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Obsah edukacni broZury méa pouze informativni charakter a nenahrazuje
lékarskou Ci dalSi péci. VeSkeré dotazy a nejasnosti ohledné lécby
konzultujte vZdy se svym lekafem.
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Dostdva se vam do rukou edukacni publikace, ktera vznikla
ve spolupraci lékaru, zdravotnikd i samotnych pacienta.

Na nasledujicich strankach najdete zakladni informace
o cukrovce i kardiovaskuldrni problematice, tj. informace
o srdci — nasem ,motoru” téla.

Doctete se nejenom o nemocech srdce a onemocnéni Zil,
ale také o prevenci v ramci obezity, vyznamu pohybu
i zdravé a pestré stravy.

Nechybéji praktické informace ze Zivota i otazky pacientt
véetné odpovédi odbornika.

Srdce a mozek jsou nejdulezitéjsi organy pro nas Zivot.
Musime tedy o né maximalné pecovat. A pokud mame
jiz chronické onemocnéni, o to vice se musime o sebe

starat.

Edukacni publikace by méla slouzit i jako vyukovy material
pro pacienty samotné, jejich blizké, ale i pro studenty
zdravotnich a Iékarskych skol.
Pfejeme vam prijemné cteni.
Za tym autord(
Etsser %/}(11%0(/{(

Nase podékovani patfi i dalSim spolupracovnikiim a pacienttm,
ktefi s nami spolupracovall.
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- IVOT S CUKROVKOU

'fwl m'ﬁ ' Diabetes mellitus, s ceskym nazvem
?' /I‘ “}. . uplavice cukrova, je metabolické
= y ! onemocnéni, kdy dochazi
' k nedostatecnému vyuziti glukozy,
jako zdroje energie pro organismus.

Inzulin produkuji beta buriky umisténé v Langerhansovych ostrdvcich slinivky
brisni (pankreatu). Jeho Ukolem je snizovat hladinu cukru v krvi. Tento hormon
bilkovinné povahy umoZzniuje vstupovat glukoze z krve do bunék, kde dochazi
nasledné ke Stépeni na jednodussi latky, ¢imZ dochazi k uvolnéni energie, nebo
ukladani glukdzy do rezerv v jatrech a svalech ve formé glykogenu.

Naruseni téchto déji vede druhotné i k poruse metabolismu tukd a bilkovin.

Obvyklé ptiznaky pfi stanoveni diagndzy:

¢ nadmérna Ziznivost ¢ nadmérné moceni e ¢asté moceni v noci

e malatnost a Unava e zvySena nechut k jidlu e kolisani zrakové ostrosti

* opakované infekce klize (obvykle kvasinkové) e infekce genitalii, zarudnuti,

svédéni.
Diabetes 1. typu Gestacni diabetes
Diabetes 2. typu Jiné typy diabetu

4 pilire pro uspésnou lécbu cukrovky

Pestra Pohybova
strava aktivita Medikace Edukace

L. 1 LI

-_—
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Hladinu cukru zvysuji: cukr, med a jidla jimi oslazend, mouka

i obilniny a vyrobky z nich, lusténiny, brambory, ovoce, mléko, pivo
a alkohol a onemocnéni

Hladinu cukru snizuji: télesny pohyb, kazdodenni aktivity, inzulin,
zvraceni nebo strevni problémy

~Glikezahoznovy cukr

2iv6thé‘dﬁleiity zdroj energie pro viechny bunky v téle, a to zejména pro
mozek. Je nutné, aby jeji hladina byla v organismu v rovnovaze. Jeji hladinu
v krvi ovliviiuji hormony inzulin a glukagon.

~ “PFiginyvzniku cukrovky?

o U DM 1 jde o absolutni nedostatek vlastniho inzulinu v ddsledku
autoimunitni reakce namirené proti inzulinovym ostravkim slinivky brisni

U DM2 jde o snizenou citlivost tkani na inzulin — inzulinova rezistence
a porucha inzulinové sekrece

Cukrovka je celozivotni onemocnéni, nelze ji
zcela vylécit, ale Ize s ni plnohodnotné Zit.

Cilem |éC€by je oddalit vznik pozdnich komplikaci
a umoznit tak zkvalitnéni a prodlouzeni zivota.

- “Protjeléeba dulezita?

NeI?:Eth diabetes vede k akutnim i pozdnim komplikacim, které mohou velmi
vyrazné ovlivnit kvalitu Zivota a mit i fataIni disledky.

Pti dlouhodobé vysoké hladiné cukru dochazi ke zméné malych cév, coz mlze
vést k poruse srdec¢ni ¢innosti, cév v dolnich konéetindch a i k poSkozeni
mozkovych cév.

Pro Uspésnou lécbu se predpoklada aktivni spoluprace Iékare, zdravotnika
a pacienta. Cilem Iécby je dosazeni a udrzeni uspokojivé kompenzace diabetu
a prevence pozdnich komplikaci.
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e Jedna se o autoimunitni onemocnéni!

Buniky slinivky jsou zni¢ené, neprodukuji zZadny inzulin.

Postihuje vétsinou mladsi lidi nebo déti, ale projevit se mize v kazdém véku.
Lécba: vidy lécba dietou a aplikaci inzulinu.

o Inzulin je hormon produkovany beta burikami slinivky bfisni.
U zdravého ¢lovéka dokaZze slinivka pokryt veskerou potrebu inzulinu.

¢ Inzulin reguluje hladinu glukdzy v téle a zajistuje jeji fradné hospodareni
vV organismu.

e Inzulin je chemicka latka bilkovinné povahy, je tfeba ho tedy aplikovat pfimo
do téla a ne pres travici Ustroji. Vlivem $tav v travicim Ustroji by se rozlozZil na
malé ¢asti a ztratil by svij ucinek.

e Bunky slinivky nejsou zni¢eny, produkuji inzulin v nespravném mnozstvi
a Case.

e Postihuje vétSinou obézni osoby, nejenom starsiho, ale i mladsiho véku.

e Lécba: vidy Iécba dietou v kombinaci s peroralnimi antidiabetiky (PAD)
na podporu aktivity slinivky ¢i snizeni odporu tkani vici acinku vlastniho
inzulinu.

e Lécba tabletami mizZe byt kombinovana s inzulinem.

o Je odborné nazyvéana lé¢bou perordlnimi antidiabetiky (PAD).

e Lécba tabletami a dietou bez aplikace inzulinu je uréena jen osobam
s diabetem 2. typu.

e Tablety se podavaji osobam, kterym slinivka produkuje inzulin ve Spatném
mnozstvi nebo ve Spatném case.

e Poddvani tablet ma vyznam pouze u nékterych osob, v Zzadném pfipadé
jimi nelze nahradit Ié¢bu inzulinem!

13
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- ““PfiuZivani‘tablet nezapomenout!

e DodrzZovat dislednost v jidle i v davkovani l1éku.

e Uzivat v pravidelnych intervalech pred jidlem nebo po jidle.
e DodrZovat dietu a dostatecny pohyb.

e Mit pfimérenou hmotnost, vazit se pravidelné.

e Pravidelné absolvovat navstévy u lékare.

e Provadét selfmonitoring (glykémie, moc).

MiZe dojit i k do¢asnému prechodu z [é¢by tabletami k aplikaci inzulinu.

