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1. O nas

Oddéleni preventivni kardiologie vzniklo v roce 2002 ve Fakultni nemocnici
Olomouc jako koordinacni centrum prevence kardiovaskularnich (KVO, srdecné-
cévnich) onemocnéni v regionu Olomouc, od roku 2003 je soucasti I. interni kliniky-
kardiologické FN Olomouc.

2. Prevence

Prevence nemoci je pfedchazeni jejimu vzniku nebo oddaleni komplikaci
a smrti v dusledku nemoci. Pokud mluvime o pfedchazeni vzniku nemoci, pak se
jedna o prevenci primarni. Sekundarni prevenci nazyvame dodrZzovani
preventivnich opatfeni u jiZ diagnostikované nemoci, ktera pomahaji k mirnéjSimu
pribéhu nemoci.

3. Ateroskleroéza
a ischemicka choroba srdecni

Rozhodujici podil na vzniku a rozvoji aterosklerézy (kornaténi cév) maji
krevni lipidy (tuky) a z nich zejména cholesterol. Ten se v mistech narusené cévni
vystelky uklada do cévni stény a spolu sbunkami a vazivem vytvari tzv.
aterosklerotické platy. V poslednich letech se ukazuje, ze velky vyznam pfi vzniku
ateroskler6zy ma i zanét.

Vnitfni prusvit tepny se zuzuje a pritok krve se zhorSuje a zpomaluje (jako
kdyz se zanaSeji vodovodni trubky). V misté aterosklerotického platu hrozi prasknuti
vnitfni vrstvy cévni stény a v dusledku toho i vznik nasedajici krevni srazeniny, ktera
muze prlsvit tepny zcela uzavfit a pritok krve mifici k srdci nebo mozku zcela
zastavit (tak vznika infarkt myokardu nebo mozkova mrtvice).

Ischemicka choroba srdecni (ICHS) je zizeni véncitych (koronarnich) tepen
na povrchu srdce, které vyzivuji srdeCni sval. Nemocné véncité tepny nejsou
schopny v disledku jejich zuzeni (vétSinou aterosklerotickym platem) nebo jejich
uzavéru dodat srde¢nimu svalu tolik krve, kolik ji potfebuje, a to zejména pfi zvySené
namaze.

Nedostate€ny pfitok krve k srde€nimu svalu znamena nedostatek kysliku
pro jeho praci a nedostate¢ny odtok zplodin latkové vymény. Tento stav se projevuje
typickou bolesti za hrudni kosti, kterou nazyvame angina pectoris (AP).

Pokud dojde k uplnému uzavfeni cévy, vznikne akutni infarkt myokardu (IM).
Jestlize nedojde ke v€asnému zpruchodnéni cévy (léky, balénkovou plastikou), ¢ast
srdecniho svalu odumfe.



( . FAKULTNI NEMOCNICE

OLOMOUC

4. Rizikové faktory

Rizikovy faktor je statisticky vyznamny ukazatel vedouci k projevu choroby.
Védci do dnesniho dne objevili vice nez 250 rizikovych faktor ICHS.

Délime je na ovlivnitelné, které muzeme vlastni vili zménit, a na
neovlivnitelné, se kterymi za svého Zivota jiZ nic neudélame a které zhorSuji nasi
prognézu.

Tabulka €. 1 - Rizikové faktory KVO.

RIZIKOVE FAKTORY

OVLIVNITELNE
Dyslipidémie

NEOVLIVNITELNE
Vék

Hypertenze

Zvysené hladiny
krevnich tukt

Zvyseny krevni tlak

Mui nad 45 let
Zena nad 55 let

Koufeni ciaaret Diabetes mellitus Pohlavi
9 Cukrovka Muz
Obezita Nedostatek
Zejména zmnozeni tuku fyzické aktivity a .
v oblasti bficha nevhodna strava Geneticke faktory

Stres Jiné

Na zakladé hlavnich rizikovych faktor( (tj. koufeni, krevni tlak, hladina
cholesterolu v krvi) Ize urcit riziko moZzného onemocnéni srdce a cév.

Toto riziko se velmi jednoduSe stanovuje podle tabulky, ktera vychazi
z projektu SCORE a jejiz uzivani je doporuCeno fadou odbornych spole€nosti,
véetné Evropské a Ceské kardiologické spolegnosti.

Podle véku, pohlavi, vyskytu koufeni, vySky systolického krevniho tlaku (vySssi
z hodnot, pfed lomitkem) a hodnoty celkového cholesterolu zjistime pfisluSnou
hodnotu rizika - viz. tab. €. 13, 14.

Riziko vyssi nez 5% je jiz vyznamné (vysoké) a znamena, ze béhem 10 let
mame 5% pravdépodobnost umrti na KVO.

Do skupiny vysokého rizika pak patfi automaticky pacienti, ktefi se jiz
se srdcem lé¢€i a pacienti s cukrovkou nebo onemocnénim ledvin (u téchto
pacientd tabulku nepouzivame).
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Riziko vysSi nez je vypocitané dale maji:

e Pacienti se znamkami ateroskler6zy - napf. nalez sklerotickych plata
pfi ultrazvukovém vysetreni.

e Pacienti s vysokym tzv. ,kalciovym skére” - vySetfeni srdeCnich tepen specialni
RTG metodou.

e Pacienti s rodinnym vyskytem KVO - vyskyt onemocnéni u blizkého pfibuzného
muze do 55 let, Zeny do 65 let.

e Osoby s nizkou koncentraci HDL (hodného) cholesterolu.

e Osoby s porusenou toleranci glukozy.

e Osoby s nalezem zvySenych ostatnich rizikovych faktor(, napfiklad - C reaktivni
protein, fibrinogen, apo lipoprotein B, Lp (a).

O svém riziku se poradte se svym praktickym Iékafem nebo kardiologem.

Pfi stanoveni rizika za pouziti tabulek |ze demonstrovat, jak odstranéni nékterého
rizikového faktoru vede ke snizeni celkového rizika vzniku KVO.

Priklad: muz 55 let, kurak, hladina cholesterolu 7 mmol/l, systolicky krevni tlak
140 mmHg. Stanovené riziko podle tabulky 11 % (vysoké).

Priklad zavedeni preventivnich opatreni: pacient prestal koufit, zaveden dietni rezim
— napf. zivoCisné tuky nahrazeny rostlinnymi, zvySen podil konzumace vilakniny,
ovoce a zeleniny — pokles hladiny cholesterolu na 5 mmol/l. Podle tabulky snizeni
rizika na 4 % (neni vysokeé).

Stanovte riziko nejen sobé, ale i svym pribuznym podle SCORE - tab. ¢. 13, 14.
Pfi riziku vy$Sim nez 5 % doporucujeme vySetreni na odborném pracovisti.

VySetfeni je hrazeno zdravotni pojistovnou.
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4.1. Dyslipidémie

Dyslipidémie neboli zménéna hladina tuka (lipidd) v krvi je vyraznym
rizikovym faktorem ICHS a aterosklerézy vibec.

Pfehled jednotlivych lipidd krve s jejich normalnimi hodnotami (mmol/l) uvadi
nasledujici tab. €. 2.

