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Mesiac september bol na Slovensku uz po
druhykrat venovany téme kardiovaskularnych
ochoreni a ich prevencii.

V duchu naplnenia tejto myslienky prebiehala
rozsiahla edukacnd kampan - projekt MOST —
Mesiac O Srdcovych Témach. V3etky aktivity boli
zamerané na edukaciu Sirokej verejnosti s cielom
oboznamit sa s problematikou kardiovaskuldrnych
ochoreni, moznostou ich prevencie, resp. aj liecby.
Inicidtorom a realizadtorom projektu MOST je
Slovenska kardiologicka spolo¢nost a Slovenska
nadéacia srdca za aktivnej pomoci partnerskych
organizacif.

Farmaceutickd spolo¢nost SOLVAY Pharma
s.r.o. podporila projekt MOST vyznamnou edukac-
nou a preventivnou aktivitou vo Velkom Krtisi.
Solvay Pharma s.r.o. je etickou farmaceutickou
spolocnostou zameranou na vyskum a vyvoj, ktorej
cielom je prindsat pacientom inovativne produkty
na zéklade najnovsich poznatkov. Solvay Pharma
s.r.o. je spolo¢nostou s dlhodobo zauZivanymi
hodnotami, etickym spravanim, Uctou k ludom
a timovym duchom.
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Akcia vo Velkom Krtisi prebiehala na dvoch
miestach. V miestnom kultdrnom dome sme
v spolupraci s Regionalnym dradom verejného
zdravotnictva merali  zdujemcom krvny tlak

a biochemické parametre (cholesterol, triglyceridy,
glykémiu). Zdravym fudom i pacientom poradili

pritomni lekari, ako zmenit ¢i upravit svoj Zivotny
styl, akym rizikom je vysoky krvny tlak, cholesterol,
fajcenie ¢i nedostatok pohybu a s nim spojena obezita.

Druhou castou aktivity bola prednaska pre
Studentov miestneho gymnézia, kde sa od
MUDr. Tatiany Kupcovej (diabetoldg, Lu¢enec) mali
Studenti moZnost dozvediet, ¢o je to metabolicky
syndrom, aké su riziké nezdravého Zivotného Stylu
a ¢o mame robit z hladiska prevencie srdcovo-
cievnych ochoreni pre svoje zdravé srdce.

Verime, Ze pre kazdého — ¢i uZ Studentov, ich
pedagégov, rodicov ale aj dalSich zdujemcov
v poradni bola tato edukacna aktivita prinosom

a investiciou do dalSieho Zivota s pravidelnym tlko-
tom svojho zdravého srdca.

Studenti vypracovali tvahu na tému ,Moje
zdravé srdce” , z ktorych tie najlepsie mate moznost
si precitat aj Vy.
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Moje zdravé srdce

Martin Biro, 2. A

Zdravie. Jeho potrebu si zatneme uvedomovat aZ vtedy, ked ho stracame. Nas organizmus je
vsak prisny a spravodlivy sudca a postara sa o to, aby sme raz zaplatili za vietky hriechy, ktorych
sme sa dopustili na naSom tele. Ti z nas, ktori maju zalubu v takzvanom ,americkom” Style
Zivota, maju nepochybne velmi pohodiny Zivot. Mozno by som im ho aj zavidel, keby som nevedel
kam vedie.

LenZe ja to viem. Vedie velmi rychlo na cintorin. Je sice pravda, Ze raz tam skonc¢ime vsetci,
ale ti, o ktorych hovorim, tam skoncia podstatne skor ako ostatni. Vysoky krvny tlak, cholesterol,
infarkt. Tieto pojmy uz urcite kazdy pocul a aspon priblizne vie, ¢o znamenaju. Ich skutocny
vyznam si vsak uvedomia aZ vo chvili, ked sa niektoré z tychto slov objavi v ich zdravotnom
zdzname. V tejto chvili sa vacSina prebudi a zacnl menit svoj Zivotny Styl. Niektorym sa to vdaka
usilovnosti, pevnej voli a Casto aj vdaka vcasne stanovenej diagnéze podari. Su to vsak aj taki,
ktori toto Stastie nemaju. A ti nam sldizia ako kamennd vystraha vrazena do udupanej pody
na cintorine.