Vv

i téhotenstvi. K trvalému prechodu dochazi pfi selhani [écby dietou, tabletami
¢i rozvoji komplikaci.

Moznosti snizeni rizika cukrovky

Uprava jidelni¢ku = pestra a racionalni strava

Zvyseni fyzické aktivity = zlepSuje kompenzaci, snizuje krevni tlak,
zlepSuje naladu, sniZuje stres

Pravidelna medikace = berte Iéky pravidelné

Znejte své hodnoty (cukr a tuk v krvi, krevni tlak, hmotnost, obvod
pasu)

- ““Pomiicky pro lepsi kompenzaci cukrovky:

¢ Glukometr - maly pfistroj urceny k domacimu
méreni glykemie

¢ Flash glucose monitoring (FGM) neboli
Bleskové méreni glykemie — zobrazuje hodnoty

) pouze pti prilozeni ctecky
¢ Kontinualni monitorace glykemie (CGM)

zobrazuje v redlném Case témér nepretrzitou
krivku hladiny cukru v podkozi
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Idealni kompenzace osoby s diabetem

Glykovany hemoglobin HbA1c < 45
Glykemie nala¢no / pred jidlem (mmol/l) 4,0-6,0
Glykemie 1,5 — 2 hodiny po jidle (mmol/l) 5,0-8,0
Krevni tlak (mmHg) < 130/80
Celkovy cholesterol (mmol/l) < 52

LDL cholesterol (mmol/l) <3
HDL cholesterol (mmol/l) muzi/Zzeny >1/>1,2
Triacylglyceroly (mmol/l) <17

Body mass index (BMI) <27
Obvod pasu (cm): Zeny/muZi 80-88/94-102

e Znamena porusenou stavbu podkozni tkané, kterd mlze mit tukovou vrstvu
jinak usporadanou, s jinym sloZzenim tuku, méné prokrvenou, misty velmi
snizenou, nebo naopak misty zbytnélou. Zvétseni se fika hypertrofie,
zmenSeni az chybéni tukové tkané se oznacuje jako lipoatrofie.

e Mista se zbytnénim, misty naopak s Ubytkem tukové tkané se vidala spise
dfive, v dobé kdy nebyly k dispozici uméle vyrabéné inzuliny.

e Po opakovaném vpichovani do stejného mista se mohou vytvofrit velké
tukové polstare. Cisté lidské inzuliny & analoga tyto reakce témér
nevyvolavaji.

= Je tedy potreba peclivé stfidat mista podavani in

Nelégeny nebo gpatne
kompenzovanv diabetes

zkracuje Zivot 2
na rozvoji cevnic o .
vaskularnich. ' .y, kdy dochat
m.a‘;r;’tes urychluje rozvo) aterosk\%rozlvée (Zn s
LIl . bo Gplnému uzavieni tepem €98 "5
K tasteénemu ne mozku a dolnich ko

v A r\i Srdcer —
nasledek spatne prokrve '._.___._--..-—-"'

PR sy SRR W

: g podil
zhorsuje kvalitu zivota. Ma nema‘\(ly po
h komplikaci, a to jak mikro-, ta
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Komplikace
diabetu

e Hypoglykemie — nizkad hladina cukru v krvi. Lé€ba: doplnéni rychlych cukr
(sladky napoj, hroznovy cukr nebo gel), poté pridat dalsi sacharidy v jidle,
selfmonitoring

e Hyperglykemie — vysoka hladina cukru v krvi. Lé€ba: aplikace inzulinu,
selfmonitoring, dostatecny pfisun tekutin a mineral{

e Diabeticka ketoacidoza — v téle je hodné cukru a nedostatek inzulinu, je

narusena acidobazickd rovnovdha. Lécba: aplikace inzulinu v kombinaci

se sacharidy, doplnénim drasliku v tézsich pripadech, selfmonitoring,
doplnéni tekutin

- “"Chronickékémplikace

e Mnoistvi cukru je zvySeno nejen v krvi, ale také ve viech tkanich, coz se
Siti velkou rychlosti. Hyperglykemie vyvoldva také snizeni obranyschopnosti
organismu. Imunitni systém neni schopen toto Sifeni zpomalit, mnohdy ani
zastavit. Hojeni poskozenych tkani byva také zpomaleno, zejména v disledku
Spatného prokrveni.

16
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“schemicka’choroba srdeéni

se projevuje typickou bolesti na hrudi (angina pectoris), infarktem myokardu,
chronickym srde¢nim selhanim nebo arytmii. Vyskyt bezptiznakové formy je
u osob s diabetem ¢astéjsi nez u zdravych jedinc(. Nej¢astéjsim vysvétlenim
této skutecnosti je pritomnost diabetické autonomni neuropatie.

oroba dolnich koncetin

Vv

neJcasteJ| prstd u nohou. Proto je potieba koncetlny pravidelné kontrolovat
a zjistovat stav cév. V¢asna preventivni opatfeni a ptipadny chirurgicky zakrok
mohou tyto zavazné komplikace oddalit.

uzdvérem krénich ¢i mozkovych tepen, nékdy protrzenim zkifehlé stény tepny
a krvacenim do mozku. Po mozkové prihodé muze dojit k postizeni nékterého
z mozkovych center a nasledné Spatné funkci, napf. reci, hybnosti, celkovému
ochrnuti apod.

tinopatie — onemocnéni oci
postthJe sitnici oka. Sitnice potfebuje ke své praci energii a kyslik, které
dostdva pomoci jemnych cév. A praveé tyto cévy jsou nejdfive poskozeny
nadmérnou hladinou glukozy v krvi. MGzZe dojit aZz k nezvratnému poskozeni
nebo ztraté zraku.

“Diabetickdfieuropatie — poruchy nervi

se projevuji pfedevsim u nervli vedoucich do rukou a nohou (tzv. periférni)

a nervy ovladajicich vnitfni organy (tzv. vegetativni neuropatie). Pfi neuropatii
dochazi k poskozeni struktury nervi. Poskozeny mohou byt motorické,
senzitivni i vegetativni nervy.

17
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-Diabeticka nefropatie — onemocnéni ledvin

Dochazi k poskozeni stén malych cév rlznych organ, vc. ledvin. V ledvinach
se filtruje krev. ,Filtr“ nepropousti velké ¢astice, jako jsou bilkoviny nebo
jenom jejich nepatrné mnozstvi.

Ocisténa krev se z ledvin vraci smérem k srdci. Moc glukdzu neobsahuje.
Obsahuje ji v okamziku, kdy koncentrace glukdzy v krvi prekroci tzv. ledvinny
prah. V tomto okamZiku se do moci dostava glukdza, ktera se nestihne zpétné
vstrebat.

Cukr na sebe vaze vodu — proto dochazi k velké konzumaci tekutin a castému
moceni. Cukr poskozuje cévy v ledvinach. | pfes dnes dostupnou lécbu mize
dojit az k Uplnému selhani ledvin. Nahrada funkce ledvin se mizZe provadét
hemodialyzou, peritonealni dialyzou nebo transplantaci. Kazdd metoda ma své
vyhody a nevyhody.

~Syndrom diabetické nohy
Nazyvame postizeni tkani nohy od kotniku dolG. Nejcastéji se jednd o tzv.
ulceraci (viedovaténi) nebo poniceni a deformace tkani nohy. Vzniku Ize
predejit spravnou kompenzaci diabetu, kazdodenni péci o nohy a volbou
vhodné obuvi. Poskozeni nervi se projevuje obcasnymi pocity brnéni,
poruchami citlivosti.

