Kapitola 11
Poznate rizikové faktory?

Vysoky krvny tlak

S velkou pravdepodobnostou ho vacsina z nds nepozna. Vysoky krvny
tlak sa zvycajne nijako neprejavi. V skuto¢nosti ho ma vela ludi po dlhé
roky a vobec o tom nevie. Preto je taky nebezpecny. Jedind moznost
ako zistit, ¢i tuto chorobu mate, je nechat si krvny tlak zmerat.

Srdce pumpuje krv cez cievy a tym vytvéra urcity tlak. Bez tlaku by
krv nemohla v tele obiehat, bez cirkulacie krvi by organy nedostava-
li prisun kyslika a vyzivu, ktoré potrebuju na svoju ¢innost. Krvny tlak
zabezpecuje to, ze sa krv dostane do vietkych casti vasho tela. Ak ste
zdravy, vade cievy su pruzné. Ked srdce cez ne precerpéva krv, roztiah-
nu sa. Miera rozirenia zavisi od toho, kolko sily vynaklada srdce na vy-
pudenie krvi.

Srdce bije v pokojovych podmienkach priblizne 60- az 80-krat za
minutu. Krvny tlak stdpa pri kontrakcii srdcového svalu a klesé v poko-
jovej faze - ked'relaxuje - medzi dvoma udermi. Tlak krvi sa meni z mi-
nuty na mindtu so zmenami polohy tela, pri cviceni, spanku, pri zmene
pocasia, pri strese a podobne.

M®ST

MESIAC O SRDCOVYCH TEMACH

113



Pri merani krvného tlaku sa zobrazuju dve ¢isla: napriklad 117/
80 mm Hg (ortutového stipca). Vyssie ¢islo (tzv. systolicky tlak) zazna-
mendva tlak vo vasich cievach, ked'vase srdce vypudzuje krv. NiZsie ¢is-
lo (diastolicky tlak) meria tlak pocas pokojovej fazy vasho srdca medzi
dvoma udermi.

Za normdlny (optimalny) tlak krvi sa povazuju hodnoty nizie ako
120/80 mmHg. Tlak krvi medzi 120 - 139/80 - 89 sa povazuje za tzv.
Jprehypertenziu”. Ak ste dospely a vas krvny tlak je 140/90 mmHg ale-
bo vy3si, méte vysoky krvny tlak. Ak méte cukrovku alebo choré ob-
licky, vas lekér sa bude snazit upravit vas krvny tlak na hranicu pod
130/80 mmHg. Ak vas krvny tlak vystupi nad tuto hranicu a tam sa usta-
li, znamena to, Ze mate vysoky krvny tlak. Vas lekdr md niekolko moz-
nosti, ako zistit Uroven vasho krvného tlaku, kym rozhodne, ¢i skutocne
mate vysoky tlak krvi.

Hypertenzia

Vlysoky krvny tlak - hypertenzia - nie je nervové napatie. Ludia, ktori
maju vysoky krvny tlak, nemusia byt napati, vystresovani, alebo nervéz-
ni.V skuto¢nosti mozete mat vysoky krvny tlak a nemusite o tom vébec
vediet. Vysoky krvny tlak zvycajne ¢asto nebyva sprevadzany ziadnymi
priznakmi. Preto sa nazyva aj ,tichy zabijak".

Normalny menej ako 120 menej ako 80
Prehypertenzia 120-139 80-89
Hypertenzia 1. stupna 140 - 159 90-99
Hypertenzia 2. stupiia 160 a vyssi 100 a vyssi

www.tvojesrdce.sk MWPST kad tvojho srdca: 0 - 30 - 5 - 120 - 80
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Co zapri¢ifuje vysoky krvny tlak?

Vlysoky krvny tlak méZe poskodit organizmus mnohymi spésobmi. Pre-
dovietkym zvySuje ndamahu srdca a ciev. Pretoze srdce musi po dlhé
obdobie pracovat tazsie ako za normalnych okolnosti, ma tendenciu
zvadsit sa - steny srdca zhrubnu, hovorime o tzv. hypertrofii srdcového
svalu. Mierne zvacsené srdce moze pracovat dobre, ale ak sa zvacsi pri-
velmi, moze to sposobit velké problémy. Jednym z najcastejsich prizna-
kov je dychavica po fyzickej namahe.

Devit rad ako zniZzit svoje
kardiovaskularneriziko

KRVNY TLAK  Pravidelne si kontrolujte krvny tlak.
Normélny TK: menej ako 140/90 mmHg

Optimélny TK: menej ako 120/80 mm Hg

CHOLESTEROL UdrZiavajte si hladinu cholesterolu v hodnotach

do 5,0 mmol/I.

CUKOR Udrziavajte si hladinu glykémie v hodnotéch
(Glykémia)  do 5,6 mmol/I.

TELESNA Zaradte 30 — 60 min(it cvicenia stredne]
AKTIVITA intenzity najlepsie denne.

HMOTNOST  UdrZujte si BMI (kg/m?) medzi 18,5 a7 24,9 a obvod pésa
menej nez 102 cm u muZov a menej nez 88 cm u Zien
* kalkulacku BMI ndjdete na www.tvojesrdce.sk

ALKOHOL Snazte sa udrZat svoj max. prijem alkoholu:
muzi: max. 2 alkoholické napoje za den
Zeny: max. 1 alkoholicky napoj za den

FAJCENIE Nefajcite alebo okamZite prestanite fajcit a ukoncite
vietky formy uZivania tabaku. Vyhybajte sa pobytu
v zafajcenom prostredi.

STRAVA Vyberajte si pestrd a vyvazend stravu s velkym obsahom
ovocia a zeleniny, celozrnnych potravin, s nizkym

obsahom soli a cukrov a pouZivajte nenasytené tuky.

Kontrolujte stavy depresie, podraZdenia
a hnevu, vyhybajte sa konfrontaciam a stresu.
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S pribudajtcimi rokmi cievy ¢loveka tvrdnu a stavaju sa menej elas-

tické.To nastane u kazdého ¢loveka bez ohladu na vysku krvného tlaku.
U 0s0b, ktoré maju vysoky krvny tlak, nastane tento proces ovela skor.
Vlysoky krvny tlak zvySuje riziko mozgovej porazky. Méze tiez posko-
dzovat oblicky a zrak.V porovnani s fudmi s norméalnym krvnym tlakom
su [udia s hypertenziou:

trikrdt nachylnejsi na rozvoj ochorenia srdcovocievneho systému
(srdcovy infarkt, zlyhanie srdca),

Sestkrat viac im hrozi, Ze sa u nich rozvinie tvorba krvnych zrazenin
sposobujuca srdcové poruchy,

sedemkrat viac ich ohrozuje mftvica.

Co sposobuje hypertenziu

Az 90 - 95 percent pripadov vysokého krvného tlaku nemd zndmu pri-
¢inu. Niektoré faktory zvysuju pravdepodobnost, ze sa tato choroba
rozvinie. Patri k nim:

obezita (hodnota BMI vyssia ako 30 alebo vyssia),

nadmerné solenie,

alkohol (najma nadmerné alebo casté pitie alkoholu),

nedostatok telesného cvicenia,

stres.

Niektoré rizikové faktory vzniku hypertenzie nie je mozné ovplyvnit:
dedicnost - vyskyt vysokého krvného tlaku byva pritomny u ¢le-
nov celych rodin. Ak ho maju vasi rodicia, alebo ini blizki pokrvni
pribuzni, je velmi pravdepodobné, Ze ho budete mat tiez.

vek - vo vseobecnosti plati, Ze vo vyssom veku predpoklady na
rozvoj vysokého krvného tlaku narastaju. Toto ochorenie postihuje
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Zavazné zmeny nha sietnici oka
v dosledku dlhotrvajucej hypertenzie
- tzv. hypertonicka retinopatia

najcastejsie fudi nad 35 rokov. U muzov je kritické obdobie najma
medzi 35. az 50. rokom Zivota. Zeny su vysokym krvnym tlakom
ohrozené viac po menopauze.

Liecba vysokého krvného tlaku
Mnohi fudia potrebuju na Gpravu vysokého krvného tlaku lieky. Na jeho
lie¢bu existuje mnozstvo preparatov. Niektoré pdsobia na vyluc¢ovanie
$kodlivin a soli z organizmu. Dalsie rozsiruju zGzené cievy. Iné pdsobia
preventivne proti zuZzovaniu ciev.

Vacsina liekov na vysoky krvny tlak je zaroven podmienena znize-
nim telesnej hmotnosti, nasadenim diéty, pravidelnej fyzickej aktivity
a samotnej liecby.

Diéta

Diéta, najma s obmedzenim soli, alebo redukena, prip. s obmedzenim
Zivocisnych tukov a jej dodrziavanie vdm pomoze znizit krvny tlak
a kontrolovat hmotnost. Bude si to vyzadovat konzumaciu vacsieho
mnozstva ovocia a zeleniny, celozrnych obilnin, ryze a chleba a me-
nej vyprazanych a mastnych jedal. Vacsina fudi konzumuje ovela viac
soli, ako v skutocnosti ich organizmus potrebuje. Experimentovanim
50 sezédnnymi bylinkami a réznymi druhmi korenin mézete aj bez soli
pripravit velmi chutné jedla.

Znizenie hmotnosti

Nadvdha, resp. obezita je jeden z délezitych rizikovych faktorov hrozby
srdcovych ochoreni. Vela [udi s vysokym krvnym tlakom ma sucasne aj
nadvahu alebo obezitu. V. mnohych pripadoch, ked ludia znizia svoju
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hmotnost, dochadza k poklesu tlaku krvi a v niektorych pripadoch aj
k jeho normalizcii.

Ak drzite diétu, svedomito ju dodrziavajte vratane rad o znizeni
spotreby alkoholu. Alkoholické ndpoje su malo vyzivné, ale maju vyso-
ky obsah kalérii, takze ak sa pokusate schudnut, vyhnite sa im. Niekedy
pomoze upravit vysoky krvny tlak zniZzenie konzumdcie sodika. Vtedy
vam lekar odporuci neslanu diétu. To znamena, Ze budete musiet:

« vynechat slané jedl3,

o znizit mnozstvo soli pri kuchynskej priprave jedal a nedosalat pri
stole,

« pravidelne sledovat udaje na obaloch jedal a najma kontrolovat,
aké mnozstvo sodika sa pouzilo pri priprave hotovych jedal.

Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita by mala byt su¢astou vasho denného programu. Pomo-
Ze vam to znizit krvny tlak, ale aj schudnut alebo udrzat si optimalnu
hmotnost. Lekdr vdm odporuci najlepsi druh cvicebného programu.
Akdkolvek fyzickd aktivita vam bude robit po c¢ase radost a ak sa jej bu-
dete venovat pravidelne, pravdepodobne spdsobi, ze sa budete citit
dobre. Odporuca sa minimélne 30 minut denne po vacsinu dni v tyzdni
venovat telesnym aktivitam.
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Hyperlipidémia - zvysena hladina tukov v krvi

Hyperlipidémia znamend zvysenu hladinu lipidov (tukov), vratane cho-
lesterolu a triacylglycerolov v krvi. Hoci vacsina fudi s hyperlipidémiou
nema ziadne priznaky, jej pritomnost predstavuje zvysené riziko ocho-
renia srdcovych (vencovitych) tepien, v dosledku ich zhrubnutia alebo
kérnatenia. Ochorenie vencovitych tepien moze viest k ischemickej
chorobe srdca (ICHS), k angine pektoris alebo k srdcovému infarktu.
Postihnutie mozgovych tepien méze viest k porazke.

Hladinu tukov mozno skoro vzdy upravit kombinaciou diéty, znize-
nim hmotnosti, cvicenim, pripadne liecbou. Na lie¢bu nie je neskoro
ani vtedy, ked' sa uz ochorenie tepien prejavilo; znizenie hladiny tukov
u ludi's tymto ochorenim mdze znamenat zachranu Zivota.

