Kapitola 3
Lekari vyrazaju do ulic!
(alebo Co vieme o svojom zdravi?)

Projekt ,Lekari idu do ulic” odprezentovala Slovenska nadacia srdca
na tlacovej konferencii diia 10. jula 2008 v City Hotel Bratislava, na
ktorej informovala novindrov o nelichotivej situdcii v oblasti poznat-
kov obyvatelstva o kardiovaskuldrnych ochoreniach a ich rizikovych
faktoroch (vychédzajuc aj z nedévnych vysledkov prieskumu agentury
FOCUS) a oficidlne odstartovala projekt ,Lekari idu do ulic, ktory na-
sledne prebiehal po celom Slovensku v mesiacoch jul a august 2008.
V rdmci projektu bola spustend aj sutaz O Tvoje srdce, do ktorej sa po
registracii bolo mozné zapojit na stranke Slovenskej nadécie srdca
www.tvojesrdce.sk.




Aktivity v ramci projektu Lekari idu do ulic zahffhali pocas mesia-
cov jul a august auta zdravého zivota a vlaky zdravého zivota. Au-
tomobily vyuZivajuce technoldgiu Hybrid Synergy Drive vyznacujuicu
sa ohladuplnostou k Zivotnému prostrediu poskytla spolo¢nost Toyota,
ktora sa tymto stala oficidlnym partnerom projektu. Pocas 2 letnych me-
siacov navstivili tri zdravotnicke posadky na troch Toyotach celkove 48
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 Mesto | Ditum |
10.7.2008 Kosice

11.7.2008 Vranov nad Toplou
11.7.2008 Hanusovce nad Toplou
11.7.2008 Presov

11.7.2008 Michalovce
11.7.2008 Trebizov

11.7.2008 | Stupava 1.8.2008 Secovce

11.7.2008 1.8.2008 | Stropkov
9.

11.7.2008 Svidnik
11.7.2008 Bardejov
12.7.2008 Festival Okey-Poprad
2008 Festival Pustohlav-
Streda -Zliechov
17.7.2008 Juzné Slovensko
18.7.2008 Levice
18.7.2008 Zeliezovce
18.7.2008 Nové Z&mky
18.7.2008 | Martin 14.8.2008 | Stdrovo

18.7.2008 | Turcianske Teplice 14.8.2008 | Hurbanovo
18.7.2008 14.8.2008 | Komérno

=1
7

18.7.2008 16.8.2008 | ENDUROD
18.7.2008 | Dolny Kubin 23.8.2008 | Cena Slovenska

21.7.2008 | RDargov




krajskych a okresnych miest na Slovensku, nechybali ani na hudobnych
festivaloch, v aquaparkoch a na Velkej cene Slovenska v Piestanoch,
kde zaujemcom bezplatne merali tlak krvi, CO vo vydychu fajciarov (ak-
tivnym i pasivnym), obvod pasa, na niektorych miestach aj hladinu cel-

kového cholesterolu a kaz-
dému poskytovali praktické
rady ako dbat o svoje srdce
acievy.

Hudobny festival Pusto-
hlav v Zliechove (v prekras-
nych Strazovskych vrchoch)
priniesol kvalitnud slovensku
a tento rok i ¢eskd hudbu.
Festival odstartoval v piatok
vecer diskotékou a v sobotu
pokracoval svojou koncert-
nou Castou. Aj na tomto fes-
tivale boli nase posadky.






Posadky navstivili aj aquaparky.

Nase posadky navstivili aj aquaparky Senec a Poprad, tiez Velku
cenu Slovenska v Piestanoch.

Posadky navstivili aj Velku cenu Slovenska v Piestanoch.
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Priprava Specialnych vagénov.

Sucasne vypravenim $pecialnych rychlikov podporili projekt Lekari
idu do ulic aj Zeleznice Slovenskej republiky, ktorej zastupcovia sa zé-
roven vyjadrili, Ze spolo¢nost bude urcite uvazovat nad ucastou v po-
dobnych prospesnych projektoch aj v buducnosti. Prichody vlakov

>
il éD
Vlak zdravého Zivota bol 4-krat vypraveny na trase Bratislava - Kosice a spat.