Zakladni doporuéeni:

kontrolujte si nohy kazdy den,

na sussi a hrubsi pokozku pouZijte
krém s vy$3im obsahem urey,

pFi ndvstéveé pedikdry informujte .

0 svém diabetu, procviCujte nohy ‘l“/
min. 5 min. denné.
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| DIABETES
JAK SNIZIT RIZIKO

L A5

plavani cyklistika

rychla

. tanec
chuze

30 minutami denné
snizZite riziko

cukrovky 2. typu aZz 0 40 %
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DIABETES
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Ubytek Nadméma Nedostatek
véhy Zizen energie

Casté moceni

Pokud mate néktery
z téchto pfiznaka,
navstivte |ékare IHNED
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GO JE
DIABETES

vase télo potfebuje

inzulin pro pfeménu
glukézy na energii

Kdyz slinivka neprodukuije KdyZ neniinzulin dostate¢né
Zadny inzulin, Gcinny diky obezité,
je to cukrovka 1. typu. je to cukrovka 2. typu.

Kdyz je inzulin méné Gcinny
diky t€hotenstivi,
je to téhotenska cukrovka.
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DIABETES
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Rodinna : Nedostatek
zatéz pohybu
' V)
I

Nezdravé Nadvaha,
stravovani obezita
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Srdce je, spolu s mozkem a plicemi,
jeden ze tfi nejdllezitéjsich organl
v lidském téle.

Slouzi v téle jako ¢erpadlo, které
neustale, kazdy okamzik Zivota,

precerpava okyslicenou krev od
plic k organtm a nazpét.

Kyslik potfebuje kazda burika v téle k ziskavani energie.

Samo srdce potiebuje mnoho kysliku, ma proto na svém povrchu bohatou
soustavu cév. Sklada se ze dvou sini (nazyvané také predsiné) a dvou komor.
Mezi sinémi a komorami jsou chlopné, které brani zpétnému toku krve.
Chlopné jsou celkem ¢tyfi, mezi pravou sini a pravou komorou je chlopen
trikuspidalni, mezi pravou komorou a plicni tepnou je chlopen pulmonalni,
mezi levou sini a komorou chlopen mitralni a mezi levou komorou a aortou
chlopen aortalni.

Srdce se stahuje pomoci elektrickych impulzl, které vychazi z oblasti pravé siné.
Pracuje tak, Ze z Zil nejdfiv pritece krev do pravé siné, ktera se smrsti a vytlaci
krev do pravé komory, poté se zavre trikuspidalni chlopen a prava komora
vytlaci krev do plicni tepny. Soucasné s tim z plic pritéka krev do levé siné, ktera
plni levou komoru, po uzavieni mitralni chlopné se levd komora stdhne

a vytlaci krev do aorty (neboli srdecnice).

Z aorty se krev dostane soustavou tepen k orgdnim, kde odevzda kyslik
a soustavou Zil se vrati zpét do pravé siné. Komory se stahuji stfidavé se sinémi
—vzdy obé siné najednou a potom obé komory najednou.

-
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Srdecni sval se rytmicky stahuje témér samostatné. Je tedy z velké Casti
nezavisly na mozku a miSe. Regulace probiha pomoci sympatickych

a parasympatickych vlaken, jinymi slovy cestou vegetativni inervace.

Na funkci srde¢niho svalu ma vliv napfiklad tzv. karoticky sinus, coz je receptor,
ktery se nachazi u rozdvojeni kréni tepny.

Masazi tohoto receptoru Ize napfiklad zrusit nékteré arytmie.

Samo srdce je vyZivovano bohatou soustavou cév.

Z aorty hned u srdce odstupuji prava a leva véncita tepna. Obé vyZivuji zhruba
polovinu srdce, ale toto nelze fict presné, jelikoZ je u kazdého jedince soustava
cév trochu odlisnd. Po odevzdani kysliku pokracuje krev do srdecnich Zil, které
se potom vlévaji do pravé siné. Srdce je na zasobeni kyslikem velmi citlivé

a pokud se néktera z cév ucpe, napf. srazeninou, vznikd infarkt myokardu.

Jak funguje srdce?

Aorta

Horni duta zila ? Plicni tepna
\ Plicni zily

Plicni chlopeh———— | \
Trojcipa chlopen —— = Leva sin
Dolni duta zila ——— \

=
N¢
AN

Mitralni chlopen

Prava komora Leva komora
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Udrzuje krevni obéh a zasobuje
tak véechny nase organy
kyslikem a Zivinami.
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Rozvadi krev a tim kyslik témeér

do véech (75 biliont) bunék

v nasem téle.2
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Lidskym srdcem projde
6\ za cely Zivot tolik krve,
o8 Ze by naplnila 200 cisteren.

N
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Kazdy den vyprodukuje nase srdce
dostatek energie pro pohon kamio-
nu na vzddlenost asi 32 kilometra. Prepumpuje 5 litrd krve
za minutu / 7 000 litrd
Za cely nds zZivot provede vice nez krve denné:?

2,5 miliardy uderu!

Kdyz srdci dochazi sily, muzZe jit
o chronické srdeéni selhdani

Vice nez 15 milionu lidi V Cechdch postihuje Rozvine se u kazdého patého
s chronickym srde¢nim vice nez 200 tisic lidi.° nad 40 let” Cesi si ho ale pletou
selhdnim jen v Evropé# s infarktem a podcenuji ho?

Pfiznaky chronického srdeéniho selhani?

e Dusnost, unava, otoky nohou a kotniku

e Rychly ndrust vahy, nechut k jidlu

e Nadmeérné buseni srdce, vyssi frekvence moceni
Neprehlizejte signdly svého téla.

Konzultujte je se svym Iékafem.
MtZe to zachranit Zivot vam i blizkym.

www.rukunasrdce.cz
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Vite, co je

SRDECNi SELHANI?

srdecni selhani se lisi od jinych problému se srdcem

Srdecni selhani je, kdyz
se srdci nedafi pumpovat
dost krve do celého téla

V 4

’

K srde¢ni zastavé dojde,
kdyi je srdecni rytmus
nepravidelny a dojde

k "elektrickému" zkratu
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K srde¢nimu infarktu
dojde pfi ndhlém ucpani
srde¢ni tepny, nejcastéji

krevni srazeninou

Spolecné casté priznaky srdecniho selhani
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Krevni tlak
Krevni tlak m0ze byt jak ptilis nizky,
tak pfilis vysoky.

Srdce muze byt postizeno i
celou fadou onemocnéni,
nékteré z nich Ize Zivotnim &

stylem ovlivnit, -
jiné méné.

Nizky tlak je vzacnéjsi a obecné méné zavainy,

nejcastéji jim trpi mladé Zeny. Typicky se projevuje
motanim hlavy, mzitky pfed o¢ima, zavratémi nebo pfimo g
ztratou védomi. Lze ovlivnit napt. kavou nebo jinym zdrojem kofeinu.

Vysoky tlak byva zavazinéjsi, ale také Iépe ovlivnitelny Zivotnim stylem.
Dlouhodoby vysoky tlak v krevnim obéhu poskozuje zejména malé cévy, ma
tedy vyznamny negativni vliv na celé télo.