Je mnoho rozdielnych typov tukovych castic (lipoproteinov). Krvné
skusky mozu urcit hodnoty najbeznejsie meranych lipoproteinov. Pri
beznych krvnych skuskach zameranych na tuky sa meria hladina celko-
vého cholesterolu, tzv. LDL a HDL cholesterol a triacylglyceroly.

Celkova hladina cholesterolu

Prijatelnd hodnota hladiny cholesterolu je zvycajne menej nez 5 mmol/
l. Rozhodnutie o liecbe sa vsak vacsinou zaklada na zaklade vysky hla-
diny tzv. LDL a/alebo HDL cholesterolu.

LDL cholesterol

Nizka hustota lipoproteinového (LDL) cholesterolu (niekedy oznacova-
ného ako zly cholesterol) je presnejsim indikdtorom ochorenia venco-
vitych tepien ako celkova hladina cholesterolu. Velky pocet studii po-
tvrdzuje, ze zvy$end hladina LDL cholesterolu je spojend so zvysenym
vyskytom ochorenia vencovitych tepien. Osoby s hyperlipidémiou by
mali poznat svoju hladinu LDL cholesterolu a tiez hladinu LDL, ktoru by
mali dosiahnut. Tento ciel zavisi od viacerych faktorov, vratane pritom-

www.tvojesrdce.sk MWST kod tvojho srdca: 0 - 30 - 5 - 120 - 80
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nosti ochorenia vencovitych tepien, resp. od vysky vypocitaného 10-
-ro¢ného rizika vzniku ochorenia vencovitych tepien u 0sob, u ktorych
sa zatial ochorenie neprejavilo.

Hodnotenie 10-ro¢ného rizika vychddza z informacii velkého mnoz-
stva klinickych studii, pricom v Eurépe sa pouziva tzv. SCORE systém,
kde do jednoduchej tabulky sa doplnia Gidaje o hladine vasho celkové-
ho cholesterolu, hodnoty vasho tlaku krvi, vase pohlavie a vek.

Meranie LDL cholesterolu je treba robit nalacno, pricom optimaélne
je pred odberom nejest aspon 12 hodin.

V USA sa pouziva iny systém vychadzajuci z jednej z najdlhsie trva-
jucich studii na svete - Framingham Heart Study, ktora sledovala ucast-
nikov, ich deti a vnucata viac ako 50 rokov. Pacienti si mézu vypocitat

Tabulka 1

nefajciarka Tajciarka

10 12 13 15 17 19 22

10 12 13

Stanovenie 10-ro¢ného
rizika smrtefnej

kardiovaskulérnej prihody
na zéklade zhodnotenia
rizikovych faktorov:
pohlavie, vek,

systolicky tlak krvi,

faj¢enie, celkovy cholesterol.

120

systolicky tlak krvi (mmHg)

1
0
0
0

celkovy cholesterol (mmol/I)

Spracované podra: Backer Getal. European guidelines on Cardiovascular disease
prevention in dinical practice. European Heart Journal 2003; 24(17): 1601-1610.
Kardiol6gla 2004; 13(3): 167-178.
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svoje 10-ro¢né riziko na tejto internetovej stranke: http://hp2010.nhlbi-
hin.net/atpiii/calculator.asp

Triacylglyceroly
Zvy3ené hodnoty triacylglycerolov su tiez spojené so zvysenym rizi-
kom ochorenia vencovitych tepien. Hodnoty triacylglycerolov sa delia
takto:
- normalna hladina - menej nez 1,7 mmol/|
- hrani¢na hodnota - 1,7 - 2,3 mmol/I
- vysokd hladina - 2,3 - 5,7 mmol/|
- velmivysoka hladina - vyssia ako 5, 7 mmol/I

Hladina triacylglycerolov by sa mala merat po 12 az 14 hodinach
bez jedla.

HDL cholesterol

Nie kazdy cholesterol je zly. HDL cholesterol sa zvykne oznacovat aj ako
,dobry cholesterol” a jeho zvy3ené hodnoty znizuju riziko ochorenia
vencovitych tepien. Velmi vysokd hladina HDL (vyssia alebo rovnaka
ako 1,6 mmol/l) sa povazuje za priaznivy faktor pri ochoreni vencovi-
tych tepien. Naproti tomu lekar méze odporucit lie¢cbu ludom s nizkymi
hodnotami HDL cholesterolu 1 mmol/l, najma ak uz trpia ochorenim
vencovitych tepien.

Skrining cholesterolu

Sledovanie hladiny cholesterolu v SR sa odporuca vo veku do 18 rokov
a v 40. roku Zivota. U pacientov ohrozenych rizikom ochorenia vencovi-
tych ciev by sa mala abnormalna hladina tuku v krvi lieit.

Sledovanie hladiny cholesterolu sa vieobecne odporica zacat
medzi 20 a 35 rokom Zivota u muzov a u Zien medzi 20. az 45. rokom.
U pacientov s cukrovkou a u tych, u ktorych sa v rodine vyskytuju kar-
diovaskuldrne ochorenia pred 50. rokom Zivota u muzskych pribuznych
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alebo pred 60. rokom u Zien, rodinny vyskyt hyperlipidémie, alebo via-
ceré rizikové faktory vzniku ochorenia vencovitych ciev este skor (napr.
fajcenie, zvyseny tlak). Optimalny ¢asovy interval medzi meraniami nie
je dany; odportca sa meranie kazdych péat rokov s krat$im intervalom
u pacientov s normalnou az vysokou hladinou tukov a dlhsimi interval-
mi u [udi s nizkym rizikom vzniku ochorenia a nizkou aZ normélnou hla-
dinou tukov v krvi. Nie je dany ani vek, kedy sa ma s meraniami hladiny
cholesterolu skoncit.

Chran svoje srdce
Poznajisvojecelové hodnoty

Parameter Cielové hodnoty

TLAK KRVI (TK) (mmHg)

Normalny TK ......ooiiiiis pod 140/90
Optimalny TK (lepsi) . .....vvevieniiene pod 120/80
Cukrovka a/alebo poskodenie obliciek.............. pod 130/80

HMOTNOST (BMI/ obvod pasav cm)

2 aviac RF, bez ICHS

ICHS alebo jej ekvivalenty ..ot pod 2,5
ICHS s velmi vysokym rizikom . .................c.oeeee pod 1,8
CUKOR (glykémia) (mmol/l)........................ pod 5,6
Hranicnd glykémie nalacno......................o.ee 5,6-6,9

Porucha glukézovej tolerandie........................

Svoje riziko si mdzete vypocitat podla tabulky SCORE na druhej strane
karticky alebo podrobnejsie iidaje néjdete na www.cardiology.sk alebo
www.tvojesrdce.sk. RF — rizikovy faktor, BMI — body mass index (index
telesnej hmoty) — mozZete si ho vypocitat na www.tvojesrdce.sk, ICHS

—ischemickd choroba srdca. V3etky hodnoty platia bezohladu na vek.
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Fajcenie a kardiovaskularne ochorenia

Uz dIhé roky je dobre znama suvislost medzi fajéenim cigariet a cigar
a rakovinou pltuc ¢i inymi pldcnymi ochoreniami. Vac¢sina ludi si spéja
fajcenie s dychacimi tazkostami. Ale to nie je cely problém. Fajcenie je
tiez hlavnou pri¢inou srdcovocievnych ochoreni a mozgovej porazky.

Faj¢enie predstavuje vysoké ekonomické straty suvisiace s vydav-
kami na liecbu chorob zapricinenych faj¢enim. Do toho patria vydavky
na fajcenie pocas tehotenstva, straty v pracovnom procese, straty spo-
sobené predc¢asnymi Umrtiami a odchodmi do invalidného déchodku
a napokon straty, ktoré sposobia poziare zavinené fajciarmi.

Pasivne fajcenie
Nasledky faj¢enia nepostihuju len samotnych fajciarov. Faj¢enie z dru-
hej ruky alebo inak nazyvané aj pasivne fajcenie ¢i environmentélne
fajcenie je pre nefajciarov a najma deti vazna zdravotna hrozba. Aj pri
pasivnom fajcenti je clovek vystaveny skodlivému vplyvu viac nez 4 000
chemikalii a najmenej 40 zndmych chemickych agensov sposobuju-
cich rakovinu. U nefajciarov s vysokym krvnym tlakom alebo vysokym
obsahom cholesterolu v krvi, ktori su vystaveni pasivnemu fajceniu, je
vyssie riziko rozvinutia srdcovych ochoreni. Pasivne faj¢enie spdsobuje
desatkrat viac umrti na kardiovaskularne ochorenia, ako je pocet umr-
ti na nasledky rakoviny. Studie dokazuju, Ze riziko Gmrti na nasledky
kardiovaskularnych ochoreni je priblizne 30-krat vyssie u ludi, ktori
su vystaveni pasivnemu faj¢eniu.

Fajcenie z druhej ruky vyvoldva aj iné choroby. Deti fajciarov trpia
ovela castejsie infekciami dychacich ciest ako deti nefajciarov. Deti Zien
- nefajciarok vystavenych dymu z cigariet maju nizsiu pérodnu vahu.
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Fajcenie a krvny obeh

Fajcenie, alebo sprostredkované inhalovanie velkého mnozstva cigare-
tového dymu niekedy docasne ovplyvnia c¢innost srdca a obehového
systému. Nikotin v dyme docasne zvysuje tlak krvi, zrychluje srd-
covu cinnost, ovplyviiuje mnozstvo krvi precerpavanej srdcom
a prietok krvi cez srdcové artérie. To tiez sposobuje zuZenie tepien
v dolnych aj hornych koncatinach.

Fajcenie zvysuje riziko rozvoja kardiovaskularnych ochoreni u fudi
s vysokym krvnym tlakom.

Nikotin nie je jedinou negativnou zlozkou cigaretového dymu.
Kyslicnik uholnaty sa dostéva do krvi, znizuje v nej obsah kyslika, ktory
potrebuje na svoju ¢innost srdce a ostatné Casti ludského tela. Fajcenie
tabaku urychluje a podporuje tvorbu krvnych zrazenin. Tieto vplyvy
poskodzuju ludsky kardiovaskularny systém.

Fajcenie a kornatenie ciev

Ked sa tukové nanosy usadzuju na vnutornych stenach ciev, zuzuju sa
a stracaju svoju pruznost. Ked' sa to stane, srdce musi pracovat tazsie
aby pretlacilo krv cez zizené cievy. Upchané cievy su najcastejSou prici-
nou srdcového infarktu a mozgovej porazky. Kérnatenim srdcovych ar-
térii a aorty (hlavnej tepny veducej zo srdca) trpia ovela Castejsie fajciari
ako nefajciari. A nasledky u fajciarov byvaju ovela vaznejsie.

Fajcenie a cholesterol

Fajcenie zvysuje hladinu cholesterolu v krvi. Vysoky krvny cholesterol
suvisi s fajcenim a vyrazne posiliiuje rizika kardiovaskularnych chorob. Faj-
Ciari maju aj velmi casto nizsiu hladinu HDL - tzv.,dobrého” cholesterolu.

Fajcenie a choroby periférneho obehového systému
Ochorenie periférneho vaskuldrneho systému je vlastne zuzenie krv-
nych ciev rozvadzajucich krv do dolnych a hornych koncatin. Najvac-
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$im rizikovym faktorom tohto ochorenia je prave faj¢enie. V skuto¢nos-
ti trpia tymto ochorenim fajciari ovela ¢astejsie a choroba ma u nich
ovela horsi priebeh, nez u nefajciarov. Je to nebezpecné najma preto,
ze ak krvna zrazenina zablokuje zuZenu cievu, vysledkom moze byt po-
skodenie funkcnosti, alebo jej Uplna strata (ochrnutie) ruky alebo nohy.
Vacsina ludi, u ktorych sa tato choroba rozvinula a neskoér viedla k za-
blokovaniu koncatiny, su fajciari.