Tabulka €. 2 - Lipidy - jejich normalni hodnoty.

Lipidy Normalni hladiny v krvi
Cholesterol celkovy < 5,00 mmol/I
HDL cholesterol u muzd > 1,00 mmol/l
u Zen > 1,20 mmol/l
LDL cholesterol < 3,00 mmol/Il
Triglyceridy (TG) < 1,70 mmol/|

HDL cholesterol je ten ,hodny*, snizuje riziko KVO.
LDL cholesterol je ten ,zly“, zvySuje KVO riziko.

Pfitom plati, ze ¢im vysSi hodnota lipidd, tim je riziko vyssi. Vyjimkou je
HDL cholesterol, u kterého plati, Ze ¢im vysSi je hladina, tim je riziko nizsi.

Podle poslednich doporuceni pro prevenci a léCbu dyslipidemii je trfeba
sledovat hlavné LDL cholesterol. Doporu¢ené hodnoty jsou uvedeny v tab. €. 3.

Tabulka €. 3 - LDL cholesterol - doporu¢ené hodnoty.

Osoby se stirednim Osoby s vysokym Osoby s KVO, DM

rizikem rizikem s komplikacemi,
(SCORE pod 5%) (SCORE 5-10%) SCORE nad 10%
LDL < 3,00 mmol/l < 2,50 mmol/l < 1,80 mmol/l

cholesterol

Kazdy by mél znat hladiny tukG ve své krvi, a i v pripadé, ze jsou
v poradku, alespon 1x za 2 roky si je nechat znovu zmérit.
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Ovlivnéni rizikového faktoru

I. ReZimova opatreni

Dieta

Kaloricky méné bohata strava (hodnota zavisi na véku, pohlavi, zdravotnim stavu
a dennim rezimu).

Pfijem ovoce a zeleniny v 5 porcich denné (cca 500 g), podil 2:1 ve prospéch
zeleniny.

Dostatek vlakniny, ktera napomaha snizovat hladinu cholesterolu. NejvétSimi zdroji
jsou celozrnné vyrobky, lusténiny, zelenina a ovoce. Vhodna je také konzumace
vyrobkl obohacenych o vlakninu. Alternativou mohou byt i vlakninové pfipravky,
napfi. Benefibra.

Objem tuku v potravé do 30%, max. 35 % celkového energetického pfijmu.
Zivo&isné tuky nahradit rostlinnymi, které by mély tvofit 2/3 v8ech pFijatych tuka.
Rostlinné tuky obsahuji pro télo prospésSné polynenasycené mastné kyseliny
omega 6 a 3. Vybirat si mlUzete i z nizkotuénych druhl (Flora light, Rama Linie).
V zivoCisnych tucich naopak prevladaji nasycené mastné kyseliny, které Vasemu
srdci neprospivaji.

Tuéné Cervené maso nahradit masem rybim, krali€¢im, kufecim a krutim bez kize.
Vétsi obsah slozenych sacharidd (celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce i susené,
zelenina i mrazena).

Omega 3 - polynenasycené mastné kyseliny EPA a DHA, které naleznete v rybach,
nékterych rostlinnych tucich (napf. Rama Idea!) nebo jako potravinovy doplnék,
snizuji riziko KVO, proto doporucujeme jejich pfijem zvysit (denni davka pfi riznych
onemocnénich je uvedena v tab. €. 4). Tyto latky jsou obsazeny ve vyS$si mife

bud v rybim mase nebo v tabletach. Lze je zakoupit volné v Iékarnach.

ZvySit pFijem rostlinnych sterold, které pfirozenym zpusobem vyrazné snizuji
hladinu cholesterolu. Jejich obsah ve vybranych potravinach je uveden v tab. €. 5.
Odbornici doporucuji zafadit do stravy rostlinny tuk Flora pro.activ, obsahujici
vyznamné mnozstvi rostlinnych sterolll (doporu¢ované denni mnozstvi obsahuje
30 g rostlinného tuku Flora pro.activ, tj. napf. 3 tence namazané krajice chleba).
Spravné slozeni stravy uvadi tab. €. 6 - Pfehled vhodnych a nevhodnych potravin.

Tabulka €. 4 - Doporu¢ené davky EPA a DHA.

Davka mg/den

Primarni prevence KVO 250 - 500 mg/den EPA, DHA
Sekundarni prevence KVO 1000 mg/den EPA, DHA
Lecba hypertriglyceridemie, 3000 - 4000 mg/den EPA, DHA
snizeni krevniho tlaku

Prevence fibrilace sini, komorovych arytmii 1700 mg/den EPA, DHA
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Tabulka €. 5 - Obsah rostlinnych sterol{l v riiznych potravinach.

Potravina Obsah sterolu (mg/100g)
Olej fepkovy 450 - 780
Olej slune€nicovy 240 - 450
Olej sojovy 180 - 410
Olej palmovy 40 - 60
Olej olivovy 100 - 200
Ryzové otruby 1325

Olej kukufi¢ny 900
Sezamové semeno 700
Orechy 22 -700
Soja 350
Pohanka 200
Obiloviny 52 -110
Ovoce, zelenirla 5- 30
Flora pro.activ 7500

Doporuc¢ené denni mnozstvi sterolll je obsazeno ve 30 g (3 porcich) vyrobku.

O upravé jidelnicku se muzete poradit s nutricni terapeutkou na bezplatné

Informacni lince zdravého zivotniho stylu Flora 800 175 324.

Pomocnikem pfi sestavovani spravného jidelnicku Vam muze byt E-kalkulacka
na www.flora.cz nebo na www.kaloricketabulky.cz. StaCi zadat, co jste pravé snédli
(at' uz potravinu nebo hotovy pokrm) a E-kalkulacka Vam spocita, kolik VaSe jidlo

obsahuje energie, bilkovin, sacharid(, tuku a cholesterolu.

Uprava Zivotniho stylu
e Redukce nadvahy.

e DostatecCna fyzicka aktivita.

Il. Farmakologicka lécba

Pokud se pomoci vySe uvedenych opatfeni nepodafi snizit nezadouci vyssi

hladiny krevnich lipidd, rozhoduje 1ékaF o 1éébé tabletami.
U rizikovych pacientl se mize IéCba zahajit ihned.

Dnes je k dispozici dostate€né mnozstvi léku, s jejichz pomoci mohou Iékafi

zahajit individualni Ié€bu podle charakteru poruchy (statiny, fibraty, ezetimib).
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Pirehled vhodnych a nevhodnych potravin’

Tabulka €. 6 - Pfehled vhodnych a nevhodnych potravin.