Priznak je cela fada, nejvice je postizeny mozek, oci, ledviny, srdce, ale mlze
zpUsobit napf. i poruchy erekce. V krajnim ptipadé mizZe dlouhodobé
nekontrolovany krevni tlak zpUsobit slepotu, nebo mozkovou mrtvici. Na rozvoj
vysokého tlaku ma pFimy vliv koufeni, vysoky cholesterol, nekompenzovany
diabetes, obezita, ale také geny. Vysoky krevni tlak je relativné dobre
ovlivnitelny Ié¢bou a zménou Zivotniho stylu. IdedlIni je kombinace zdravé stravy,
pohybu, disledna kontrola glykemie, zanechani koufeni, a hlavné dodrzovani
Iékarem predepsané lécby. Existuje mnoho raznych druhd 1€kl na snizeni
krevniho tlaku, které maji vétSinou velmi mirné nezadouci ucinky, avsak aby
mély efekt, musi se uzivat pravidelné a dlouhodobé.
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Ischemicka choroba srdecni — ICHS

ICHS spociva v aterosklerotickém postizeni véncitych tepen. V rlizné mire
omezuje tok krve k srde¢nimu svalu. V zavislosti na tom, jestli jsou potize akutni
nebo chronické se jedna budto o infarkt myokardu nebo rlizné formy anginy
pectoris.

Infarkt myokardu

Infarkt myokardu je zpUsoben uzavienim nékteré ze srdecnich tepen a tim
padem prerusenim doddavky kysliku k srde¢nimu svalu. Srdecni bunky prestavaji
plnit svou funkci a po delsi dobé umiraji, ¢imzZ se v daném misté oslabuje
srdecni sténa a v krajnim pripadé m(zZe srdce i prasknout, coZ znamena
okamzitou smrt.

Infarkt myokardu je velmi ¢asté a zdvazné onemocnéni srdecniho svalu.

Postihuje Castéji muZe. Riziko predstavuje vék nad 50 let, koureni, nadmérna
konzumace alkoholu, obezita, nedostate¢né kompenzovany diabetes, vysoky krevni
tlak a vysoky cholesterol.

Nejvyraznéjsim priznakem je prudka, paliva bolest na hrudniku, ktera mize
vystrelovat do levé ruky. Nékdy mohou bolet i jiné ¢asti téla, napt. nadbfrisek,
zada, krk, prava ruka nebo dolni €elisti. Casto maji pacienti dechové obtize, jsou
bledi, poti se a mUzZe se vyskytnout i nevolnost nebo dokonce zvraceni.

Velmi ¢asto také nastavaji nejriiznéjsi arytmie.

V diagnostice je, kromé pritomnosti fyzickych obtizi, dileZité zejména EKG.
Nezastupitelnou Ulohu ma také biochemické vysetreni, které ukaze znamky
poskozeni srdecniho svalu. Vedlejsi roli potom hraje CT angiologické vysetfeni,
kde lze pomoci kontrastni latky zjistit, ktera tepna byla uzavrena.

Lécba nejcastéji spociva ve zprichodnéni postizené tepny pomoci katetru,
ktery je k srdci zaveden tepnou na pazi nebo stehné. Tepna se roztdhne
balonkem z katetru a je do ni vloZen takzvany stent, coz je kruhova pevna sitka,
ktera tepnu udrzuje v kritickém misté prlichodnou.

Méné Casto lze infarkt |écit i podanim Iékl na rozpousténi sraZzeniny.

Po prodélani infarktu pacient musi uZivat Iéky na fedéni krve a musi mu byt
|éCen pripadny vysoky krevni tlak a vysoky cholesterol.
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Angina pectoris

je onemocnéni, které ma stejnou pticinu jako infarkt myokardu, tedy uzavér
jedné nebo vice srdecnich tepen. Na rozdil od akutniho infarktu myokardu
jsou obtize vétsinou prechodné a projevuji se zejména pfi fyzické namaze.
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Odeznivaji po podani nitratl a zanechani namahavé Cinnosti. V zavislosti na
tom, jak vazné jsou véncité tepny postiZzeny, se mlZe angina pectoris projevit uz
pfi pomalé chlizi nebo naopak az pfi intenzivnim cviceni.

- Projevuje se podobné jako infarkt myokardu, tedy bolesti na hrudi,
ktera muze vystielovat do levé ruky. Pfipadné bolesti jiné ¢asti
téla, napft. nadbfisku, zad, krku nebo dolni celisti. Mohou se
vyskytnout dechové obtize nebo dokonce nevolnost a zvraceni.

Pacienti s anginou pectoris maji u sebe predepsané nitraty a v pfipadé, Ze se
potize vyskytnou, tak si daji tabletku pod jazyk, nitraty rozsiti cévy, véetné
korondrnich a bolest odezni. V pfipadé vaznéjsich potizi je nutné vyhledat
|ékarskou pomoc. Lécba je pak obdobna jako u infarktu myokardu.

Takovi lidé maji, pokud mozno dodrZovat klidovy reZzim, nerozéilovat se

a vyhybat se stresovym povoldnim. Zaroven je ale nezbytné, aby se pravidelné
pohybovali a udrzovali télesnou kondici. Zanechani koufeni a nizkotu¢na
strava jsou pak samoziejmosti. Je u nich nezbytné nutné hlidat krevni tlak

a cholesterol.
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Arytmie

Arytmie neboli poruchy srde¢niho rytmu jsou velmi ¢astd onemocnéni, kterd se
nejcastéji projevuji takzvanym ,,busenim srdce”. Jednd se o nepravidelnost

v srde¢nim rytmu, kdy se srdce stahuje jindy, nez by fyziologicky mélo, coz je
zpUsobeno poruchami prevodniho systému srdce. Elektrické stimuly, které
stahuji srdce se v takovém pfipadé pohybuji jinudy, nez by mély nebo vznikaji
jindy nebo jinde, nez by mély.

Druh( arytmii je celd fada, nejcastéjsi jsou ale fibrilace sini, flutter sini
a atrioventrikularni blokady.

Fibrilace sini

Fibrilace sini je jednou z nejc¢astéjsich arytmii. Je zplsobena tim, Ze se
elektrické impulzy, které normalné vychazeji ze sinoatridlniho uzlu v pravé sini,
pohybuiji v kruzich v oblasti obou sini a zplsobuji tak rychlé a ndhodné kmitani
svaloviny obou sini. Nékteré impulzy jsou ndhodné prevedeny na komory, které
se tak stahuji nepravidelné.

Léci se pomoci antiarytmik nebo takzvané radiofrekvencni ablace, kdy jsou
pacientovi pomoci katetru preruseny patologické drahy v sinich. Nemocni
taktéZz musi uzivat Iéky na fedéni krve, aby se v sinich netvofily srazeniny.

Flutter sini

Flutter sini je fibrilaci velmi podobny aZ na to, Ze siné se sice stahuji rychleji, nez
maiji, ale pravidelné. Pfevod impulzl na komory je potom v urcitém poméru
(5:1; 3:1 apod.). Lécba je podobna jako u fibrilace sini az na to, Ze
radiofrekvenéni ablace ma mensi Uspésnost.