VLAK ZDRAVEHO ZIVOTA

Pondelok  21.7.2008 947 15025 R 605
Bratislava Kosice Dargov

Utorok 22.7.2008 815 14:30 R 604
Kosice Bratislava Dargov

Pondelok  18.8.2008 947 1555 R 605
Bratislava KoSice Dargov

Utorok 19.8.2008 815 1430 R 604
KoSice Bratislava Dargov

zdravého Zivota boli ohlasované na kazdej stanici, ¢im upozorfiovali
cestujucich na to, Ze vo vlaku sa nachadza vozen, v ktorom prebiehaju
merania tlaku krvi a hladiny cholesterolu. Pocas tychto letnych mesia-
cov bol 4-krat vypraveny vlak zdravého zivota na trase Bratislava — Ko-
Sice a spat.

Posadka vlaku zdravého Zivota nastupuje do rychlika smer Kosice.

MWST

MESIAC O SRDCOVYCH TEMACH

35



V termine 18. 8. 2008 v rychliku na trase Bratislava — Trnava vytvo-
rili Specidlnu posadku minister zdravotnictva Richard Rasi, prezident
Slovenskej kardiologickej spolo¢nosti Jdn Murin a hlavny odbornik MZ
SR pre odbor kardiolégie a spravca Slovenskej nadacie srdca Gabriel
Kamensky. Pan minister si tiez nechal odmerat tlak krvi i hladinu cho-
lesterolu (mal ich obe v norme). Podobne ako pri autach zdravého zi-
vota, aj vo vlaku zdravého Zivota sa vykondvali merania tlaku krvi, CO
vo vydychu fajciarov, obvodu pasa a hladiny cholesterolu. Pri vSetkych
meraniach rozdavali lekari a zdravotné sestry okrem informacnych ma-
teridlov tykajucich sa zdravia srdca aj preukaz zdravého Zivota s name-
ranymi hodnotami zaujemcov o merania a vsetkych vysetrenych infor-
movali o vysledkoch a v pripade potreby poucili o dalSom postupe.

O vlaky zdravého Zivota bol skuto¢ne mimoriadne velky zaujem.
Celkove iba vo vlakoch bolo vy3etrenych viac ako 500 dobrovolnikov
a mozno povedat, Ze tieto pocty by boli vyssie, ak by trat viedla este
dalej ako do Kosic. Ukazalo sa, Ze meracie a edukacné aktivity celkom
iste splnili zamyslany ciel projektu, ktorym bola snaha rozsirit povedo-
mie obcanov o rizikach spojenych s kardiovaskuldarnymi ochoreniami.

Minister zdravotnictva Richard Rasi, prezident Slovenskej kardiologickej spo-
lo¢nosti Jan Murin a spravca Slovenskej nadacie srdca Gabriel Kamensky tvorili
posadku vlaku zdravého Zivota na trase Bratislava - Trnava.
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Vychédzajuc aj z tychto vysledkov mozno konstatovat, Ze Zial stale po-
merne vysoké percento ludi nie dostato¢ne dba o svoj zdravotny stav
najma v suvislosti so sprdvnym Zivotnym Stylom, adekvatnou kontro-
lou zavaznych kardiovaskularnych rizikovych faktorov a tym aj na jej
prevenciu. Sme velmi radi, Ze sme mohli mnohym Géastnikom tychto
vysetreni vysvetlit, preco je kontrola rizikovych faktorov tak dolezita.
Aj ked sa to nestévalo Casto, nasli sa aj také pripady, u ktorych sme
namerali velmi vysoké hodnoty tlaku krvi (cez 200/100mmHg), kedy
bolo potrebné poskytnut aj prvu lekarsku pomoc. Viaceri, prekvapeni
svojimi vysokymi hodnotami odisli rozhodnuti po dlhom ¢ase navsti-
vit svojho lekara. Viac v kapitole vysledky merani.