Potravina Vhodné ke konzumaci Omezena konzumace Nevhodné ke konzumaci
Tuky Rostlinné oleje: Olej kukufi¢ny, séjovy Kokosovy olej, sadlo, maslo,
olivovy, fepkovy, pfip. slanina, 1Uj, pfepalené oleje,
slunecnicovy, mékké tuhé margariny, majonézy
margariny
Ryby Sladkovodni i mofské Smazené ryby Ryby v majonéze, jikry
(vafené, grilované). Rybi (kaviar)
konzervy ve vlastni 5tavé,
v tomaté, v rostlinném oleji
Maso Drabez (bez kuze Hovézi a veprové bez Tuéna masa (veprové,
a vnitfnosti), kralik, teleci, viditelného tuku hovézi), husa, mleta masa,
drubezi Sunka, sojove kachna, slepice, vnitfnosti,
maso pastiky, uzeniny, konzervy,
hamburgery, jitrnice, jelita
Miécné Nizkotucné vyrobky: Syry s obsahem tuku do Syry > 30 % tuku, smetana,
vyrobky tvaroh, mléko, jogurt, 30 %, mléko a jogurty do | Slehacka, smetanové jogurty,
zakysané vyrobky, syry s 2 % tuku zmrzliny, plnotu¢né
velmi nizkym obsahem a kondenzované mléko, tuény
tuku tvaroh
Vejce Vajecné bilky Vajecné Zloutky a pokrmy
Z nich
Pecivo, Pedivo celozrnné, z tmavé | Netucné pecivo z bilé Sladké, tu¢né a maslové
obiloviny mouky, grahamy, mouky, neslazené pecivo, loupacky, listkové
neslazené musli, tésto, kolace, koblihy,
neloupana ryZe slazené musli v&. ty€inek
Téstoviny | Bezvajecné Tvarohové a bramborové | Vaje¢né nudle a téstoviny
knedliky
Lusténiny | V8echny bez omezeni
Zelenina Cerstva i mrazena, Smazené hranolky, chipsy,
brambory vafené smazena zelenina
Ovoce Syrové, mrazené Kompoty bez cukru, Kandované ovoce, slazené
susené ovoce kompoty
Pochutiny, | VSechno kofeni, zelé, Susenky s nizkym Cokolada, ¢okoladové dorty,
dezerty, sorbet, pudink z obsahem tuku, med, bonbdny, pudingy z tuéného
sladkosti odstfedéného miéka, uméla sladidla bez mléka, dorty, mouéniky,
ovocné salaty, vodova energetické hodnoty zmrzlina smetanova, maslové
zmrzlina, neslazené krémy, tuéné susenky,
ty€inky masli slazené tyCinky, cukr
Polévky Netuéné vyvary, Polévky zahusténé jiSkou,
zeleninové polévky smetanou, tuéné polévky
Ofechy Vlasské, liskové, Pistaciové, burské Kokos, solené ofisky
sezamové, mandle nesolené, kesu
Napoje Caje, neslazené mineralky, | Nizkokalorické napoje, Slazené napoje, coca-cola,

stolni vody, kava
(pfekapavana, instantni),
Stavy z Cerstvého ovoce,
nealkoholické pivo

lehka vina 2-3 dcl/den
nebo 1 pivo/den, ovocné
dZusy

limonady, dZusy s pfidavkem
cukru, okoladové napoje,

alkohol nad 20 g/den (hlavné
pivo, destilaty), turecka kava

*Doporudeni pro diagnostiku a I&é8bu dyslipidemii v dospé&losti, vypracované vyborem Ceské spoleénosti pro

aterosklerozu, Cor et Vasa 2007; 49(3):Kardio.
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4.2. Hypertenze

Hypertenze (vysoky krevni tlak) je jakousi tichou plizivou hrozbou ukrytou
v nasich tepnach. Dlouho na sebe nemusi upozornit sebemensi obtizi, neboli,
neprekazi. Presto namaha a pretézuje srdce, které musi precerpavat krev do obéhu
proti vétSimu odporu cév. Uvnitf cév pfispiva k poskozeni vnitfni vystelky (endotelu),
zvysuje tak jejich nachylnost k ukladani cholesterolu, rozviji se ateroskler6za. Cévy
jsou pak nachylné téz k vnitfnim trhlinkam, prasklinkam, uzavérim.

Ve vékové skupiné od 40 — 69 let vede zvySeni systolického krevniho tlaku
0 20 mmHg nebo diastolického krevniho tlaku o 10 mmHg ke dvojnasobnému
zvyseni umrti na mozkovou mrtvici nebo na infarkt myokardu.

Hypertenze (HN) se muZe projevit az svymi komplikacemi, jako je mozkova
mrtvice, srdec¢ni infarkt, srde¢ni selhani, porucha ledvin nebo porucha zraku. Je také
vyznamny rizikovy faktor pro ischemickou chorobu dolnich koncetin.

Krevni tlak (TK) méfime tonometrem (tlakomérem).

Naméfena hodnota se sklada ze:

o systolického tlaku (tlak krve pfi srde¢nim stahu - systole)

e diastolického tlaku (tlak krve pfi srde¢ni relaxaci - diastole).

Priklad: 120 / 80 mmHg znamena, ze vySetfeny ma systolicky TK 120 mmHg
a diastolicky TK 80 mmHg.

Hodnota TK, pokud si ho mérite sami doma, by neméla presahnout
130 (135) /85 (80) mmHg

o Kazdy dospély by mél znat vysSi svého TK a pravidelné si ho méfit u Iékare
i vdomacim prostfedi. Domaci hodnota TK ma vétSi vyznam pro odhad vzniku
komplikaci.

e Dalsi vyhodou doméaciho pfistroje je zméFeni vétsiho poctu osob v roding. Casto
se stava, ze se domacim méfenim odhali dosud neléCena hypertenze.

e Tlak ve stresu nebo pfi namaze fyziologicky stoupa a naméfené hodnoty mohou
byt vysSi.

e Tlak béhem dne pfirozené kolisa, nenechte se rozrusit pfipadnym jednorazovym
naméfenim vysoké nebo nizké hodnoty tlaku, pokud netrva delSi dobu a neni
spojeno s dalSimi potizemi (napf. dusnost nebo bolesti na hrudi).
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Desatero spravného méreni krevniho tlaku

@ Pii prvnim méreni si zméfte tlak na obou pazich. Pfi dalSich méfenich méfte

na pazi, kde byl naméren vyssi tlak.

@ Méreni provadéjte po 5 minutach sezeni v klidu, ne ihned po fyzické aktivité
(v tuto dobu jsou namérené hodnoty vzdy vysSi).

©) Spravné méreni je na pazi bez odévu. Pokud spéchate a mate volny rukav,
staci jej vykasat, pfi pevném lemu rukavu je nutné jej zcela sundat.

@ Pazi méjte natazenou, volné polozenou na stole v urovni srdce, dlan sméfuje
vzharu.

® Nohy nechte volné vedle sebe, nekfizte je, pfed méfenim a béhem méreni
nemluvte.

® Nasadte manzetu privodni hadi¢kou nad tepnou v loketni jamce (na malikové

strané) a lehce utahnéte, aby manzeta drzela na misté, nesklouzavala z paze dolq,
ale ani pazi neskrtila. Sifi manzety zvolte dle $ite paze.

@ zZméite se dvakrat za sebou v rozestupu 1 minuty.

Z obou mérfeni vypocCitejte prumérnou hodnotu systolického (,horniho®)
i diastolického (,dolniho®) tlaku zvlast - vyjadfi spravnou vysi Vaseho tlaku.

© Maéite se rano po probuzeni (pfed uzitim 1ékl) a vecer (pred jidlem).