Dobra sprava je, ze ti ludia, ktori prestanu fajcit, m6zu podstatne
znizit zdvaznost ochorenia periférneho obehového systému. A ked' uz
je potrebna operacia, ovela Uspesnejsia byva u tych [udi, ktori prestali
fajcit. Diabetes je dalsie velké riziko pre periférny obehovy systém. Di-
abetici, ktori fajcia, este viac zvysuju riziko ochorenia periférneho obe-
hového systému.

Fajcenie a infarkt

Fajcenie tabaku, vysoky krvny tlak, vysoka hladina cholesterolu v krvi,
obezita, diabetes a telesna necinnost su hlavnymi rizikovymi faktormi
pre vznik infarktu — ale mozno to ovplyvnit. Ludia, ktori uz maju vysoky
krvny tlak, vysoku hladinu cholesterolu v krvi (alebo oboje), a ktori na-
vyse aj fajcia, vyrazne zvysuju svoje nebezpecenstvo vzniku srdcového
infarktu.

Ludia, ktori vyfajcia balicek cigariet denne, su dvojnasobne ohro-
zeni infarktom ako ludia, ktori nikdy nefajcili. Fajciari, ktori dostali
infarkt, maju nizsie Sance prezit ako nefajciari. A ludia, ktori ani po in-
farkte neprestali fajcit, zvysuju svoje Sance, Ze ich druhy srdcovy infarkt
bude ich posledny.

Fajcenie a bolest v hrudniku

Angina pektoris (bolest v hrudniku) sa objavuje, ked srdcovy sval ne-
dostava pocas ndmahy dost kyslika. Fajcenie znizuje mnozstvo kyslika,
ktoré srdce potrebuje na svoju ¢innost. To vyvola situaciu, ked srdce
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bije rychlejsie, ¢o si zase vyzaduje viac kyslika. Takto - ked' sa fajciari
s anginou pektoris namahaju, pocitia priznaky anginy pektoris ovela
skor ako za normalnych okolnosti. Casto to znamend, Ze musia obme-
dzit svoje aktivity v ovela vacsej miere, ako ostatni ludia.

Fajcenie a mozgova mitvica

Niektoré rozsiahle studie poukazuju na suvislost medzi fajcenim ciga-
riet a roznymi druhmi mftvice. Vo Framingham Heart Study sa uvadza,
Ze vyskyt mozgovej prihody u muzskych faj¢iarov je 0 40 % a u Zien-faj-
Ciarok 0 60 % vyssi, ako u nefajciarov. Dva roky potom, ako zanechaju

fajcenie, je riziko mozgovej porazky u takychto fudi rovnaké, ako u ne-
fajciarov.

Telo fajciara

"

takto moze vyzerat vas

v

Fa]f‘.iari. az
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Fajcenie a chronické plticne ochorenia

Fajcenie je hlavna pricina spésobujuca chronickd bronchitidu a em-
fyzém. Tieto chronické plticne choroby vyvoldvaju zvyseny tlak na
srdce a ked'sa vyvinie niektoré z ochoreni srdca, méze to viest k srd-
covému zlyhaniu. Faj¢enie tiez zapricifiuje rakovinu plc, ustnej du-
tiny a hrdla.

Pasivne fajcenie je tieZ problémom v pripade deti. KaZzdoro¢ne za-
pricinuje vyse 300 000 infek¢nych ochoreni pltc a dychacich ciest (na-
priklad pneumoniu alebo bronchitidu) u deti mladsich ako poldruha
roka. Priblizne polovica z nich musi byt hospitalizovana.

Fajcenie a dospievajtica mladez
Cim skor ¢lovek zagne faj¢it, tym viac ohrozuje svoje zdravie do buduc-
nosti. Teenagerom sa zd4 riziko srdcového infarktu v neskorsej etape
zivota prili$ vzdialené. Ale prave teenageri mozu trpiet kaslom, ubyt-
kom energie a busenim srdca spésobenym fajc¢enim. Ak mlady c¢lovek
neprestane fajcit, tieto priznaky sa mézu ¢asom zhorsovat a moézu viest
k rozvoju srdcovych ochoreni alebo chronickych plucnych ochoreni.
Vacsina fajciarov zacala fajcit v tinedZerskom veku. V skuto¢nosti sa
odhaduje, ze 80 % vsetkych fajciarov zacalo s fajéenim pred svojim
18. rokom zZivota. Tritisic [udi mladSich nez 18 rokov zacina s kazdo-
dennym fajé¢enim a tretina z nich podla vietkého zomrie na nésledky
kardiovaskularnych ochoreni.

Fajcenie a antikoncepcia

Zeny-fajciarky, ktoré uzivaju peroralnu antikoncepciu, st viac ohroze-
né srdcovym infarktom a mozgovou mitvicou ako Zeny-nefajciarky,
ktoré bert antikoncepcné tabletky. Fajcenie a paralelné uzivanie tab-
letiek zabranujucich nezelanému pocatiu zvy3uje tiez riziko rozsirenia
ciev (ochorenia periférneho obehového systému).
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Cigarety s nizkym obsahom dechtu a nikotinu

Neexistuju bezpecné cigarety. Vedci nezaznamenali, Ze by fajcenie
cigariet s nizkym obsahom dechtov a s nizkym obsahom nikotinu zni-
zovalo ohrozenie chorobami korondrneho srdcovocievneho systému.
Vela fajciarov, ktori nahradili normalne cigarety za tie s nizkym obsa-
hom dechtov alebo nikotinu fajcia viac cigariet a dym vdychuju hibsie,
aby si vynahradili zredukovany obsah nikotinu. To méze sp6sobovat
nové problémy, pretoze decht a nikotin nie su jediné skodlivé substan-
cie v tabakovom dyme. Hlbsou inhalaciou dostévaju fajciari do tela iné
Skodlivé latky a tak zvy3uju svoje zdravotné rizika.

Preco by ste mali okamZite prestat fajcit?

Ten, kto neprestane fajcit, si v priemere skracuje zivot o 13 az 15 ro-
kov. Nezalezi na tom, kolko cigariet denne fajcite, ani kolko rokov fajci-
te — ked's tym prestanete, ohrozenie srdcovymi ochoreniami sa za¢ne
znizovat. Rok po tom, Co ste sa fajcenia vzdali, sa vase riziko Umrtia na
nasledky srdcovych ochoreni zniZi o polovicu.

Preto je dolezité prestat s fajéenim skor, ako sa objavia priznaky srd-
covych ochoreni. Ked sa u vas uz nejaké zdravotné problémy prejavili,
dokonca aj vtedy, ked'ste prestali fajcit, sa v ohrozeni tmrtim na srdcové
ochorenia dostanete na Uroven nefajciarov az po 15 rokoch. Nevahajte
preto prestat s faj¢enim skor, ako sa u vés objavia priznaky srdcovych
chorob. Vzdajte sa ho, kym mate naskok. Prestante faj¢it hned!

Ak potrebujete pri odvykani od fajcenia pomoc, zdéverte sa s tymto
problémom svojmu osetrujucemu lekarovi. Existuje vela sposobov, kto-
ré vam mozu pomoct. Na trhu su napriklad lieky nahradzajuce nikotin
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vo forme zuvaciek, naplasti, sprejov a inhaldtorov, ktoré vam vas lekar
moze odporucat. Aj dalsie lieciva, napriklad bupropion hydrochlorid,
ktory sa Casto predpisuje proti depresiam, vam moze poméct pri od-
vykani od fajcenia.

Od januara 2007 je uz aj na Slovensku dostupny novy liek vare-
niklin, ktory ma doposial najvyssiu tcinnost v odvykani od odfajcenia.
Posobi tak, Ze fajciar, ktory ho uZiva, prestane tuzit po cigarete — nema
potrebu fajcit a zaroven znizuje vyskyt abstinenénych priznakov. Tento
liek Vam predpise ktorykolvek lekar. Preto zapojte do boja s fajcenim aj
Vasho lekara. Aj vdaka novému lieku Vam moze pomoct stat sa Uspes-
nym nefajciarom.
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Zdravy pohyb

Pravidelna fyzicka aktivita je uZito¢na pre srdce aj mysel ¢loveka, pre-

toze:

«  znizuje pravdepodobnost vyskytu srdcovych ochoreni a mozgovej
porazky,

«  zlepsuje cirkulaciu krvi telom (cez pltca, srdce a dalsie organy a sva-
ly tak pracuju lepsie),

« zlepsuje schopnost organizmu vyuzivat kyslik a poskytuje energiu
pre aktivny spdsob Zivota,

« pomaha znizovat tlak krvi,

« pomaha zvladat stres a napatie, umozni vdm oddychovat a prospie-
va spanku,

« spolu s vhodnou diétou pomaha kontrolovat telesnd hmotnost,

« prispieva k celkovej kvalite Zivota.

Viyznamny americky lekérsky ¢asopis o fyzickej aktivite a zdravi pise:
,Fyzickd aktivita pomaha pri prevencii a lie¢be srdcovych ochoreni, po-
razky, diabetu, obezity a osteopordzy. Poméha udrzat pod kontrolou
dalsie dolezité rizikové faktory srdcovych ochoreni - najma vysoky tlak
krvi a vysoku hladinu cholesterolu. Aktivni fudia sa skor a fahsie oducia
fajcit, ako ti, ktori su neaktivni. Fyzicka aktivita je doleZity faktor kom-
plexného programu kardiovaskularneho zdravia.’

Vyber cvicenia
Niektoré druhy cviceni su osobitne vhodné na predchadzanie kardio-
vaskularnym ochoreniam, pretoze vyrazne zvysuju krvny obeh do sva-
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lov naméhanych po dlhsi ¢as. Tieto cvi¢enia su zndme aj ako vytrvalost-
né aktivity. Ked'su vase pltca a srdce v dobrej kondicii, moZete cvicit aj
intenzivnejsie a dlh3i ¢as bez toho, aby ste pocitovali nadmernu unavu.
Ste schopny znasat nahle fyzické alebo psychické poziadavky bez vac-
sich problémov as men§ou na’mahou

turistika, dZoging, bicyklovanie, plavanie, korculovanie na kollesko—
vych korculiach, skakanie so Svihadlom a dalSie Sportové aktivity a hry.
SnaZte sa venovat sa nejakej fyzickej aktivite aspor 30 minut denne po
vacsinu dni v tyzdni. Na budovanie celkovej kondicie je potrebné veno-
vat sa roznorodym aktivitam posilfujucim svaly, ale aj takym, ktoré im
dodavaju pruznost.

Lekarske Studie dokazuju, Ze aj mierne aktivity, ktorym sa venujete
denne, m6zu mat dlhotrvajuci blahodarny ucinok. Prikladom takejto
¢innosti je pohodInéd chédza, praca v zahrade ¢i na poli, taneca doma-
ce cvicenia. Dokonca aj ¢astejsia chddza do schodov, alebo zaparkova-
nie auta dalej od domu pomozu zvysit vasu aktivitu. Ak nepraktizujete
Ziadnu intenzivnu aktivitu, skiste sa denne venovat aspon 30 minut
niektorej zo spominanych miernych aktivit. Ak vam tridsatminutovy
blok nevyhovuje, skuste im venovat kazdy der dvakrat po patnast mi-
nL’Jt aIebo trikrét po desat minL’Jt Postupne prejdite k naméhavejél’m
v tyzdni.

