijenata i preventivnih programa koje su
prosli

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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ISTARSKA ZUPANIJA

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART




I A S S

zdrava istra

Kick off meeting, Pula, veljaca 2013. '
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Studijsko putovanje zdravstvenih djelatnika u Itallju / I|stopad 2013. b " triacana B
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Dijagnosticki Centar za prevenciju KVB u OB Pula

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI' | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Jesen 2014 OB Pula, predstavljanje novokupljene opreme na konferenciji za novinare
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ISTRA — OB Pula Medicinska oprema u vrijednosti od 1.001.078 kuna

e Ultrazvucni aparat srca— 1 kom

e Ergometar s pokretnom trakom — 1 kom
e Holter EKG-a - 3 kom

e Defibrilator — 2 kom

e Holter tlaka — 3 kom

e EKG uredaj — 2 kom

e pregledni leZzajevi — 4 kom

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI' | PROJEKT LOVE YOUR HEART




OB Pula — opremljena prostorija za edukaciju pacijenta na kardioloskom odjelu

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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ISTRA — IDZ Pula — Centar za prevenciju KVB

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART




ISTRA — IDZ Pula — Centar za prevenciju KVB
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ISTRA — IDZ Pula — Otvorenje Centra za prevenciju KVB
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~ * Koordinacija talijanskih partnera
* Model prevencije KVB
* Edukativni materijali za prehranu
* Smjernice za rad fizioterapeuta u KV rehabilitaciji
* Edukacija studenata i profesora u ugostiteljstvu
* Medunarodni susreti u Italiji

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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Bolnica Madonna della salute, Porto Viro

* Edukativni materijali za suoCavanje sa stresom

* Edukativni materijali o kardioloskoj rehabilitaciji

* Rad na akreditaciji zdravstvenih djelatnika

* Studijski boravci fizioterapeuta iz Hrvatske i Albanije
(kardioloska rehabilitacija)

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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* BNP metoda
* Edukativni materijali o tercijarnoj prevenciji KVB

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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ADRA Albanija

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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RAZVOJ PREVENCUE
KVB U ISTARSKOJ

ZUPANIJI KROZ
PROJEKT
LOVE YOUR HEART

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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»ADMINISTRATOR” IDZ — FT SH
KOORDINATORICA U IDZ - DR

VODITELJICA PROJEKTA - RK
KOORDINATORICA U OB - BMP

»ADMINISTRATOR” OB — VM LK

PRIMARNA, SEKUNDARNA | TERCIJARNA PREVENCIJA KVB

PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LIJECNICI OM INTERNISTI IDZ

NUTRICIONIST O‘ - INTERNISTI OB

PSIHOLOG OBVMS I FT

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

" istriasana @

LIJECNICI OM -' INTERNISTI IDZ
D I
* screening pacijenata 40-65 god.
— paneli; rad sa pacijentima pod
stru¢nim vodstvom DNOOM-a
* upucivanje u Centar (IDZ,0B)
* poti¢e Pt na promjene RCIJARNA PREVENCIJA KVB

(uputnica, trazi feedback)

* komentira sa Pt odradeno ADMINISTRATOR” IDZ - FT SH
A U IDZ-DR

INTERNISTI OB

OB VMS | FT

* certifikacije zarad u

prevenciji KVB I& OB — BMP

»AUMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LIJECNICI Ol\l_‘ INTERNISTI IDZ

* EDUKACIJA : sve Voli svoje srce,
sve prehrana predavanja, tecaj

NUTRICIONIST mrsavljenja (nekoliko MS) CSIERISSIEROE

ar Radlonlce VOLI SVOJE SRCE

* Grupe odrzavanja VENCLA KVB
* Klubovi POST IM, MU, RR

" IDZ - FT SH
KOORDINATORICA U IDZ - DR

VODITELJICA PROJEKTA -RK
KOORDINATORICA U OB - BMP

»ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LIJECNICI OM

* EDUKACIJA : sve Voli svoje srce, sve

NUTRICIONIST prehrana predavanja, tecaj mrsavljenja
(nekoliko MS), Porto Viro

PSIHOLOG
(prevencija i rehabilitacija)
PRIMARNA, SEKUNDARNA|  Nadzor certificiranih trenera

* Radionice VOLI SVOJE SRCE
* Mrsavljenje (u domeni FT)
(oJo]:1p]1\'1:\4] * Odvikavanje od pusenja
VODITELJICA PROJEKTA - RK BENSEEMRASIRMAL AN
KOORDINAT(JI\l\—n WS IVEE

»ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LIJECNICI OM INTERNISTI IDZ
* Pregledi

NUTRICIONIST O"O
* Rad klubova /

PSIHOLOG OB VMS | F et T

PRIMARNA, SEKUNDARNA | TERCIJARNA P

»ADMINISTRATOR"” IDZ - FT SH
KOORDINATORICA U IDZ - DR

VODITELJICA PROJEKTA -RK
KOORDINATORICA U OB - BMP

»ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LIJECNICI OM INTERNISTI IDZ

NUTRICIONIST O‘ ) " |I INTERNISTI OB
O L PRI C o P
PSIHOLOG OB VMSIFT

* Rad klubova /
PRIMARNA, SEKUNDARNA | TERCIJARNA Pj radionica?

,ADMINISTRAIOR” IDZ-=FI SH
KOORDINATORICA U IDZ - DR

VODITELJICA PROJEKTA -RK
KOORDINATORICA U OB - BMP

»ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LUEENICI OM ﬁ INTERNISTI IDZ
NUTRICIONIST O’ INTERNISTI OB

PSIHOLOG OB VMS | FT

PRIMARNA, SEKUNDARNA [ | * Ft odjel / kontakt s IDZ
* MS edukacija / slanje u IDZ

KOORDINATORICA U IDZ - DR

VODITELJICA PROJEKTA -RK
KOORDINATORICA U OB - BMP

»ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LUEENICI OM ﬁ INTERNISTI IDZ
NUTRICIONIST O’ INTERNISTI OB

PSIHOLOG OBVMS I FT

* Mrsavljenje (binge eating) — Poreg,
Pula

* Stres post KVB

* Pomo¢ kod odvikavanja od pusenja

»ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PATRONAZA FIZIOTERAPEUT

LIJECNICI OM INTERNISTI IDZ

NUTRICIONIST O‘) INTERNISTI OB

* Individualno i grupno savjetovanje OBVMS I FT
(+ klubovi):

- kolesterol ERCIJARNA PREVENCIJA KVB
- trigliceridi

- hipertenzija

e ,ADMINISTRATOR” IDZ - FT SH
- (dijabetes?) ICA U IDZ - DR
- antikoagulansi i prehrana I
KOORDINATORICA U OB - BMP
,ADMINISTRATOR” OB — VMS LK

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PLANIRANI REZULTATI U ISTRI

* 40 grupnih radionica
* Vodenje registra rizicnih KVB

* 3000 osoba kroz screening
* 1500 rizicnih pacijenata pregledanih
mimo liste cekanja

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PLANIRANI REZULTATI U ISTRI

* 400 gradana educirano
* 100 Pt prode kroz Klubove POST

* 1P 300% Holter pretraga
* 130 % UZV i ergometrija

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI | PROJEKT LOVE YOUR HEART
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PRIRUENIK ZA - Y /‘ | RADNI PRIRUENIK
VODITELJE T ZA POLAZNIKE |
VODITELJE
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Y. P> MATERIJALI ZA :
| EDUKACIJU GRADANA

- PREVENCIJA
KARDIOVASKULARNIH
BOLESTI

» MATERIALE
INFORMATIVO PER
| CITTADINI
- PREVENZIONE
DELLE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI

PREVENCIJA KARDIOVASKULARNIH BOLESTI U ISTRI' | PROJEKT LOVE YOUR HEART



» Aortokoronarno premostenje
(bypass; CABG-coronary artery bypass grafting)

Aortokoronarno premostenje operacija je
premostenja suZene koronarne arterije
premosnicom, i to najte3ce arterijom stijenke

grudnog koza ili dijelom vene s noge.

lzvodi se kako bi se pobolj3ao krvni protok sréanog
misi¢a te time poboljsala sréana funkcija, smanjile

tegobe i produZio Zivotni vijek.

Broj premo3tenja ovisi o broju suzenih arterija u
srcu te o velicini i kvaliteti arterija nakon mjesta
suZenja.Operacija se izvodi u opcoj anesteziji,

otvaranjem grudnog ko3a u projekciji prsne kosti.
Navedena operacija radi se uz pomoc aparata za
izvantjelesni krvotok ili se moZe izvesti | bez njega

na kucajucem srcu (off-pump).

Koristeci premosnicu (arteriju grudne stijenke ili

vene s noge), jedan se njezin kraj pripoji za aortu ili

njezinu granu, a drugi se kraj pripoji na mjesto iza

sufenja koronarne arterije.

