Kapitola 11
Prilohy

Priloha 1
Merania CO vo vydychovanom vzduchu - vysledky
projektu MOST (Pfizer)

Merani sa celkove ztcastnilo 157 respondentov, u ktorych v 138 pripa-
doch boli vyplnené aj Fagerstromové dotazniky. 103 muzov (66 %) a 54
zZien (34 %) , priemerného veku 41 rokov (od 18 do 77 rokov). Z hladiska
vzdelania 24 % mali vysokoskolské, 39 % stredoskolské a 3 % zakladné
vzdelanie (43 % nevyplnené). Vekovu struktdru ukazuje tabulka 1, tr-
vanie faj¢enia tabulka 2. Priemernd doba faj¢enia bola 18 rokov (mini-
malna doba 1 rok, maximalna doba 50 rokov). Hladinu CO vo vydycho-
vanom vzduchu uvadza tabulka 3 (priemer 1,8 %, minimalna hodnota
0,0 %, maximalna 6,5 %). Vyhodnotenie Fagerstromovo testu uvadza
tabulka 4. Velmi silnd az silnd zavislost na tabaku bola zistena v 29 %
pripadov, ziadna alebo slabé v 62 %. Viac tabulky 5 - 9.

Tabulka 1 Vekova sStrukttira respondentov

15 - 20 rokov
21 - 30 rokov 32 20
31 - 40 rokov 37 24
41 - 50 rokov 37 24
51 -60 rokov 28 18
Nad 60 rokov
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Tabulka 2 Dizka faj¢enia v rokoch

0-10 55 36
11-20 51 32
21-30 32 20
31-40 14 9
Viac ako 40 5 3

Tabulka 3 Hladina CO vo vydychovanom vzduchu

0-08 Nefajciar 56 36
09-16 Lahky fajciar 30 19
1,7-12 Tazky fajciar 71 45

Viac ako 12 Podozrenie z otravy 0 0

Tabulka 4 Vyhodnotenie Fagerstromovo testu

Ziadna alebo velmi slaba 30 22
Slaba 57 40
Strednd 12 9
Silna 27 20
Velmi silna 12 9

Tabulka 5 Ako skoro po zobudeni si zapalite prvu cigaretu?

Do 5 minut 24 17
0 6 az 30 minut 50 36
031 az 60 minut 24 17
Po 60 minutach 40 29
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Tabulka 6 Je pre Vas tazké nefajcit na miestach, kde je fajcenie za-
kazané?

Ano 26 19

Nie 112 81

Tabulka 7 Ktora cigareta Vas najviac uspokojuje?

Ta prvé ranna 75 54
Ktorakolvek mimo prvej 64 46

Tabulka 8 Kolko cigariet denne vyfajcite?

1az10 43 31
11az20 69 50
21az30 22 16
31 aviac 4 3

Tabulka 9 Fajcite, aj ked'ste chory a vdcsinu dna lezite?

Ano 62 45

Nie 76 55

M@PST

MESIAC O SRDCOVYCH TEMACH

149



Priloha 2
Daniel Hevier:
SRDIECKO MOJE

‘A Matovi sa usiel obrdzok srdiecka.

Vsetci si oddychli, vietci si vydychli. Ked sa nestalo ni¢ horsie...

Vecer, ked uz bol Matko v posteli, prisla za nim mamicka. Skor, nez ho
pohladkala po vléskoch, Mato vybuchol: , A Mi§o mé formulu!*

»Ach, teba stile trapi to srdiecko?“ usmiala sa mamicka. ,Ty moje
srdiecko...

A mamicka polozila Matovu pravi ruku na jeho hrudnik: ,Citi§ to?“ Pod
Matovou dlafiou akoby neustale poskakovala mald pingpongové lopticka.
Tuk-tuk, klop-klop...

»10 je tvoje srdiecko,” vysvetlovala mu mamicka. ,Ty o chvilu zaspi3, ale
tvoje srdiecko neprestane klopat ani v noci.“ ,,A preco?“ spytal sa Mato.
»Pretoze keby sa srdce zastavilo, prestala by ndm prudit krv. A krv roznasa
po nasom tele kyslik. A nielen ten: aj teplo, energiu, vitaminy... Srdce musi
neustale bit...“

»Srdce sa stale bije? Ako Migo?

»Ale nie!“ zasmiala sa mamicka. ,To sa len tak hovori, Ze srdce bije.
V skutoénosti je to pumpa. Pumpicka mal4 ako pésticka.