Atrioventrikularni blokady
AV blokady vznikaji v atrioventrikuldarnim uzlu, ktery pfenasi elektrické impulzy
mezi sinémi a komorami.

AV blokady se déli do tfi stupnt

Kazdy impulz je Ne vSechny impulzy jsou Zadny impulz neni

preveden, ale je prevedeny (déli se do dvou preveden.
vzdy zpomalen. typU s rozdilnou zavaznosti).

Lécba se lisi dle zavaznosti, u 1. stupné a nékterych typ( 2. stupné staci
pacienta sledovat. U jinych typu 2. stupné a u 3. stupné je nutné implantovat
kardiostimulator.
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CEVNI MOZKOVA PRIHODA

* Vznika ucpanim mozkové tepny krevni srazeninou - dochazi k odumreni mozkovych bunék.
Rychlé zpruchodnéni ucpané tepny dava sanci na vyléceni.

« \Easna prvni pomoc vSak muZe postizenému zachranit nejen Zivot, ale také schopnost
pohybu a mluveni.

» Cévni mozkova pfihoda (CMP) neboli mozkova mrtvice je druhou nej€astéjsi pri¢inou umrti
na svete.

Pamatujte:

* Pokud se IéCite s vysokym krevnim tlakem,
nemél by prfesahnout 140/80.

e Pokud jste jiz mozkovou mrtvici prodélali,
nemél by presahnout 130/80.

e \Vysoky krevni tlak je ,tichy zabijak*
a vyznamné zvysuje riziko CMP.

» Kontrolujte si pravidelné doma krevni tlak.

* Kontrola krevniho tlaku je v prevenci
mozkové mrtvice velice dulezita.

* Pravidelné uzivejte Iéky, které vam lékaF
predepsal.

-
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POKLES
KOUTKU

Vyzvéte dotycného clovéka,
aby se usmal
nebo vycenil zuby.

Pokud se oblic¢ej nehybe
nebo je asymetricky,
miZe se jednat
o cévni mozkovou pfihodu.

OCHRNUTI
KONCETIN

Vlyzvéte postizenou osobu,
aby zvedla obé ruce
pred sebe dlanémi dold
do thlu 90 stupnd,
pokud stoji nebo sedi,
eventudlné do Ghlu
45 stupnd, pokud Llezi.

V pripadé, Ze jedna
z koncetin poklesne,
m0ze se jednat
o cévni mozkovou
pFihodu.

PORUCHA
RECI
Nechte postizeného
pojmenovat véci ¢i predméty
v okoli nebo mu poloZte
par otazek.

Pokud je Fec
nezretelna nebo mate
pocit, ze vdm dotycny

nerozumi nebo nepouziva
spravna slova,
mUize se jednat
o cévni mozkovou
pfihodu.

I POKUD SE OBJEVI NEKTERY Z TECHTO PRiZNAKU,

NEPODCENUITE SITUACI A IHNED VOLEJTE 155!




TYKA SE I ME

SRDECNI SELHANI ?

23R

Otoky dolnich koncetin,
kotnik(i nebo bficha

Dusnost

Velka Gnava a vy€erpani

Kasel, sipani Dusnost, i kdyz lezite Ztrata chuti k jidlu

-

Rychly tlukot srdce

Castgjsi chozeni na zachod Nahlé pribyvani na vaze
amoéenl'), i v noci (>2kg za 2 dny)
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Vv

Patfi k nejcastéjsSim onemocnénim
vlbec — uddva se, Ze postizen je
priblizné kazdy treti dospély.
Pravdépodobnost onemocnéni
zvysuji urcité rizikové faktory, jako
jsou vrozena slabost Zilni stény, vyssi
vék, ¢asté sezeni a stani, sedavy
Zivotni styl, strava s nizkym obsahem
vldkniny, obezita, téhotenstvi,
hormonalni faktory,vysoky krevni
tlak, ale i dalsi nemoci, Urazy

a operace.

Zilni onemocnéni miize ziistavat
dlouhou dobu zcela bez povsSimnuti,
mtuze byt bez pfiznakt, nebo se mize
projevovat pouze netypickymi znaky.

Casto se objevuje bolest a ztvrdnuti
lytka. V. mnoha pripadech se ale
projevuje pouze pocitem tihy, napéti \
nebo tepla v postizené noze, pfipadné -
relativné ndhle vzniklym bolestivym otokem nohy, coZz mlze znacit trombdzu.
Takzvana trombdza hlubokych Zil je nejvaznéjsim projevem onemocnéni Zil na
dolni koncetiné a bez |ékaiské péce mize snadno vést k Zivot ohroZujici plicni
embolii.

Je tedy duleZité nahle vzniklou bolest a otok koncetiny nepodceriovat. Postizeni
nicméné mohou cilenymi opatienimi stav svych Zil pozitivné ovlivnit a sami tak
podstatné prispét k uspéchu lécby.

Mohu sportovat?

Nékteré druhy pohybu, sportu jsou pro osoby s zilnim onemocnénim vhodné,
jinym je tfeba se vyhnout. Doporucuje se chize a turistika, nordic walking, jizda
na kole, plavani (pfi teploté vody max. 28 °C), béh na lyzich nebo tanec.

Fotbal, bojova uméni, veslovani, skokanské a vrhacské discipliny, tenis nebo
judo se doporucuji jen castecné.

Posilovani, vzpirani, box, alpské lyZzovani, squash/badminton, vétsina micovych
sportdl, brusleni nebo surfovani se naopak nedoporucuiji.
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“~Jak spravné sedét?

Pro sezeni u psaciho stolu je idealni mirné ¢alounéna Zidle, kdy spodni strana
stehen je diky ¢alounéni vystavena co nejmensimu tlaku. Nenechte nohy volné
viset; poloZte je rovné na podlahu nebo na opérku nohou. Pfi dlouhodobém
sezeni Casto vstavejte a prochazejte se, stavéjte se na Spicky.

Obecné plati, Ze lidské télo je Iépe uzplsobeno k poloze vleZze a chlzi nez

k sezeni ¢i stani.

~Dale plati tato doporuceni:

Pozor na nadvahu! Cim vétsi zaté? musi vase nohy nést, tim vy33i je riziko
Zilnich onemocnéni.

Pijte denné minimalné dva litry tekutin, v 1été tfi litry (zvlasté miner. vody).
Jezte zdravou stravu bohatou na vldkninu.

Vyhybejte se noseni tézkych bremen.

Nenoste tésné obleceni.

Noste ploché, pohodIné boty. Je vhodné mit kvalitni podrazku a jen velmi
mirné zvyseny podpatek.

Chozeni naboso je zdravé, pokud nemate diagnostikovanou ischemickou
chorobu dolnich koncetin nebo cukrovku.

Vyhybejte se alkoholu a nikotinu.

Casto nohy sprchujte chladnou vodou (ne viak ledovou). Nohy osprchujte na
vnéjsi i vnitfni strané studenou vodou aZ po pas. Pobyt v horké vodé by vzdy
mél byt ukonéen rychlym osprchovanim studenou vodou. Zildm prospiva
také Kneippova lé¢ebna metoda.

Nevhodné je vSe, co Zily rozsifuje, napt. horké koupele, pfehnané slunéni
nebo dlouhé saunovani. PostiZzeni by se méli obecné vyhybat horku a silnému
slune¢nimu zareni, ale i mistnostem s podlahovym vytapénim.