Udaje v tabulke na strane 134 zndzorfiuji mnozstvo kalérii spéle-
nych pri danom druhu aktivity ¢lovekom s telesnou hmotnostou 50, 75
a 100 kilogramov.
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bicyklovanie: 10km/h 160 240 312
bicyklovanie: 20 km/h 270 410 534
dzoging: 10km/h 610 920 1230
skakanie so Svihadlom 500 750 1000
beh na mieste 440 660 962
beh: 15km/h 850 1280 1664
plavanie: 20 m/ min 185 275 358
plavanie: 40 m/ min 325 500 650
tenis (single) 265 400 535
chédza: 3km/ h 160 240 312
chodza: 5km/ h 210 320 416
chodza: 7km/ h 295 440 57

Pravidelné cvi¢enie
Ak ste sa predtym nevenovali Ziadnej Sportovej aktivite, zacinajte po-
maly. Po obdobi mensej zataze postupne zvysuijte intenzitu alebo dizku
vasich cvi¢eni. Sportovu ¢innost by ste mali za¢inat zahriatim organiz-
mu, ¢o vam zrychli dych, cirkuldciu krvi a zvysi telesnu teplotu. Zahriatie
zniziriziko, Ze sa pocas vacsiny namahavych cviceni zranite. Rozohriatie
organizmu by malo trvat 3 - 5 minut, ale mozno i dlhsie. Doplnte ho
lahkym natahovanim (stre¢ingom).

Kondic¢na faza cviCenia je faza, pri ktorej sa posiliuje vasa kardio-
vaskuldrna odolnost. Cvitte s primeranou intenzitou. Nenutte sa cvicit
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do vycerpania. Ak ste predtym boli chory, alebo ste unaveny, necvicte
prilis tazko a dlho. Pravidelnd fyzicka aktivita vdm umozni postupne
zvySovat intenzitu aj trvanie fyzickej zataze bez toho, aby ste sa Uplne
vycerpali. Kondi¢nej faze cvi¢enia venujte najmenej 30 minut z vasho
denného cvi¢ebného rezimu, ktory by ste mali praktizovat takmer kaz-
dy den v tyzdni. Uzivajte si pohyb a vnimajte ho ako zabavu.

Pocas kondi¢nej fazy budete dychat rychlejsie a hlbsie. Aj srdce
vam bude prudsie bit. To je signal na to, Ze va3 organizmus je na cvice-
nie nastaveny. Ale necvicte az do bodu, kedy by ste mohli dokonca az
stracat dych. Pocas kondi¢ného cvicenia by ste mali byt schopni viest
rozhovor a po cviceni by ste sa mali dostat v priebehu najviac 5 minut
do normalneho stavu. Nie je dobré cvicit tak intenzivne, ze sa budete
po zvysok dna citit Uplne vycerpany. Po cviceni sa na niekolko minut
spomalte, upokojte. Nech sa vase telo nastavi na nizsiu fyzicku zataz.
Neostarite stat, ani si nelihajte hned po cviceni. Rad3ej sa niekolko mi-
nut prechadzajte. Vyhradte si ¢as na natiahnutie kazdého svalu, ktory
ste namahali, alebo v ktorom pocitujete stah alebo napatie.

Navstivte lekdra, ak mate pri cviceni problémy s dychanim, ak poci-
tujete bolest ¢i tlak v hrudniku, krku, ramenéch alebo v inych ¢astiach
tela. Necakajte, kym sa dostavi prudkd bolest a dajte si skontrolovat
srdcovu ¢innost.

Ked' ste uz zacali pravidelne cvicit, neprestarite! Osvojte si fyzické
aktivity ako Zivotny ndvyk. Ak prestanete s cvi¢enim, velmi rychlo pri-
dete o0 jeho blahodarné ucinky. Dobry stav kardiovaskularnej kondicie
je nepretrzity proces.
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Hrozi mi infarkt alebo zastavenie srdca?

Ano, moze sa to stat komukolvek, kedykolvek a kdekolvek. Kazdy treti
dospely Slovdk mé nejaku formu kardiovaskuldrneho ochorenia - bud
srdcového svalu, alebo obehového systému. Hlavnou pricinou kardio-
vaskuldrnych ochoreni je ischemicka choroba srdca. Mozgové poraz-
ka je v tomto rebri¢ku na tretom mieste.

Devit'rad ako znizit svoje
kardiovaskularne:riziko

KRVNYTLAK  Pravidelne si kontrolujte krvny tlak.
Normalny TK: menej ako 140/90 mmHg

Optimalny TK: menej ako 120/80 mm Hg

CHOLESTEROL UdrZiavajte si hladinu cholesterolu v hodnotéch
do 5,0 mmol/I.

CUKOR UdrZiavajte si hladinu glykémie v hodnotach
(Glykémia)  do 5,6 mmol/l.

TELESNA Zaradte 30 — 60 mindt cvicenia strednej
AKTIVITA intenzity najlepsie denne.

HMOTNOST  Udrzujte si BMI (kg/m?) medzi 18,5 a7 24,9 a obvod pésa
menej nez 102 cm u muzov a menej nez 88 cm u Zien
* kalkulacku BMI ndjdete na www.tvojesrdce.sk

ALKOHOL Snazte sa udrzat svoj max. prijem alkoholu:
muZi: max. 2 alkoholické ndpoje za deft
Zzeny: max. 1 alkoholicky napoj za den

FAJCENIE Nefajcite alebo okamZite prestanite fajcit a ukoncite
vietky formy uZivania tabaku. Vyhybajte sa pobytu
v zafajéenom prostredi.

STRAVA Vyberajte si pestrui a vyvézend stravu s velkym obsahom
ovocia a zeleniny, celozrnych potravin, s nizkym

obsahom soli a cukrov a pouZivajte nenasytené tuky.

Kontrolujte stavy depresie, podrdzdenia
a hnevu, vyhybajte sa konfrontaciam a stresu.
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Na Slovensku viac nez 54 % vsetkych Umrti spésobuju kardiovasku-
larne ochorenia. To je viac ako vsetky porazky a onkologické ocho-
renia dokopy. Len pre porovnanie v USA sp6sobuju kardiovasku-
larne ochorenia iba 37 %.

Poznanie znamena Zivot

Vela ludi nerozpozna varovné priznaky infarktu alebo srdcovej prihody.
Velkd vacsina Slovakov nepoznd varovné priznaky infarktu, ani mftvice.
Najviac ohrozeni su ludia starsi, socialne slabsi a ti, ktori uz preZili moz-
govu porazku.

Mnohi z tych, ktori kazdy rok zomieraju na infarkt, zastavenie srdca
alebo pordzku, by mohli dnes Zit, keby oni alebo niekto z ich blizkych
vedeli, ¢o v danej chvili robit. PreZit takéto ohrozenie Zivota znamena
rozpoznat varovné signaly a urobit potrebné opatrenia.

Co sa deje pri infarkte?

Pri infarkte sa mnoZstvo krvi vteka-
jucej do srdcového svalu vyrazne
obmedzi alebo dokonca az zastavi.
To sa stane, ked sa jedna alebo viac
hlavnych privodnych tepien srdca,
tzv. vencovych alebo korondrnych te-
pien upcha krvnou zrazeninou, alebo
ked'sa kicovito stiahne (tzv. spazmus)
a nasledne sa zuzi. Ak sa privod krvi
a kyslika prerusi na dlhsie ako na par
minut, bunky srdcového svalu sa trva-
lo poskodia a za¢nu odumierat. Preto
je rychla reakcia na varovné priznaky
mimoriadne dolezita.

www.tvojesrdce.sk MYST kod tvojho srdca: 0 - 30 - 5 - 120 - 80

H
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Varovné signdly su sposob, ktorym vam vase telo oznamuje, Ze nie-
¢o nie je v poriadku - prietok krvi, ktord zasobuje vase srdce, sa prerusil
a vy potrebujete velmi rychlo pomoc. Ak pride v¢as, m6zu vam pomoct
uc¢inné lieky, ktoré pri véasnom podani mézu poskodenie srdca vy-
znamne minimalizovat. Zvysia vase 3ance na rychle uzdravenie a do-
konca Vam mozu zachranit zivot. Ale ¢as je limitujuci, pretoze s liecbou
treba zacat do niekolkych hodin od chvile, ¢o sa objavia priznaky. Rych-
la lekarska pomoc moze ochranit vas srdcovy sval pred vacsim posko-
denim - ba moZno dokonca zachranit vam zivot!

Poznajte varovné priznaky infarktu!
Niektoré srdcové prihody vznikaju velmi dramaticky - su néhle a prud-
ké, clovek pri nich lapa po dychu, s rukou pritisnutou na srdce pada
na zem, ked nik nepochybuje o tom, ¢o sa mu stalo. Ovela Castejsie sa
vsak infarkt zac¢ina pomaly, nevyraznou bolestou ¢i nevolnostou. Ludia
si Casto nie su isti, ¢o s nimi je (kde sa stala chyba) a prilis dlho ¢akaju,
kym poziadaju o pomoc.
Tu su niektoré priznaky, ktoré mozu predchadzat srdcovému in-
farktu:
« Neprijemny pocit v oblasti hrudnika. Najviac infarktov sa preja-
vuje neprijemnym pocitom, tlakom uprostred hrudnika trvajucim

Devit'rad ako znizit svoje s .
. —— ) 0sobny zaznamnik 2007— 2011
kardiovaskularne riziko
KRVNYTLAK  Pravidelne si kontrolujte krvny tiak. Meno a priezvisko: Détum narodenia:
Normalny TK: menej ako 140/90 mmHg
Optimalny TK: menej ako 120/80 mm Hg

Tel. dislo: e-mail
CHOLESTEROL

do5,0mmol/l Prakicky lekr: Internista: Geriater 1. Spedialista 2. 3pedialista

CUKOR i
(Glykémia) do5,6mmol
TELESNA Zaradte 30 - 60 mindit cvic -
AKTIVITA  intenzity najlepsie denne TKsyst/dias
HMOTNOST  Udruje s BMI (kg/m?) medzi 18,5 a2 5 PF (pulzy/min.)
menejnez 102.cm u muzov a menej nez 88 n  zen Hmotnost (kg)
*kalulacku BMI nidete na wwwvojestdcesk

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

BMi/obvod pisa

Fyickd aktvita

ALKOHOL  Snate sa udiiatsvoj max. prfem alkoholu
muzi: max. 2 i

eny: max. 1 alkoolcky ndpoj 2 def Cel. cholesterl

FAICENIE ¥ i itefajéita kon DL chol. (2)
ietky formy uzivania tabaku. Vyhjbajte s pobytu v HOL chl (dobry)
aafeenom prosteds,

Tracylgyceridy

Ji \/
in snikom Glykémia VVSEOBECNA ZDRAVOTNA POISTOVNA
absahom solia cukrov a pouivaje nenasytené tuky. Pomémky

Kontrolujte stavy depresie, podradenia Hospitalizicia Poistoviia, ktora mé srdce
ahnevu, vyhjbajte sa konfrontdciam a stresu.

Inj parameter 1

M@ST

MESIAC O SRDCOVYCH TEMACH

136




viac minut, alebo striedavo slabnicim a opét silnejucim tlakom.
Mozno ho pocitovat ako neprijemny tlak, zvieranie, pélenie, tupt
bolest na hrudi alebo pocit plnosti.

« Neprijemny pocit v ostatnych ¢astiach hornej polovice tela. Bo-
lesti ¢asto vyzaruju najcastejsie do lavej ruky (mézu aj do pravej), do
chrbta, Sije, celuste alebo aj do oblasti Zaludka (tzv. spodné alebo
diafragmélne infarkty).

« Skratenie dychu - dychavica. M6ze sa vyskytovat sucasne s boles-
tou v hrudi, ale aj bez ne;j.