@ Pokud dochazi ke zméné terapie, l1ékar doporuci Cetnost méreni. Nezapominejte
na zaznam méreni, ktery Vam umozni sledovat Vas stav dlouhodobé.

10
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Pfi vybéru spravného tonometru je treba dodrzet nékolik zasad:

VS8em pacientlim doporucujeme zakoupeni domaciho tonometru (automatického
— oscilometrického) a pravidelnou kontrolu hodnot TK. Zapéstni tonometry jsou
znacné nepfesné a nedoporucuji se bézné pouzivat.

Nejpfesnéjsi je méfeni klasickym rtutovym tonometrem. Toto méfeni ale vyZaduje
spolupraci druhého Clovéka a uvodni zacvik na méreni. Od rtutového tonometru
se upousti pro toxicitu rtuti, vhodnou nahradou je hybridni tonometr.

K méfeni doporuCujeme pfistroje schvalené Evropskou spole€nosti pro hypertenzi,
napfiklad od firmy Omron. Vhodni pfistroje najdete na strance
http://www.dableducational.org/sphygmomanometers/devices 2 sbpm.html.
Pristroj je vhodné pravidelné prekontrolovat (zkalibrovat), zda méfi spravné.
Informace Vam podaji v prodejné, kde jste pfistroj zakoupili

Dulezita je velikost displeje - velké a Citelné Cislice oceni hlavné starSi pacienti.
Vyberte si spravnou manzetu. Nékteré automatické pristroje nabizi jako novinku
specialni universalni manzetu, vhodnou na normaini i silnou pazi.

Pokud mate pochybnosti o zméfenych hodnotach TK automatickym
oscilometrickym tonometrem, muzete si je zkontrolovat pomoci rtutového
tonometru. Oba tonometry propojite tzv. Y spojkou do jednoho vzduchového
systému.

Nékteré nové pristroje maji specialni funkce, které zpfesiuji méfeni. Jedna se
napfiklad o upravu méfeni u osob s arytmiemi, Upravu méfeni u osob s kolisavym
TK, vyhodnoceni nevhodného pohybu pfi méfeni nebo vyhodnoceni vaSich
parametrd ve vztahu Kk doporu¢enym cilovym hodnotam. Pouzitim téchto
technickych vylepSeni se zkvalitni a zpfesni méfeni. Cena takto vybavenych
pFistroju je jen minimalné vysSi nez u klasickych pfistroju.

Nema cenu Setfit pfi ndkupu pfistroje, pamatujte, Ze pfistroj kupujete pro celou
rodinu a na dlouhou dobu.

Rozvoj pocitatovych technologii umoznil pfipojeni nékterych pfistroju k Vasemu
pocitaci a vyhodnocovani naméfenych hodnot, sestavovani grafd a hodnoceni
primérd z méreni. Pokud jste technicky fanda, nevahejte tuto moznost vyuzit.

Pfi nakupu pfistroje se poradte s lékafem, pouzijte dostupnou literaturu nebo
vyhledejte informace na webovych strankach.

Dopfedu se informujte o moznostech pfistroje, cenach a pfipadnych zékaznickych
akcich (sleva na pfistroj, darek k pfistroji,...).
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Ovlivnéni rizikového faktoru

L.

Rezimova opatreni

Udrzovat si optimalni télesnou hmotnost, nadbytecna kila zredukovat (TK se
pfirozené snizi).

Snizit obsah soli v potravé (pozor na skrytou sul - uzeniny, syry, nakladané
potraviny, mineralni vody).

Alkohol konzumovat pouze v ,malych® davkach (maximalné napf. jedna sklenice
piva, vina, skleniCka destilatu za den).

Nekoufit.

Pravidelné se vénovat pohybové aktivité (pfirozené snizuje TK).

ZbyteCné se nerozCilovat a nepfepinat sve sily.

Samotna udprava zivotniho stylu miaze TK normalizovat, v jinych pfipadech
umoznuje nizSi davkovani lIéki na hypertenzi, u zdravych osob muize vzniku
hypertenze zabranit.

ll. Farmakologicka lécba

Léku uzivanych ke sniZzeni TK je nepfeberné mnozstvi, ne kazdy se hodi

pro kazdého pacienta s HN.

Je tfeba pravidelné navstévovat svého Iékare, informovat se o vySi svého TK,
pravidelné uzivat pfedepsané léky.

Kdyz jsou hodnoty tlaku pfi uzivani IékG uspokojivé, neznamena to, ze je HN
vyléCena.

Nikdy nesmite Ié€bu HN prerusit nebo ukongit bez védomi Iékare!

12
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4.3. Koureni cigaret

Tabak a jeho koufeni je hlavni rizikovy faktor KVO, rakoviny plic a chronické
obstruké&ni plicni nemoci.

Koureni je silna zavislost. | kdyz naprosta vétSina kufakl zkousi prestat
bez cizi pomoci, uspéSnost téchto pokusu je nizka. Procento téch, kdo uspésné
pFestanou sami koufit, byva rocné kolem 2%.

K odhadu Vasi zavislosti na koureni slouzi jednoduchy dotaznik:

Tabulka €. 7 - Fagerstrdmuv dotaznik nikotinové zavislosti.

Fagerstromuv dotaznik nikotinové zavislosti
1. Jak dlouho po probuzeni si zapalite svoji prvni cigaretu?
e Béhem5minut.................. 3
o Zab6-30minut..........oooiiiiiiiiiii, 2
e Za31-60minut........cc..ooeeiiiiiiiiinnnnnnn. 1
e Zavice jak 60 minut.........ccccccunvnnnnnnns 0
2. Je obtizné nekourit v prostorach, kde neni koureni dovoleno?
® ANO .o, 1
© N ..o 0
3. Které cigarety byste se nechtél(a) nebo nedokazal(a) vzdat?
o Prvnirdno........cccooooiiiiiiiiiiiiiie, 1
o Kteroukoli jinou ............ccceeeiiiiiiinnnn, 0
4. Kolik cigaret pramérné denné vykourite?
© 31 CiVICE..uumiiiiieeieee 3
@ 27130 i 2
© 1120 1
o Ménénez10......ccccceeeeeiiiiiniinnniiinnnnn. 0
5. Kourite €astéji rano béhem prvnich hodin po probuzeni nez po zbytek
dne?
© ANO oo 1
© N .o 0
6. Kourite, i kdyz stinéte tak, ze vétSinu dne prolezite v posteli?
® ANO i 1
o Ne ... 0

Souctem bodtl za Vase odpovédi ziskate skore:
e 2 améneé bodu - nejste na nikotinu zavisly(a).
Pro¢ Vy vlastné koufite? Vzdyt Vam to vubec nebude chybét. Cigarety klidné
zahodte, jste zavisli jen na manipulaci s nimi.
e 2 -4 body - mirna zavislost.
Prestarite, problémy nebudou a kdyby, odbornika mizete vyhledat vzdycky.
e 5-7 bodu - stfedné silna zavislost.
Dokazete prestat, ale podrzet Vas mize odbornik.
e 8 -10 bodu - silna zavislost.
Vyhledejte odbornou pomoc.