PFi vyskytu metlickovych kiecovych Zil byste se méli vyhnout pouZzivani
masaznich kartacd.

Najdéte si nékolikrat za den ¢as dat nohy do vyvysené

polohy, abyste podpofili zpétny tok krve z nohou.

Pri vyraznych otocich by mély byt nohy ve vyvysené

poloze i v noci. Idedlni je nastavit si noZni konec
postele tak, aby byl o tfi az pét centimetr(
vyvyseny.

Pokud vam lékar predepsal kompresni
puncochy, noste je disledné kazdy den.
Venofarmaka uzivejte pravidelné dle
predpisu. Jen tak mohou dosdahnout
nejlepsiho mozného efektu.
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Zanet povrchovych zil

Je akutni zanét Zilni stény, ktery maze byt spojen i s tvorbou krevnich srazenin
v povrchovych Zilach. Jedna se o ¢asté onemocnéni, které prevazné vznikd na
podkladé existence kiecovych Zil.

Riziko vzniku zdnétu povrchovych Zil Ize v urcitych situacich snizit pomoci
nasledujicich opatreni:

Po operaci nebo po porodu co nejdrive zaCnéte vstavat a chodit s natazenymi
kompresnimi puncochami.

Pacienti upoutani na lGzko by méli nékolikrat denné v posteli cvicit.

Zakladni terapii pro zmirnéni potizi je pouzivani kompresnich puncoch nebo
bandazi.

Pti sezeni nebo leZzeni by dolni konéetiny mély byt ve vyvysené poloze.

Je také vhodné pouzivat chladici obklady a krémy ci gely.




Krecoveé zily neboli varixy

Jsou rozsitené Zily rlizné velikosti, které vznikaji nejcastéji na povrchovych Zilach
dolnich konéetin. Rodinna dispozice obvykle miZe za oslabeni Zilni stény

a nedostatecnosti Zilnich chlopni, které jinak napomahaji ndvratu Zilni krve

k srdci.

KdyZ se objevi kfeCové Zily, zvySuje se Zilni tlak v koncetindch, zhorSuje se odtok
krve a lymfy a vznikaji otoky dolnich koncetin. To zplsobuje obtiZe, jako je
zejména pocit tézkych nohou, dale unava, napéti, tlak az bolest v dolnich
koncetinach, kfece a otoky.

Zhorsuje se prokrveni a vyZiva klzZe dolnich koncetin, dochazi ke koZnim
zménam, zanétlm, azZ ke vzniku bércovych vied(.

Rizikovymi faktory pro vznik a komplikace varixd jsou vék, Zenské pohlavi,
téhotenstvi, obezita, dlouhé stani, tézka fyzicka a staticka prace a zacpa.

Varixy samy od sebe nezmizi, postupem casu
Ize ocekavat spiSe zhorSovani.

Lécba

Obtize mohou zmirnit nékteré léky (nékteré z tzv. venofarmak), které jsou volné
prodejné nebo ¢astecné hrazené na predpis. DlleZita je kazdodenni spravné
provedena fixace elastickym obinadlem nebo kompresnimi punéochami, které
predepisSe prakticky lékar.

Je tfeba plsobit na vySe zminéné ovlivnitelné faktory, zejména nadvahu a Zivotni styl,
omezeni dlouhého stani a dostatek chlze.

/
"'::? Dal$im resenim je operace. "
. Davody mohou byt kosmetické,
i jinde to jsou vyrazné obtize
| ! a prevence zavaznych komplikaci
l,n' L — (vredu, otokl, trombdzy, zanéta). -
| f

L

|| Chirurgické odstranéni varixud se voli
. individualné, zalezi predevsim

na rozsahu a lokalizaci kifecovych Zil.

R —
'rl—'r.?
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TRANSPLANTACE SLINIVKY

je chirurgicka procedura, ktera nahrazuje
nefunkcni organ pacienta zdravym orgdnem
od vhodného darce.

Zpravidla se transplantuje najednou slinivka
s ledvinou.

Vybér pfijemce i P .
Jakakoliv transplantace ma vzdy fadu nevyhod a rizik. Pacienti musi vzdy
dozivotné uzivat imunosupresiva, aby nedoslo k odmitnuti transplantovaného
organu, coz je nejobdvané;jsi komplikace.

Nejvhodnéjsim prijemcem je dobfe kompenzovany diabetik 1. typu, kterému
selhavaji ledviny nebo mu vysoké hladiny glykemie velmi rychle poskozuji malé
cévy.

U diabetik( II. typu se pFistupuje k transplantaci pouze maji-li BMI mensi nez
30 a zaroven potrebuji vice nez 0,7 jednotky inzulinu na kilogram, a i tak je
korekce glykemie neuspokojiva.

Transplantace samotné slinivky se u nas i ve svété provadi jen ojedinéle, a to
witding -:‘|r.;||:'&-|-'1|'-c|4|“'1I KL Fr'li'r'rl ||.5 F_:lFﬂII iy |::ll|r|.-| '.ransplantovéna ledvina.

Pfijemce nesmi mit iédno,u
chronickou infekei, aktivni
nadorové onemocnéni, byt .
drogové zavisly, téice mentalné
retardovany, nesmi mit
onemocnéni srdce a cév,

a koneéné musi spolupracovat
a byt ochotny dodrzovat
doporucenou 1écbu.
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Vybér darce

Aby bylo dosaZeno co nejvétsi Uspésnosti transplantaci, je vybér darca prisny.
V Evropé se odebiraji pro tuto transplantaci organy pouze od mrtvych darcd,
ktefi jsou ve véku 18-55 let. Ddle nesmi mit Zadnou poruchu metabolismu,
nadorové onemocnéni nebo infekci. Nesmi byt zavisli na drogdch ¢i alkoholu

a konecné se musi s prijemcem shodovat v co nejvétsim poctu HLA znak

(coz jsou bilkoviny, které na svém povrchu vystavuji vSechny buriky téla, aby se
mohly vzajemné rozpoznat od cizich bunék).

Jakakoliv transplantace je
znacna zatéz jak pro télo,
tak pro psychiku pacienta,
proto je vidy nutné peclivé
zvazit vSechna pro a proti.

e )

2
i

Nevyhody transplantace

\ y

Vyhody transplantace

» Pacienti musi uZivat silnou
imunosupresivni |écbu
k zabranéni odmitnuti
transplantovaného organu
» Imunosuprese ma radu
nevyhod, zejména vyssi
nachylnost k infekcim

* Udrzeni normalni hladiny
glukozy bez potreby aplikace
inzulinu

* Prevence nebo zpomaleni
progrese komplikaci spojenych
s diabetem
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Operace

Transplantovat mlzeme celou slinivku nebo jen jeji ¢ast. V soucasné dobé se
zda byt nejslibnéjsi metodou transplantace celé slinivky s napojenim casti
stfeva se slinivkovym vyvodem na tenké stfevo prijemce.

Nicméné, kazdy operacni zakrok ma urcita rizika.

Kombinovana transplantace slinivky a ledviny md v nasich podminkach
Uspésnost 80-90 %. Jde o operaci, pfi niz dochazi souc¢asné k ndhradé ledviny
i slinivky brisni. Provadi se u diabetik( 1. typu se selhanim ledvin.
Transplantované organy pochazi od jednoho zemielého darce. Tim se Fesi
soucasné oba zdravotni problémy: selhani ledvin i cukrovka.