Preco v3ak tuto vystrahu nechceme vidiet? Podla mAa preto, lebo sme prili$ pohodIni na to,
aby sme vyrazne menili vlastny Zivot. Tato pohodInost ma rézne priciny: lenivost, nedostatok
sebavedomia, absurdné nazory vstepené rodi¢mi. Kazdy z tychto problémov sa da zvlddnut. Len
treba mat volu a chut urobit to. Ludia Zijuci Stylom, ktory som opisal vyssie, maju pred sebou jednu
velku hrozbu. Starosti. Tie raz dopadnu na kazdého. Ale zatial ¢o telesne a duSevne aktivny ¢lovek
vie, Ze starosti sa daju najlepsie odbdrat fyzickou ¢innostou. Ten druhy typ sa zacne prejedat este
viac ako predtym. A tu mu hrozi skiznutie k mimoriadne nebezpe¢nym extrémom ako anorexia
a bulimia. Tieto choroby povaZzujem za jedny z najhorsich a zaroven najzbytocnejsich, aké kedy
trapili ludstvo. Tuzba po ,krase”. Kto povedal, Ze modelky vychudnuté na kost st krdsne? Kto ma
patent na krasu? Nuz, zdd sa Ze v dneSnej konzumnej spolo¢nosti ho maju modelky a velké médne
firmy. Neuvedomuiju si, alebo im je snad jedno, Ze svojim pocinanim kazdorocne pripravia o Zivot
tisicky dievcat, ktoré sa im chcd podobat.

Vacsina udi o tychto pojmoch pocula len zbeZne a neuvedomia si o o ide, kym ich manZelka
alebo dcéra nezacne prili$ ¢asto potajomky zvracat, lebo sa nevyhybala jedeniu pred inymi ludmi.
A oni si uvedomia, Ze to vyvolali svojou poznamkou o ich vzhlade. A v tejto chvili im moZno pridu
na mysel slova, ktoré vyslovila liska v knihe Maly princ: “To, ¢o je naozaj dbleZité, je oCiam
neviditelné.”
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Co mbzeme urobit pre nase srdce?

Tina Folkova, sexta

V prvom rade by som sa rada zamyslela, ¢o robi ono pre mnia. Srdce je najddleZitej$im orgdnom
[udského tela. Zabezpecuje ndm Zivot, a to hned dvojzmyselne. MéZeme ho chépat ako sval,
ktory sa rytmicky stahuje, ma komory, prepazky, chlopne... Druhd mozZnost chapania vyznamu
slova srdce je divat sa na to cez city. Nech sa vsak na srdce pozerdme z akéhokolvek uhla pohladu,
je jasné, Ze Zivot bez neho by nebol mozny. Teda, zdravé srdce = zdravy Zivot.

Napriek tomu [udia v dnesnej spolo¢nosti ¢oraz viac a viac ubliZuju sebe samym. DIhé hodiny

stravené pri sedavom zamestnani, prejedanie sa vysokotu¢nymi karbohydratmi, emulgatormi
prepchatymi fast-foodmi, pouZivanie samych chemickych dochucovadiel, kde zvacsa 50% tvori
sol — to v3etko vedie k ochoreniam, o ktorych nasi predkovia ani len netusili. Niet sa comu ¢udovat,
Ze v dnesnej dobe polovica ludstva trpi obezitou, mnohi cukrovkou a nemdzem nespoment stale
nové a nové pripady rakoviny. Ludia dmyselne nicia svoje tela!!!