»Alebo taky motoréek!* mudroval Mato. ,,Aj v pocita¢i méme motorcek.
A tato mé v aute riadny motor!“
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Skélkar Mato bol prvy den v skolke. Velmi sa mu tam pacilo: za jeden
jediny den sa stihol pohrat s konikom, zvitazit nad tanierom dukétovych
buchticiek, zaltbit sa do vrkocatej Lucky a pobit sa s MiSom. Konik bol
z dreva a bola to prvé drevend hracka, s akou sa doteraz hral. Dukitové
buchticky doma nikdy nejedol, ale zistil, Ze $kolkarske dukatové st miam-
miiam. Lucka sa vedela uz bicyklovat a pri futbale v branke pustila iba
sedem golov. A s MiSom sa sice pobil, ale vzépiti sa z nich stali kamosi
na cely $kolkarsky zivot. Po ceste zo $kélky sa ho mama, tatko, dedko, babka
a starsia sestra vypytovali: ,Tak, ako sa ti pacilo prvy den v skolke?*

»Nani¢,“ odvrkol Mato. Cely sldvnostny sprievod zarazene zastal.
»A to uz preco, Matusko?“ zhrozil sa dedko.

»Ja som vém vravela, ze to dietatko nemite ete davat pre¢ z domu!“
zalomila rukami babka.

»Nie som dietatko! nazlostil sa Mato. ,,A nepéci sa mi tam preto, lebo
mam srdiecko!

Vysvitlo, Ze na skrinke mal kazdy nejaky obrézok, aby si ich poznali.
‘A Matovi sa usiel obrazok srdiecka.

»Mohli tam napisat moje meno: Matej Mato. Ved uz viem Citat. A ked uz

museli davat obrézok, chcel som raketu alebo poéita alebo dinosaura. Nie
takyto dievcensky. Srdiecko, pche! To nech dévaji babdm!*

“Alebo taky motorcek!” mudroval Mato.



,Vidi§, srdiecko je ovela mensie! Ale vykond ovela viac prace ako velké
masiny! Za den urobi az stotisic iderov. To je jednotka a pét nil! Tolko
nedokéZe ani ten najlepsf tenista.

»Srdiecko pracuje? A kedy si oddychne? Aj my v $kolke si musime po obede
Tahnat...“ znepokojil sa Mato.

»Srdiecko si najlepsie oddychne vtedy, ked nemd nijaké starosti,“
vysvetlovala mamicka, ale Mato jej sko¢il do reci: ,,Ja viem: stresy!“

Mamicka sa usmiala: , Ty si eSte privelmi maly, chcem povedat, ty eite
nemusi§ mat problémy. Ale uZ aj ty moZes svoje srdiecko opatrovat.

»Budem mu dévat samé dobré veci. Sladkosti a maskrty! A nebudem sa
velmi nahéiiat, aby sa nerozbtichalo ako dnes pri schovévacke! chystal sa
Mato.

»To by si mu dal,“ pohladkala ho mamicka po hlave. ,Préave naopak.
Srdiecko m4 rado, ked sa hybes. Vtedy sa aj ono rozhybe a lahsie sa mu
pumpuje krv. Ale ked chrumes cukriky a lupienky, vysedavas pri telke
a na internete a mélo spi, vtedy sa musi viac namahat. A po nejakom case
moze z toho dokonca ochoriet. Ale ty si mudry chlapec, ty uZ teraz vies, ze
srdiecko je tvoje srdiecko. Tak ako si ty moje srdiecko, Matko!

»Mami, a pre¢o ndm v lete prichddzajui srdeéné pozdravy od tety a uja?*
spytal sa Mato.

»Pretoze srdce je udrziavatel Zivota. A Zivot by bol velmi smutny, keby
v iom nebola ldska. Preto sa srdieckom vyjadruje ldska. Teta s ujom néds
‘majui radi. A my s tatinom ta médme radi z celého srdca.

»A Lucka zasa nemé to srdce vyhodit svoju babiku, aj ked je uz celd
dotl¢ena. A MiSovou srdcovou zileZitostou st pretekarske autd. Preto bol
taky $tastny, Ze dostal ti ndlepku s formulou...

»Este stdle ta boli srdiecko, Ze ma$ na skrinke srdiecko?* spytala sa
mamicka.

,Coby!“ vyceril zuby Mato. ,Ved srdieko je najlepsia formula! Zajtra to
poviem Misovi. Aj Luc...“

Posledné slovo uz nedopovedal. Zaspal. Ale podla toho, ako sa v spanku

usmieval, mamicka videla, ze Matko je $tastny. Dnes sa z neho stal velky
chlapec!

€
Y

‘Mami, a preco ndm v lete prich:

6 srde¢né pozdra

odtetyau




Priloha 3
Suibor basni Continuo Mariana Andrascika

PAR SLOV O SRDCI

Srdce,

ty nie si iba puhy sval.

V tebe byva dusa.