13
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Ovlivnéni rizikového faktoru

I. ReZimova opatreni

Stanovit si ,Den D*, optimalné v horizontu 2 tydnd od rozhodnuti pfestat koufit.
Informovat se dopfedu 0 mozné Ié€bé (nikotin, bupropiron, varenicline).

V predvecer ,Dne D“ odstranit ze svého okoli cigarety a vSe, co s koufenim
souvisi.

Dopfedu si vSimat situaci, kdy obvykle koufite a pfipravit se dopfedu na zvladani
téchto zatézovych situaci (nahradni €innost v podobé Cisténi zubl, dfepu, zmény
mistnosti, vypiti velké sklenice vody...).

Informovat okoli o0 svém zaméru prestat koufit. Poprosit koufici pratele

a spolupracovniky, aby Vam nenabizeli cigaretu a pokud mozno v pfitomnosti
odvykajiciho nekoufili.

Zménit stereotyp dne.

Zvysit télesnou aktivitu (2 - 3x tydné sportovat, béhem dne si kratce nékolikrat
zacvicit).

Kontrolovat svoji hmotnost, jist hodné ovoce, zeleniny, vilakniny, lusténin, malo
sladkého a tuéného jidla. Pfi odvykani mize dojit k mirnému naristu hmotnosti
(do 4 kg).

Najit nékoho, kdo Vas bude podporovat, travit s Vami velkou ¢ast dne

a v rozhodnuti prestat koufit Vas utvrzovat a podporovat.

Opakovat si dlvody k zanechani koufeni a pozitiva plynouci z dosazeného
uspéchu.

Odménovat se za dosazené uspéchy (uSetfené penize mohou slouZzit k nakupu
noveého oble€eni, pékné dovolené atd.).

Pomoc odborniki ve FN Olomouc:
Centrum zavislosti na tabaku pfi Klinice plicnich nemoci a TBC, tel.: 588 443 561,
www.clzt.cz.
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ll. Farmakologicka lécba

Nahradni terapie nikotinem, ktera je volné prodejna v |ékarnach.

Nahradni terapie nikotinem je =zaloZzena na principu potlaéeni vzniku
abstinenc¢nich pfiznaku, zvySuje Uspésnost pfi odvykani koureni.

o NAPLASTI Nicorette naplast 5 mg, 10 mg, 15 mg/16 hod
Nicotinell TTS 10, 20, 30 emp.

Podle poslednich vyzkumU je zakladni davka stejna pro vSechny (nejsilngjsi
naplast), kromé slabych kufaku, ktefi denné koufi do 10 cigaret. Doba uzivani
nejméné 8 tydnd, vétSinou vSak 12 tydnd. Uvolfiovani nikotinu z naplasti je
kontinudlni, u kufaka silné zavislého maze dojit ke krizi, kdy nutné potfebuje zvysit
hladinu drogy ve svém organismu, pak je vhodné k naplasti pfidat ZvykacCku
s nikotinem (jen slabsSi a v max. davce 4 zvykacky na den), pfipadné nasalni spre;j.
Naplasti jsou vyhledavany pro jednodussi zplsob aplikace.

o ZVYKACKY Nicorette polacrilex gum 2 mg, 4 mg

Silny kufak zacina se silngjSi zvykackou (4mg nikotinu). Pfed uzitim prvnich
2vykacek je tfeba se podrobné seznamit s pravidly spravného Zvykani a davkovani
(je tfeba zvykat pravidelné 1 Zvykacku kazdé 1 - 2 hodiny). Podrobnéjsi informace je
vhodné vygist z ptibalového letaku nebo ziskat od odbornika. Zvykaéky se hodi
pro ty, kterym je zvykani blizké, ktefi neuspéli s naplasti a pro ty, ktefi maji specifické

Vv s

z pribalového letaku nebo ziskat od odbornika.

¢ Nicorette inhaller
¢ Nicotine nasal spray

e LécCba Bupropionem (Zyban), pfedepiSe Iékaf na recept.

Bupropion byl pavodné pouzivan k |é€bé depresi, pfi jeho pouzivani se zjistilo,
ze pozitivné ovliviuje zavislost na koufeni (pacienti prestavali koufit). Podle
dostupnych studii je poCet pacientl, ktefi pfestanou koufit pfi uzivani tohoto léku,
kolem 20%.

e Lécba Vareniclinem (Champix), pfedepiSe |ékaf na recept.

Lék ovliviiuje nikotinové receptory v mozku. Jeho plsobeni je dvoji, jednak
vyplavi malé mnozstvi dopaminu (vyvola liby pocit jako po nikotinu) a zaroven
zabrani nikotinu se na receptory navazat. Tim snizi zavislost na koufeni. Podle
dostupnych studii je poCet pacient(, ktefi pfestanou koufit pfi uzivani tohoto léku,
kolem 40%.
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4.4. Diabetes mellitus

Diabetes mellitus (DM) neboli cukrovka je onemocnéni, které vznika
v dusledku nedostate¢né sekrece inzulinu (DM |I. typu - vyZzaduje 1é¢bu inzulinem)
nebo jeho nedostateéného ucinku ve tkanich (DM Il. typu - zakladni IéCbou je dieta).
Cukr v téle je v dusledku cukrovky Spatné metabolizovan a tato porucha
se promita i do poruchy metabolismu bilkovin a tuku v téle.
Cukrovka je vyznamnym rizikovym faktorem ICHS. Je sice IéCitelna, ale nikoli
vylécitelna, proto je u diabetik(l dvojnasob dulezité vyloucit ostatni rizikové faktory.
Normalni hladina cukru v krvi je 3,3 - 5,6 mmol/l.

Ovlivnéni rizikového faktoru

I. ReZimova opatreni

Dieta

e Racionalni stravovani je zakladni prevenci vSech civilizacnich onemocnéni, mezi
které fadime téz DM II. typu.

e Diabeticka dieta €. 9. je dieta s pfesné stanovenym objemem sacharid( (cukra).

e Obvykle dieta obsahuje 175 g, 225 g nebo 275 g sacharidu.

Viz. tabulka racionalni stravy na str. 8.

Uprava Zivotniho stylu

e Dostatecna pohybova aktivita. Pfispiva k udrZzeni télesné hmotnosti v optimu
a zvysuje fyzickou zdatnost, zlepSuje citlivost tkani na inzulin.

¢ Nekourit.

e Snizit vahu.

ll. Farmakologicka lécba

Podle hladin cukru v krvi nalacno Iékaf muze indikovat
e Perorélni antidiabetika (PAD) jsou léCivé latky v tabletové formé.
e Inzulin podavany v injekéni formé pod kazi.

Sebelepsi lIéky nedokazi hladinu cukru v krvi u cukrovky udrzet ve fyziologické
hladiné i s jejim fyziologickym kolisanim. Dobfe pou€eny a spolupracujici diabetik
se mulze idealnimu stavu pfiblizit a tim chranit své cévy a srdce pfed pred¢asnou
manifestaci aterosklerézy.
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4.5. Obezita

Zdravé je mit optimalni vahu, tedy télesnou hmotnost pfiméfenou vysce
a véku osoby. Pfi¢inou nadmérné télesné hmotnosti je nepomér mezi pfijmem
energie v podobé potravy a vydejem energie v podobé prace a dalSiho pohybu.