Operace tohoto typu se u nas provadi napf. v IKEMu.
Slinivky se v celé Evropé odebiraji pouze od mrtvych darct.
Jakakoliv transplantace vidy znamena dozivotni uzivani
imunosupresiv, coz jsou léky k potlaceni imunity.

Potlacit imunitu je nutné, protoze jinak by vlastni bilé krvinky zacaly napadat
transplantovany organ, znicily by ho a doslo by k takzvanému odmitnuti Stépu.
Krom toho jsou u transplantaci i rizika pooperacnich infekci, krvaceni atd.;

v pfipadé transplantace slinivky je navic riziko pankreatitidy neboli situace, kdy
vlastni, ve slinivce produkované, travici enzymy ji zacnou travit, stejné jako by
travily kus potravy ve strevé.
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IPRAVA Z LABORATORE

ol

' = .V

Kazdy z nas mél moznost
nahlédnout do zpravy

z laboratorniho vysetfeni.
Malokdo viak vi, co se pc_:d . '1
jednotlivymi vySetrenimi ==gae
skryva.

A
3

=N

Zde najdete kratké obsahové vysvétleni. Nékteré laboratore mohou pouzivat
jiné zkratky pro ta sama vysetreni.

| doporucené referencni hodnoty se mohou mezi jednotlivymi laboratoremi lisit.
To proto, Ze se pouZivaji riizné metody analyzy vzorkd.

Zobrazené laboratorni vysledky se musi vyhodnotit celkové, nelze usuzovat
a hledat jen podle néjakych parametri.

Nékteré parametry, napf. HbAlc ukazuji dlouhodobou koncentraci glukozy

v téle, nékteré parametry ukazuji aktudlni hodnoty, napt. CRP.

“Albumin’- je hlavni bilkovina lidské krve, kde se tvofi az 60 % vSech bilkovin
(proteint), je produkovan v jatrech.

“Bilirubif’- je odpadnim produktem metabolismu ¢erveného krevniho barviva,
hemu. Vznika v jatrech pfi filtraci krve ze zaniklych ¢ervenych krvinek. Jeho
obsah v krvi se m(iZe zvySovat jako priznak urcitych onemocnéni. Také tvori
slozku Zlugi.
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FCRPEI@Feaktivni protein - ukaze lékati, zda u pacienta probiha néjaky zanét,
nebo infekce. Napovi, zda je onemocnéni bakteridlniho, nebo virového plvodu.
MiZe byt zvySen také v jinych pfipadech, napfiklad u nékterych autoimunitnich
onemocnéni nebo nékterych druhl malignit.

“Erytrocyty - jsou Cervené krvinky obsahujici barvivo - hemoglobin, ktery pfenasi
kyslik z plic ke tkdnim. Vznikaji z krvetvornych kmenovych bunék v kostni dfeni.

“Feritim=je bilkovina specializovand na uskladnéni Zeleza ve tkanich. Hodnota
odrazi tkanové zasoby Zeleza.

“HMemoglobin - je bilkovina a ¢ervené krevni barvivo, které je soucasti ¢ervené
krvinky, tzv. erytrocytu. Transportuje kyslik ke tkdnim a od tkani odvadi zpét
k plicim oxid uhlicity.

“Hematokrit - je pomér mezi objemem cervenych krvinek a pIné krve. Jedna se
tedy o vyjadreni objemu erytrocytl v jednotce krve.

“Kreatinin - je to zbytek po metabolismu kreatinu ze svalll. Vylucuje se ledvinami
a jeho koncentrace v krvi odrdzi vykonnost ledvin.

“Kyselinamocova - vznikda metabolismem nékterych sloZzek potravy. Z téla je
vylucovana prostrednictvim ledvin a travicim traktem. Vysoka hladina kyseliny
mocové v krvi (tzv. urikémie) znaci zvyseny prijem masa, snizenou funkci ledvin
nebo néktera vzacna onemocnéni, provazi také chemoterapii.

U téchto pacientd zvysSuje kyselina mocova riziko komplikaci srde¢né-cévnich
onemocnéni a onemocnéni ledvin. Jeji patologické ukladani v kloubech je
pri¢inou nemoci znamé jako dna.

“MIGEGVIRa - jinak také urea. Je to odpadni produkt metabolismu aminokyselin.
Vznika v jatrech a vylucuje se ledvinami. Hladina v krvi stoupa pfi zvySeném
pfijmu bilkovin, snizené funkci ledvin nebo dehydrataci. Neplést s kyselinou
mocovou.

“Leéukoacyty - jsou bilé krvinky. Hlavni funkci je zprostfedkovani imunitnich reakci.

“Neutrofily, Eozinofily, Bazofily, Lymfocyty, Monocyty — jsou typy bilych krvinek.
Kazdé krvinky maji svoji Ulohu v téle.

“Trombocyty - krevni desticky. Podileji se na srazeni krve a udrzeni cév bez trhlin.
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Cholesterol je tukova latka (lipid),

kterd je soucasti kazdé buriky , ,t
organismu a ma nezastupitelnou Cho e-s er

funkci.
V krvi je pfenasen tzv. lipoproteiny, , \/
coz jsou shluky tuk( a bilkovin, které nebOIII \_-
funguji jako prenasece pro tuky. Ly ey

ale zabiji

Cholesterol v¢. ostatnich krevnich "‘
tukl se stanovuje ze vzorku krve .
odebrané nalacno (tzv. lipidovy profil). Odbéry se provadéji v ramci
preventivnich prohlidek a v kratSich intervalech u osob s diagnostikovanym
srde¢nim onemocnénim, dédi¢nou predispozici, u kufakd a osob s nedostatkem
pohybu, nadvahou i cukrovkou.

Zdravotni problémy spojené s vy$si hodnotou cholesterolu se dlouho
neprojevuji. Ukladani tukovych latek do stén cév véetné srdecnich tepen
probiha skryté mnoho let a mliZe se bez varovani projevit az srde¢nim
infarktem. PFi postiZeni tepen zasobujicich mozek mze dojit k mozkové mrtvici.

Cholesterol se tvofi predevsim v jatrech a travicim Ustroji. Do téla se vsak

z velké své Casti dostava potravou. Pokud je dlouhodobé zvyseny, pak télo
prebytecny cholesterol odbourava v jatrech a nasledkem toho dochazi

ke zvySovani jeho hladiny v krvi.

Nejvyssi koncentrace jsou v mozku, v krevnim séru, ve sleziné a nadledvinkach.

Zdravy dospély by mél dosahovat

téchto optimalnich hodnot:
L

LDL cholesterol
mensi nez 2,6 mmol/I

HDL cholesterol
vétsi nez 1,5 mmol/I

Triglyceridy
mensi nez 1,7 mmol/|

Celkovy cholesterol mensi
nez 5,2 mmol/I
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U dospélych osob, s jiz projevujicim se srde¢né-cévnim onemocnénim, napf. po
infarktu myokardu nebo cévni mozkové prihodé, jsou stanoveny jesté prisnéjsi
hodnoty a cilem |é¢by je udrZeni LDL cholesterolu pod 1,7 mmol/I.

