KRANKSCHREIBUNG

Fur die Nachmittage des Programms kénnen wir Sie krankschreiben.

ANMELDUNG

Die Anmeldung erfolgt durch die Arzte der Neurologie, einen anderen Spital-
oder Spezialarzt oder mittels Anmeldeformular durch lhren Hausarzt.

Das Programm wird durch das Team der Kardiovaskularen Pravention und
Rehabilitation in enger Zusammenarbeit mit der Neurologie angeboten.

OFFENTLICHE VERKEHRSMITTEL

Bus Linie 11: Vom Bahnhof Bern in Richtung Holligen,
Bushaltestelle «Endstation Holligen»

PARKING

Inselparking

KOOPERATIONSPARTNER

Universitatsklinik fiir Neurologie, www.neurologie.insel.ch
Universitatsklinik fiir Kardiologie, www.kardiologie.insel.ch

Institut fiir Physiotherapie, www.physiotherapie.insel.ch
Interdisziplinares Zentrum fiir Sportmedizin, www.sportmedizin.insel.ch

KONTAKT

Sekretariat Praventive Kardiologie und Sportmedizin
Personalhaus 4, Stockwerk A, Anmeldung Raum 11
Freiburgstrasse 46, 3010 Bern

Offnungszeiten 08.00-12.00 und 13.00-17.00

Tel. 0316328970
Fax 031632 8977
E-Mail sportmedizin@insel.ch

www.sportmedizin.insel.ch

Universitatsklinik fiir Neurologie
Prof. Dr. med. C.L. Bassetti, Klinikdirektor und Chefarzt
Prof. Dr. med. M. Arnold, Stv. Chefarzt

WINSELSPITAL

UNIVERSITATSSPITAL BERN
HOPITAL UNIVERSITAIRE DE BERNE

Ambulantes Hirnschlag-Vorsorge-Programm




PROGRAMM FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN
NACH HIRNSCHLAG ODER STREIFUNG

Haben Sie einen Hirnschlag oder eine Streifung erlitten? Fragen Sie sich, was
die Ursachen waren? Fragen Sie sich, was Sie tun kénnen, um einen Riick-

schlag zu verhindern? Dann nehmen Sie an unserem ambulanten Vorsorge-
programm teil!

Ein Hirnschlag oder eine Streifung kommen in der Regel plétzlich und uner-

wartet und lassen oft kérperliche Behinderungen und seelische Wunden zuriick.

Hirnschldge sind die Folge von Erkrankungen der Hirngefésse, welche durch
Risikofaktoren ausgeldst oder begilinstigt werden. Dazu gehéren Bluthoch-
druck, Bewegungsmangel, ungesunde Erndhrung, Ubergewicht, Rauchen,
Zuckerkrankheit, erhéhte Blutfettwerte, Ubergewicht sowie Stress und psycho-
soziale Belastungssituationen. Im Anschluss an einen Hirnschlag oder an eine
Streifung gilt es, diese Risikofaktoren zum Vorbeugen eines wiederholten
Ereignisses, von Komplikationen und einer guten Lebensqualitat in den Griff
zu bekommen. Heute ist gut belegt, dass dazu Medikamente und ein gesunder
Lebensstil mit Rauchstopp, Erndhrungsumstellung, Gewichtsabbau und
Bewegung sowie Stressabbau wirksam sind. Zudem koénnen kleinere oder
grossere Behinderungen nach einem Hirnschlag zurtickbleiben, welche die
Lebensqualitdt beeintrachtigen. Auch hier bietet ein gezieltes Trainings-
programm Hilfe zur Verbesserung.

Sie kénnen viel fur lhre Gesundheit tun!

UM WAS ES GEHT

Woussten Sie, dass folgende flinf Risikofaktoren
e Bluthochdruck

e Bewegungsmangel

e ungesunde Erndhrung

e Ubergewicht und

e Rauchen

flir 80 % der Hirnschlage verantwortlich sind?

Wie kann ich meinen Blutdruck senken? Wie schaffe ich es regelmdssig Sport zu
treiben? Wie sieht eine gesunde Erndhrung aus? Ich schlemme gerne, muss ich
auf alles verzichten? Wie schaffe ich es abzunehmen oder mit dem Rauchen auf-
zuhoren? Welche Medikamente sind wichtig nach einem Hirnschlag oder nach
einer Streifung? All diese Fragen und mehr versuchen wir lhnen zu beantworten
und Sie in Ihren neuen Zielen zu unterstitzen.

Packen Sie die Chance und machen Sie mit!

WAS SIE ERWARTET

Wiéhrend 12 Wochen findet an 2 Nachmittagen pro Woche das Programm
am Inselspital statt.

Nach einer eingehenden Untersuchung lhrer Risikofaktoren und lhrer kérper-
lichen Fitness auf dem Fahrradergometer starten Sie das Programm.

In verschiedenen Vortragen werden Sie umfassend zu den Hintergriinden
und Risikofaktoren informiert und kénnen all Thre Fragen an uns richten.

In der Erndhrungsberatung erhalten Sie wichtige Tipps zu gefdssschiitzenden
Faktoren und wie anstelle von Verzicht Freude am gesunden Essen entsteht.

In den wochentlichen Trainingseinheiten zeigen wir Ihnen, wie Sie Ihre kdrper-
liche Fitness (Kraft, Beweglichkeit, Feinmotorik und Gleichgewicht) selbstandig
verbessern kdnnen.

Nebst der Fitness ist die Entspannung ein wichtiger Faktor fiir Thr Wohlbefinden.
Wir stellen Ihnen verschiedene Entspannungsmethoden vor und tben diese
gemeinsam.

Beim Nordic-Walking steigern Sie lhre Leistungsfahigkeit.

Sollten Sie sich durch den Hirnschlag oder die Streifung psychisch belastet fiihlen,
so besteht die Mdoglichkeit fiir eine personliche psychologische Betreuung.

KOSTEN

Die Kosten werden durch die Krankenkassen mit dem Ublichen Selbstbehalt bei
ambulanten Leistungen Gbernommen.