Uspjeino uéinjen zahvat premoscivanja omogucuje
uredan protok krvi i kisika do ugroZenog dijela
sréanog misica iza mjesta suZenja. Suzene se ili
zatepljene arterije, kao ni eventualni implantirani

stentovi, ne uklanjaju.

Razvojem perkutanih koronarnih procedura
{koronarografija s balon-dilatacijom koronarnih
arterija i ugradnja stentova), §to je manje invazivna
metoda lijecenja suzenih koronarnih arterija,
znacajno se smanjio broj operacija

aortokoronarnog premostenja.

Usprkos tome, operacija aortokoronarnog
premostenja i dalje ima jasne indikacije i svoje
mjesto u rjesavanju problema revaskularizacije

miokarda.Kandidati za kiruriko lije¢enje najceice

Autor:
Recerzjr  Roberta Katadic, doktorica medicne, magistra javnog zdravstva

su bolesnici s difuznom i visezilnom koronarnom
bolescu ili boleicu potetnog dijela vecih
koronarnih arterija. Tu spadaju i bolesnici koji
imaju oslabljenu funkciju srca kao pumpe te koji
imaju vise pratecih bolesti koje ih Zivotno
ugroZavaju. Kirurska revaskularizacija takvim
bolesnicima znagajno poboljiava kvalitetu Zivota i

produiava dugorocno prezivijenje.

Premoitenje suzene

r
i
-
koronarne arterije

A

venskom premosnicom

N

Dalibor Cukon, doktor medicine, spedjalistintemist
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» Kako zivjeti nakon srcanog infarkta
— prvi tjedni kod kuce

U prvim danima i tjednima nakon otpusta iz bolnice
bolesnik je zbunjen, potidten i nesiguran. Ima osjecaj da
mu je svijet potpuno promijenjen.

Trebat e promijeniti stil Zivota, slijediti mnoge nove
upute i doZivotno uzimati nove lijekove. To je period
preispitivanja ranijih navika i svjetonazora te ce biti
potrebno odredeno vrijeme da bolesnik u potpunosti
prihvati nov nacin Zivota i novu svakodnevicu, razlicitu
od one prije nastupa sréanog infarkta.

Vaina je podrika i razumijevanje obitelji, kao i bliZe
okoline, kako se samopouzdanje bolesnika ne bi
dodatno smanjilo. U obzir dolazi i psiholoska potpora.

Potrebno je uzimanje lijekova koji sprecavaju stvaranje
ugrudaka u koronarnim arterijama (aspirin, klopidogrel)
te lijekova koji dokazano produZuju Zivot, smanjuju
pojavu ponovnog srcanog udara i ucestalost bolova u
prsima (ACE inhibitori, beta blokatori i nitrati).

S ohzirom na to da je kardiovaskularni rizik kod
bolesnika s preboljenim sréanim infarktom vrlo visok,
nuZan je znatno rigorozniji pristup éimbenicima rizika te
e biti potrebna i medikamentozna nadopuna lijeenja
arterijskog tlaka, Secerne bolesti i povisenih masnoca u
krvi.

Krvni bi tlak trebao biti nifi od 140/90 mmHg, a kod
dijabeticara i kroni€¢nih bubreZnih bolesnika i nizi. Kod
bolesnika starije dobi mogu se tolerirati i nesto vide
vrijednosti sistolickog arterijskog tlaka od navedenih.

Izrazito je vaino smanjenje utjecaja stresa, prestanak
pudenja i regulacija tjelesne teZine, uz pravilnu
prehranu s smanjenim unosom soli, zasi¢enih masnih
kiselina, kave i alkohola. Obroci moraju biti manji i cesci.

Prehrana mora biti raznovrsna, bogata vodem, povréem,
cjelovitim Zitaricama i manje masnim milije€nim
proizvodima. Kao izvor bjelanéevina preporucuje se
riba, mahunarke i perad, a izvari masti ukljucuju biljna
ulja i oradaste plodove.

Fizicka rehabilitacija nastavlja se u kuénim uvjetima po
preporuci koju lijeénik daje prije izlaska iz bolnice.
Vaina je postupnai prilagodena, ali redovita tjelesna
aktivnost u cilju stjecanja kondidije, regulacije tjelesne
tezine, Sedera i masnoca u krvi te arterijskog tlaka.

Majbolje je zapodeti s kradim i laganim Setnjama, koje ce
se postupno produZavati i intenzivirati. U slu€aju pojave
neucbicajenih tegoba, potrebna je konzultacija
lijecnika.