« Iné priznaky. Priebeh akutneho infarktu méze sprevadzat studeny
pot, zalidoc¢na nevolnost, strata rovnovahy alebo az bezvedomie.
Zeny pri infarkte vieobecne ¢astejsie ako muzi pocituju bolest ale-

bo neprijemny tlak v hrudi. Zeny maju pravdepodobne aj ¢astejsiu sku-
senost nez muzi s niektorymi dalSimi beznymi symptémami, ¢iastoc-
nym skratenim dychu, Zalido¢nou nevolnostou, zvracanim, bolestou
chrbta alebo Celuste. Na druhej strane Zeny s vyraznou nadvahou, ale-
bo obezitou nezriedkavo nemaju Ziadnu bolest, skor mensiu nevolnost,
takze vébec lekarsku pomoc nevyhladavaju. Daldou skupinou chorych
su osoby s cukrovkou, ktoré pri akutnom infarkte myokardu nemusia
pocitovat ziadne varovné signdly (v dosledku poskodenia nervovych
zakonceni pri cukrovke - tzv. polyneuropatia).

Chraii svoje srdce

Pomahame vam zdravo zit e
Poznaj svoje cielové hodnoty

Parameter Ciefové hodnoty
TLAK KRVI(TK) (mmHg)
Kazdy méze proti vzniku a rozvoju srdcovo-cievnych Stanovenie 10-rofného

n[hﬂr‘en‘/ ‘urobit vela. Zdkladom je paznal‘(llzjto, ::';x"::::‘:m“m e :::":'v““’ru:::"”l Ahod)
HMOTNOST (B na zéklade zhodnotenia
vhodne relaxovat a primerane Sportovat. Vseabecnd e ¥ rizikovych faktorov:
2dravotnd poistoviia preto pomdha svojim poisten- o y QL‘,‘&& o
com aj systémom vyhodnych zliav na nadstan- = fajeenie, celkovy cholesterol,
dardmi livost'v zdravotnickych zariadeniach
pri ndkupe zdravotnych a Sportovych potrieb, na
kiipelné liecby, rekreacné a rekondicné pobyty, ako
pri vstupe na plavdrne a dalsie Sportoviskd. Zdravie
cloveka md neocenitelnii hodnotu a vyznamny
vplyv na celkovii kvalitu fudského Zivota. Wranitndgykémie alatno

Forucha glukGzove lecande.......
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telesnej hmoty) — mézete sl ho vypoditat’
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CHSalebo ) ekvivalenty ...
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Co treba robit, ak vas postihne infarkt?

Konajte! Ak vés postihne infarkt, majte na pamati tieto najdolezitejsie

veci:

o Ak vam, alebo niekomu vo vasej blizkosti pride zle,
pocituje tlak na hrudniku a méa jeden alebo viac
typickych priznakov, necakajte dlh3ie ako 5 minut
a volajte pohotovost 112, aby ste sa dostali do naj-
blizSej nemocnice.

« Volat pohotovost je takmer vzdy najrychlejsi spo-
sob, ako sa dostat k Zivot zachrafiujucemu o3etre-
niu. Persondl rychlej zadchrannej sluzby moze zacat s lie¢cbou hned,
ako pride, niekedy viac ako o hodinu skor, ako sa ktokolvek dokaze
dostat do nemocnice autom. Persondl je takisto $koleny na oZivo-
vanie pacienta, ktorému sa zastavilo srdce. Rychlejsie sa dostanete
k lekarskej pomoci v nemocnici, ak zavolate sanitku.

« Ak sanedovoldte zéchranky, nechajte sa niekym odviezt do najbliz-
$ej nemocnice. Ak méte ¢o len jeden priznak infarktu, nesoférujte
sami — iba ak nemate ind moznost.

Ak ste s niekym, kto mé pravdepodobne priznaky infarktu, oc¢aka-
vajte, Ze bude situciu zlahcovat - odmietanie je bezné. Neakceptuj-
te ,pokazeny zaludok” ako vyhovorku a neprijmite ,nie” ako odpoved.
Volajte zachranku, aby sa postihnuty rychlo dostal do nemocnice, kde
odbornici zistia, ¢0 mu v skuto¢nosti je.

Zastavenie srdca

Zastavenie srdca nastane, ked elektricky signdl, ktory uvadza do pohy-
bu srdcovd pumpu zlyhd. Srdcovy rytmus méze byt velmi rychly alebo
chaoticky (alebo oboje) a srdce nie je schopné dostato¢ne pumpovat
krv. Niekedy méze zastavenie srdca sposobit aj infarkt, inokedy to méze
byt zastavenie dychania, poranenie elektrickym priddom, utopenie, Sok
alebo trauma. M6ze nastat aj z inej nezndmej priciny.

Biologicka a klinicka smrt nastéva po 4 az 6 minutach. Sanca na pre-
Zitie u tych, ktorych postihlo zastavenie srdca, sa skracuje o 7 az 10%
s kazdou minttou, ktora uplynie bez lekarskej pomoci. Len malo poku-
sov o ozivenie presahujucich 10 minut bolo Uspesnych.

Dobrou spravou je, Ze zastavenie srdca mozno u vacsiny postihnu-
tych odstranit okamzitym kardiopulmonélnym ozivovanim alebo dy-
chanim z Ust do Ust a sti¢asnym tlakom na hrudnik v oblasti srdca. Dal-
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$ou moznostou ozZivenia maximalne medzi 7. a 10. mindtou od zastave-
nia su elektrosoky smerované na srdce (tzv. defibrilacia). Tento spésob
liecby sa uplatiiuje vtedy, ak komory srdca kmitaju velkou rychlostou,
chaoticky (hovorime o fibrilacii komor). Soky eliminuju abnormalny ryt-
mus a umoznia navodit normalny srdcovy rytmus.

Co robit, ak nickoho postihne zastavenie srdca?

Okamzite konajte! Postihnuty zastavenim srdca ma bez pomoci pritom-

nych len niekolko minut Zivota. Tu je niekolko najdélezitejsich veci, kto-

ré si v takomto pripade treba pamétat:

« Treba poznat varovné priznaky infarktu a zastavenia srdca. Po-
Cas zastavenia srdca postihnuty straca schopnost reagovat, presta-
va normalne dychat, strdca pulz a dalsie znamky krvného obehu.

« Okamzite volajte cislo rychlej zachrannej pomoci 112, ak vidite
akékolvek varovné priznaky infarktu, alebo ak niekto nahle skolabo-
val a nereaguje.

« Okamzite zacnite s ozivovanim. To udrzi postihnutého srdcovou
prihodou pri Zivote, kym nepride rychla zdravotna pomoc. Resusci-
tacia zabezpedi pritok krvi do srdca a mozgu, kym mu nebude po-
dand odbornd lekdrska pomoc. Ak neviete ako ozivovat, dispecer na
linke rychlej zdravotnej pomoci vdm povie, ¢o treba robit.

« Pouzite automatizovany vonkajsi defibrilator, ak je dostupny
(predpoklada sa, ze v najblizSich rokoch budu takéto zariadenia
instalované aj na nasich letiskach, v obchodnych domoch a podob-
ne) a mate kurz zdravotnickeho zachrancu. ElektroSoky obnovia
normalny rytmus postihnutého srdca.

Tieto Styri kroky su kltucové pri zachrane Zivota ¢loveka postihnuté-
ho zastavou srdca. Tieto kroky sa volaju retaz prezZitia.

« Vas privolat rychlu zdravotnu pomoc.

o Vas zacat s ozivovanim.

o Vcas defibrilovat.

o Vcas poskytnut dal3iu lekarsku starostlivost.

Kazdé ohnivko tejto retaze prezitia je klticové.

Zivot po infarkte

Prave ste sa zotavili po srdcovom infarkte a vy i vasa rodina méte prav-
depodobne vela otdzok. Poklsime sa vam ich zodpovedat. Pomoze
vam to lepsie pochopit, ¢o sa vam prihodilo a ako mozete sam sebe
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Akutny srdcovy infarkt na prednej stene - typické ekg zmeny

poméct. Cim viac budete vediet, tym sa budete lepsie citit - pretoze
budete mat menej obav. Ak mate otazky, ktoré tu nendjdete, poznacte
si ich a spytajte sa vasho lekdra. On je najlepsim zdrojom informdcii.

Niet miesta na pochybnosti...

Ak ste mali infarkt, preZili ste desivl skisenost. Teraz, napriek tomu,
ze vas$ lekdr vdm povedal, Ze budete v poriadku, zrejme ste stdle plny
obév. Ale pamadtajte, vase srdce sa kazdym dhom viac a viac uzdravuje
- budete ¢im dalej silnejsi a aktivnejsi. ZIé je uz vo vacsine pripadov za
vami.

Nie ste sami. Vyskyt infarktu myokardu sa Zzial, na Slovensku v po-
slednych rokoch vyraznejsie neznizuje, ale dobrou spravou je, Ze vy-
znamne klesa umrtnost. Za poslednych 10 rokov klesla umrtnost na
infarkt myokardu na Slovensku o 30 %. Velka vacsina z vas, ¢o ste pre-
konali infarkt, sa znovu vrati do prace a vedie spokojny Zivot.

...nerobil som ni¢ nezvycajné, tak preco som dostal infarkt?

Infarkt moze prist kedykolvek — v praci, pri zabave, ked odpocivate,
alebo uprostred domécich prac. Udrie zrazu, ale schylovalo sa k nemu
viac rokov predtym. Srdcovy infarkt je dosledok aterosklerézy - po-
stihnutia dolezitych srdcovych ciev, ktoré privadzaju krv do srdcového
svalu. Ateroskleréza sa vyvija pomaly a je to komplexny proces. Mnohi
vedci sa domnievaju, ze sa spusti, pretoze vnutorna vystelka ciev (tzv.
endotel) sa porusi. Ked'sa to stane, tuky, cholesterol a dalSie latky v krvi
mOzZu z ndnosov postupne vytvorit v cievach prekazku. Priesvit ciev sa
zuzuje a stazuje priechod krvi.
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Ak sa nanos v srdcovej artérii porusi, vytvori krvnu zrazeninu, ktora
zablokuje rieciste a méze upchat pritok krvi do srdcového svalu. To sp6-
sobi infarkt. Poskodenie alebo odumretie ¢asti srdcového svalu, ktoré
nasleduje po zablokovani privodu krvi do tejto oblasti, sa nazyva in-
farkt myokardu.

Co je to nahla srdcova prihoda?
Nahla srdcova prihoda (tiez nahle zastavenie ¢innosti srdca) je smrt ako
dosledok nahleho vymiznutia srdcovych funkcii (zastavenie srdca).
Poskodené srdce nemodze normalne pracovat a je zvysene nachylné
na vznik zivot ohrozujucej arytmie (nepravidelnost srdcového rytmu).
Ak sa to stane, méze ¢lovek dostat nahlu srdcovu prihodu.
Najcastejsou arytmiou pri nahlej srdcovej smrti je komorova fibrila-
cia.V tychto pripadoch obe komory srdca prestanu pravidelne pumpo-
vat krv do Zivotne doélezitych organov. Nahle za¢nu pracovat chaoticky
(pumpuju krv velmi rychlo, nepravidelne a samozrejme absolutne ne-
efektivne). Prestavaju pumpovat kry, az sa ¢innost komor moze celkom
zastavit. Ak sa fibrilacia komor do niekolkych minut neodstrani elektric-
kym vybojom pomocou defibrildtora, nastane nahla srdcova smrt.
Zasadnou ¢rtou nahlej srdcovej smrti je jej neoc¢akavanost. Smrt na-
stava za niekolko minut od chvile, ¢o sa srdce zastavi. Zastavenie srdca
mozno korigovat G¢innou kardiopulmonalnou resuscitaciou (KPR). Cas
v tychto pripadoch hra este dolezitejsiu rolu ako pri akiitnom infarkte
myokardu. Aj preto pacienti s akitnym infarktom myokardu su pocas
hospitalizacie v nemocnici intenzivne sledovani, aby sa kazda pripadna
komplikacia okamzite zachytila.
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Prec¢o ma nic¢ nevarovalo?