Niektoré reakcie lekarov a zdravotnych sestier:

MUDr. Jan Dlhopolcek: N projekte ,Lekari vyrdzaju do ulic 2008 vi-
dim obrovsky vyznam pre zdravie obyvatelstva SR. Ako ukazali priesku-

nepoznd optimalne hodnoty faktorov, ktoré su rizikové z hladiska
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kardiovaskularnych ochoreni, pripadne zanedbavaju preventivne pre-
hliadky u lekara, ktoré su nevyhnutné. V zmysle prislovia ,Ked nepride
Mohamed k hore, musi prist hora k Mohamedovi’ spustila Nadacia
srdca projekt Lekari vyrazaju do ulic. Spolo¢nost Toyota nam na ten-
to Ucel zapozicala autd Toyota Prius s hybridnym pohonom benzin-
-elektromotor, Setrny k Zivotnému prostrediu a tym podporila vyznam
zdravotne zameranej akcie. Auté boli vyrazne oznacené, ludmi dobre
rozpoznatelné. Meracie stanice mali vhodnu formu, ludia pozitivhe
reagovali na tuto akciu, va¢sina nepoznala optimélne hodnoty TK ani
cholesterolu. Na kazdom navstivenom mieste boli dlhé rady ludi. Po-
Cet Cakajucich ludi vzdy prevySoval moznosti vysetrenia (obmedzeny
pocet cholesterolovych pruzkov pre kazddi meraciu stanicu). Casto sa
pytali na moznost vysetrenia cukru v krvi. Viysetreni fudia odchadza-
li pouceni a radi, Ze vedia, aké maju mat optimalne hodnoty. Niektori
obcania mali hypertenziu, o ktorej nevedeli a kedZe u nich absentovali
pravidelné prehliadky u lekara, boli prekvapeni. Slubili v3ak, Ze lekéra
po nasom vysetreni a pouceni navstivia. Vacsina fajciarov uznala rizika
fajcenia, ako aj neschopnost skoncit tuto zavislost. Stcastou projektu
bola aj akcia Vlak zdravého zivota v smere BA-KE a spat. Viaceri obcania

Lekari ida do ulic - nase posadky v Bratislave.
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cestovali aj o zastavku dalej, len aby boli vysetreni. Vhodné bola aj me-
dializacia projektu na vietkych Urovniach, ktora prispela k vy$siemu za-
ujmu ludi z navstivenych miest. Viaceri o nés poculi, preto nds navstivili.
Boli aj taki, ktori sa vzali dovolenky Specidlne na tento ucel. Celkovo
hodnotim projekt ako velmi vyznamny pre zlep3enie zdravotného sta-
vu obyvatelov SR. Je to mozZno len maly krok v celom procese starost-
livosti o zdravie, ale svojim edukacnym pristupom ma velky vyznam
v prevencii KV ochoreni. Podobny projekt by sa mal urcite zopakovat aj
v buducnosti. Ako priamy ucastnik som velmi rad, Ze som sa mohol do
projektu zapojit”

MUDr. Pavol Pecovsky: ,Ako byvaly lekar lie¢ebnych kupelov Slia¢,
kde su lieceni pacienti s kardiovaskuldrnymi ochoreniami, mam k tejto
problematike velmi blizko. Preto som velmi rad zucastnil, nakolko pod-
la mojho nézoru bola velmi opodstatnena. To sa ndm aj pocas jej ko-
nania plne potvrdilo. Ako team s 2 sestrickami (p. Simunovou a p. Kre-
kacovou) tiez zo Sliaca a vodi¢om ekologickej Toyoty p. Kureiom sme
absolvovali viacero aktivit v Banskej Bystrici, na Liptove, v Ruzomber-
ku, na Orave a v Ndmestove. Na kazdom z tychto miest sme sa stretli

Lekari ida do ulic - nase posadky v Presove.
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s velkym zadujmom, a tlak krvi sme merali po cely vyhradeny ¢as prak-
ticky bez prestavok. TieZ sme merali mnozstvo CO vo vydychovanom
vzduchu u faj¢iarov a tieto ukony sme sucasne spojili s primeranou
formou edukéacie respondentov, vysvetlovanim podstaty kardiovas-
kuldrnych ochoreni, potrebnych rezimovych opatreniach pre znizenie
rizik tychto choréb. Odpovedali sme na zvedavé otazky respondentov,
celd nasa aktivita prebiehala po oba dni v celkove pozitivnej a uvolne-
nej atmosfére..”