A nechces verit usiam,
ked'ti timocia:

,milujem Ta",

Vtedy prejdes v prudky cval.

Srdce,

ty nie si iba pumpa.
Tecie v tebe

Tuzba

Nadej,

Bolest...

Ako to len mozes vietko odniest?
To je otdzka!
Odpoved?
Jednoducha!

Byva v tebe Laska.

Moje srdce, vtdk divociny,

naslo si nebo v Tvojich ociach.

Su koliskou rdna, krdlovstvom hviezd.
Piesne sa mi stratili v ich hlbindch.
KieZ vzlietnem do toho neba,

do jeho sladkej nesmiernosti.

KieZ preniknem jeho oblaky

a rozprestriem kridla v jeho sinecnom jase...
Thékur
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Vyhodil som srdce do sveta, ty si ho zdvihla.
Hladal som radost a nasiel som bolest,

dala si mi bolest a nasiel som radost.

Srdce som mal roztrhané na kusky,

ty si ich pozbierala a uplietla si z nich vidkno Idsky
Nechala si ma tulat'sa od dveri k dverdm,

aby si mi napokon ukdzala, ako si blizko.

Tvoja Idska ma priviedla do hlbokych zdvozov.

Ked'som zdvihol hlavu, zistil som, Ze som pri tvojich dverdch...
Théakur

SVETLO ATIEN

Ziarivé sinko predo mnou.

Ziarivé sinka Tvojich o¢i za mnou.

Cesta od svetla ku svetlu.

Kde vsak je moj tien, ktory mam prekrocit?
Splyva s nocou Tvojich vlasov...

Kde je sever?

Srdce, ty mdj kompas, ved' ma...

SRDCIA - LUKY

Ked' dusa vstupi do duse,

hned je v srdciach krajsie ovzdusie.

Ked prsty vniknu do ruky,

srdcia premenia sa na luky.

Ked ma Tvoje vlasy prikryju ako plast,
ldky v srdciach skropi blahodarny dazd.
A tam potom klici, rastie Laska .

Tam sa jej dari...
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PRIENIKY

Cas,

ako bojujuce oblaky
braniace sinku davat sa,
mi brani davat saTi.

Ale luce si ndjdu cestu
pre svoje poslanie.
Taki Cas,

neuprosny ¢as

ma trhliny,

cez ktoré mdézem
priniest seba

a polozit Ti k noham
moje pulzujuce srdce.
Luce zobudia Zivot.
Asrdce...?

CHVENIE SRDCA

Zober si moje nerasty

kym este Zijem.

Su pre Teba.

Az sa utopim v slanej vode

zo sladkovodnych studni
milovanych,

zober si chvenie

mojho,

solou a dymom konzervovaného,
srdca.

Snad'sa Ti niekedy zide.

Ale dovtedy prijmi moje nerasty, prosim...
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DOTYKY BASNE

Basriou sa mozes$ dotknut Boha,
ale az potom,
Ked ho ndjdes...

Basniou mézes pohladit Lasku,
ale najprv ju musi$ mat...
V sebe?!

Basnou sa mozes vyplakat,
ale najskor musis mat slzy
v srdci.

Slovo je Nadej,
Slovo je Tuzba,
Slovo je Slza,

Slovo je Laska.

Ale verit, tuzit, plakat, milovat
musig TY SAM.
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Priloha 4
Slohové prace na tému,Moje zdravé srdce”

Martina Raniakova, II.B.
Gymnazium Velky Krtis

Stadiénom sa ozyva ohlusujuci potlesk. Triblny buracaju, ked sa dsmi
bezci blizia k cielu. Do popredia sa predral vysoky Keran. BezZi ako
s vetrom o preteky, za sebou uz nechal vietkych superov. UZ len kusok,
pomysli si, srdce mu bije ako splasené, akoby mu vystupilo az hore do
hrdla. Ked konecne ako prvy pretrhnt cielovt pasku, padne na zem. Od
radosti mu vytrysknu slzy, srdce v hrudi stéle splasene bije a kri¢i: ,Vy-
hral si, dokazal si to!". Ma dusu Sportovca a srdce, ktoré je zdravé prave
vdaka tréningom a zdravému pohybu...

Srdce. Jeden z najdéleZitejsich organov tela, ved' bez neho niet Zivo-
ta. Clovek by si myslel, Ze niecomu takému délezitému by nikto nevedel
ublizit, aspon nie schvalne... Opak je vsak pravdou. Mnohi [udia trapia
svoje srdce vedome. Fajcenie, alkohol a rézne drogy maju za néasledok
upchdavanie a zuZovanie ciev. Prave nimi pradi do nasho tela Zivotodar-
ny kyslik. M6Zeme sa potom ¢udovat, preco 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.
ca ludi postihnutych infarktom sa hrozivo blizi k Styridsiatke. Niektori
si jednoducho skutocne nevézia, Ze su zdravi, pricom ini by za to dali
cokolvek.