V minulosti, pred mnohymi tisicro¢iami si [udstvo nevedelo potravu jednoducho kupit v super-
markete. Boli teda nuteni vybrat sa na lov, ak chceli svoje rodiny nakfmit. MuzZi bezne prebehli
kaZdy deri desat — patnast kilometrov, kym ulovili poZadovanu korist. Takmer Ziadne znecistenie
ovzdusia a aktivny Zivot priniesli nasim prapredkom pokojny Zivot bez vacsich zdravotnych
problémov.
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Neskor fudia prisli na tzv. rolnicky spésob Zivota. UZ sa im nechcelo ustavi¢ne nahanat korist,
rozhodli sa teda zvierata skrotit, chovat ich. Okrem toho zasiali r6zne obilniny, takze v strave mali
okrem bielkovin vacsi pocet sacharidov. Mensi podiel telesného pohybu, no o to vacSie vyuzivanie
svalov sposobili, Ze teld fudi sa zacali menit, pretoZe si museli zvykat na zmeny chemickych
reakcii v traviacom systéme (inzulinové odozva). Toto vsetko rozne vplyvalo na nase srdce.

No dnes je vietko inak. Ludia sa skoro vébec nehybu a jedia samé zdraviu Skodlivé jedI3.
Co teda navrhujem? Jednozna¢ne UPLNA ZMENA ZIVOTNEHO STYLU kazdého z nés.

VyvéZena strava — primerané mnoZstvo troch zakladnych zloZiek potravy. Nadmerné prejedanie
sa vedie k obezite, navyse absolltne zohavuje postavu. Sladkosti, ¢o to vlastne znamena?
Obrovské mnozstvo cukru. Ten viak najdeme aj v ovoci. Vymenime teda sladkosti za ovocie!
Brav€ové maso je tazké, pri vypraZani mastné. Rovnaky pocet bielkovin je aj v rybom mase.
Vymenme brav€ovinu za ryby! Tuky. Je rozdiel pouZit dvadsat gramov brav¢ovej masti, alebo jednu
polievkovu lyZicu olivového oleja. Rozoznavame teda spravny a zdraviu Skodlivy tuk. Rozne bylinné
masla obsahuju primerané mnoZstvo nasytenych aj nenasytenych kyselin. Navyse tieto masla aj
lepSie chutia.

Aktivny pohyb — je ndm jasné, Ze ak nie sme maratdnski bezci, je nemozné denne zabehnut
desat — patndst kilometrov tak, ako to robili nasi predchodcovia. Je ale v zaujme kazdého z nas
dbat o svoju kondiciu. Staci dvadsat minut aktivneho pohybu 3-krat tyZdenne a nase teld budu
vyzerat inak. Skdste napriklad namiesto pouZivania vytahu chodit peso.

Pitny rezim — v sdcasnosti sa Coraz viac a viac piju sytené napoje. V skutocnosti nam tieto
napoje vobec nedodaju potrebné zavlaZenie organizmu, ba naopak, este viac ho zatazia, pretoze
obsahuju velké mnoZstvo cukru. Pime teda minerdlne vody, najlepSie nesytené, pretoze neobsahuju
kationy sodika, ktoré v spojeni s aniénom chldru vytvaraju sol, td upchava cievy, ¢im velmi ohrozuje
¢innost srdca.

Aky je teda zdver? Pom6Zme naSmu srdcu
v tejto Skodlivinami preplnenej dobe. Zasluzi si to!

1%



Moje zdravé srdce

Csilla Molnarova, 2. B

Je to nieco, bez ¢oho si
nevieme predstavit Zivot.

Nase zavislosti sa zacinaju od ranného detstva.
Zavislost od rodicov, ktora pretrvava len niekolko rokoy,
alebo aj znacnu Cast Zivota dospelého ¢loveka. Ved ktoré
dieta si vie predstavit Zivot bez mamy, otca?