Autor
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U kasnijem tijeku po pobolj$anju kondicije i uz odsustvo
tegoba, preporufuje se 30 do 60 minuta redovite
umjerene tjelesne aktivnosti barem pet puta tjedno
(brzo hodanje, tréanje ili voinja bicikla).

Seksualna je aktivnost kod nekompliciranog sréanog
infarkta i stabilnih bolesnika razumna nakon nekoliko
tjedana.

Povratak na posao moZe se planirati Cetiri do Sest
tjedana nakon nekompliciranog sréanog infarkta kod
stabilnih bolesnika. U podetku je poZeljan smanjen
obujam poslovnih zadataka i odgovornosti. Po potrebi
¢e biti preporucena i profesionalna rehabilitacija.

Dalibor Cukon, doktor medidne, spedjalistintemist
Recerzijr  Roberta Katadic, doktorica medicne, magistra javnog dmvstva
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» Spolni zivot nakon sréanog infarkta

Spolnost obogacduje Zivot i jaca samopouzdanje te je od
velike vainosti u oporavku i nastavku normalnog
Zivljenja.

Kod bolesnika koji su nedavno preboljeli sréani infarkt
bit ¢e potrebne odredene promjene i strpljenje u
odnosu prema mnogim prijadnjim navikama, pa tako i
prema spolnoj aktivnosti. Savjetujte se otome s
lijecnikom prije otpusta iz bolnice, jer je pristup cesto
individualan.

Za najvedi dio bolesnika nema razloga da nakon
odredenog vremena ne obnove normalan spolni Zivot.

Rehabilitacija bolesnika nakon sréanog infarkta i
redovita tjelesna aktivnost mogu smanjiti rizik
komplikacija i tijekom spolne aktivhosti.

Spolna je aktivnost bezopasna i razumna nekoliko
tjedana nakon preboljenog nekompliciranog sréanog
infarkta. Tu spadaju i bolesnici bez sréanih tegoba
tijekom umjerene tjelesne aktivnosti koja odgovara
brzom hodu ili opterecenju do 5 METs na
ergometrijskom testiranju.

Kod nestabilnih bolesnika preporucuje se odgoditi
spolni odnos do stabilizacije stanja.

Za mnoge bolesnike koji su preboljeli infarkt osobito je
osjetljiv prvi pokusaj obnavljanja spolnog Zivota. Strah i

neizvjesnost gotovo su uvijek prisutni kod oba partnera.

Smetnje se odituju kao smanjenje Zelje i smanjenje
potencije. Prolaznog su karaktera. Pozitivan emotivni
odnos sa zdravim partnerom znacajno ce pomodi
uspostavljanju skladnih meduscbnih odnosa i povratku
samopouzdanja.

U slu€aju vedih psiholodkih tegoba, poZeljna je potpora
psihologa.

U pogledu fizickog napora, seksualni se odnos sa
stalnim partnerom svrstava u lakSa do umjereno teika
tjelesna opterecenja, sto odgovara brzom hodu ili
uspinjanju do drugog kata. Prije spolne aktivnosti
preporucuje se smanjen unos hrane i alkoholnih pica
te dostatan odmor.

Aka se tijekom spalne aktivnosti opetovano javljaju
tegobe u prsima, potrebna je konzultacija kardiologa.

Lijekovi koji se koriste nakon preboljenog sréanog
infarkta mogu smanjiti spolni interes i takoder
uzrokovati seksualne poteSkoce. Bez dogovora s
lije€nikom nikako se ne preporuduje izostaviti lijekove
za srce u cilju poboljianja seksualne funkcije.

Lijekovi za lijeCenje erektilne disfunkcije nacelno su sigurni
kod stabilnih koronarnih bolesnika (npr. Viagra). Ne
smiju se koristiti istovremeno s nitratima (nitroglicerin,
Tinidil, ISMN, Olicard). Do eventualnog uzimanja nitrata
nakon lijeka za poboljganje erektilne funkcije mora prodi
najmanje 24 do 48 sati, ovisno o preparatu.

Autor:
Recenzjr  Roberta Katadic, doktorica medicne, magistrajavnog zdravstva
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Potreban je i oprez s biljnim preparatima nepoznatog
sastava u svrhu poboljianja erektilne funkcije, jer mogu
sadrzavati tvari koje imaju nepoZeljnu i nepredvidivu
interakciju s lijekovima za lijetenje srca.

U slucaju planiranja kontracepcije ili trudnocde nakon
preboljenog srcanog infarkta, potrebna je konzultacija
s lijecnikom.

