Prilohy

Priloha ¢. 1
Srdcovy infarkt Informacie pre tych, ktori infarkt nechcu nikdy za-
zit a pre pacientov, ktori o svojej chorobe chcu vediet viac.
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Co je to infarkt myokardu?

Myokard je odborny nazov pre srdcovy sval. Na
jeho povrchu prebiehaju tzv. koronarne tepny,
ktoré zabezpecuju pre myokard privod krvi a kysli-
ka. Infarkt myokardu je zavazné akutne ochorenie
srdca, pri ktorom doéjde k zablokovaniu niektorej
z koronarnych tepien. Infarkt sa prejavi vel'mi in-
tenzivnym tlakom/bolestou na hrudi. Pacient je
bezprostredne ohrozeny na Zivote.

Infarkt vznika v dosledku tzv. aterosklerézy, Co je
proces ukladania tukov a vapnika v stene tepien. Ak
je aterosklerézou poskodena koronarna tepna, méze
sa v nej vytvorit krvna zrazenina (trombus), ktora
Uplne cievu uzavrie a spdsobi infarkt srdcového svalu.

Ako rozpoznat akutny infarkt

Bolest pri infarkte byva lokalizovana na prednej stene
hrudnika (typicky v mieste nosenia kravaty), va&sinou
byva tlakova, zvierava, paliva, ¢asto vyzaruje do
krku alebo l'avého ramena, trva vzdy viac ako
20 minut a nepolavuje. Medzi Casté sprievodné
priznaky patri aj potenie, pocit na vracanie alebo aj
vracanie, slabost, Uzkost a pocit strachu. Pri takych-
to priznakoch je pravdepodobnost infarktu velmi
vysokd a okamZite treba volat’ zachranny zdravotny
systém na telefénne Cislo 155.




Co je to aterosklerdza

Ateroskleréza je proces ,kor-
natenia“ tepien, pri ktorom sa
v cievnej stene ukladaju tuky
a vapnik. Tento proces je do
urCitej miery prirodzeny, ked-
Ze sUvisi so starnutim. Kym vo
veku nad 60 rokov je urity stu-
pen aterosklerdzy koronarnych
tepien normalny, u ludi pod 50
rokov je neoCakavany.

Ako predist infarktu

Ja a moji rodicia

Ludia s genetickou dispoziciou na rozvoj aterosklerd-
zy mbzu dostat infarkt, aj ked' Ziju zdravym spdsobom
Zivota. Opacnym extrémom su ludia, ktori Ziju nezdra-
vym spbsobom zivota, avSak infarkt nikdy nedostand,
prave v ddsledku svojej priaznivej genetickej vybavy. O
nepriaznivej genetickej vybave svedCi skutoCnost, ak
vas otec alebo matka dostali infarkt ,pred&asne”. Za
predCasny vyskyt infarktu sa u muzov povazu-

je vek pod 55 rokov a u Zien pod 65 rokov.

Ci uz mate vysoké genetické riziko,

alebo nizke, zdravy spbsob zivota ri-

ziko infarktu v kazdom ¢

znizuje. Pri vysokom genetic-




kom riziku je naliehavost zdravého spdsobu zivota,
samozrejme, vysSia.

Zdravy spdsob zivota

Na zaklade vedeckych analyz boli vytypované hlav-
né rizikové faktory, ktoré zvysuju riziko infarktu.
Patri k nim najméa fajéenie, vysoka hladina cho-
lesterolu v krvi a vysoky krvny tlak. K dalSim
faktorom, ktoré mézu podporit’ vznik infarktu, patri
aj obezita, nedostatok fyzickej aktivity, cukrovka Ci
stresové prostredie. Primerana fyzicka aktivita
je velmi délezita a popri svojom priaznivom vplyve
na hladinu cholesterolu aj krvny tlak ma aj priaznivy
psychologicky vyznam a zvySuje fyzicku zdatnost

pacientov. Ludia, ktori zostavaju diho zdravi, maju
tendenciu splfat nasledujuci kéd zdravia:

0-30-5-140-90

Jednotlivé ¢isla maju toto vysvetlenie:
0 — fajCenie
30 - aspor 30 minut chédze denne alebo 30 min.
inej stredne naro¢nej fyzickej aktivity denne
5 — hladina celkového cholesterolu nizSia ako
5 mmol/|
140 - systolicky (horny) tlak krvi nizsi ako 140
90 - diastolicky (spodny) tlak krvi nizsi ako 80
mmHg




Ako mam prestat fajCit

Svoju Sancu na ukoncenie fajGenia zvySite pri dodr-
Zani tychto zasad:
. spolupracuijte s lekarom. Jeho vysvetlenie a kon-
trolna ¢innost’ zvySuju Uspesnost,
. stanovte si presny datum ukonce-
nia fajCenia,
. dopredu naplanujte rieSenie absti-
nencnych priznakov,
. pouzivajte farmakologicku podporu
(nikotinové nahrady) s cielom potla-
¢enia abstinencnych symptémov.