MUDr. Anton Dlesk: ,Spolu s dal3imi kolegami, s ktorymi som mal
moznost pracovat, som bol svedkom velkého zaujmu verejnosti o pre-
biehajuci projekt. Azda najvacsi zaujem spomedzi ponukanych vysetre-
ni bol o meranie cholesterolu z kapilarnej krvi. Zaujem o meranie krv-
ného tlaku bol tiez velky, avsak vzhladom na skuto¢nost, ze mnozstvo
obcanov si meria krvny tlak doma, pripadne pocas névstevy u praktic-
kého lekara, vyrazne prevysoval zdujem o meranie cholesterolu. Mno-
hi z vySetrenych, ktori sa neliecili ani na artériovu hypertenziu, ani na
hypercholesterolemiu, boli prekvapeni nameranymi hodnotami, pokial
islo o vysledky mimo fyziologického rozmedzia. Podobne aj zna¢na ¢ast

Y \ .I |

Lekari ida do ulic Se posadky v Banskej Bystrici.
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obcanov lie¢enych na spominané ochorenia, nedosahovala prijatelné
vysledky. Ako sme mali moznost zistit, nie vetci uZivali antihypertenzi-
va pravidelne. Casto sme sa stretavali s nedodrziavanim zasad spravnej
Zivotospravy, najma s nedostatkom fyzickej aktivity. Niektori z vysetre-
nych dokonca nemali nikdy meranu hladinu cholesterolu v krvi. Spolu
so svojimi kolegami som sa snazil klast velky déraz na obozndmenie [udi
s najvyznamnejsimi rizikovymi faktormi najcastejsie sa vyskytujucich
kardiovaskularnych ochoreni. Nechybali cenné rady tykajuce sa pre-
vencie tychto ochoreni. Ako sme sa mohli presvedcit, tieto informacie
mnohym ludom chybali a ich poskytnutie mnohi ocenili. Velky uspech
podla mojho nézoru zozal Vlak zdravého Zivota“, kde prichadzali ludia
s0 zaujmom o vysetrenia prakticky pocas celej cesty z Bratislavy az do
Kosic a spat. Velmi sa mi pacilo ako bol projekt medializovany, ludia nam
rozpravali, Ze uz o projekte poculi, ¢i uz z televizie alebo z rozhlasového
vysielania. Sami sme poskytli rozhovor pre niektoré televizne stanice.

Lubica Krekdcovd, zdravotnd sestra:,, My Slovéci sme narod velmi pra-
covity, (niekedy az prilis) a mame v podvedomi zakédovany vzorec, ze
k lekérovi sa chodi, az ked' nas nieco boli. A ked' aj nie¢o boli, nemame
Cas ist na vysetrenie. Ten kto vymyslel tuto skvelt akciu presne vedel
ako ist na tvrdu slovenskud naturu. Odburali sme aj ,syndrém bieleho
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Lekari ida do ulic - nasa posadka v Galante.  Zlava MUDr. Jan Dlhopoléek, MUDr. Miroslav
Pernicky a MUDr. Anton Dlesk.

