Systolicky krevni tlak (mmHg)
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DOSTANETE INFARKT?

To Vam nedokaze nikdo rici se stoprocentni zarukou.

Je mozné vypocitat si vlastni riziko pro srdecni a cévni choroby!

Co je k tomu potfeba znat? KX &
Celkovy cholesterol ... Mél by byt pod 5 mmol/I

LDL-cholesterol ... Mél by byt pod 3 mmol/I

HDL-cholesterol ... M&l by byt nad 1 mmol/I  Kourite???
Triglyceridy. ... M&ly by byt pod 1,7 mmol/I Zda jste muz Ci Zena jisté vite,
Krevnitlak.......... Mél by byt pod 140/90 zndte i svuj vek.

TakZe ted' uZ vite dost!

Zeptejte se na své hodnoty osetrujiciho Iékare. NajdéTe si svoje ri zikol!

10leteé riziko umrti na srde¢né-cévni onemocnéni

MUZI

nekufraci kuraci
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Hodnoty absolutniho rizika jsou vy$Si neZ hodnoty odectené z tabulky SCORE:
* 1 0sob, které se vékem priblizuji vy$8i vékové kategorii
U 0s0b s vyskytem srdecné-cévniho onemocnéni u pokrevniho pfibuzného (do 55 let u muzdi; do 65 let u Zen)

« 10s0b s nizkou koncentract HDL-cholesterolu (< 1,0 mmol/l u muzfi; < 1,2 mmol/I u Zen), zvy$enou koncentraci triglyceridd (>1,7 mmol/l) Obsah materiélu pfipravili
* u0s0b s poruchou hladin cukru a cukrovkou (glykémie na latno < 7,0 mmol/I; za 2 hod. 7,8-11,0 mmol/l) doc. MUDr. Richard Ceska, CSc.
* 1 0sob s nadvahou, obéznich nebo fyzicky neaktivnich Mgr. Dana Kubisova
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Chcete zit dlouhy a kvalitni zivot?

V Ceské republice umira pfiblizné polovina populace na choroby srdce a cév. VétSina z nas vsak
muize vzniku téchto nemoci do znacné miry predejit. Jak? Zménami v naSem Zivotnim stylu.
Pomoci téchto zmén docilime snizeni vysokych hladin cholesterolu a tukd, a tim sniZzime pravdé-
podobnost, Ze onemocnime srdecni nebo cévni chorobou.

Volte vhodnou
stravu

Jezte pestre, pravidelné,
v malych davkach 5-6 porci denné.

Zvyste svou pohybovou
aktivitu

Dlouhodoba pohybova aktivita
prodluZuje Zivot a sniZuje imrtnost
na srde¢ni a cévni onemocnéni.
Zvolte si pohyb, ktery vam prospiva
s ohledem na vas vék, zdravotni stay,
trénovanost a ktery vam déla radost.

Moudrost je
Vv umirnénosti.

Mdme dva |ékare,
svou pravou
a levou nohu.

Co by ve vasem jidelnicku
nemélo chybét:

e ovoce a zelenina denné
alespon 500 g

¢ maléa hrst ofecht denné Cviceni by mélo byt prevazné vytrvalostni

a zatéZovat podstatnou ¢ast hlavnich svalovych
skupin. Vhodné je plavani, jizda na kole, jogging,
sviZzna chlze, turistika a podobné. Pokud si nevite
rady s vybérem vhodné pohybové aktivity nebo
uzivate Iéky, které ovliviuji tepovou frekvenci,

poradte se s oSetfujicim |ékarem. ho el o

« celozrnné vyrobky denné
(pecivo, téstoviny,
neloupana ryze...)

« olivovy a fepkovy olej
K pfipravé jidel

 rostlinné tuky (margariny)
misto masla a sadla

o drlbezi maso, ryby a lusténiny kazdy tyden

Zanechte koureni

e nizkotuéné mlécné vyrobky denné
o dostatecné mnozstvi tekutin 1,5 - 2 | denné

Snazte se omezit zejména:
* volné tuky, pfedevsim zZivoCisné (sadlo, maslo)
e tuéna masa, uzeniny, vnitfnosti, vejce

Kazdy z nds je
odpovédny

Koufeni vyrazné poskozuje srdce a cévy.
za své zdravi

| jedna cigareta denné zvysuje riziko témeér
p. na dvojnasobek. Také pasivni koufeni
poskozuje zdravi.

Zanechani koureni neni jednoducha zaleZitost, pomoci

e tucné a smetanové mlécné vyrobky

¢ sladkosti, cukr a med

e vyrobky z bilé mouky

 alkoholické napoje konzumujte umirnéné.
Pokud mate vysoky krevni tlak, vysokou

hladinu tuku, problémy s vahou nebo napf.
jaterni onemocnéni, alkohol vynechejte.

mohou odbornici v centrech a poradnach pro odvykani
koufeni. Kontakty najdete na internetovych strankéach
www.dokurte.cz. On-line poradna je k dispozici na
www.prestantekourit.cz. V pracovni dny je v provozu
telefonni linka 844 600 500 pro odvykani koufeni.

Obsah materialu pripravili
doc. MUDr. Richard Ceska, CSc. * Mgr. Dana Kubisova
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