Co je primerané fyzicka aktivita

Primerana pravidelna fyzicka
aktivita vam pom&ze znizit ri-
ziko infarktu. Vhodné su pre-
chadzky &i rezkejsia chddza,
jogging, bicyklovanie, plava-
nie, praca v zahrade, tanec
a pod. Intenzita zataze by
mala byt stredna. Zataz ,na
doraz" sa neodporuca. Za-
taz by mala trvat suvisle aspon 30 minut a mali by
ste ju opakovat po vacésinu dni v tyzdni, najlepSie
denne. Okrem kontrolovania hmotnosti pomaha fy-
zicka aktivita znizovat’ psychické napétie, podporuje




nefajCenie, pomaha udrziavat normalny krvny tlak,
znizovat cholesterol a prospieva aj diabetikom.

Ako mbzem znizit svoj
cholesterol v krvi

Vo vSeobecnosti je potrebna taka

Uprava stravovacich navykov, ktora

povedie k minimalizacii prijmu nasy-

tenych mastnych kyselin a choles- &

terolu. Na druhej strane je potrebné T

zvysit prijem omega-3 mastnych ky- %

selin, ovocia, zeleniny, rozpustnych

viaknin a obilnin. Praktické tabulky

s prehladom nevhodnych a odporu¢anych potravin
ziskate na www.tvojesrdce.sk v publikécii Zdravy
zivotny Styl. Cesta k prevencii ochoreni srdca a ciev.

Aka je prva pomoc pri infarkte

Zakladné opatrenia

Pri podozreni na infarkt myokardu je potrebné ¢im
skor zavolat’ rychlu zdravotni pomoc na éisle
155, ktora by mala prist do 15 minut. Pacienta treba
upokaojit. V pripade, ze by zacal vracat, nesmie lezat
na chrbte, aby nedoSlo k vdychnutiu zvratkov. Otocte
ho na bok, event. mbZe sediet v predklone. Pacientovi
nedavame jest ani pit.




Ak pacient strati vedomie

Pri infarkte mdze niekedy nastat
zavazna srdcova arytmia, ktora
zakratko v désledku nedokrve-
nia mozgu vedie k strate vedo-
mia. Laicka prva pomoc pri stra-
te vedomia zahfna nasledujlce
opatrenia:

Zabezpedit priechodnost

dychacich ciest. Otodit

pacienta na chrbat, zaklonit

hlavu, povytiahnut bradu a

skontrolovat dychovu aktivitu

tak, ako to ukazuje obrazok.

Ak dycha normdlne — otoCit

pacienta do zotavovace;j

polohy na boku.

Ak nedycha, treba ¢o

najskor zacat stlacanie

hrudnika. Rytmus cca 100/

min., hibka stlac¢ania 4 -5 cm. Spravnu polohu
zéchrancu a umiestnenie ruk ukazuje obrazok.
StlaCanie hrudnika periodicky striedat s dycha-
nim z st do Ust v pomere 30:2.

Volat rychlu zdravotnii pomoc je
najrychlejsi spésob, ako sa dostat’
k zivot zachranujucemu oSetreniu!

Personal rychlej zachrannej sluzby méze zacat
s lieCbou najskér. Persondl je Skoleny na ozivo-




vanie pacienta, ktorému sa zastavilo srdce.

Ak sa nedovolate zachranky, nechajte sa niekym
odviezt do najblizSej nemocnice. Ak mate Co len
jeden priznak infarktu, neSoférujte sami — iba ak
nemate inU moznost.

Ak ste s nieckym, kto ma pravdepodobne
priznaky infarktu, o¢akavajte, Ze bude situaciu
zlahCovat — odmietanie je bezné.

Neakceptujte ,pokazeny Zaltidok” ako vyho-
vorku a neprijmite ,,nie” ako odpoved. Volajte
zachranku, aby sa postihnuty rychlo dostal do
nemocnice, kde odbornici zistia, o mu v sku-
toCnosti je.

VOLAJTE 155!

lde o sekundy!

M&zete zachranit zivot
a zmiernit' nasledky!




Poznaj a ovplyvnuj rizikové faktory. Cievnym mozgovym priho-
dam sa da predchadzat.
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Cievnym mozgovym prihodam
sa da predchadzat’




Vysoky krvny tlak
(hypertenzia)

Vysoky krvny tlak zvySuje riziko vzniku cievnej
mozgovej prihody 4-nasobne. Vplyv tohto riziko-
vého faktora sa znizuje s vekom. Sedemnast Studii
s celkovym poctom pacientov 50 000 preukazalo
38-percentnd redukciu vSetkych cievnych moz-
govych prihod a 40-percentnd redukciu fatalnych
CMP pri systematickej lieCbe hypertenzie. Je po-
trebné pravidelné meranie krvného tlaku, pretoze
nizke hodnoty najma dolného (diastolického) krvné-
ho tlaku zhorsuju prekrvenie mozgu.