Lokalna vaginalna upotreba estrogenih preparata u
pravilu je sigurna u cilju lije¢enja bolnog snosaja.

Dalibor Cukon, doktor medicine, spedjalistintemist
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» Emocije i emocionalna stanja povezana s prekomjernim

jedenjem (ljutnja,

tjeskoba, usamljeno

st, umor)

Tijekom ispitivanja uzroka prekomjernog jedenja kod
osoba s prekomjernom tjelesnom teZinom utvrdeno je
da 75% osoba koristi hranu kao strategiju za noZenje s
neugodnim emocijama.

Emaocija koja se najéesée pokuSava zatomiti hranom jest
ljutnja. Prekomjerno jedenje slufi kao bijeg od ljutnje i
potisnutog bijesa. Ljutnja nam pokazuje da je na nas
integritet neki nadin ugroZen. Znak ugroZenosti moze
biti fizicka prijetnja, povreda Casti ili postovanja,
frustriranost na putu do cilja. Za razliku od tuge, ljutnja
Covjeka ispunjava energijom. Zbog toga, kako bismo
smirili ljutnju, potrebno je hladenje, Setnja po prirodi,
da nam se energija vrati na normalu. VaZno je utvrditi
Sto nas ljuti. Svijest o svojim emocijama omogucuje da
imamo svijest o strastvenim ili uzburkanim osjedajima.
Ta se svijest manifestira na nadin kao da lebdi iznad,
svjesna dogadaja, umjesto uranjanja i gubljenja u
njemu. Velika je razlika izmedu situacije u kojoj smo
bijesni zbog nekoga toliko da ga pofelimo unistiti i
situacije u kojoj dok smo jo3 bijesni pomislimo: ,Ovo Sto
osjecam je bijes”, jer u drugoj situaciji moZemo birati
ito éemo udiniti, a u prvoj nas situaciji bijes nadvlada i
u tom trenutku nemamo kontrolu nad sobom.

Druga emocija koja se naj¢esce zatomljuje hranom jest
tjeskoba (anksioznost) koja se odnosi na stanje
nelagode uz osjecaj napetost, zbog razmisljanja o
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mogucim neuspjesima. Zadaca straha i zabrinutosti jest
iznjedriti pozitivna rjedenja za Zivotne nedace
predvidanjem opasnosti prije nego 5to se pojave.

No poteskoce nastaju s kroniénim strahom i brigom koji
se ponavljaju, neprestano recikliraju i ni u jednom se
trenutku ne pribliavaju pozitivnom rjefenju. Vaino je
otkriti razlog strahovanja — misliili predodibe o
dogadaju kljutni su za osjecaj straha, a ne sam dogadaj.
Nakon 3to se otkriju te kljuéne misli, utvrduju se one
misli koje nisu realne i tada se te nerealne misli o
nekom dogadaju mogu ispraviti ili u cijelosti odbacit,
jer prepoznavanje iracionalnog razmisljanja smanjuje
osjecaj tjeskobe. Dakle, nuzno je nacdi jednako uvjerljive
argumente koji su protutefa negativnim mislima.

Prekomjerno se jedenje takoder Cesto veie uz
usamljenost. Ljudi su po svojoj iskonskoj prirodi
druitvena bica, a suvremeno drustvo karakterizira
otudenost i nesigurnost pa su ljudi sve usamljeniji i
nezadovoljniji te éedce poseiu za hranom kao utjehom.
Zanimljiv je zacarani krug debljine i usamijenosti.
Prekomjerni unos hrane dovodi do debljanja. Osoba
koja se deblja smatra da se deblje osobe ne prihvacaju
u drustvu te se spontano povladi iz drustva. Nakon 3to
se povuce iz drustva, osjeca se usamljenc i odbaceno te
ponovno posefe za vedim unosom hrane.

Umor je fizicko stanje zbog kojeg osobe poseiu za
velikom koli¢inom hrane u nadi da ce se osjecati
odmornije i povedéati energiju. No hrana samo
pogoriava umor! Najbolji je lijek za umor — odmor,
redovno vjeZbanje i mentalna relaksacija.

Sposobnost pracenja osjecaja iz trenutka u trenutak
presudna je za psiholoske spoznaje i razumijevanje
samog sebe. Osobe koje pouzdanije poznaju svoje
osjecaje bolje upravljaju svojim Zivotom i bolje znaju
§to osjecaju o odredenim osobnim odlukama.

