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Na kardiovaskularni onemocneéni, tedy na nemoci srdce a cév, umira v Ceské republice 53 procent obyvatel. Kazdy
druhy. Zeny jsou postiZzeny vice nez muzi. Ze vSech umrti u nich jde na vrub nemoci srdce a cév 57 procent, u muz
je to 48 procent.

"Vétsina lidi nevi o svém vysokém krevnim tlaku, vysoké hladiné cholesterolu a cukru v krvi, cozZ jsou hlavni rizikové
faktory vzniku infarktu," fekl Pravu docent Jaromir Hradec, predseda Ceské kardiologické spole&nosti. Je tomu tak proto,
Ze v pocatecnich stadiich se nemoc neprojevuje vibec Zzadnymi obtizemi.

Clovék se citi zdrav, je mu vcelku dobfe, jen ob&as mlize mit drobné potize. Podle Iékafskych vyzkum( vysoky krevni
tlak ma v Ceské republice dva miliény osob, to je pétina naroda a tfetina z nich o tom viibec nevi. "Je to asovana
bomba, ktera maze vypuknout kdykoli," fika docent Hradec. Pfiblizné 600 000 z nich ma k tomu jesté cukrovku a vysoky
cholesterol maji dal$i statisice obyvatel.

Zdrava strava a pohyb

Prestoze v Ceské republice se v poslednich letech Ié¢ba kardiovaskularnich onemocnéni vyrazné zlepsila a patfime v
tom k pfednim statim Evropy, mnohé mizeme udélat pro své zdravi sami.

"Hlavni je nekoufit, jist zdravé a mit dostatek pohybu," doporuduje docent Richard Ceska, vedouci Centra preventivni
kardiologie, které je pracovistém prvni lékafské fakulty Univerzity Karlovy a VVSeobecné fakultni nemocnice v Praze na
Karlové namésti. Doporucuje predevs§im omezit Zivoc¢isné tuky, tuéna masa, vnitfnosti, vajeény Zloutek, dribezi kize,
uzeniny a saldmy a také mlécné vyrobky s vy$Sim podilem tuku.

Naopak mezi doporu€ené potraviny patfi ryby a rybi vyrobky, které by mély byt na jidelni¢ku alespori dvakrat tydné, stejné
tak ofechy a lusténiny. Zeleninu a ovoce bychom méli jist nékolikrat denné v celkové hmotnosti zhruba pul kilogramu
a bilé pecivo nahradit celozrnnym.

Kdyz k tomu jesté pfidame dostatek pohybu, tfikrat tydné lehké cvi€eni nebo alespon delSi prochazky, pfi nichz ujdeme
deset tisic a vice krokl, pak mGzeme fFici, Ze jsme udélali sami pro sebe néco v prevenci kardiovaskularnich chorob a
Ze naSe srdicko a cévy budou zdravéjsi.

Den srdce popaté

Nyni jiz popaté probiha celosvétovy den srdce, ktery vyhlaSuje Svétova zdravotnicka organizace. Poprvé byl vyhlasen
pred Etyfmi roky v australském Sydney, kratce po skonceni olympiady. U jeho zrodu pak stal Spanélsky kralovsky par
a tehdejSi pfedseda olympijského vyboru Samaranche. Kazdy rok se prevence srde€nach chorob zeméfuje na néco
jiného. Letos na déti, dospivajici a jejich srde¢ni choroby.

V Ceské republice se ro&né rodi pfiblizné 600 déti se srdeénimi vadami a Iékati jim uz umé&ji pomoci. Dfive tyto déti
musely umfit, dnes Ziji plnohodnotny Zivot. Lékafe v8ak trapi, Ze stejné jako u dospélych i u déti a mladistvych stoupa
pocet téch, ktefi jsou obézni a koufi.

Pocet déti-kurakul roste

"Novymi kufaky se stavaji témér v 90 procentech déti nebo mladistvi do 18 let a jen v Praze koufi polovina déti ve véku
12 az 14 let," varuje profesorka Hana Rosolova z Centra preventivni kardiologie Fakultni nemocnice v Plzni.

Denné v CR zagne koufit 100 aZ 140 déti a to nejéastéji ve véku 12 let. "Koufi kazdy &tvrty student a co je nejvic
alarmujici, svoji prvni cigaretu si zapaluji déti jiz v deseti letech," dodava profesorka Rosolova.

Podobné je tomu i s obezitou. Pravé ta u déti mize zplsobit nemoci srdce a cév a zvySeny krevni tlak. Déti jsou i
nachylngjsi k astmatu a alergiim.

"Kdyz zjistime, Ze dit€ ma zvySeny cholesterol, je nutné se zamyslet nad tim, jak Zije rodina, jak se stravuje, kolik ¢asu
dité vénuje pohybu," fika profesorka Rosolova. Tretina déti je uz obéznich a to je varujici.

"VétSina onemocni srdce a cév zacina jiz v détstvi a mladi a pravé v tomto obdobi je tfeba zacit s u€innou prevenci.

Docent Richard Ceska, vedouci Centra preventivni kardiologie v Praze na Karlové namésti, pfi méfeni krevniho tlaku.
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