Nastupom do Skoly sa objavuje mnoZstvo rizik roznych
zavislosti. Z tych najbeznejsich su to napriklad, zavislost
na pocitacovych hrach, na televizii. A prave toto su tie
zavislosti, ktoré ndam uZ od mala robia také problémy.
Ved kolkokrat treba dieta nutit do ucenia? Do plnenia svojich povinnosti? Kolkokrat
sa ozyva odpoved: ,Mami, este chvilu”. Tieto zavislosti sa vo vacSine pripadov daju liecit.
Samozrejme aZ na extrémne pripady, kedy sa po séridch netspechov zufali rodicia snaZia
svojmu dietatu pomdct lekdrom. So zavislostami na drogéch, alkohole a cigaretdch sa uz tak
lahko lie¢it nedaju. Tieto zavislosti vznikaju napriklad pod natlakom kamaratov. Ved kto by
nechcel skusit nieco také nové a vzrusujuce? Ked'si uz raz dd td drogu, uZ sa toho zlozvyku nechce
vzdat. V horsich pripadoch sa snaZia deti utiect pred svojimi problémami, ¢i uz v Skole alebo
v rodine, pomocou omamnych latok. Tieto zavislosti mdzZu pretrvavat po cely Zivot. Vtedy sa rodicia
pytaju, preco prave ich dieta? No v takychto pripadoch by mali skér vyhladat nie len pomoc pre
svoje dieta, ale aj pre samych seba. Takyto [udia suU spolo¢nostou odvrhovani a sudeni.
Avsak museli by sme si uvedomit, Ze su to stale [udia a niektori z nich by sa chceli vratit naspat
do spoloc¢nosti a Zit normalnym Zivotom. Odvykanie si od omamnych ndvykovych latok je velmi
narocny proces, ktory by ¢lovek nemal absolvovat sam, ale za pomoci blizkeho.

Pri pisani tejto Uvahy som sa zamyslela aj nad tym, ¢o sa asi drogovo zavislym prehana
hlavou. Vediet to nemdZem, ale myslim si, Ze je to strach, zrejme aj zufalstvo a pocit,
Ze s pre tento svet bez hodnoty.

Maly okamih v Zivote dokaze naklonit misku vah na nespravnu stranu a zaplavit
srdcia Zialom. Zivot ndm v3ak prina3a rozne strasti a musime sa naucit, ze
Zijeme, aby sme preZili nas Zivot az do konca, zomreli starobou, a nie
aby sme sa hnali za NAJKRATSOU cestou na druhy svet.
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Moje zdravé srdce

Jakub Krajca, 2. A

Jednym zo zdzrakov prirody je srdce. Skusme sa teda zamysliet nad dokonalostou
a jedinecnostou srdca, pre nds samozrejmého a v skutocnosti velmi zvlastneho organu.

Takze, srdce je orgén, ktory vyznamnou mierou rozhoduje o funkcii srdcovo-cievneho systému
a prakticky aj v3etkych ostatnych organovych systémov [udského organizmu. Je pumpou reagujtcou
na telesné potreby a je pod stalou kontrolou mozgu. Srdce, cievy a krv zdsobuju telo mnozstvom
|atok. Nie je ni¢ samozrejmejsie, ako tlkot srdca. Vacsinu Zivota sa viak ani nezamyslime nad tym,
Ze nejaké srdce vobec mame. O srdci zacneme premyslat az v situdciach, ked sa dostaneme
do slepej ulicky, ked samotné srdce déva o sebe vediet, ked odmieta poslusnost. V takych okami-
hoch si uvedomime, Ze Zivot mame limitovany prave udermi srdca. V beZnej rec¢i ddvame srdcu
vela privlastkov: moze byt zlomené, odvdzne, chladné, horuce, tazké, zranené...