Autoricr - Marijana Rajcevic Kazalac, profesorica pshologije
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Recerzijr  Roberta Katacic, doktoria medidne, magisira javnog zdravstva
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» Psiholoska podloga pretilosti

IstraZivanja pokazuju da 75% osoba prekomjerno jede
zbog nemogucnosti suoCavanja s viastitim emocijama.
Takvu vrstu jedenja nazivamo “emocdionalnim
jedenjem”, jer se tu hrana koristi kako bi se nahranile
emocije, a ne Zeludac.

Kako izlazite na kraj s osjecajem ljutnje, straha, samoce,
depresije ili razoCaranja? Nalazite li utjehu u hrani? Kad
se osjecate frustrirano, razotarano — je li vaia reakdija
na to pojesti neito slatko, slano ili masno?

Svi u nekoj mjeri koriste hranu zbog neugodnih emocija,
no problem nastaje onda kad zbog prekomjernog
hranjenja dolazi do pretilosti i kad hrana postane jedina
strategija koju osoba koristi u prevladavanju neugodnih
emocija. Ako jedete kad niste gladni, kalorije koje nisu
potrebne vasem tijelu nagomilavaju se i tako dolazi do
pretilosti, posebice jer se kod emocionalnog jedenja
koristi nekvalitetna hrana - fast food, slatkisi i masna
hrana.

Emocionalno jedenje nastaje jer Stiti ljude od napetosti
i briga — hrana kao emocionalni anestetik. Ljudi se
okrecu hrani kao jedinoj strategiji najéesce zbog ljutnje,
tjeskobe i usamljenosti.

EMOCIONALNA je GLAD iznenadna, traZi trenutacno
zadovoljenje, uklju¢uje automatsko jedenje — osoba
nema kontrolu, vaina je uvijek odredena hrana za
utjehu — najéesce vrlo masna ili vrlo slatka, ne prestaje
kod sitostii izaziva krivnju.

18,94

Tjelesna je glad postupna, nije vaina vrsta hrane, sami
biramo koliko ¢emo pojesti, prestaje kod sitosti i ne
izaziva krivnju.

Emocionalno je jedenje poput zataranog kruga — jedete
da biste se osjecali bolje, ali predajudi se ovim porivima
za hranom na kraju se osjecate jos gore pa se olak3anje
ponovno trazi u hrani.

Strategije za prevladavanje emocionalnog jedenja:

» postati svjesni svojih motiva i osjecaja

* voditi dnevnik prehrane i svoj osobni dnevnik da
bolje upoznate sebe

¥ maknuti od sebe hranu za utjehu

 osmisliti alternativne aktivnosti (fizicka aktivnost).

Uz emocionalno jedenje, koje je cest uzrok pretjeranog
unosa hrane, vrlo je vaino osvijestiti sebe i svoje
potrebe te razmisliti u kakvim smo odnosima s ljudima
do kojih nam je stalo.

Cesto su nezadovoljene psihicke potrebe uzrok
prekomjernog unosa hrane. Potreba za ljubavlju i
pripadanjem zadovoljava se kroz kvalitetan odnos s
drugom osobom, kroz prijateljstvo, brigui ukljuenost.
Nepovezanost je izvor gotovo svih Covjekovih problema.
Koliko smo povezani s ljudima koji su nam vaini?

Potreba za modi odnosi se na osobnu mod, osjecaj
viastite vainosti i sposobnosti koje vidimo kod sebe.
Kako ja vidim samog sebe? Koliko se cijenim?

Potreba za slobodom oznacava potrebu da sami
izaberemo kako cemo Zivjeti, izraZavati se, Sto
postujemo te ono Stovjerujemo. Koliko se osjecamo
slobodnima?

Potreba za zabavom odnosi se na aktivnosti u kojima
uZivamo, koje nas vesele, nasmijavaju, drustvo uz koje
se dobro osjeéamo. Sto nas zabavlja?

» DA BISMO BILI SRETNI | ZADOVOLJNI,
MORAMO IMATI MINIMUM LJUBAVI,
MOCI, SLOBODE | ZABAVE SVAKI DAN
SVOJEGA ZIVOTA!

Autoric  Marijana Rajéevic Kazalac, profesorica psihologije

Recenzij  Roberta Kataic, doktorica medicine, magistra javnog zdravstva
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» Kako prestati pus

Iti?

