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Ochorenia srdca a ciev zasahuju ¢oraz mladsie vekové skupiny a patriim tiez dlhodobo dominantné postavenie ako pric¢iny smrti nielen na
Slovensku, ale gj vo svete. Hlavnou myslienkou je zvysit povedomie verejnosti a propagovat vyznam prevencie pred srdcovocievnymi ochoreniami.

Kardiovaskuldarne ochorenia sU oznacované aj ako
civilizaéné, teda ochorenia vyplyvajice zo Zivotného
stylu. Medzi hlavné rizikové faktory kforé najviac
prispievaju k rozvoju srdcovocievnych ochoreni patri:

- fajcenie,

- sedavy sposob Zivota, nedostatok fyzickej aktivity,

- nadvdha a obezita,

- nezdravy sposob stravovania,

- alkohol,

- skodlivy stres,

- cukrovka,

- vysoky krvny tlak,

- vysokad hladina cholesterolu,

- depresia,
- rodinnd anamnéza.

Kazdé dve sekundy niekde zomrie ¢lovek
na ndsledky kardiovaskuldrnych ochoreni.

Ochorenia srdca a cievne mozgové
prihody sa stali zabijakom cislo jeden.

Ale nemusi to tak byt. Vykonanim
niekolkych malych zmien v nasich
Zivotoch méZeme znizif riziko srdcovych
choréb a mozgovej prihody, ako qj zlepsit
kvalitu Zivota a ist dobrym prikladom pre
dalsiv generdaciv.

Ak sa budeme zdravo stravovaf,
dostatoéne sportovat a nebudeme fajcit,
moézieme znizit riziko oboch vdinych
diagnéz az o 80 %.

Zasady, ktoré by ste mali dodrziavat
Sledujte rodinnd anamnézu - ak je v rodine Casty vyskyt
srdcovych ochoreni, riziko vzniku a rozvoja chorbb
obehovej sUstavy sa potencidlne tyka i vas.

NezablUdajte na preventivne prehliadky - vcasnd
diagndéza ochorenia dava moznost zacaf s lieCbou a tak
zabrdanit ¢i spomalit dalsi rozvoj ochorenia.

Krvny tlak - optimdiny krvny tlak je 120/80 mmHg,
U hypertonikov mozno akceptovaf tlak nizsi ako
140/90 mmHg, u diabetikov tlak nizsi ako 135/85 mmHg.
Cholesterol - hladina cholesterolu nizSia ako 5 mmol/I.
Obvod pdsa - u muzov menej ako 94 cm, u zien menej ako
80 cm.

Pohyb — je ten sprdvny elixir. Primerany pohyb prispieva
k dobrému zdraviu, posilneniu tela a jeho spravnemu
fungovaniu.

Fajcenie - poskodzuje cievy a pomdha tak rozvoju
aterosklerézy a pridruzenych ochoreni, skoncujte s nim.
Stres - v organizme kumuluje napdtie, dochddza
k pretazeniu organizmu, ktoré vedie k jeho zlyhaniu.
Relax - je doleZity pre zdravy, spokojny a dihy Zivot.
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