Nadbyte¢né kilogramy enormné zatézuji srdce, které musi Cerpat krev také
do zbyte¢nych tukovych tkani, pfispivaji ke zvySenym hladinam cholesterolu v krvi,
vysokému TK a ke vzniku a rozvoji cukrovky.

Ke stanoveni optimalni télesné hmotnosti dospélych osob pouzZivame Body
mass index (BMI, index télesné hmotnosti) — viz tab. &. 8.

BMI

Hmotnost (kg)

Télesna vyska (m)?
RozliSujeme tyto hmotnostni kategorie:

Tabulka €. 8 - Hmotnostni kategorie.

BMI Kat .
Muzi Zeny ategorie
do 20 do 19 Podvaha
20,1 -24,9 19,1 - 23,9 Normalni hmotnost
25-29,9 24 - 28,9 Nadvaha
30-39,9 29 - 38,9 Obezita
nad 40 nad 39 Tézka obezita

Dal8i moznosti, jak hodnotit nadvahu, obezitu a riziko KVO, je méfeni obvodu
pasu. Vétsi obvod pasu znamena vyssi riziko KVO.
Zavislost rizika na obvodu pasu ukazuje nasledujici tab. €. 9.

Tabulka €. 9 - Riziko KVO dle obvodu pasu.

Riziko ICHS Muzi Zeny

Normalni Pod 94 cm Pod 80 cm
Zvysené 94 - 101 cm 80 - 87cm
Znacné zvysene Nad 102 cm Nad 88 cm

17



( ' FAKULTNI NEMOCNICE

OLOMOUC

Jednotlivé soucasti stravy:

Tuk

d Tuky obsahuji nejvice energie, proto musime jejich pfijem pfi dieté sledovat.
Na druhou stranu jsou ale pro nas organizmus nezbytné, proto je uplné
nevysazujeme, ale vybirame ty spravné tuky.

Objem tuku v potravé by mél byt kolem 30, maximalné v8ak 35 % celkového
energetického pfijmu, ztoho jen do 7 % nasycenych tukl, které prevazuji
v zivoCiSnych tucich (maslo, sadlo, Slehacka apod.). Zbyvajici by mély tvofit oleje
a rostlinné tuky s obsahem nenasycenych mastnych kyselin, které jsou pro zdravi
srdce nezbytné. Nékteré ztéchto nenasycenych mastnych kyselin si nase télo
nedokaze samo vytvofit a musime je tedy dodavat stravou. Tuéné Cervené maso
bychom méli nahradit masem rybim, krali€¢im, kufecim a kritim bez kuze.

TFetinu tukd pfijimame jako tuky skryté (uzeniny, plnotuéné milécné vyrobky
apod.), tfetinu jako tuky na vareni (rostlinné oleje, sadlo, maslo) a tfetinu jako tuky
pro studenou kuchyni (roztiratelné rostlinné tuky, maslo).

Bilkoviny
Bilkoviny obsahuji aminokyseliny, z nichz osm je povazovano za esencialni
(télo Clovéka je nedokaze samo vytvofit). Aminokyseliny jsou zakladnim stavebnim
kamenem pro proteosyntézu, tedy vznik télu vlastnich bilkovin. Potfeba bilkovin je
udavana pfiblizné na 1g/kg vahy denné, zvySuje se pfi vysSich potfebach organismu.
Bilkoviny by mély tvofit kolem 15 — 20 % energetického pfijmu a mélo by se
jednat o kombinaci zivociSnych a rostlinnych bilkovin.

Sacharidy (cukry)

V dieté musime pouzit vétSi obsah slozenych (komplexnich) sacharidu.
Najdeme je v celozrnnych obilovinach, lusténinach, ovoci Cerstvém i suSeném,
zeleniné Cerstvé i mrazené). Omezovat bychom méli sacharidy jednoduché, jejichz
zdrojem jsou cukr, cukroviny, ostatni sladkosti a bilé pecivo.

Sacharidy by mély hradit az 60 % energetického pfijmu. Pfijem sacharidd
nema prekracovat denni optimum. Pokud jej pfekro€i, dochazi k metabolismu cukrt
na tuky, coz vede k obezité a zhorSeni dalSich rizikovych faktortd KVO.
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Co je to glykemicky index?

V poslednich letech je studovan vzestup hladiny glukézy a inzulinu po jidlech
obsahujicich sacharidy. Potraviny se pak porovnavaji s glukézou, ktera ma
glykemicky index 100, ostatni potraviny pak maji glykemicky index tim mensi, ¢im se
déle metabolizuiji.

Obecné plati, Ze je vyhodné pfijimat sloZzené sacharidy s nizkym glykemickym
indexem, které nas zasyti na delSi dobu a pfi jejichz konzumaci nedochazi k tak
rychlym zménam krevniho cukru.

Vice informaci o glykemickém indexu, i s tabulkou jeho hodnot u jednotlivych
potravin, najdete na webovych strankach Foéra zdravé vyzivy — www.fzv.cz.

Pro glykemicky index plati, ze ¢im je nizsi, tim je lepsi.

e Pokud se rozhodneme zdravé zhubnout, je tfeba zacCit a dlouhodobé vydrzet.

e Kdyz ,zhfeSime“, nesmime to vzdavat.

e Jestli to opravdu myslime vazné, nesmime porfad mluvit o dieté, ale o upravé
stravovaciho rezimu, prosté chceme jist zdravé a chutna nam to!!

Spravné slozeni stravy

Spravné slozeni stravy vidime na obrazku vlevo dole. Bylo potvrzeno, Ze
stredomoiska dieta sniZuje riziko KVO a pfispiva k lepSi prognéze pacientu s KVO.
Racionalni slozeni stravy je uvedeno i na obrazku vpravo dole, kde vidime
jednoduchy princip ,tretin talife“, kdy tfetinu tvofi sloZzeny sacharid (pecivo, pfilohy),
tfetinu kvalitni bilkovina a tfetinu zelenina a ovoce.

VYVAZENOST POTRAVY PRO ZRAVI chiéh a estatn/ obininy

Drink Water

Py
"% Vegetables,
53 # Grains
(mostly whole),
Olive oil,
Beans, Nuts,
Legumes
and Seeds,
,  Herbs
Y and Spices
b Buse cvery meal

=

Be
Physically r o
Active; masa, by potraviny obsahuji tuk neba )
i  ndhrady masa cuke miéko o miédné vyrobky

with Othe
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Ovlivnéni rizikového faktoru

I. ReZimova opatreni

Dieta
Jednodus$e fe€eno jde o dlouhodoby proces zaméfeny na upravu stravovacich

navykua.

Dieta nikdy sama o sobé nestaci, je nutné zaroven zvysit vydej energie. Kazdy
ma jiny bazalni metabolismus (mnozstvi energie, kterou télo spotiebuje, i kdyz nic
aktivné nedéla), pricemz tento metabolismus s vékem klesa. Proto ve vy$Sim véku
musime Casto omezit pfijem.

e Nikdy ne hladovky.

e Hmotnostni ubytek maximalné 2 kg za mésic.

e Pravidelna strava 4 - 5 porci denné.

e 5 porci ovoce a zeleniny denné.

e Vhodny vybér potravin s menSi energetickou narocnosti, vétSim podilem vilakniny
a menSim obsahem tuku (nizkotuéné roztiratelné rostlinné tuky, nizkotuéné
mlécné vyrobky apod.) - viz. tab. €. 6

e Vypit minimalné 2 - 3 litry tekutin denné (Caj, voda ...).