S

Svi razlozi kojima opravdavamo pusenje nisu nipoito
dovoljno &vrsti i dobri da bi opravdali puenje. Svoj status
u drudtvu, problem stresa, dosade ili odrzavanja tjelesne
tezine svakako moZemo rjesavati na mnogo konstruktivniji
i zdraviji nacin. S druge strane, koristi od prekida pusenja
doista su mnogobrojne. Evo samo nekoliko:

bolje zdravlje vase i vasih dragih

znacajno smanjenje rizika od obolijevanja i smrt
usteda novca

povecanje energije

bolji primjer obitelji, djeci i drustwu

bolja prihva¢enost u drustvu (vedina ipak ne pusi)
vise slobodnog vremena za obitelj, posao, rekreaciju
i drustvene aktivnosti

poboljiani osjeti okusa i mirisa

povecano samopoitovanje i osjecaj viastite vrijednost
osjecaj kontrole nad sobom i svojim Zivotom

YYY YYYYVYYY

KAKO SE ODVIKNUTI OD TE POGUBNE
NAVIKE?

Kao prvo, sam se pusaé mora évrsto odluditi na prestanak
pusenja. Nikoga se ne moze prisiliti da trajno prekine s bilo
kakvom navikom. U trenutku kada se pusadi odluce na
prekid, petnaest posto njih ¢e to posti¢i odmah sami.
Poticaj za tako naglu promjenu obiéno nastaje
upozorenjem lijecnika na opasnost od obolijevanja, smréu
poznate osobe zbog pusenja ili mozda promjenom
pravilnika na radnom mjestu koji zabranjuje daljnje
puienje.

S druge strane, vedini je potrebna potpora obitelji ili
struéne osobe da bi uspjeli u tom velikom pothvatu. Neke

pak osobe trebaju proci program organiziranog
odvikavanja od pusenja uz grupnu i struénu potporu,
koji ih korak po korak vodi k dugoroénoj pobjedi.

Kada se ovjek odluéi na prekid pusenja, najvise e mu
problema stvarati psihicka i umna Zelja za cigaretom. U
odredenom postotku slucajeva, ljudi koji su prekinuli s
pusenjem nakon nekog vremena ponovno podlijeiu tom
poroku. Buduéi da se jednom stvoreni obrasci ponasanja u
mozdanim stanicama nikada u potpunosti ne brisu, kod
mnogih se Zelja za cigaretom javlja i godinama nakon
pocetka apstinencije. Bivii pusadi trebaju biti toga svjesni i
unaprijed znati da rat nije izgubljen ukoliko se jednom i
padne. Nastavite dalje s borbom ! Mnogi suse u
potpunost odrekli duhana tek nakon nekoliko propalih

pokusaja.

Ali da biste sebi olaksali trenutke kusnje i ostali ustrajni,
najbolje je da se rijesite Sto prije svih predmeta koje ste
inate koristili pri pusenju (cigareta, cigara, lula, upaljaca,
pepeljara...). Lakse je, naime, oduprijeti se kusnji kada pri
ruci nemate $to pusiti. Takoder, ukoliko kod mnogih
uzastopnih pokusaja ruka posegne samo u prazan diep,
oslabjet ¢e refleks automatskog posezanja za upaljacem.

Kada ljudi prekinu s pusenjem, suofavaju se s mnogim
“prazninama u vremenu” koje su inafe ispunjavali
cigaretom. Vrlo je vazno unaprijed dobro isplanirati
aktivnosti kojima cete se baviti u tim trenucima. Prilikom
uspjeinog odvikavanja od pusenja mnogi su bivsi pusadi
razvili nove, pozitivne, £esto kreativne navike kojima su
popunili takve praznine i skrenuli misli s cigareta te
istodobno unaprijedili kvalitetu svojeg Zivota.

1 VI TO MOZETE!

Cigareta postaje sastavni dio svih aktivnost u Zivotu
pusaca, a psihicka i fizicka ovisnost o njoj svakodnevno se
pojatavaju. Pusac koji ostavlja cigaretu osjeca se kao da
gubi dobrog prijatelja {iako je najpodmukliji neprijatelj!). |
to je bolno.

Ipak je moguce prekinuti s tom pogubnom navikom! Na
tisuce ljudi Sirom svijeta to postize svake godine. | vito
moiete uiniti!

Ako je uvama sazrela ta velika odluka, pridruzite se vec
sada hrabro milijunima onih koji su se zauvijek oprostili od
te podmukle i pogubne navike. Poduzmite najved mogudi
iskorak prema poboljsanju svojeg zdravlja — recite NE!
pusenju jednom zauvijek.