Ateroskleréza prebieha vacsinou bez akychkolvek priznakov. Jeden
z dévodov je, Ze ak sa korondrna artéria zuzi, okolité cievy (ktoré tiez
privadzaju krv do srdca) sa tomuto rezimu prispdsobia, vedia sa rozsirit,
alebo dokonca vytvoria nové mensie cievy tzv. kolateraly. Tieto obidu
tu cast zdsobovania, ktorej dodavka krvi je vyznamne znizena.V niekto-
rych pripadoch sa takato cirkuldcia vytvori po infarkte, ¢im pomaha zo-
taveniu srdcového svalu.

Nakolko mam poskodené srdce a ako to ovplyvni

jeho fungovanie?

Ked ¢lovek dostane infarkt, ¢ast jeho srdca odumrie, pretoze sa privod
kyslikom zasobenej krvi dof prerusi. Ale srdce je mimoriadne odolny
orgdn. Aj napriek tomu, Ze jeho ¢ast odumrie, zvysok neprestava praco-
vat. Vasu situdciu mozno prirovnat k atlétovi s natrhnutym svalom na
nohe. Kym sa sval neuzdravi, jeho vykonnost sa znizi. Aj vase srdce bolo
poskodené, infarkt ho oslabil, a preto neméze pumpovat tolko krvi ako
predtym. Podobne ako poskodeny sval na nohe, aj vase srdce potre-
buje na uzdravenie odpocinok. Preto je velmi dolezité nezatazovat ho
nadmerne, kym sa jeho stav nezlepsi.

Postupne ako infarkt odoznieva, na poskodenom mieste sa zacina
vytvérat pevna jazva. Tento stav trva zvycajne 4 az 6 tyzdiov. Jeho dizka
zavisi od rozsahu poskodenia a vasej vlastnej uzdravovacej schopnosti.
Preto lekéri odporucaju rozdielny rozsah aktivit pre kazdého pacienta
po infarkte.

Preco sa citim slaby aj po navrate domov?

Méze za to poskodené srdce?

Ak ste dIhsi ¢as lezali v nemocnici, budete sa aj po navrate domov citit
slaby. Dévodom nie je poskodenie vasho srdca. Citite sa slaby, pretoze
kym ste sa zotavovali, vase neaktivne svalstvo stratilo takmer 15 per-
cent svojej sily. Svaly ju opat ziskaju iba cvi¢enim. Preto vam lekér do
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vasho programu po infarkte zaradil aktivity, ktoré mézete vykonavat
doma. Ale aj ked budete pravidelne cvicit, bezne trva 2 az 6 tyzdnov,
kym sa svaly vratia do pdvodnej formy.

Aké mam sSance viest opat normalny Zivot?

Vacsina fudi, ktorych postihol infarkt, moze znovu zacat s beznymi akti-
vitami v priebehu niekolkych tyzdrov. Ked sa vase srdce vyhojilo, zvy-
¢ajne nie je dovod na velké obavy, ako infarkt ovplyvni schopnost vasho
srdca pumpovat krv. To znamend, ze nebudete musiet prilis zredukovat
svoje aktivity. Samozrejme, budete musiet urobit viaceré a mozno aj za-
sadné zmeny vo svojom Zivotnom $tyle.

Kedy sa m6zem vratit do prace?
Priblizne 80 - 85 % ludi mladsich ako 65 rokov, ktori prekonali infarkt,
je schopnych sa ¢asom vrétit do prace. Samozrejme, tento navrat zavisi
od dvoch okolnosti: ako vézne bolo srdce poskodené a aké néroky kla-
die praca. Niektori [udia vymenia svoju pévodnu pracu za novu, ktora
menej zatazuje ich srdce.

Rehabilitacna starostlivost pre pacientov po infarkte je na Sloven-
sku dobre organizovand. Je vhodné ju absolvovat. Tam aj urcia, ako
dlho mozete pracovat a aky druh préce je pre vas vhodny.

Budem stale potrebovat oddych, ked'sa vratim do prace?
Pravdaze, budete potrebovat primerané mnozstvo odpocinku. Ale re-
kredcia, fyzicka aktivita a spolocensky zivot su pre vas rovnako prospes-
né, ako pre vietkych ostatnych ludi. Lekdri ¢asto odporucaju pacientom
po infarkte este viac fyzickej aktivity ako mali pred touto udalostou.

Dostatok no¢ného spanku je dolezity pre kazdého, ale najma pre
tych, ¢o prezili infarkt. Niekedy je vhodné zdriemnut si, alebo si nakrat-
ko odpocinut aj pocas dia. Pacienti so srdcovym ochorenim by si mali
odpocinut skor, ako sa unavia. Vas lekdr vam moéze poradit, ¢o je podla
neho pre vas v tomto smere najvhodnejsie.
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Aké pocity su po infarkte normalne?
Po infarkte mozno budete pocitovat Siroké spektrum emocii. Tri spo-
medzi tych najbeznejsich su strach, hnev a depresia.

Strach je logicky ten najc¢astejsi pocit. Ak ste ako vacsina ludi, pravde-
podobne vam prichddzaju na mysel také otazky ako:,Som blizko smrti?”
,Zijem na dlh? Vréti sa bolest (alebo skrateny dych)?” St to znepokojuju-
ce myslienky, ale ako cas plynie, vase obavy sa postupne rozplynu.

Aj fyzické priznaky mézu byt pri¢inou strachu. Napriklad pred in-
farktom ste zrejme nikdy nevenovali pozornost drobnym prchavym
bolestiam. Teraz vas znepokoji aj najmensie pichnutie. To je normalne.
Postupom casu aj tieto obavy ustupia.

Hnev je dalsia Casta emdcia. Zrejme ste si pomysleli:,Preco sa to sta-
lo pradve mne? A preco sa to stalo teraz, v najhorSom moznom case?”

Zatrpknutost alebo nevola su po infarkte bezné. Mozno ste stratili
svoju trpezlivost. Priatelia a pribuzni vas mozno irituju. Ak ste sa pred-
tym dokazali v takych pripadoch ovladat, pripomente si, Ze rozhorcenie
¢i podrazdenost su pre vas stav normalne. Vase nestastie oni nezaprici-
nili. Byt nahnevany je jedno zo $tadii vasho uzdravovania, tak to akcep-
tujte. Nemd zmysel vylievat si zlost na svojich milovanych.

Mozete sa citit mizerne a mysliet si, ze vas choroba beznadejne po-
znacila, ¢i ze ste mrzak. Mozete mat tiez také myslienky ako: ,Aky zmy-

Devat rad ako znizit svoje — .

" — ) 0sobny zaznamnik 20072011
kardiovaskularne riziko

KRVNYTLAK  Pravidelne i kontrouje kvny tak Menoa priezisko: Détum narodenia: Adresa:

Normlny TK: menejako 140/90 mmHg

Optimélny TK: menej ako 120/80 mm Hg

Preukaz o ochrane srdca

Tel. dislo: e-mail
CHOLESTEROL

do’5,0mmolyl. Prakticky lekar: Internista: Geriater: 1. Spedialista: 2. Specialista:
CWKoR é
(Glykémia)  do5,6mmo/L
TELESNA Zaradte it vic
AKTIVITA  intenczity najlepsie denne. TKsyst/dias
PF (pulzy/min.)

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

HMmoTNosT ) medzi 18,5 ai
menej nez 102 am u mufov a menej nei 88 cm u e Hmotnost (kg)
*Kalulatku BMI djdete na www tvojestdce sk -

BMlfobvod pisa

Fyzickd aktiita

ALKOHOL  Snaite sa udrzatsvoj max. prjem alkoholu

seny: max. 1 alkoholickj ndpoj za dei Cel.dholesterol
FACENIE DL chol. (2)

etky formy uFvania tabaku Vyhjbajt s2 pobytu HoL chl (dobr)
vzaajéenom prostedi.

Tracylgyceridy

e " o snbdm Glykémia

obsahom soli 2 cukrov a pousivajte nenasjtené tuky. Pozndmky

Kontrolte stavy deprese, podréidenia Hospitalizacia
ahnew, vyhybaitesa konfontéciim a stresu.

Inj parameter
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sel ma teraz méj zivot?” alebo ,Zivot ide mimo mna.” Aj to je normalne.

Mozete mat pocit, ze uz nebudete takym istym ¢lovekom, aky ste
boli pred srdcovym infarktom. Mézete mat obavy, ze uz nebudete
schopny pracovat tak tvrdo, byt taky platny v domécnosti, ¢i ako rodic.
Tiez si mozete mysliet, Ze teraz je uz prili$ neskoro uskutocnit vietky
tie veci, o ktorych ste snivali, ¢i tuzili ich urobit. Drviva vacsina fudi vo
vasej situdcii rozmysla rovnako. Ale pokuste sa neocakavat to najhorsie.
Budte trpezlivy a dajte sam sebe Sance uzdravit sa.

Napokon, modzZete sa obavat, ako to bude s vasim pohlavnym Zi-
votom. Pravdepodobne si myslite, ze ked' ste slaby, ,neuplny” ¢lovek,
vase tuzby sa zmenia. Opat — vase obavy su normdlne, ale nemusia
byt nevyhnutne pravdivé. Vacsina ludi méze pokracovat na tom istom
stupni sexudlnej aktivity ako pred porazkou aj potom, ¢o sa zotavia zo
srdcového infarktu. Ak tato otdzka vas, alebo vasho sexudlneho partne-
ra znepokojuje, porozpravajte sa o tom s vasim lekdrom. Ak sa u vas pri
sexualnej ndmahe objavia bolesti na hrudi, vas lekar vam moze predpi-
sat nitroglycerin, ktory si vezmete pred sexudlnym stykom, resp. poradi
vam, o robit.

Vase nélady moézu byt znacne rozkolisané a vase myslienky ich budu
odrézat. Pokuste sa neprikladat im velky vyznam. Niektoré priznaky ako
depresie, alebo myslienky na samovrazdu by ste vsak mali brat vazne.

Chran svoje srdce
Poznajjsyoje.cieloyéhodnoty,

Poméahame vam zdravo zit

Kazdy méze proti vzniku a rozvoju srdcovo-cieviych Parameter Ciefové hodnoty
ochoreni urobit vela. Zdkladom je poznat'riziko, TLAK KRVI (TK) (mmHg)

i y NomanyTK ........... ... pod 140/90
pmwdelnenavftevova.{prevem!vnepreh/ladky, n“:":é:‘y o l’°dm/m Stanovenie 10-rofného
vhodne relaxovat'a primerane Sportovat. Vseobecnd prmalny IRUEpED.... oo P rizika smrtefnej
zdravotnd poistovita preto pomdha svojim poisten- Cukrovkaaflebo poskodenie < pod130/80 kardlovaskuldme] prihody

ers ihodnch 2l & HMOTNOST (BM1/ obvod pésa v am) na zéklade zhodnotenla
com ajsystémom vjhodnych Zliav na nadstan- WU e 025102 rizikovych faktorov:
dardnii starostlivost v zdravotnickych zariadeniach, B e d025/88 pohlavie, vek,
i ndl ichas . i licky tlak krvi

ri I systol iy

pri ndkupe zdravotnych a Sportovych potrieb, na (ﬂ.xuvi(uolzsnmfl(mmnl/l). ... pod5( foféenie, celkovg cholesteral,
LDL CHOLESTEROL (zl)

privstupe na plavdrne a dalSie Sportoviskd. Zdravie

¢loveka md neacenitelni hodnotu a vyznamny 2aviacREbez S ...

vplyv na celkovi kvalitu ludského Zivota. Prve pre- I0HSalebojejekialety ..

P . PR 1CHS s velmivysokgm fziom...................
to vdm Vseobecnd zdravotnd poistoviia ako partner CUKOR glykémia) (mmall)
projektu MOST - Mesiac o srdcovych témach prin'a'fa Hranicnd gy nalano........................
preukaz o ochrane srdca. Mozete i tak vypocitat e uczooleance, 7,
svoje riziko vzniku srdcovo—cievnych ochoreni.
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Ak ich prestavate zvladat, povedzte niekomu, komu doverujete, ako sa
citite. Len nepredstierajte, Ze je vietko v poriadku. Cas mnohé vyliedi,
ale vy vébec nemusite trpiet.