Diabetes mellitus

Diabetes mellitus zvySuje riziko ischemickej cievnej
mozgovej prihody 2- az 3-nasobne. Hyperglyké-
mia zhorSuje neurologicky deficit, hyperinzulinémia
a zvySena inzulinova rezistencia su rizikovym fakto-
rom u pacientov normoglykémiou. Diabetes mellitus
spbsobuje zmeny na velkych a malych cievach tela
(tzv. diabeticka makro- a mikroangiopatia), ktoré
v kone€nom dbsledku znizuju prekrvenie organov
a ich zasobovanie zivinami a kyslikom.
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Cievnym mozgovym prihodam
sa da predchadzat’




Fibrilacia predsieni

ZvySuje riziko ischemickej mozgovej prihody az
5-nasobne. Mbéze byt zdrojom embdlie (krvnych
zrazenin) do mozgovych ciev. Tato tvorba zrazenin
mdze byt nendpadnd, epizodicka, bezpriznakova a
dihodoba (chronickd).  Pri antikoagulacnej lieCbe
(napr. Warfarinom) je dolezité najma sledovanie pa-
rametrov zrazania krvi (INR 2 — 3). Niektoré prirod-
né lieky a vytazky z lieCivych bylin (ginkgo, Zensen,
cesnak) mbzu zvySovat riziko vzniku neziaducich
Ucinkov antikoagulaénej lieCby alebo znizovat U&i-
nok terapie. Odporuca sa aj konStantny prijem jedal
s obsahom vitaminu K.

Cholesterol a tuky

Na rozdiel od kardiovaskularnych ochoreni vztah
medzi zvySenou hladinou cholesterolu a rizikom
vzniku mozgovej prihody nie je doteraz jednoznac-
ne potvrdeny. Ukazalo sa vak, ze latky, ktoré znizu-
ju cholesterol, preukazatelne redukuju riziko vzniku
mozgovej prihody (@z o 30 %). Vzhladom na to, Ze
redukcia rizika pri podavani tychto latok sa zistila aj
u pacientov s normocholesterolémiou, predpoklada
sa existencia ne-lipidickych mechanizmov.




Priiem tukov ma byt mensi ako 30 % celkového
energetického prijmu. Je potrebné obmedzit najma
potraviny s vysokym obsahom zivociSnych tukov,
mastnych kyselin a cholesterolu (tu¢né méso, vy-
prazané jedld, vnutornosti, plnotuc¢né mlieko a pod.),
ako gj rafinovany cukor. Odporuca sa vo zvysenej
miere konzumovat Cerstvé ovocie a zeleninu (péat
porcii denne), vyrobky z celozrnnej muky a dalSie po-
traviny s vysokym obsahom vidkniny (jablkd, ovsené
viocky, pSenicné klicky). Odporuca sa jest ryby alebo
vyrobky z ryb aspori 3x do tyzdna.

Obezita

Nadmerna hmotnost (obezita) dokazatelne zvySuje
riziko vzniku ischemickej cievnej mozgovej prihody
(najma BMI viac ako 30, brusna obezita viac ako
102 cm u muzov a 88 cm u zien).

VSetci pacienti po TIA alebo ICMP s nadvahou by
mali zredukovat svoju hmotnost na udrovenn BMI
18,5 — 24,9 kg/m2 a obvod pasa < 102 cm (muzi),
resp. < 88 cm (zeny).

UzZ pri 5- az 10-percentnom znizeni telesnej hmot-
nosti sa znizia hodnoty krvného tlaku, zlepSia sa pa-
rametre lipidového metabolizmu (zvySi sa HDL cho-
lesterol), klesne riziko vzniku diabetu, hypertenznej
a cievnej ischemickej choroby.




FajCenie

FajCenie zvySuje relativne riziko vzniku nahlej cievnej
ischemickej prihody priblizne 2-nasobne. Tato slvis-
lost je davkovo zavisla. Predpoklada sa, ze fajCenie
spdsobuje dysfunkciu endotelu, zvySuje fibrinogén,
sérovu hladinu homocysteinu, ako aj zapalovy mar-
ker (C-reaktivny protein) a viskozitu krvi. V Case tri
mesiace od skoncenia faj¢enia sa v klinickych Studi-
ach obnovili normalne hodnoty krvnej viskozity. Faj-
Ciarov postihuje loziskova ischémia mozgu v mlad-
Som veku, pricom CastejSie postihuje mozgovy kmern
vo vertebrobazilarnom povodi. UkonCenie fajCenia
redukuje riziko vzniku cievnej ischemickej prihody
na polovicu. Aj pasivne fajCenie, pobyt v zadymenej
miestnosti plnej cigaretového dymu, ma nepriaznivy
vplyv najmé na endotelialne funkcie ciev.