Ak sme $tastni, zamilovani, prekvapeni, pripadd nam to, akoby sa srdce chvelo alebo skakalo,
ale tieto situdcie su Uplne bezné. Srdce sa poklada za symbol |asky. Pre basnikov a umelcov
vytvorilo mnoZstvo indpiracii na tvorbu ich diel. Srdce je pre ¢loveka nenahraditelné, ale vplyvom
roznych faktorov moze dojst k jeho poskodeniu uz v rannom veku. Casto skloiovanym slovom vo
vztahu k srdcovo-cievnym ochoreniam, ale aj k beznému Zivou, je stres. Okrem toho ma na srdce
velky vplyv aj Zivotné prostredie, psychika, ale aj Uroven poznania a dodrZiavania urcitych zdraviu
osoznych, pripadne skodlivych névykov. Srdcovo-cievne ochorenia sa spolu s cukrovkou, rakovinou
a chronickymi chorobami dychacich ciest na zaciatku 21. storocCia stali hlavnym zdravotnym
problémom. Ale aby sme nehovorili len o nelichotivej situdcii, povedzme si nieco aj o jej riesent.

Skoré vySetrenie srdca umoZzriuje vcas zistit vrodené vyvojové srdcové chyby uz v skorom veku
a zhubné i nezhubné nadory srdca a jeho obalu. Transplantacia moze vratit Zivot mnohym fudom,
ktorym by bez tohto zakroku nebolo pomoci.

Je mnoZstvo osvedcenych receptov ako si chranit srdce, je len na nas, ¢i sa budeme zaujimat
o jeho tlkot a ¢i pre jeho a aj svoje zdravie budeme ochotni nieco urobit a tak predideme roznym
zdravotnym tazkostiam.




Moje zdravé srdce

Michal Mazuch, 2. A

UvaZovali ste uz niekedy nad tym, preco byvaju ludia ¢astejsie chori na srdce prave v dnesnej
vyspelej dobe? Co to zapri¢ifiuje? Touto otdzkou som sa zaoberal a vyzera to tak, ako keby islo
o ,daf civilizacii”. Uz len ked si zoberieme fakt, Ze dnesna préaca si nevyZaduje taku tazku fyz-
ickd ndmahu... no a prave o toto ide. V minulosti alebo len pér desatro¢i dozadu bola fyzickd
praca bezna aj ked velmi namdhava, no fudia dnes spravia za def len zopdr krokov, privela jedia
a nasledkom su choré cievy a nespravne pracujlce srdce.

Tu je ten bod zlomu, pretoZe si [udia neuvedomuju ako si Skodia a vyzera to tak, Ze si ani tak
skoro neuvedomia. Celé dni doma alebo zavreti v kanceldrii obkoleseni chutnymi $iskami?
Takto to mé ist dalej? Kazdé ochorenie srdca je zradné a takymto neuvazenym Zivotnym Stylom
zradza Clovek samého seba, hlavne to svoje srdce a nerobi ni¢ preto, aby Zil aspofi o kusok
zdravsie. Asponi sa posnaZzit upravit svoju nevhodnu stravu, dat si zéleZat na telesnom pohybe
a hlavne nepodcenovat déleZity odpocinok, by zmiernilo Umrtia na srdcové ochorenia. DéleZitou
otdzkou je, Ze ak by sa aj ¢lovek nad tymto pozastavil a zacal by o tom uvaZovat, alebo nieco
tomu podobné aj vykondvat, pokracoval by v tom aj nadalej? Prave lenivost je teraz to, o ndm
brani vykonat aj nieco absoldtne jednoduché.

S pevnou voélou by urcite kazdy, kto ma nejaké problémy so srdcom, dokdzal ovplyvnit ten
negativny spad. Mald viera v samého seba by nds potlacila o krocik dopredu a tie krociky by
pribudali a také marmelddové Sisky by sme nechali v obchodoch tym neuvedomelym, ktorym by
to mozno doslo dost neskoro, ale ani pre tych nie je neskoro. NajdéleZitejsie je niekde sa zachytit,
niekde zacat a drZat td virtudlnu pomocnu ruku, az kym sa my sami budeme vediet postavit
a zvladat to tak, ako by sa malo. A verim, Ze to kazdému bude len prospievat a Ze tie nasledky sa
budu len zmiefiovat a [udi chorych na srdce bude ubldat. Ved robme nieco pre svoje srdce,
kym nie je neskoro...