Ako sa citia clenovia rodiny?

V&s infarkt pravdepodobne silne emociondlne zasiahol aj vasich bliz-
kych. Clenovia vasej rodiny boli podla vietkého velmi vydeseni, ked
ste boli v nemocnici. Teraz sa mozu citit znechuteni tym, ze vas infarkt
prisiel v takom nevhodnom ¢ase. To je normalne. V skutocnosti vas ne-
obvinuju, aj ked to obcas tak moéze vyzerat.

Pre ¢lenov takto postihnutych rodin je tiez bezné, ze sa citia vinni.
Mozu pocitovat, ze su nejakym sposobom zodpovedni za nieco, ¢o vy-
volalo vas srdcovy infarkt. Najma deti v pubertdlnom veku mozu prezi-
vat takéto pocity. Hovorte s nimi o ich pocitoch, a vysvetlite im, Ze vas
infarkt sice prisiel nahle, ale podmienky, ktoré k nemu viedli, sa vyvijali
viac rokov.

Ak vo vasej rodine citit strach a obavy, je lepsie otvorene sa o vset-
kom porozpravat. Nenechajte tieto pocity tliet pod povrchom - st des-
truktivne.

Ako dlho budem mavat depresie?

Budte trpezlivy. Po prekonani srdcového infarktu je prinajmensom ne-

mozné nebyt vystraseny, podrazdeny, alebo sklesly.V skuto¢nosti tento

stav trva dva az Sest mesiacov, kym takéto pocity kompletne vymiznu.
Pretoze toto je skisobnd doba, vy, vasa rodina a vasi priatelia potre-

bujete porozumenie a Gcast. Ak ste stale podrazdeny, depresivny, alebo
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ste sa dokonca dali na alkohol, povedzte to svojmu lekdrovi a potom sa
spravajte podla jeho rad.

Ako rozpoznam vaznu depresiu?
To, Ze sa u vas vyvinula vazna depresia, naznaci viacero varovnych sig-
nalov:

Poruchy spanku. Tazko zaspavate, alebo, naopak, ste stéale ospaly.
Nechutenstvo. Jedlo uz nema taku chut ako predtym, stratili ste
apetit — alebo oboje.

Unava. Velmi lahko sa unavite a akoby ste v sebe nemali Ziadnu
energiu.

Emocny stres. Ste napaty, podrazdeny, alebo rozrudeny, alebo mate
pocit, Ze ni¢ nema zmysel a ste apaticky.

Strata pozornosti. Mate problém sustredit sa na nieco.

Apatia. Stratili ste zaujem o konicky, ktoré ste predtym mali (film,
knihy, Sport a podobne).

Nizke sebavedomie. Citite, Ze Zivot nema zmysel, alebo mate pocit
neprimeranosti.

Beznadej. Casto sa vam vracaju myslienky na smrt alebo samovraz-
du.

Lahostajnost. Nestarate sa o svoj zoviajsok a prostredie, v ktorom
Zijete.

Ak mate ktorykolvek z tychto priznakov, povedzte to vaSmu leka-

rovi. On posudi, ¢i su tieto symptomy esSte v norme, alebo uz spejete
k véznej depresii. Ak vas lekdr usudi, ze mozete byt depresivny, predpi-
$e vam lieky, ktoré vdm pomozu citit sa lepsie.
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Aky druh fyzickej aktivity a aké cvi¢enia st pre mna vhodné?
Vacsina rekonvalescentov po srdcovom infarkte méze absolvovat pre-
chadzky, hrat golf, chodit na ryby, plavat a bez problémov sa vyzivat
v podobnych druhoch aktivit. Fyzicka aktivita je zdravé a odporuca sa
vacsine ludi, ktori prekonali srdcovy infarkt.

Napriek tomu nezacnite s telesnymi cvi¢eniami skor, ako sa poradi-
te so svojim lekdrom. On rozhodne, aky druh fyzickej aktivity a aky druh
cviceni je pre vas vhodny.

Lekar vas podrobi $pecidlnym testom na stacionarnom bicykli alebo
beziacom pése, potom vdm moéze urcit vhodny rozsah fyzickych aktivit.
Mbzete sa nechat otestovat aj v Rehabilitatnom centre, ktoré je sucas-
tou zotavovacieho programu, alebo priamo v ordindcii lekara.

Jedna z najlepsich veci, ktorti moZzete pre seba urobit, je zaclenit sa
do kardiologického rehabilitatného programu. Vetko, ¢o potrebujete
na to, aby ste vyzdraveli a zdravie si udrzali, je sustredené na jednom
mieste a lekarsky dozor je poruke po cely cas.

Rehabilitacia moze vyrazne urychlit vase zotavovanie sa a moze zre-
dukovat Sance, ze sa vase srdcové problémy opét v buducnosti zopa-
kuju. Pocas rehabilitatného programu budete cvicit na trenazéri, roto-
pede alebo chodeckej plodine. Budete pod dozorom zdravotnej sestry
alebo iného rehabilitatného odbornika. Zacinajte miernym tempom,
sledujte bezpecny cvi¢ebny program, ktory vam poméze po ¢ase zosil-
niet. Postupne budete schopny prejst na intenzivnejsi program, ktory
vam umozni pracovat dlhsie aj ndro¢nejsie.

Som pripraveny na bolest v hrudi?

Nie kazdy, kto prekond infarkt, pocituje potom bolest v hrudniku (angi-
na pektoris). V skuto¢nosti ju mnohi nemaju. Ale je mozné, Ze vy ju bu-
dete mat. Angina pektoris je tupd, tlakova alebo péliva bolest na hrudi,
ktoru zapri¢inuje nedokrvenost ¢asti vasho srdcového svalu - ¢o zna-
mena, Ze zUzené tepny don neprivadzaju dostatok krvi (a kyslika), kto-
rd potrebuje pri konkrétnej ¢innosti. Angina pektoris preto prichadza

www.tvojesrdce.sk MWST kod tvojho srdca: 0 - 30 - 5 - 120 - 80
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pocas, alebo tesne po fyzickej namahe, intenzivnych emdciach alebo
po konzumdcii tazkych jeddl. Ak méte tie priznaky, povedzte to svoj-
mu lekarovi. PredpiSe vam lieky, ktoré zmiernia alebo pomozu predist
bolesti.

Ak sa priznaky vasej anginy s odstupom ¢asu zhor3uju, bolesti vzni-
kaju skor ako predtym alebo vznikaju uz aj po velmi miernej namahe,
navstivte okamzite svojho lekara.

Mal by som prestat fajcit?

Definivne ANO! Fajcenie je nezdravé pre kazdého. A je ete vacsim ri-
zikom pre tych, ktori trpia nejakym srdcovocievnym ochorenim. V sku-
toc¢nosti, ak po infarkte znovu zacnete fajcit, Sance, ze dostanete dalsi,
sa zdvojnasobuju. Ak fajcite, pomézte si pripravkami proti faj¢eniu a vy-
hybajte sa ostatnym faj¢iarom. Porozpravajte sa s vasim lekdrom o pro-
tifajciarskych programoch alebo o produktoch, ktoré by vdm mohli
pomoct.

Musim sledovat svoju vahu?
Pre ludi so srdcovym ochorenim je velmi dolezité, aby svoju hmotnost
udrzali v zdravych dimenzidch. Je tiez velmi doleZité jest spravne vyva-
zenu diétu obsahujucu zdraviu prospesné mnozstva proteinov, vitami-
nov a mineralov.

Ak mate nadvahu, zniZzenie hmotnosti vam
pomoze znizit obsah cholesterolu v krvi, znizit ¢i
upravit krvny tlak a zlepsit vasu pripadnu poru-
chu cukrového metabolizmu.

Co je diéta s obmedzenim tukov a preco ju
odporucaju?

Podstatou nizkotucnej diéty je zniZenie ob-
sahu cholesterolu v krvi. To zniZi vase riziko
vzniku dalSieho infarktu alebo porazky. Diéta

www.tvojesrdce.sk MWST kod tvojho sit
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Vypoditajte si svoj BMI!

BMI index je pomer telesnej hmotnosti a vysky, ktory vyjadruje
mieru zdravotného rizika u ¢loveka.

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

telesnd hmotnost (v kilogramoch)

BMI =
vyska? (v metroch)

Vas vysledok porovnajte s tabulkou:

Podvaha BMI mensia nez20 | BMI mensia nez 19

Normalna vaha 20az24,9 19 az 23,9

Nadvéha 25az29,9 2427289

Obezita 30az39,9 29 az38,9

Tazka obezita BMI vyssianez40 | BMIvyssia nez 39
Obvod pasa

Mieru rizika pre rozvoj metabolickych a kardiovaskularnych
ochoreni vyjadruje aj mnozstvo ulozeného tuku a obvod v pése.
Pri tychto hodnotéch sa bert do tvahy rézne hodnoty u muzov
auzien.

POZOR! Velkost obvodu pasa nad 80 cm u zien a nad 94 cm
u muzov podstatne zvysuje zdravotné rizika.

zvysené riziko zavazné riziko
nad 94 cm nad 102 cm

nad 80 cm nad 88 cm
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vam pomoze znizit celkovy prijem kalérii, kalérii z tukov a nasytenych
mastnych kyselin (nachadzaju sa obzvlast v mase, vysokotucnych mlie¢-
nych produktoch a jedlach obsahujucich tzv. transmastné kyseliny). To
vam sucasne pomdze znizit obsah cholesterolov v organizme.

Lekér vam predpise diétu sprevadzajucu terapeuticki zmenu zivot-
ného Stylu. Je v nej nizky obsah nasytenych mastnych kyselin, trans-
mastnych kyselin, cholesterolu a sodika. V&3 lekér vam zrejme predpise
lieky na znizenie hladiny cholesterolu v krvi. Tieto lieky uZivajte velmi
starostlivo a nevynechavajte ich v lie¢be. Mnozstvo velkych studii do-
kézalo mimoriadne velky uZitok tychto liekov (redukciu Umrtnosti u pa-
cientov po infarkte az 0 40 a viac percent).

Moézem si este dat poharik alkoholu?

Ak ste nepili alkohol predtym, ako ste dostali infarkt, uz neza¢nite. Nad-
merné pitie moze viest k porazke, zvysuje krvny tlak, podporuje obezi-
tu, zvysuje obsah triacylglycerolov (krvného tuku) a moze viest az k srd-
covému zlyhaniu. Eurépska kardiologicka spolo¢nost neodportca viac
ako jeden poharik denne pre Zeny a dva drinky denne pre muzov (drink
= jedno pivo, dva deci vina, alebo pol decilitra tvrdého alkoholu). Ak sa
pokusate schudnut, treba si uvedomit, ze alkoholické napoje obsahuju
pomerne velké mnozstvo kalorii.

A ¢o s mojim vysokym tlakom?

Vlysoky krvny tlak spolu s vysokou hladinou cholesterolu a faj¢enim
patri medzi najvacsie rizikd pre vznik infarktu a porazky. To je dovod,
preco vam vas lekar bude odporucat pravidelnu kontrolu tlaku krvi.
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Ak mate vysoky krvny tlak, lekdr vam poradi postup, ako ho znizit.
Kombinécia diéty, sledovania hmotnosti, fyzickej aktivity a liekov - to
vsetko sa odporuca vtedy, ak chcete dostat svoj krvny tlak pod kontrolu.

Niektorym fudom klesne tlak po zniZzeni hmotnosti alebo po znizeni
prijmu sodika (soli) do organizmu. Ak vé$ lekar usudi, ze takéto zmeny
by vam prospeli, odporuci vam Specialnu diétu.

