Doporuceni pro prevenci vzniku srdecné cévnich onemocneéni

Kontrola ukazatel muze snizit riziko vzniku srde€éné cévnich onemocnéni, a to v jakémkoliv véku!

Ukazatel Hraniéni hodnoty, normy Komentar + doporuceni
. i Hypertenze je vyznamnym rizikovym faktorem fady zavaznych onemocnéni a nejrozsifené;si
Kategorie krevniho tlaku (mmHg) kardiovaskularni chorobou v populaci, ktera podstatné pfispiva k srdeéné& cévnim
onemocnénim.
Kategorie Systolicky | Diastolicky
krevniho tlaku tlak tlak P¥i zjisténi zvy$ené hodnoty krevniho tlaku nad 130/85 mmHg doporuéujeme:
Optimalni <120 <80 * opétovne méfit krevni tlak Ny .
) * omezit soleni a snizit pfijem slanych pokrmu (vysoky obsah soli je v uzeninach,
Krevni tlak Normélni 190129 80_84 smazenych bramburkach apod.)
ormaint B B * zvySit konzumaci ovoce a zeleniny a snizit pfijem zejména zivoc&iSnych tuki
* pravidelnou télesnou aktivitu
* snizit télesnou hmotnost (u osob s nadvahou a obezitou)
Hypertenze 2140 290 1 0d hodnoty 140/90 mmHg doporucujeme navitévu Vadeho odetiujiciho lékare, ktery Vas
bude dale sledovat a pomuze Vam s redukci krevniho tlaku.
Obezita je povazovana za nemoc, jejiz vyskyt v CR stale stoupa. Obezita zvySuje riziko vzniku
Index télesné Kategorie BMI (kg/m?) diabetu, srdecné cévnich onemocnéni, vysokeho krevniho tlaku, nékterych nadord
hmotnosti a onemocneéni pohyboveho aparatu.
(BMI) Podvaha <185
Norma 18,5-24,9 Pri zj.itéténi zvyé?né hoc!r)oty I’?:MI’ (nadvaha, obezita) doporuc¢ujeme:
BMI= ] * jist 5x denné v menSich davkach
véha (kg) / Nadvaha  25,0-29,9 * omezit smazené, tuéné a sladké pokrmy
vyska“ (m) Obezita >30,0 * zvy8it konzumaci ovoce a zeleniny (az na 0,5 kg denné&) a celozrnnych vyrobku
* zafadit do denniho programu pravidelny télesny pohyb
Obvod pasu je antropometricky ukazatel mnozstvi tuku ulozeného v bfisni oblasti.
Nahromadéni télesného tuku v oblasti bficha znamena vys3i riziko vzniku srde¢né cévnich
Riziko: zvySené vysoké onemocnéni a diabetu.
Obvod pasu Muzi  294cm 2102 cm Pfi hodnotach nad 94 cm u muzii a 80 cm u Zen doporuéujeme piedevsim:
Zeny 280cm 288 cm * zmeénit stravovaci navyky

* pravidelnou télesnou aktivitu
* snizit nadmérnou télesnou hmotnost




Glykémie

(mnozstvi
cukru v krvi)

Norma nalaé¢no: £ 5,6 mmol/l

Zvysena hladina cukru signalizuje pfedevsim riziko onemocnéni diabetu, ale zvySuje i riziko
srdeCné cévnich onemocnéni.

U hodnoty nad 5,6 mmol/l doporuujeme opakované méfeni u Vaseho oSetfujiciho Iékare,
ktery provede dal$i doplhujici vySetieni.

Cholesterol

Celkovy cholesterol:

norma < 5 mmol/l

HDL — cholesterol:

norma: u muzd >1,0 mmol/l
uzen >1,2 mmol/l

Cholesterol je latka potfebna pro organismus (zakladni stavebni jednotka vSech bunék,
hormond, Zlu€e). Vytvari se v jatrech a je pfijimana potravou zivociSného puvodu. Pokud je
v8ak jeho hladina v krvi zvy$ena, stoupa riziko vzniku srde¢né cévnich onemocnéni.

HDL- cholesterol - tato forma ma ochranny Gcinek proti tepennému poskozeni (vzniku
aterosklerdzy), proto jsou Zadouci relativné co nejvyssi hodnoty. Ma tvofit alespor 20 %
celkového cholesterolu.

Pri zjisténi zvySené hodnoty cholesterolu/nizsi hladiné HDL- cholesterolu
doporucujeme upravu zivotniho stylu:
* omezit zivo€iSny tuk (vyjma ryb) ve stravé
* dostate€ny pfijem ovoce, zeleniny, lusténin a celozrnnych vyrobku (jde o ochranny faktor,
ktery pomaha vylu€ovani cholesterolu a toxickych latek z organismu)
zanechat koureni
zaradit pravidelnou pohybovou aktivitu
snizit nadmérnou télesnou hmotnost
prevenci nebo kompenzaci stresu

* % % *

Obecna doporuceni:

* Plati, ze riziko vzniku srde¢né cévnich onemocnéni je v nepfimém poméru k mife fyzické aktivity. Obecné je doporu¢ovano vénovat pohybové
aktivité minimalné 30-40 minut po vétSinu dni v tydnu. Doporu€ovany jsou aerobni aktivity jako je rychla chize, béh, jizda na kole nebo plavani.
* Zakladnim pravidlem zdravého zivotniho stylu je NEKOURIT!

Cim dfive zagneme kontrolovat a pozitivné ovliviiovat rizikové faktory, tim kvalitn&jsi a hodnotnéjsi mGze byt nas Zivot!
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