Co gkodi srdcu

Zuzana Tomasikova, Sexta

Od ¢oho zavisi nas Zivot? Zavisi od nasho srdca. Ono je zdrojom nasej sily, nasho Zivota, a preto
by sme si ho mali chranit ¢o najlepsie.

La Rochefoucauld raz povedal: ,Najvacsi dar je vediet posudit hodnotu veci”. A ¢o ak si my
[udia neuvedomime hodnotu nasho srdca a prestaneme si ho vazit? MoZe sa stat, Ze nam bude
vsetko jedno a zacneme sa stravovat Uplne zle. A ¢o spdsobi zl& Zivotosprava? No v prvom rade
sa staneme obycajnym koSom na odpadky a nasa obezita nam nebude prekazat. Budeme lenivi
starat sa 0 svoje srdce a bude ném to jedno. MdZeme sa dat na drogy, méZeme fajcit — vsetko len
z frajeriny, preto aby sme zapadli do partie a bude nam dplne jedno, ¢o tym spdsobujeme nasmu
srdcu.

Schvélne si teraz skisme predstavit Zivot s chorym srdcom. Podla mojej mienky by to bolo
strasné. Neustale problémy a absolutne bezvladie svojho tela. Ved aj [udovo sa hovori: ,v zdravom
tele zdravy duch”. A fudia si uz od nepamati mysleli, Ze dusa ¢loveka je ukrytd v srdci. Srdce je
preto pre nas nevyhnutné a mali by sme si ho chranit najlepSie ako vieme pretoZze ho mame len
jedno. Ziadny tvor na zemi nema viac ako jedno srdce. Je to nas jediny skuto¢ny priatel, ktorého
moZeme znicit a zahubit jedine my sami.

,Pokial sa nevenujeme aj malym veciam, stratime i velké” - povedal raz Menandros a mal aj
pravdu. Kazdy, kto miluje, dokaze chranit a to dokonca tak, Ze obetuje aj to posledné, dokonca aj
Zivot. Teda, ak obetujeme svoj Zivot za Zivot, tak ziskame nesmrtelnost. Je to vsak obrazne
povedané. Teda ak sa budeme venovat malym veciam, ziskame aj velké. To znamend, Ze ak budeme
mat zdravé srdce, dokazeme velké veci.

LenZe ak si budeme nadalej $kodit, nade srdce, zdravie a teda aj Zivot bude upadat. Chceme
azda toto? Predpokladdm, Ze nie. Je naozaj velmi déleZité, aby si ¢lovek uvedomil aké je srdce
vzacne, aby si priznal, ¢im mu Skodi. Nie je predsa v poriadku, aby sme zrddzali to, ¢o bije len pre
nds, ¢o nas tu cely pozemsky cas drzi a usilovne pre nds pracuje diiom i nocou bez oddychu.
Myslim si, Ze keby sme nase srdce videli, davali by sme na vacsi pozor.

Ja samotnad sa snazim odoldvat vietkému, ¢o by mdjmu srdcu mohlo ubliZit a chcem tak
vplyvat aj na druhych. MoZno si zo mna niekto vezme priklad a mozno nie. No moje srdce je v bezpedi.
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Moje zdravé srdce

Martina Fehérova, 2. A

Srdce ma kazdy z nas, je to s mozgom najddleZitejsi organ v nasom tele. Spliia dve funkcie.
Prvd, citovd. DokdZeme nim vnimat najkrajSie, ale aj najsmutnejSie okamihy nasho Zivota.
Vieme nim [Ubit, preZivame nim prvé lasky, bozky, ddlezité udalosti. No zarover nas velmi zaboli
Lprisrdci”, ked stratime blizku osobu, alebo sa ndm prihodi nieco zIé. Druhd funkcia je obehova.
Pomocou nasho srdiecka prudi v tele kyslik a vyZivuje ndm kazducku bunku v nasom tele.