Pravidelna fyzicka aktivita a cvicenie tiez pomahaju kontrolovat
hmotnost a znizit vas krvny tlak. Vasim cielom by malo byt venovat sa
fyzickym aktivitdm minimalne 30 minut po vacsinu dni v tyzdni. Napriek
tomu, kym zacnete Sportovat, chodte k svojmu lekarovi na prehliadku.

Niektorym ludom sa nepodari znizit krvny tlak ani ked schudnu,
obmedzia sol vo svojom jedalni¢ku a urobia dalsie zmeny vo svojom
zivotnom style. Ak vam lekar predpise lieky, zacnite ich brat podla jeho
pokynov. Ak sa ani potom necitite dobre, vas$ lekdr vam moze nastavit
liecbu tak, aby ste nepocitovali nepriaznivé vedlajsie ucinky.

Je velmi délezité, aby ste udrzali svoj krvny tlak pod kontrolou, tak-
e re$pektujte rady svojho lekara. Dopliajte si zasoby liekov, ktoré vam
predpisuje, prv, ako vam déjdu predchadzajuce. A nevysadte predpisa-
né lieky len preto, Ze sa priznaky ochorenia vytratili.

Mozem uzivat dalSie lieky?

Ano. Kyselina acetylsalicylova (anopyrin) vam poméze predist dalsiemu
infarktu. Pravidelné uzivanie anopyrinu pomaha pacientom po infarkte
- s vynimkou tych, ktori maju dévod nebrat ho (maju ho kontraindi-
kovany). Porozpravajte sa s vasim lekdrom, ¢i by bol anopyrin pre vas
vhodny.
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TESTY ZDATNOSTI
Menoa prezvisko: vek
Vi o K

e G
Krvng tak .............mm Hg

1. Ruffierova skiska [

i10=

....bodov

3. Index telesnej hmotnosti
Bocy Mass Incix BV

motnost (viha v kg)
BMI = =

(vyska v metroch)*
Hodnotenie vypoitanyich hodnot Viac na www.vszp.sk alebo infolinka@vszp.sk
20022249 = priemerna hmotnost

25022299 = nadvéha Call centrum 0850 003 003
30022309 = obezita V
400aviac = tazkd (zhubns) obezita Vydala v roku 2006 Vieobecnd zdravotnd poistoviia, a.s. v
Mamateyova 17, P.0. Box 41, 850 05 Bratislava 55 ~ ) ) o
ok ey ko 4 Tel:02/67 27 7111 VSEOBECNA ZDRAVOTNA POISTOVNA

Betablokatory uvolfiuju tlak v srdci blokovanim Gcinkov adrenalinu.
Uspesne sa pouzivaju ako prevencia pred dalsim infarktom. Napriek
tomu sa nepredpisuju fudom s astmou alebo s plicnymi problémami,
pretozZe sposobuju stiahnutie dychacich ciest.

ACE-inhibitory sa predpisuju na znizenie hrozby dalsieho infarktu,
na Upravu vysokého krvného tlaku, na odburavanie soli a proti zadrzia-
vaniu vody, ktoré mézu upchavat poskodené miesta srdca.

Vas lekar vdm zrejme predpise liek na znizenie cholesterolu, ktory
pomoze kontrolovat hladinu cholesterolu v krvi a predist dalSiemu srd-
covému infarktu.

Vas lekdr vdam moze predpisat aj lieky na zriedenie krvi (antikoa-
gulancid) v zavislosti od podmienok vzniku vasho predchadzajuceho
infarktu. Antikoagulancia brania normalnej zrazanlivosti krvi, ¢o za-
brafuje vytvaranie krvnych zrazenin, ktoré sa mo6zu vytvarat v srdci,
v korondrnych artériach, alebo v Zilovom systéme dolnych koncatin. Ak
vam lekar predpise tieto lieky, budete si musiet dat urobit krvné testy,
aby bola istota, Ze davkovanie liekov je spravne nastavené. Mali by ste
mat aj preukaz so zdznamom o lieku a davkovani pre pripad, Ze by ste
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boli Gcastnikom nejakej nehody. Ak beriete warfarin, vyvarujte sa uzi-
vania anopyrinu a nesteroidnych protizapalovych lieciv, ako napriklad
ibuprofén.

Ked'som mal infarkt, m6zem dostat dalsi?

Nie nevyhnutne. Samozrejme, nikto nemoéze s istotou povedat, ¢i do-
stanete dalsi infarkt, alebo nie. Ale ak budete dodrziavat rady lekéra ¢o
sa tyka hmotnosti, diéty, fyzickej aktivity a telesnych cviceni, prace, uzi-
vania liekov a odpocinku, mate vysoké Sance, ze budete mat prijemny
Zivot a vyhnete sa buducim infarktom

Chransvojessrdce

Poznajjsvojeicieloyéhodnoty

Parameter Cielové hodnoty
TLAK KRVI (TK) (mmHg)

NormalnyTK ..o pod 140/90
Optimalny TK (lepsi) .........ooeiiiiiiinns pod 120/80

Cukrovka a/alebo poskodenie obliciek
HMOTNOST (BMI/ obvod pasa v cm)

pod 130/80

2aviacREbezICHS ...
ICHS alebo jej ekvivalenty ...............c.cooeenns pod2,5

ICHS s velmi vysokym rizikom. ... ... pod1,38
CUKOR (glykémia) (mmol/l)........................ pod 5,6
Hranicnd glykémie nalacno.......................... 56-6,9

Porucha glukdzovej tolerancie.......................

Svoje riziko si mozete vypocitat podla tabulky SCORE na druhej strane
karticky alebo podrobnejsie tdaje njdete na www.cardiology.sk alebo
www.tvojesrdce.sk. RF — rizikovy faktor, BMI — body mass index (index
telesnej hmoty) — mozete si ho vypocitat na www.tvojesrdce.sk, ICHS

— ischemicka choroba srdca. Vetky hodnoty platia bezohladu na vek.
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Hrozi mi mozgova porazka?

Ano, méze sa to stat komukolvek, kedykolvek a kdekolvek. Kazdy treti
dospely Slovdk mé nejaku formu kardiovaskuldrneho ochorenia - bud
srdcového svalu, alebo obehového systému. Hlavnou pricinou kardio-
vaskularnych ochoreni je ischemicka choroba srdca. Mozgova porazka
je vtomto rebri¢ku na tretom mieste.

Co by som mal vediet?

Velka vdcsina Slovakov nepozna varovné priznaky infarktu alebo moz-
govej porazky. Najviac ohrozeni su ludia starsi, socidlne slabsi a ti, ktori
uz prezili mozgovu porazku.

Poznanie znamena zZivot

Mnohi z tych, ktori kazdy rok zomieraju na infarkt alebo mozgovu po-
razku, by mohli dnes Zit, keby oni, alebo niekto z ich blizkych vedeli, ¢o
v danej chvili robit. Prezit takéto ohrozenie Zivota znamena rozpoznat
varovné signaly a urobit potrebné opatrenia (kroky). Preto Slovenska
kardiologicka spolo¢nost a Slovenska nadacia srdca intenzivne pracuju
na zvySovani vzdelanosti a pozdvihnuti povedomia verejnosti.

Co sa deje pri porazke?

Mozgova porazka nastane, ked v krvnom riecisku privadzajucom do
mozgu kyslik a Ziviny, praskne cievka, alebo sa upcha krvnou zraze-
ninou, ¢i inou CiastoCkou. Zastavenie privodu krvi zabrani okysli¢ova-
niu postihnutej ¢asti mozgu. Bez kyslika nervové bunky v danej &asti
prestavaju fungovat a do niekolkych minut odumierajui. Nasleduje po-
rucha hybnosti alebo dokonca aj smrt v zavislosti od toho, ktora ¢ast
mozgu a v akom rozsahu bola poskodena. Preto je rychly zasah pri pri-
znakoch mftvice taky dolezity. Jednou z novsich moznosti je podanie
tzv. tPa (tkanivového plazminogénového aktivatora), ktory je schopny
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CT mozgu
pri mozgovej

porazke

v urcitych presne definovanych pripadoch rozpustit krvné zrazeniny
v mozgovych cievach a zredukovat devastacny Uc¢inok porazky. Postih-
nuty v8ak musi tieto lieky dostat najneskér do troch hodin od objavenia
sa priznakov poréazky. tPA sa aplikuju iba pri tzv. ischemickej porazke
(zapricinenej krvnou zrazeninou), nie vsak pri porazke v dosledku krva-
cania do mozgu (napr. pri poskodeni cievnej steny).

Porazka je zavazné zdravotné ohrozenie, preto je dolezité ve-
diet rozpoznat jej priznaky. Strata ¢asu znamena stratu mozgovych
schopnosti, takze ak zistite varovné priznaky naznacujuce, ze moéze ist
0 porazku - okamzite konajte!

Rozpoznajte varovné signaly ohlasujice porazku!

«Nahla strnulost alebo ochabnutost tvare, ruky, nohy, najma, ak k nej
dochadza iba na jednej strane tela.

« Nahla zmatenost, stazena alebo nezrozumitelna rec.

« Nahle zhorsené videnie postihujlce jedno alebo obe o¢i.

« Nahla prudka bolest hlavy bez zjavnej priciny.
Ktorykolvek z tychto prejavov porazky moze byt docasny, trvajuci

len par minut. Tak sa prejavuje tzv.,mini-mftvica” nazyvana inak aj tran-
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Ekg pri zastaveni srdca

zitorny ischemicky atak (TIA). Ten je mimoriadne dolezitou predzvestou
porazky, a preto by ho mal osetrit lekar rychlej zdravotnej sluzby. Neig-
norujte varovné signaly!

Co robit, ak sa objavia varovné priznaky porazky?

Konat! Ak sme zaznamenali priznaky poréazky, alebo TIA, najdolezitejsie

je zapamatat si:

«  Vsetky varovné sindly sa nemusia objavit pri kazdom ataku porazky.
Neignorujte jej priznaky ani vtedy, ked'sa pominuli!

+ Sledujte ¢as! Kedy sa objavili prvé priznaky? Na tito délezitd otazku
sa vas neskor budu pytat.

« Ak vy, alebo niekto vo vasej blizkosti ma jeden alebo viac priznakov
porazky dlhie ako par minut, nevahajte! Okamzite volajte 112, ale-
bo zachranku, aby mohli rychlo vyslat sanitku (v idedlnom pripade
vybavenu Specidlnymi Zivot zachranujucimi pristrojmi).

« Ak nemézete privolat rychlu zdravotni pomoc, neodkladne sa ne-
chajte odviezt do nemocnice na ARO, JIS (alebo iné oddelenie vyba-
vené pristrojmi na zachranu Zivota).

Ak ste s niekym, kto javi znamky porazky, ocakavajte, ze bude
protestovat — zlah¢ovanie a odmietanie pomoci je bezné. Neprijmite
.nie” ako odpoved. Zabezpelte okamziti pomoc! V nemocnici na po-
hotovosti zistia, ¢i pritomné priznaky suvisia s prechodnym ischemic-
kym atakom, porazkou alebo inym zdravotnym problémom.

Liecba porazky bude ind pri ischemickej pricine, ako pri prasknuti
cievy s naslednym krvacanim do mozgu.
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Pamatajte si!
Treba konat, necakajte!
Dufame, Ze ani vy, ani nik z vasich blizkych nikdy nezazije infarkt, zasta-
venie srdca alebo mozgovu porazku. Ale ak sa to stane, mézete pomoct
predist, alebo znizit riziko komplikdcii a mozno aj zachranit zZivot - svoj,
alebo niekoho iného - ak rozoznéte varovné signaly a budete rychlo
konat.

Najdolezitejsie je — ak mate podozrenie, Ze vy, alebo niekto vo vasej
blizkosti ma infarkt, zastavenie srdca alebo porazku.

NECAKAJTE!
Volajte 112 alebo najblizsiu stanicu rychlej
lekarskej pomoci a bezodkladne zabezpecte
prevoz do nemocnice!
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