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LUPUS (SYSTEMOVY LUPUS ERYTEMATODES)

je onemocnéni pojiva, které je poskozeno autoimunitnim
procesem. Pojivo je obsazeno v cévach, cévami je prostoupen
kazdy organ. Jednou z komplikaci lupusu je onemocnéni srdce
a cév (kardiovaskularni komplikace).

Mohou vzniknout zanéty osrdecniku (perikarditidy), srde¢niho
svalu (myokarditidy) nebo se mize vyskytnout bakteridlni zanét
uvnitf srdce (bakterialni endokarditida).

MuzZe se rozvinout ischemicka choroba srde¢ni (angina pectoris),
je riziko vzniku infarktu myokardu a cévni mozkové prihody.

Souvislost mlze byt i s lé¢bou glukokortikoidy (napf. Prednison,
Medrol), které napomadhaji urychlenému rozvoji aterosklerézy,
kdy se v cévach usazuji tuky, tim se jejich pruUsvit zuZzuje a mlze
dojit az k uzavreni cév, které zasobuji srdce a mozek.

Dalsi komplikaci muze byt trombembolicka nemoc (krevni
srazenina v cévnim systému).

MYSLETE NA SVE SRDCE.
PREJEME VAM HODNE ZDRAVI!

V PRIPADE DOTAZU VAM RADI PORADIME.

-

VASE POZNAMKY:




ZAJIMAVOSTI Z PRIRODY

ZELENY CAJ: zlepSuje pratokovou schopnost krve a snizuje sklony
k tvorbé krevnich srazenin, zabranuje ukladani cholesterolu
v cévach, snizuje krevni tlak.

ZAZVOR: obsahuje Siroké spektrum éterickych olejd, zejména
gingerol. Ten zabranuje zvySenému srazeni krve, sniZuje riziko
aterosklerézy a ucpdvani cév. Mlzete ho pouzit jako ¢aj nebo
v jogurtovych, kefirovych, zeleninovych a masovych pokrmech.

KURKUMA: koreni, které ma pfitazlivou zafivé Zlutou barvu.
Barvivo kurkumin se povazuje za ucinny prostredek k prevenci,
dokaze rozvinout své pozitivni UCinky na srdce a krevni obéh
i vpomérné malych davkach. Lze ho pouZivat jako ¢aj nebo
pro pikantni chut jako koreni v indické a ¢inské kuchyni. Vhodna
je kombinace se zdzvorem.

CIBULE A CESNEK: obsahuji latky allicin, ajoen a denozin, které
vyrazné snizuji riziko krevnich srazenin.

CESNEK MEDVEDI: snizuje krevni tlak, pdsobi jako ,&isti¢”
krevnich cév.

VITAMIN C: podporuje produkci kolagenu, elastinu a jinych
stabilizacnich molekul v téle. Spolu svitaminem E, karotenoidy
a selenem chrani cévni sténu pred volnymi radikaly — kiwi,
citrény, pomerance, rajcata, paprika, salat.

LYZIN, PROLIN: jsou aminokyseliny, které zabranuji vzniku

aterosklerdzy a zbavuji cévy aterosklerotickych plakd. Najdeme je
v bramborach, rybach a fazolich.

POHANKA: je vyznamnym zdrojem rutinu, zvySuje pevnost stén
cév, ma priznivy vliv na kardiovaskularni systém.

TELO VAS UPOZORNI!

JAKE MOHOU BYT PROJEVY:

e HoreCnaté stavy, Unava, zrychlena srdec¢ni cinnost
(tachykardie)

e Dusnost, nevolnost, bolest na hrudi, otok lytka

e \ysoky krevni tlak (hypertenze), bolesti hlavy, snizend zrakova

ostrost, prechodné dvojité vidéni...
SVE ZDRAVOTNI POTIZE KONZULTUJTE S LEKAREM VCAS!

JAK MUZETE OVLIVNIT SVE ZDRAVI?

ZDRAVY STYL ZIVOTA JE SMYSLUPLNY: Prevence je dlleZita!
Omezte rizikové faktory, které urychluji proces
kardiovaskularnich onemocnéni. Chrante své zdravi, je to
nejcenngjsil

KOURENI: m(Ze zhordit prabé&h lupusu, zvyduje riziko
aterosklerézy, ma neblahy vliv na plicni tkan, proto snim
prestante! Pri odvykani koureni zaméstnejte ruce a mysl vhodnou
¢innosti (nezvySujete prijem jidla, vénujte pozornost zadjmovym
¢innostem...). Potfebujete-li odbornou pomoc, domluvime Vam
konzultaci v Ambulanci odvykani koureni, poskytneme Vam
kontaktni telefonni Cisla.