plasta’, s ktorym sa casto stretdvame v ambulanciach (Cervené tricka
s kédmi zdravého Zivota boli velmi milé a veselé). Vsetko to bolo aj
o uvolnenej, prijemnej atmosfére celého timu. Ja som sa zucastnila me-
rani v Namestove, Dolnom Kubine a v RuZzomberku. Odpozorovala som
viac veci napr. najmenej fajciarov bolo v Namestove, ale asi najvyssie
hodnoty tlaku krvi sme namerali préve tam. MoZno sme mali $tastie na
[udi, ktori si uz aj lie¢ia hypertenziu, ale mozno nedostatocne. Najviac
fajciarov bolo v Ruzomberku, no vekovy priemer tu bol asi nizsi ako
v predchéadzajicich mestach. Najviac si vsetci respondenti vazili mily
pristup lekdra (v nasom time to bol MUDr. Pecovsky), ktory im ochotne
poradil a venoval dostatok casu i trpezlivosti pri odpovedani na vietky
otazky. Prekvapil ma aj zaujem fudi o merania, bol naozaj velky! A preto
by bolo dobre, keby sa takéto akcie mohli realizovat castejsie. V mene
Slovakov DAKUJEM Slovenskej nadécii srdca, tvorcom projektu MOST,
a najma zucastnenim lekarom a sestram, ze si v dnesnej upondahlanej
dobe nasli trosku ¢asu na realizaciu tejto akcie.”

P. Simkovd, zdravotnd sestra:,Z merani, na ktorych som sa mala moz-
nost zucastnit mézem povedat, ze aktivity projektu mali Gspech. Stretla
som vela prijemnych ludi, ktori mali zdujem dozvediet sa o svojom zdra-
votnom stave a prisli si po radu. Spominam si na jedného pana, ktory si
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so sebou priniesol celt svoju zdravotnd dokumentaciu..., Je to vyborna
akcia”, , Zopakuje sa?’, ,Takéto projekty by sa mali podporovat’, su to
len niektoré z ndzorov vyjadrujuce spokojnost Ucastnikov merani. Tieto
ohlasy su pre nas urcite podnecujuce, aby sme v podobnych aktivitdch
pokracovali aj v buduicnosti.”

L

Lekariidu do ulic - nasa posadka v Hanusovciach. Lekari idu do ulic - nasa posadka vo Vranove nad Toplou.

MUDr. Vlastimil Ratvaj:,ZG¢astnil som sa na dvoch akcidch organizo-
vanych Slovenskou nadaciou srdca pri prilezitosti mesiaca o srdcovych
témach. Bol som milo prekvapeny vysokym zaujmom ludi o merania
krvného tlaku, vysku cholesterolu a hodnoty CO vo vydychovanom
vzduchu, najmd, .ked je to zadarmo”. Nemilo ma prekvapilo velké mnoz-
stvo mladych ludi faj¢iarov a ich nizka vedomost o dosledkoch fajcenia
na ludsky organizmus, mylne si mysliac, ze faj¢enie poskodzuje,,len plu-
ca" Taktiez ma prekvapilo nizke povedomie [udi o diétno - rezimovych
opatreniach pri hypertenzii a dyslipidémii a ich laxny pristup k tymto
opatreniam, neuvedomujuc si, Ze diéta je sucast liecby. Pri sicasnej spo-
lo¢enskej situacii a dostupnosti informacii je potesujice vysoké percen-
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to ludi zaujimajucich sa o svoj zdravotny stav, aviak na druhej strane je
smutné, ze rovnako zodpovedne nepristupuju k svojmu zdraviu a srd-
cu uz pred objavenim sa priznakov alebo v prvych $tadiach ochorenia.
Stala sa nam aj mila situacia, ked' nam dakovala pani, ktora nas poznala
z Ustavnej pohotovostnej sluzby, kde opakovane chodi prave kvoli vy-

Lekari idu do ulic - nasa posadka vo Vranove nad Toplou.  MUDr. Vlastimil Ratvaj.

stupom krvného tlaku. Myslim si, takéto akcie st prospesné pre vietkych
[udi, najma pre tych, ktori zodpovedne pristupuju k svojmu srdiecku.”