Uprava zivotniho stylu

e Dostatecna fyzicka aktivita odpovidajici véku a zdravotnimu stavu jedince.

e Kognitivné behavioralni pfistup = psychologicky pfistup k terapii obezity. Tvofi
nedilnou soucast terapie obezity. Vychazi z faktu, Ze nevhodné pohybové
a stravovaci navyky jsou naucené a je mozné se je odnaucit. Soucasti je vyuka
dietetiky, pacienta seznamuje s vhodnymi a nevhodnymi pokrmy, dale si v§ima
navyka v dennim zivoté a méni naucené stereotypni chovani.

e Tyto techniky pfispivaji k dlouhodobému udrzeni hmotnostniho ubytku.

e VSechny techniky zvladaji specialisté Skoleni v ramci sdruzeni STOB (Stop
obezité), www.stob.cz.

Il. Farmakologicka lIécba

V souCasné dobé& se nejvice pouziva Orlistat (napf. Xenical) - snizuje
vstfebavani tukl ze streva.
Lék je pouze na lékaisky predpis!
O pouzivani téchto Iékl se poradte se svym Iékarem!

Ill. Chirurqicka terapie

e Pouziva se u extrémni nebo tézko ovlivnitelné obezity v pfipadech indikovanych
lékafem obezitologem.
e Dnes nejuzivangjsi chirurgicky zakrok je bandaz zaludku nebo jeho plikace.
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4.6. Nedostatek télesné aktivity

Nedostatek pohybu zasadnim zpusobem nepfiznivé ovliviiuje nase zdravi.
PFfi sedavém zplsobu zivota dochazi k ochabovani svalstva, v&etné ochabovani
srde¢niho svalu. Snizuje se tak celkova vykonnost organismu. ,Lenivé” srdce starne
rychleji.

Pravidelné cvieni je provazeno psychickou pohodou, snizuji se negativni
disledky stresu. Osoby pohybové neaktivni Casto trpi bolestmi zad, hlavy.
Nedostatek pohybu ¢asto vede k obezité.

Ovlivnéni rizikového faktoru

I. Stanoveni parametru pohybové aktivity

Idealni pohybova aktivita ma spravnou:
o Frekvenci.
Intenzitu.
e Trvani.
 Typ
Tyto Ctyfi slozky si snadno zapamatujete jako zkratku FITT.
Dlouho se védci preli o to, ktera slozka je pro kardiovaskularni trénink

Mg viivs

Intenzita cviCeni ma byt takova, aby vyvolala dlouhodobé pozitivni zmény
v organismu a zaroven aby neuSkodila. Pohybovou aktivitu I1ze rozdélit do nékolika
kratSich Useku (to plati pfedevSim pro starSi osoby, kde se klade dlraz na fazi
odpocinku po télesné aktivité).

Intenzitu tréninku lze stanovit pomoci dosazené tepové frekvence.

Kazdy organismus muize dosahnout jen uréité maximalni vySe tepové
frekvence (TFmax), ktera zavisi na véku a Ize ji jednoduse vypocitat dle vzoreCku:

TFmax = 220 - vék

Nicméné tento vypocet nemusi byt u v8ech pfesny (hlavné pacienti uzivajici
léky) a je presngjSi stanovit maximalni tepovou frekvenci pomoci zatézového
vySetfeni.

Podle tepové frekvence dosazené pfi cviCeni rozliSujeme pét pracovnich
pasem:

Tabulka €. 10 - Tepova frekvence.

Pracovni pasmo %TFmax
Pohyb pro zdravi 50 - 60%
Regulace hmotnosti 60 - 70%
Rozvoj kondice 70 - 80%
ZvysSovani vykonnosti 80 - 90%
Zavodni 90 - 100%
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Aby pacient zvySil svou kardiovaskularni vykonnost, mél by pfi cviceni
dosahovat tepové frekvence, ktera je stanovena na 60 - 80% TFmax.

Tato pohybova aktivita by méla trvat 30 - 45 minut (trvani) a méla by byt
provadéna nejlépe kazdy den. Dobra zprava je, zZe si cviceni muzeme rozdélit
na vice usekd po 10 minutach. Doporuéeni pohybové aktivity uvadi tab. ¢. 11.

Il. Druhy cvic¢eni

Aerobni cviéeni
Organismus je do pohybu celkem vysoké intenzity zapojen jako celek

po pfiméfené dlouhou dobu. Tepova frekvence nejidealnéji 60 - 75% maxima.
DostateCna intenzita cviCeni se pak projevi zapocenim a zrychlenym
dychanim. Rozviji se celkova vytrvalost organismu.
Mélo by tvofit 50% celkové fyzické aktivity.
e Priklady vhodné fyzické aktivity: kondicni b&h, kondi¢ni chlze, cyklistika, plavani,
aerobik (pro mladé jedince), tanec, nordic walking.

B

Posilovaci cvi¢eni
ZvySuje objem a silu jednotlivych svalovych oblasti. Pfispiva k formovani
hezké postavy.
Mélo by tvofit 30% celkové fyzické aktivity.
o Priklady vhodné fyzické aktivity: jakékoliv posilovani (s €inkami, na strojich,
TRX...)

Rozvoj obratnosti, pohyblivosti a koordinace
Rozviji pohyblivost patefe a kloubl, synchronizaci a pfimost pohybu.
Pohyblivost a ohebnost je znakem mladi.
Mélo by tvofit 20% z télesné Cinnosti organismu.
e Priklady: domaci gymnastika, tanec, pestra pohybova rekreacni €innost, miCové a
jiné hry, soutéze, zabavy.
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Ill. Kondiéni program

Kondi¢ni program je vyrazem pro cilenou snahu udrzet si télesnou svézest
do dalSich let a pfedchazet tak zdravotnim rizikim plynoucim z nedostatku pohybu.
V souCasné dobé FIT centra nabizeji obrovské moznosti, jak se zapojit
do cvigeni. Skoleni instruktofi jsou schopni provést test zdatnosti jedince a podle
vysledku sestavit optimalni kondi¢ni program doslova Sity na miru kazdému z nas.
Takové zafizeni mize navstévovat i Clovék se zdravotnim omezenim, pokud
o okolnostech svého zdravotniho stavu informuje instruktora.

V bézném zivoté je tfeba zafazovat nejriznéjSi zplUsoby pohybu i mimo
télocviénu. Takovym pohybem muize byt chize do prace (nahradi autobus nebo
auto), chize po schodech (nahrada vytahu a eskalator), podvecCerni rychla
prochazka misto nikdy nekonciciho serialu v TV.