VYZIVA: dbejte na dostatedny pfijem vitamind a minerélnich
prvkd, na pestrou stravu scerstvym ovocem, zeleninou,
plnohodnotnym pecivem, mléénymi produkty a libovym kvalitnim
masem.




UDRZTE SI HLADINY CHOLESTEROLU V NORME: cholesterol
pUsobi nepfiznivé na cévni sténu, podporuje vznik aterosklerdzy
a trombdzy. Vylucte nebo alesponi snizte prijem Zivocisnych tukd
(maslo, sadlo, skvarky, veprové maso, kufeci klze, saldmy,
uzeniny, vnitfnosti), tu¢nych mléénych vyrobk( (Slehacka, syry),
snizte prijem vajec (Zloutk(), majonézu nahradte jogurtem nebo
zakysanym dresinkem s bylinkami. Pozor na cukrovinky (plnéné
oplatky, susenky, cokolady a cokoladové polevy, ofiSkovo
— nugatové krémy, marcipan), mohou obsahovat velké mnozstvi
Skodlivych tuk( a cukrg.

ZVYSTE PRIJEM VLAKNINY: zejména rozpustné, protoie
ta snizuje hladinu cholesterolu v krvi (pektin v ovoci — jablka,
broskve, hrusky, rybiz, maliny, avokado, ¢ekanka, artycok, ¢esnek,
kukufice, fiky, ovesné vlocCky, cizrna, psyllium). Nerozpustna
vldknina na sebe také vaze cholesterol (kvétdk, brokolice,
kedlubny, fedkvicky, petrzel, celer, mrkev, ¢ocka, fazole).

OMEGA 3 ESENCIALNI MASTNE KYSELINY: si dopfejte v hojné
mife, zamezuji ukladani cholesterolu v cévach, maji i ucinky

protizanétlivé (tu¢né morské ryby, morské plody, frepkovy
a olivovy olej, rybi tuk, sezamové seminko, vlasské orechy).

SNIZTE PRIJEM SOLI: sdl podporuje zvy$eni krevniho tlaku,
zadrzuje vtéle vodu, poskozuje cévni sténu (podporuje
vapenaténi a zdnéty cév). Nepresolujte zbytecné hotova jidla.
Omezte slané syry a uzeniny, korenici smési nahradte
jednodruhovym korenim a bylinkami. Pochutiny jako chipsy nebo
solené orisky nekonzumujte. Pokud se jiz l|écite s vysokym
krevnim tlakem nebo onemocnénim srdce, vynechejte piti
mineralnich vod nebo pijte jen ty, které Vam |ékaf doporudi.

DOSTATECNY PITNY REZIM: je nezbytny pro kardiovaskuldrni
systém, pro ledviny, vprevenci trombembolické nemoci
a pro optimdlni udrzeni minerall v organismu. Vypijte 2 litry
tekutin denné, nemate-li omezeni ordinované |ékarem. V lété
za tropickych dna, v zimé pfi zvySeném topeni nebo pfi nadmérné
namaze (sport, prace) primérené pridejte 1 az 2 litry.

VOLTE VHODNE TEKUTINY: &aje ovocné, bylinné, pramenité
vody, ovocné a zeleninové stavy, vodu s Cerstvou citronovou
Stdvou. K nevhodnym se fadi slazené, pribarvované, sycené
a mineralni vody svysokym obsahem soli (napf. Podébradka,
Hanacka kyselka).

VENUJTE POZORNOST TEPELNE UPRAVE POTRAVIN:
nepouzivejte smazeni (fizky, koblihy, hranolky). K pfiznivym
navykdm patfi vareni ve vodé a v pare, duseni, moziné je peceni,
grilovani. PouZivejte kvalitni nadobi.

FYZICKA AKTIVITA: lehkd sportovni ¢innost a pravidelné
prochdzky vedou klepsi schopnosti télesnych funkci, pUsobi
pozitivné na cely organismus a pomadhaji udriet nebo snizit
hladinu cholesterolu v krvi.

VYHYBEJTE SE STRESU: naucte se jej zvladat pomoci koni¢kd,
pohybu. Dbejte o dobrou dusevni hygienu, podporujte pozitivni
mysleni. Velmi dulezitym faktorem je spokojenost v zaméstnani,
v rodiné a partnerstvi.

DOPREJTE SI SPANEK: probihd pfi ném regenerace celého téla.
Béhem spanku se zpomaluje dychani, sniZuje se télesna teplota,
krevni tlak a rychlost tepu. Idedlni spanek je dlouhy 6 az 9 hodin.