Ruzena Miriovd, zdravotnd sestra: ,Pocas aktivnej Ucasti na projekte
2008 - Zdravé srdce, som postrehla pozitivny zdujem fudi o tuto akciu.
Mali zdujem o meranie TK; ale hlavne cholesterolu - z ktorého zistenymi
hodnotami boli ¢asto roz¢arovani - isty pan v Stropkove pri namerani
vyssich hodnot - 6.2 s prekvapenim skonstatoval, ze neje ani slaninu, ale
zato mu chuti pivo, pe¢ena klobaska a k tomu, ako sa patri aj nejaké to
poldeci. Merania sa ztcastriovali okoloiduci kazdej vekovej kategdrie od
16 rokov az po 80 rokov. Istd pani v Stropkove na namerané vyssie hod-
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noty TK odpovedala, Ze po najedeni si musi lahnut, aby sa,jedlo uviaza-
lo". Zdujem bol velky a nestihli sme uspokojit vietkych zdujemcov. Mno-
hi z nich sa chytili nepriaznivych vysledkov a v najblizsi pracovny der sa
chystali navstivit svojho praktického lekara. Moj postreh z celej akcie je
nizka znalost fudi o spravnom Zivotnom Style a spravnej Zivotosprave,
ale odraza to aj Zivotna Uroven ludi. Kazdopadne sa takychto akcii [udia
dozadovali a mali zdujem o rady a poucenia zdravotnikov.”

Dna 9. septembra 2008 sa uskutocnila tlacova konferencia Sloven-
skej nadacie srdca, ktorej hlavnou témou bolo jednak vyhodnotenie
letného projektu Lekari idu do ulic, ako aj oficidlne zahajenie projektu
MOST 2008. Na tlacovej konferencii prezident Slovenskej kardiologic-
kej spolo¢nosti prof. Murin a hlavny odbornik MZ SR pre kardiolégiu
a spravca Slovenskej nadacie srdca doc. Kamensky zhodnotili aktivity
letného projektu a konstatovali, Zze v kone¢nom désledku predstavoval
prinos v suvislosti s edukéciou slovenskej populacie a nevylucili moz-
nost jeho realizacie aj buduci rok. Zaroven tato tlacova konferencia od-
Startovala 2. ro¢nik projektu MOST 2008, kde doc. Kamensky a prof. Mu-

MECIAROY HA

[
DZURINDOVI NAMERAL.. - I-

 Jo
o B A

Tlacova konferencia Slovenskej nadacie srdca, na ktorej bol oficidlne zahajeny
projekt MOST 2008.
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rin oboznamili zastupcov médii s hlavnou myslienkou projektu, ktoru
predstavovala koncepcia menovcov zndmych politikov, pricom tlaco-
vej konferencie sa ztcastnili aj tito menovci - pan Jan Meciar, pan Jozef
Fico a dvojnik pana Mikulasa Dzurindu, pan Jozef Pillar. Na ukoncenie
tlacovej konferencie bezprostredne nadviazala akcia Krvinky na krizo-
vatkach, ked' studenti vysli na 3 frekventované krizovatky v Bratislave
a prostrednictvom vyhotovenych tabul upozorfiovali okoloiducich na
spravne hodnoty krvného tlaku a cholesterolu.

Na tlacovej konferencii boli tiez prezentované priebezné vysledky
projektu, kedZe sa jeho organizatori rozhodli vyuzit ziskané informacie
a vysledky merani, zaznamenavané do formularov pri kazdom ucast-
nikovi. Tieto predbezné vysledky predli statistickym spracovanim a aj
napriek tomu, Ze neslo o reprezentativnu vzorku, vzisli z tejto ndhod-
nej vzorky zdujemcov zaujimavé skutocnosti. Napriklad pri nizSom
priemernom veku u muzov - t. j. 44 rokov v porovnani so Zenami - t. j.
48 rokov sa ukazali pri krvnom tlaku rizikovejsi muzi, kym pri hladine
cholesterolu sa rizikovejsie javili skor Zeny. Muzi sa zaroven prezentovali
ako silnejsi fajciari ako Zeny a zaroven aj ti, ktori maju vacsie problémy
s nadvéhou. Zdo6raznil povazlivé percento vyskytu vyssieho ako opti-

Devit radiakoznizit svoje

Kardiovaskuldrne riziko 0sobny zaznamnik 2007 - 2011

wwwszp.sk
KRVNVTLAK  Pravidelne i kontrolujte kruny tlak Meno a priezvisko: Détum narodenia: Adresa:

Normdlny TK: menejako 140/90 mmHg
Optimainy TK: menej ko 120/80 mm H

Tel dislo: e-mail
CHOLESTEROL

do5,0mmol/l Prakticky lekr: Internista: Geriater: 1. Specialista 2. Specialsta
CUKOR iavaj
(Glykémia) o5, mmol/
TELESNA d - it cvice
AKTIVITA intenzity najlepsie denne

PARAMETER | 2007 | 2007 | 2008 | 2008 | 2008 | 2008 | 2009 | 2009 | 2009 | 2009 | 2010 | 2010 | 2010 | 2010 | 2011 | 2011 | 2011

TKsystdias

HMOTNOST  Udraujte s BMI (kg/m?) medz 18,5 a2 249.2 obvod pé: PF (pulzy/min)

menej e 102 am u muiov a menej nei 88 am u ien Hmatnost (kg)
kalkulacku BM ndjdetena www tvojesdce sk iobvodpisa

Fyricki aktivia

ALKOHOL  Sraite s udrzatsvoj max. prjem alkoholu
muZi: max. énd fi
seny: max. 1 alkohalick npojza e Cel.cholesteol

FAJCENIE Nefajcite alebo okamiite prestaiite fajit a ukoncite: LDL chol. (zlj)
vetky formy uivania tabaku. Vyhjbajte 2 pobytu v HoL chl (dobr)
aafatenom prostredi

Tiaylgyceridy

STRAVA

A . v,
iaa zeleniny, celozrmnjch potravin s nizkym Glykémia VVSEOBECN/\ ZDRAVOTNA POISTOVNA
obsahom soli a cukrov a pouivajte nenasjtené tuky. Poznimky

Kontrolujte tavy deprese, podréidenia Hospialzica Paistoviia, ktord masrdce
ahnew,vyhybajtesa konfrontéciam asresu. .

Iny parameter - . H $s

M@ST
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malneho krvného tlaku krvi u mladej generacie — do 29 rokov (cca 67 %
z mladych ucastnikov), kym pri vyske hladiny cholesterolu mladi dosa-
hovali uz prevazne primerané hodnoty (len cca 12 % vykazalo zvysenu
hladinu cholesterolu), pri hodnotach spojenych s vdhou, t. j. pri BMI
a obvode pasa sa mladsie ro¢niky zaradili medzi najmenej rizikovu sku-
pinu (optimélne BMI malo cca 75 % a optimalny obvod pésu cca 82 %).

Dna 1. oktébra 2008 prebehlo zrebovanie sutaze O Tvoje srdce,
ktorej sa celkove zucastnilo 697 sutaziacich. Traja Stastni vyhercovia ob-
drzali ako vyhru automobil Toyota s plnou nadrzou zapozicany od firmy
Toyota na 1 tyzden, 13 vyhercom boli zaslané poukazky na 3 mesacny
jazykovy kurz v Akadémii vzdelavania, 10 vyhercov sa mohlo tesit z tla-
komeru znacky OMRON a 17 vyhercov dostalo bali¢ky s reklamnymi
predmetmi. Vsetkym zic¢astnenym sutaziacim bol zaslany balzam urce-
ny na osetrenie pokozky ,hojivy zazrak’, od firmy Oriflame.

Vypoditajte si svoj BMI!

BMlindex je pomer telesnej hmotnosti a vysky, ktory vyjadruje mie-
ru zdravotného rizika u ¢loveka.

POZOR! BMI, ktory presahuje hodnotu 40 sa povazuje za velmi vy-
soké riziko pre vznik zdravotnych komplikacii!

telesnd hmotnost (v kilogramoch)
vyska? (v metroch)

BMI =

Vas vysledok porovnajte s tabulkou:

Muzi
Podvéha BMI mensia nez 20 BMI mensia nez 19
Normalna vaha 20az249 19az23,9
Nadvéha 25az29,9 24 a7 289
Obezita 30az39,9 29 az 38,9
Tazka obezita BMI vyssia nez 40 BMI vyssia nez 39
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