Po svete totiz chodia [udia, ktori sa narodili s vrodenou dedi¢nou
srdcovou chorobou. Su postihnuti réznymi srdcovymi slabostami, ne-
maju vyvinuté srdcové chlopne komér, miesa saim krv a telo nedostava
dostatok kyslika. Srdcova arytmia ¢i nizky tlak si rovnako nebezpecné,
sprevadzané zavratmi a dal$imi problémami. Jedinym rieSenim casto
byva transplantécia srdca. Ich vlastné totiz zlyhava v désledku slabosti.
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Tak preco ti zdravi sami sebe takto ublizuju? Nechapu, ¢o robia, ked
v rdznych noc¢nych baroch berud do Ust cigarety ¢i alkohol? Pomaly zabi-
jaju svoje srdcia, ktoré im jedného dna povedia dost. Nemali by si ich viac
vazit? Srdce mame len jedno a preto si myslim, Ze ja a aj miliény inych
[udi 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 nas radost
zahreje v hrudi, az odrazu médme lepsi pocit zo Zivota. Preco si namiesto
sedenia pred pocitacom nejst zabehat so psom, alebo pozhanat par ka-
maratov a spolu si zahrat volejbal? Sme len krocik od toho, ¢o so svojim
zdravym, ¢i nezdravym srdcom urobit. Myslim, Ze je na nas ako strdvime
svoj ¢as, ako sa zachovame k svojmu zdraviu. Ci uz skonéime s roztr-
hanym srdcom ako pacienti po infarkte na nemocni¢nom l6zku, alebo
ako vitazi prebiehajuci cielovou paskou s hrejivym pocitom pri svojom
zdravom $portovom srdci.

Lubica Pastorkova, II.B.
Gymnazium Velky Krtis

»Si moje srdiecko” — hovorievala mi ¢asto moja mama, ked’ som bola
mald. A ja som jej na Den matiek vyrabala ¢ervené papierové srdce.

Preco je pre nas prave srdce také dolezite? Myslim si, ze aj preto,
lebo suvisi s nasimi emoéciami. Ked sme smutni, zda sa nam, Zze nam srd-
ce stlaca ladova ruka. Ked' sa bojime, tI¢ie ndm tak, akoby nam chcelo
vyskocit z hrude. A ked sa ndm nieco podari, citime radost opat prave
v srdci.

Veda dnes dokéze zézraky. Kardiochirurgovia napravaju ,pokaze-
né” srdcia. Odstrafiuju vrodené chyby srdca, ale aj choroby, ktoré si fu-
dia spdsobili zlou zivotospravou. Kvoli nesprdvnemu spdsobu Zivota
je ¢oraz vacsie mnozstvo ludi odkazanych na lieky upravujuce ¢innost
srdca.
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Zacina sa to v detstve. Deti prijimaju prilis velké mnozstva soli
a tuku. V Skolskom veku sa k tomu prida niekolkohodinové sedenie
v $kole a namiesto pohybu na ¢erstvom vzduchu poobede opatovné
vyseddvanie - pri televizore alebo po¢itaci. V dospelom veku pribudnu
zlozvyky: fajcenie, Cierna kava, alkohol, stresy v zamestnani. Vysledkom
takéhoto spravania su choroby srdca, vysoky tlak krvi a ¢asto aj infarkty
uz v mladom veku.

Co mbzeme proti tomu robit? Spoliehat sa na chirurgov a lieky? Kaz-
da operdcia je neprijemna. A lieky maju vedlajsie u¢inky. Zvolme si rad-
Sej tazsiu, ale prirodzenejsiu cestu. Zdravo sa stravujme. Vyli¢me pre-
solené a mastné jedla — salamy, slaninu, ako aj sladké keksy, v ktorych
je tiez vela skrytého tuku. Zaradme do jedélnicka vela surovej zeleniny
a ovocia. Co najviac sa pohybujme - plavajme, bicyklujme sa, chodme
na dlhé prechadzky alebo inak Sportujme. Vyvarujme sa zlozvykom ako
je fajcenie ¢i alkohol. Dostato¢ne dlho spime. Nau¢me sa zvladat stres.

Ak budeme dodrziavat tieto zasady, urcite neskonc¢ime v cakarni
u kardioléga. A nase srdce nam bude dlho a dobre sluzit,
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»Je lepsie byt informovany
ako sa dat neprijemne prekvapit.”

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 komplikécii a mozno aj zachranit Zivot - svoj,
alebo niekoho iného - ak rozoznéte varovné signély a budete rychlo
konat. Najdodlezitejsie 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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