Srdce by som vedela prirovnat aj k nasej krajine. Slovensko, moja rodna zem leZi v srdci Eurdpy.
Som hrdd na nase tradicie a krdsnu prirodu, ktord nds zovsadial obklopuje. Myslim, Ze Slovensko
ma vela zazracnych miest. Aj v okoli méjho bydliska sa nachddza pekna priroda. Ta priaznivo
vplyva na moju dusu a aj srdce. Myslim, Ze srdce kazdého by malo byt naplnené laskou.
Ci uz k vlasti, rodine, priatelom alebo milovanej osobe. Aj ja sa snazim o to svoje prikladne starat.

Pokdsam sa pravidelne stravovat. Jeddvam vela ovocia
a zeleniny. Sportujem, najméa v lete sa rada kor¢ulujem.
Snazim sa ¢o najmenej roz¢ulovat a ¢o najviac smiat.
Myslim, Ze moje srdce zatial bije spokojne
a dufam, Ze este dlho bude.




Moje zdravé srdce

Martina Raniakova, 2. B

Stadiénom sa ozyva ohlugujici potlesk. Tribtiny burdcajd, ked sa 6smi beZci blizia k cielu.
Do popredia sa predral vysoky Kefan. BeZi ako s vetrom o preteky, za sebou uz nechal v3etkych
superov. UZ len kusok, pomysli si, srdce mu bije ako splasené, akoby mu vystupilo az hore do
hrdla. Ked konecne ako prvy pretrhne cielovd pasku, padne na zem. Od radosti mu vytrysknu slzy,
srdce v hrudi stéle splasene bije a krici: , Vyhral si, dokézal si to!". M& dusu Sportovca a srdce,
ktoré je zdravé prdve vdaka tréningom a zdravému pohybu...

Srdce. Jeden z najdélezitejsich organov tela, ved bez neho niet Zivota. Clovek by si myslel,
Ze niecomu takému délezitému by nikto nevedel ubliZit, aspofl nie schvélne... Opak je viak
pravdou. Mnohi [udia trdpia svoje srdce vedome. Fajcenie, alkohol a rdzne drogy maju za nasledok
upchdvanie a zuZovanie ciev. Prave nimi prudi do nasho tela zivotodarny kyslik. MéZeme sa potom
Cudovat, pre¢o mame vysoky krvny tlak? Preco nevyjdeme po schodoch bez toho, aby sme sa
zadychali? Myslim, Ze mnohi z nas by mali k svojmu srdcu pristupovat zodpovednejsie. Preco?
Infarkty st dnes na dennom poriadku, najnizsia vekova hranica fudi postihnutych infarktom sa
hrozivo blizi k Styridsiatke. Niektori si jednoducho skuto¢ne nevaZia, Ze su zdravi, pricom inf by za
to dali Cokolvek.

Po svete totiz chodia [udia, ktori sa narodili s vrodenou dedi¢nou srdcovou chorobou. Sd posti-
hnuti réznymi srdcovymi slabostami, nemaju vyvinuté srdcové chlopne komdr, miesa sa im krv
a telo nedostdva dostatok kyslika. Srdcova arytmia, ¢ nizky tlak st rovnako nebezpecné,
sprevadzané zavratmi a dalSimi problémami. Jedinym rieSenim casto byva transplantdcia srdca.
Ich vlastné totiZ zlyhdva v dosledku slabosti.