Pravidla pro sestaveni vhodného kondi€éniho programu:

e ZacCit a neprestat.

e Udrzeni stanovené tepové frekvence po doporuc¢enou dobu.

e Stfidat nejrliznéjsi aktivity. Vybrat si pohybovou aktivitu, ktera mi sedi.

e Omezit vypadky ve cviCeni na minimum - byt systematicky a vytrvaly v pfistupu
ke cviceni.

e Zacit streCinkem, koncit relaxaci.

e Nepodcenovat vyznam odpoc€inku.

e Pii obezité preferovat cviceni bez statického zatizeni pohybového aparatu
(napfiklad cyklistika, plavani).

¢ Vhodny je domaci rotoped (pokud se nestane drahym véSakem na Saty).

e Necvicit pfi akutnim onemocnéni.

e Kontrolovat srdeéni frekvenci.

e P¥i dodrzeni pohybového programu se odmeénit (nové kolo, novy sportovni ubor,
vstupenka do fitness centra,...).

e Nehledat vymluvy, pro¢ dnes nem(zu. Hledat divod, pro¢ to dnes jde.

¢ Najit si svého partnera pro cvi€eni, protoze ve dvou se to Iépe tahne.

V pfipadé, Ze se léCite se srdeCné-cévnim onemocnénim &i s nékterym z jeho

rizikovych faktor( (napf. s obezitou &i hypertenzi), porad'te se o vhodném pohybu
s odbornikem.
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Tabulka €. 11 - Typy pohybové aktivity.

Typ pohybové Intenzita zatéze Délka pohybové Frekvence Priklad
aktivity aktivity pohybové
aktivity
Aerobni trénink Stfedni intenzita 30 minut 5x tydné Chlize
Vysoka intenzita 20 minut 3x tydné Jogging

Kombinace

Cviceni sily a
vytrvalosti

8-10 opakovani
do pocitu Unavy,

2x tydné a vice

Posilovani, lehka
kondiéni cviceni,

hlavni svalové

skupiny

chlize do schodu

Jak dlouho mame v tydnu cvicit?

Doporuc€eni stanovuji davku pohybové aktivity pomoci

metabolického

ekvivalentu (MET)/minut/tyden. Pro vypo€et se pouziva intenzita zatéZze udana
v MET krat pocet minut v tydnu.
Priklad: chuze o intenzité 3,3 MET, trva 30 minut a je provedena 5x v tydnu (3,3 x 30

x 5 =
MET/minut/tydné.

Tabulka €. 12 - Typy poh

495 MET/min/tyden). Celkem bychom

bové aktivity dle rozdéleni MET

méli

dosahnout 450-750-1000

Lehka Stredni Vysoka
<3 MET 3-6 MET >6 MET
Sezeni u PC Rychla chize Jogging, béh
(1,5 MET) (3,3 MET) (6,3 MET)
Pomala chlze Uklid (okna, luxovani) Basketbal
(2MET) (3,0-3,5) (8,0 MET)
Lehka domaci prace Badminton Cyklistika po roviné, stfedni a
(2,0 - 2,5 MET) (4,5 MET) vysoka rychlost
(8,0 - 10,0 MET)
Sipky Cyklistika po roving, mala rychlost Tenis single
(2,5 MET) (6,0 MET) (8,0 MET)
Rekreacni plavani Volejbal zavodni nebo beach
(6,0 MET) (8,0 MET)
Stolni tenis
(4,0 MET)

Tenis dvouhra
(5,0 MET)

Rekreacni volejbal
(3,0-4,0 MET)
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4.7. Stres

Stres a deprese jsou ¢asto opomijenym rizikovym faktorem KVO.
Stres je stara obranna metoda, ktera pfi nebezpeci umoznovala ¢Clovéku prezit

- bud bojovat nebo utéci. Dnesni doba ale pfinasi jiny druh stresu - chronicky

a opakujici se, ktery mlze byt pfi€¢inou vyvolani nebo zhorSeni KVO. Stresory jsou

faktory, které mohou stres vyvolavat. Délime je na :

e Vztahové stresy (vztahy v rodiné, na pracovisti...).

e Pracovni a vykonové stresy.

e Stresy v souvislosti s Zivotnim stylem (bydleni, nedostatek volno€asovych zajmda,
malo pratel).

¢ Nemoci a handicapy.

Deprese jsou také vyznamnym rizikovym faktorem KVO. Jsou c&asto
neodhalené a pokud se adekvatné neléci, pak zhorsuji prognézu pacienta.

Typ osobnosti také pfispiva ke zvySeni rizika KVO. Pacienti s osobnosti typu
A (dynamicti, soutézivi, naroCni na sebe, neustale nespokojeni, agresivni,

ambicidzni) maji vétsi vyskyt onemocnéni a komplikaci.

Ovlivnéni rizikového faktoru

Na prvnim misté si musi pacient problém pripustit.

Nasleduje vysSetreni u odbornika (psycholog, psychiatr) a doporuceni
pFislusnych relaxacnich technik nebo medikamentdzni terapie.

Vhodné je i pravidelné télesné cviceni a joga.

Pozitivnim myslenim sniZzujeme kazdodenni stres. Je dobré se vecer v klidu
posadit, uvolnit a pfipomenout si vSechno, co se za ten den pékného stalo...
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Poznamky:
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Tabulky pro vypocet SCORE rizika KVO

Tabulka €. 13 - Vypocet SCORE rizika KVO dle celkového cholesterolu.

Systolicky krevni tlak (mmHg)

Zeny

Nekuracky

(k10110 12 14 16 19

180
160 4 4
140 3 3 4 4
1202 2 2 3 4

1803 3 4 48
1602 2 3 3 4

14041 2 2 3

180012 2 2 3
160

-
140
120
180 §0;
i1 0 0 O

Z o0 0 0 0O
(P 0 0 0 0 O

4 567 8

Nekuraci
18 22 2529 34
131518 21 25

11131518

Kuracky Vék
19 23 27 31 36
14 16 19 22 26

65
1012 14 16 19

1012 1517 20
1012 14
10

m

33445

223 34

334566 4

22334 334
12223 22334

Wz [zz20
2 2
40 wem
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4 567 8 4 567 8
Celkovy cholesterol (mmol)

1113 15 18 21
1113 15

1113

344586

23344

55

k28

Muzi

Kuraci
34 39 45 51 57
25 29 34 39 44
18 21 25 29 33
1315182124

212529 34 39
1518 21 25 29
1113 15 18 21

1113 15

131518 21 24
11131518
1112

3

N N W
N W B

4 56
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Tabulka €. 14 - Vypocet SCORE rizika KVO dle poméru celkového a HDL cholesterolu.
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Zeny
Nekuracky Kuracky
k0111 13 16 19 21 | 19 24 29 33 37
(G{0] <1 10 12 14 15 14 18 21 24 27
140 10 1110 13 16 18 20
120 4 10 11 13

180 1012

140 3 4 4|5 6|

1202 3 3 4 4

180 3 4 4576

160 2 3 3 4 4
140 2 233
120 2 2 2

1113 16 19 21
10 12 14 15
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Iz 0 0 0 O
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34567 34567

Vék

Muzi
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17 22 26 29 33
13 16 19 22 25

11 14 16 18

1012 13

10 13 16 18 21

34567
Pomér celkového a HDL cholesterolu (mmol)
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