Autonicr  Marijana Rajcevic Kazalac, profesorica psihologije

Recenzjr Roberta Katatic, doktorica medidne, magisira javnog zdravstva
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» Stres kao posljedica kardiovaskularnih bolesti

Prema biopsihosocijalnom modelu bolesti, svaka je
bolest izvor stresa. Stres, prema tome, zahtijeva od
pacijenta mobilizaciju energije iz bioloskih, psiholodkih
i socijalnih izvora, kako bi se efikasno nosio s
poteskocama i problemima novonastalih dogadaja

i situacije.

Kontrola se najéesce definira kao objektivna ili kao
percipirana sposobnost djelovanja na ishod dogadaja.
Jedan od najteZih aspekata stresnih situacija osjecaj je
da ih ne moZemo kontrolirati. Nemogucnost kontrole
ili nizak stupanj kontrole nad stresnom situacijom ili
nekim njezinim aspektima upucuje na to da su dogadaji
neovisni o nasim ponasanjima. Takva iskustva dovode
do stanja tzv. socijalne ili naufene bespomocdnosti,
odnosno generaliziranog ofekivanja o tome da pokusaj
kontrole koridtenjem bilo kojeg ponasanja necde
rezultirati Zeljenim ishodom, $to moZe imati Stetne
posljedice za zdravlje.

Poverzanost izmedu kontrole i zdravstvenih ishoda
potvrduju i mnogobrojna istraivanja kardiovaskularnog
funkcioniranja. DoZivljaj kontrole nad okolinom smatra
se jednim od kljuénih faktora koji determinira
kardiovaskularne odgovore u stresnim situacijama.
Sréani infarkt traumatski je dogadaj koji od bolesnika
zahtijeva promjenu Zivotnih navika i emocionalnu
prilagodbu. Emocionalni su problemi takvih osoba

mnogobrojni, a jedan od najvecih upravo je strah od
gubitka kontrole nad pojedinim aspektima Zivota, poput
straha od ponovnog nepredvidljivog napada opasnog za
Zivot ili straha da medicinska pomod nede biti dostupna
kad bude potrebna.

Kroniéni bolesnici imaju i vecu potrebu za razlicitim
oblicima socijalne podrike te se smatra da im
podriavajuca okolina moZe pomodi pri suofavanju i
prilagodbi na bolest te da moie djelovati pozitivno na
razlitite zdravstvene ishode. Socijalna podrika pozitivno
utjete kod bolesnika oboljelih od koronarnih bolesti
srca i pozitivno utjece na oporavak sréanih bolesnika
nakon kirurikog zahvata. Podrika obitelji i prijatelja
djeluje pozitivno na mentalno i tjelesno zdravlje,
zadovoljavajuci potrebu za pripadanjem i smanjujuci
osjecaj usamljenosti. Rezultati petogodiinjeg
prospektivnog istraivanja na osobama oboljelima od
bolesti koronarnih arterija pokazuje da je vrijeme
prefivijavanja bolesnika koji su uza sebe imali osobu od
povjerenja s kojom su mogli redovito razgovarati bilo tri
puta duZe od onih u ¢ijoj blizini nije bilo takve osobe.
IstraZivanja pokazuju da kada je jedan od partnera imao
sréani infarkt, tada intimni braéni odnosi, u kojima
partneri jedan drugom iskazuju vise povjerenja,
pridonose smanjenju depresivnog raspoloZenja
pacijenata tijekom perioda od pet godina nakon
infarkta.

Autoricr
Recenzijr  Roberta Katacic, doktorica medicine, magistra javnog 2dravstva
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Rezultati upucujui na to da treba pailjivo procjenjivati
ulogu brige za pacijenta te da ucinkovita podrika moze
pomodi kronicno oboljeloj osobi da se adekvatno suoci
sa svojom boled¢u, dok pretjerana zabrinutost, odnosno
pretjerana i neZeljena briga za bolesnika moie
potkrepljivati ponasanja koja nisu u skladu s njegovim
optimalnim funkcioniranjem.

Marijana Rajcevic Kazalac, profesorica psihologije
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Istarska Zupanija
Opca bolnica Pula
Istarski domovi zdravlja

ZZJZ Istarske Zupanije

ZZJZ Dubrovacko-neretvanske Zupanije
8NZ Andrija Stampar

Zadarska zupanija

Roberta Kataci¢, MD, MPH
Scuola centrale formazione Upravni odjel za zdravstvo i socijalnu skrb

Casa di cura Madonna della salute

ULSS n.14 di Ghioggia Istarske Zupanije

ALBANIJA
ADRA Albania
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