Tak preco ti zdravi sami sebe takto ublizuju? Nechdpu, ¢o robia, ked v rdznych no¢nych baroch
bert do Ust cigarety ¢i alkohol? Pomaly zabijaju svoje srdcia, ktoré im jedného dna povedia dost.
Nemali by si ich viac vazit? Srdce médme len jedno a preto si myslim, Ze ja a aj miliény inych ludi
robia dobre, ked svojmu srdcu dopraju zdravy pohyb a stravu.

Sport je pre mnohych radostou Zivota, nielenze posiliiuje srdce a udrZiava nas v kondicii,
ale zaroven prinasa Stastie, ktoré je pre nas tiez Zivotne dolezité. VSetci predsa pozname ten pocit,
ked nds radost zahreje v hrudi, az odrazu mame lepsi pocit zo Zivota. Preco si namiesto sedenia
pred pocitatom neist zabehat so psom, alebo pozhanat par kamaratov a spolu si zahrat volejbal?
Sme len krécik od toho, ¢o so svojim zdravym, ¢i nezdravym srdcom urobit. Myslim, Ze je na nds
ako stravime svoj ¢as, ako sa zachovame k svojmu zdraviu. Ci uZ skon¢ime s roztrhanym srdcom
ako pacienti po infarkte na nemocni¢nom 16zku, alebo ako vitazi prebiehajuci cielovou paskou
s hrejivym pocitom pri svojom zdravom $portovom srdci.
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Moje zdravé srdce

Lubica Pastorkova, 2. B

., Simoje srdiecko” — hovorievala mi ¢asto moja mama, ked som bola mald. A ja som jej na Defi
matiek vyrabala Cervené papierové srdce.

Preco je pre nas prave srdce také doleZite? Myslim si, Ze aj preto, lebo suvisi s nasimi emdciami.
Ked sme smutni, zda sa nam, Ze nam srdce stlaca ladova ruka. Ked sa bojime, tl¢ie ndm tak, akoby
nam chcelo vyskocit z hrude. A ked sa ndm nieco podari, citime radost opat prave v srdci.

Veda dnes dokdZe zdzraky. Kardiochirurgovia naprdvaju ,pokazené” srdcia. Odstrafuju
vrodené chyby srdca, ale aj choroby, ktoré si [udia sposobili zlou Zivotospravou. Kvoli nespravnemu
spdsobu Zivota je Coraz vacsie mnozstvo fudi odkdzanych na lieky upravujuice Cinnost srdca.

Zalina sa to v detstve. Deti prijimaju prili$ velké mnozstva soli a tuku. V Skolskom veku sa
k tomu prida niekolkohodinové sedenie v skole a namiesto pohybu na cerstvom vzduchu poobede
opatovné vyseddvanie — pri televizore alebo pocitaci. V dospelom veku pribudnd zlozvyky:
fajcenie, Cierna kava, alkohol, stresy v zamestnani. Vysledkom takéhoto spravania st choroby
srdca, vysoky tlak krvi a ¢asto aj infarkty uz v mladom veku.

Co mdZeme proti tomu robit? Spoliehat sa na chirurgov a lieky? Kazda operacia je neprijemna.
A lieky maju vedlajsie Ucinky. Zvolme si rad3ej tazsiu, ale prirodzenejsiu cestu. Zdravo sa stravuj-
me. Vylu¢me presolené a mastné jedla — saldmy, slaninu, ako aj sladké keksy, v ktorych je tiez
vela skrytého tuku. Zaradme do jedalnicka vela surovej zeleniny a ovocia. Co najviac sa pohy-
bujme — plavajme, bicyklujme sa, chodme na dlhé prechadzky, alebo inak Sportujme. Vyvarujme
sa zlozvykom ako je fajcenie, ¢i alkohol. Dostatocne dlho spime. Nau¢me sa zvladat stres.

Ak budeme dodrZiavat tieto zasady, urcite neskoncime v ¢akarni u kardioldga. A nase srdce

nam bude dlho a dobre slizit.
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