Alkohol

Zavislost pitia alkoholu a zdravia je dokumentovana
v tvare pismena J: abstinenti a nadmerni konzumen-
ti maju vyssie riziko vzniku mnohych ochoreni, naj-
ma& mozgovo-cievnych a srdcovo-cievnych prihod.
Po konzultacii s lekarom je mozné odporucit’ u nie-
ktorych pacientov tzv. moderované pitie alkoholu:
neodporica sa pit viac ako 21 jednotiek alkoholu
(8 9) tyzdenne pre muzov, a nie viac ako 14 jedno-




tiek alkoholu tyzdenne pre Zeny (2 jednotky alkoholu
= 16 g obsahuje priblizne 0,5 | 10-stupriového piva,
0,2 | vina alebo 0,05 | destilatov). Vypocet: objem
napoja v ml x % obsahu alkoholu /1000 = pocet
jednotiek alkoholu. Napriklad 12-stupriové pivo:
500 ml x 5 %/1000 = 2,5 jednotiek alkoholu. Ne-
odporuca sa pre zeny vypit viac ako 2 — 3 jednotky
alkoholu denne a pre muzov viac ako 3 — 4 jednotky
alkoholu denne. Pitie va¢sieho mnoZstva alkoholu
a/alebo pravidelné denné pitie alkoholu méze mat
za nasledok rbzne poruchy zdravia (poruchy pece-
ne, mozgu, periférnych nervov...). Pozor na riziko
vzniku zavislosti u predisponovanych pacientov.

Fyzicka inaktivita

Sedavy zivotny Styl patri medzi
modifikovatelné rizikové faktory cievnej
mozgovej prihody.

Fyzicka aktivita a aerdbne cviCenia zvySuju prietok
krvi dblezitymi organmi (srdce, mozog) a zlepsuju aj
reologické a koagula¢né vlastnosti krvi. Fyzicky aktiv-
ni ludia maju nizsie riziko vzniku ischemickej cievnej
mozgovej prihody. Az viac ako Stvorndsobne sa znizi
riziko vzniku cievnej prihody u ludi, ktori Sportuju me-
dzi 15. — 40. rokom zivota. Odporucané Sporty su
najma bicyklovanie, behanie, plavanie, horska turisti-
ka — teda najma Sporty, ktoré vyznamne zvySuju srd-




covu frekvenciu. Aj ludia vo vy§Som veku, ak zacali
chodit na pravidelné prechadzky, maju trojnasobne
niz8ie riziko vzniku cievnej mozgovej prihody v porov-
nani s ludmi, ktori sa nepohybuijd.

Psychicky stres

Pbvodné adaptacné mechanizmy na hroziace nebez-
peCenstvo sa mdzu stat’ Skodlivymi pri nemoznosti
aktudlnej telesngj aktivity (obrany, resp. Utoku). Vse-
obecne sa povazuje sa Skodlivé zadrziavat emdcie,
¢o mbZze spdsobit poruchu zdravia.

Relaxacné techniky ako napr. autogénny tréning
umoznuju nacvik telesnej i dusevnej relaxacie. Po-
trebné je naudit sa reagovat primerane na zdanlivo
ohrozujluce podnety (neutodit na muchu kandnom).
Primerané prekazky d&loveka stimuluju (eustres),
nadmerné vyCerpavaju (dystres) a spbsobuju rézne
(civilizagné) ochorenia.

Vesela mysel je dblezita pre zdravie. Zdraviu Skodi
smutok, rozladenost, skleslost, podrazdenost, roz-
Culovanie, zavist, nenavist a rbzne stresy na pra-
covisku a v rodine. Odporuca sa vyhybat najma
hadkam, sporom, klebetam, ohovaraniu, ako aj
hmotarskej pazravosti.




POZNAJ PRIZNAKY
MOZGOVEJ PRIHODY
A KONAJ RYCHLO...

S

Slabost, tfpnutie, neobratnost konc¢atin
spravidla na jednej strane.

Tvar — ochabnuta polovica tvare, poklesnuty
Ustny kutik.

Re¢ — spomalena, nezrozumitelna, stazené
porozumenie.

O¢i — neostré, rozmazané videnie, strata
zraku na jednom oku.

Pomoc - okamzite volat 112.

ucinnu lie€bu mozno podat len do troch
hodin od vzniku priznakov.

... MOZES ZACHRANIT
ZIVOT!




Priloha ¢. 3
Eurdpska charta zdravia srdca
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Podpis Eurdpskej charty zdravia srdca.
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