Zvyseny cholesterol predstavuje vyznamny rizikovy faktor pro rozvoj nemoci
srdce a cév. Presto stale vysoké procento populace nezna svou aktudlni hladinu
cholesterolu ani jeho cilové hodnoty.

LDL (low density lipoprotein) — lidové se mu fika ,zly“ cholesterol. Pfi nadbytku
se usazuje v cévach v podobé tzv. platd, které cévy ucpavaji a vedou k procesu
kornaténi tepen (aterosklerdze). Pokud se tento plat utrhne, mize dojit

k infarktu nebo mozkové mrtvici.

HDL (high density lipoprotein) — lidové zvany , hodny“ cholesterol. Ten naopak
vychytava nadbytecny cholesterol, brani zanaseni tepen a udrzuje jejich

prachodnost. Prilis vysoké hladiny HDL jsou ovsem také Skodlivé.

Triglyceridy jsou tuky ziskané z potravy, které télo nestaci spalit a jako
nadbytecné si je ulozi do tukovych bunék.

Celkovy cholesterol predstavuje souhrn veskerého cholesterolu v krvi.

Prospésné nenasycené mastné kyseliny jsou také zdkladem vitaminu E, jenz
zvysuje spalovani tukd v krvi a zbavuje stény nasich cév usazenych povlakd
cholesterolu, zlepsSuje elasticitu cévnich stén a vyrovnava krevni tlak.
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Vysoky cholesterol jako celozZivotni onemocnéni

Familidrni hypercholesterolemie (FH), neboli chronicky zvySeny cholesterol je
celoZivotni vrozené onemocnéni, které vyZzaduje dodrZovani predepsaného
dietniho a pohybového rezimu. V Ceské republice se s nim Ié¢&i asi 20 000 lidi.

Pti tomto onemocnéni jsou hladiny celkového i ,zIého” LDL cholesterolu trvale
vyrazné zvy$ené. Casto jsou hodnoty celkového cholesterolu vy3si nez 8 mmol/I.
Prebytecny cholesterol se miZe usazovat v nékterych tkanich téla, napriklad na
ocnich vickach v podobé drobnych Zlutavych bulek naplnénych tukem, nebo
postihuje Slachy a podkozni hrbolky tuku pak vznikaji na hibetech rukou, na
prstech, loktech, kolenech nebo kotnicich v podobé ztlustélé Achillovy Slachy.
Objevuje se téz bélavy prouzek kolem oéni duhovky.

Familiarni hypercholesterolemie je zplisobena genetickou poruchou a v pripadé
postiZeni jednoho z rodicu je pravdépodobnost onemocnéni u déti az 50 %.
PostiZzena byva také polovina sourozencl kazdého pacienta.

,

Staci bézny odbér krve

Na potvrzeni diagndzy je nutna analyza genetické informace z krve pacienta.
Staci pro ni bézny odbér krve, ktery je nasledné vyhodnocen v laboratofi.
Prihlizi se také k hladinam celkového a LDL cholesterolu, které mohou vcéas na
onemocnéni upozornit. Pravé na v¢asny zadchyt pacientd s FH a zajisténi jejich
ucinné lécby je zaméreny mezindrodni projekt MedPed.

Jeho cilem je zvysit pocet diagnostikovanych, spravné lécenych pacient(

a podporovat zavedeni novych diagnostickych postupt do klinické praxe.
Zapoijilo se do néj jiz vice nez 30 zemi véetné CR. V Cechéch vznikla i sit
regionalnich center, kterd poskytuji pacientim s timto onemocnénim
odbornou pomoc.

Lécba na cely Zivot

Cilem |écby je udrzet v krvi spravnou
hladinu cholesterolu, a tim snizit
riziko ¢asnych kardiovaskularnich
pfihod, jako jsou napf. infarkt
myokardu nebo cévni mozkova
pfihoda.
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Lze sniZit cholesterol bez l1éki?

V dlouhodobém horizontu je zvysend

hladina cholesterolu neptijemnou
komplikaci, kterd mize zpUsobit

rdzné zdravotni problémy.

Existuji vSak metody, jak sniZit

hodnotu cholesterolu v krvi plné %
pfirodni cestou. ‘lh

Zména Zivotospravy
e Zadkladem je zména jidelnicku.
e Nemusi se jednat o razantni zménu.
e Zatadime potraviny s nizkym
obsahem cholesterolu:
a) Pfirodni pomocnici
b) Oleje

PFirodni pomocnici:

—

Jablko. Pektiny v ném obsaZzené jsou schopné se ve stfevech vazat na
nékteré kyseliny, pro jejichZ tvorbu potrebuji jatra cholesterol, ktery
odebiraji krvi

Psylium. Prasek ze semen specialniho druhu jitrocele

Lnéna, sezamova, slunecnicova seminka

Oleje:

Sezamovy olej ma i antidepresivni Gc¢inky, posiluje pamét a celkové je
vynikajicim regeneracnim prostredkem

Bodlakovy olej se ziskava ze semen svétlice barvirské
Olej z psenicnych klict zmirfiuje i neurologické potize
Olej z vlasskych orechl je bohaty na nenasycené mastné kyseliny

Slunecnicovy olej obsahuje nenasycené mastné kyseliny, které stimuluji
odbouravani nasycenych mastnych kyselin. To je velmi dlileZity proces
zabranujici nadmérnému ukladani tuka v téle

46



octrerry o //'/4///'//7/////'//7//

wSerRovaei -
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Méreni krevniho tlaku

Naucte se méfit krevni tlak presné
a spolehlivé za par minut’

Pomoci pravidelnych méreni budete
védét, jak na tom jste, a pomuiZéte také
lékafri sledovat vyvoj vaseho onemocnéni.

Staci dodrzovat nékolik jednoduchych pravidel a brzy
budete tuto ¢innost, i v domacich podminkach, zvladat
levou zadni.

PouZivejte jen presny a spolehlivy tlakomér

Bez spravného pfistroje to nepujde. Pfi jeho vybéru myslete na to, Ze tlakomér
ovladate jednou rukou, a hledejte proto takovy, ktery ma jednoduché ovladani,
velka tlacitka a dobfre Citelny displej.

Vyplati se vsadit na kvalitu.

Nezndmym levnéjSim variantdm se radéji vyhnéte. Tlakomér je véc, kterou
nekupujete na par mésicd, ale na nékolik let. Upfednostnéte pfistroj

s manzetou na pazi a nikoli na predlokti nebo prstech, kde méreni neni zcela
presné. V neposledni fadé byste neméli zapomenout na primérenou velikost
manzety, ktera se urcuje podle obvodu paze:

obvod paze do 33 cm manzeta Sife 12 cm

obvod paze33-41cm  manieta Sife 15 cm

Nf obvod paze nad 41 cm  manzeta Sife 18 cm

Mérte si tlak pravidelné a ve stejnou dobu @
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Z méreni tlaku si udélejte takovy maly ritual a provadéjte jej kazdy
den vzdy rdno, v poledne a vecer — ve stejnou denni dobu a pred
pravidelnou davkou Iékl. DlleZité je, abyste byli v naprostém klidu
a prestali myslet na starosti.

Mereni tlaku'krok za krokem

Pfed mérenim se posadte a zUstante 5 az 10 min. v klidu. Pl hodiny pred
mérenim byste neméli koufit a pit napoje s kofeinem ¢i alkoholem.

Sedte v pohodIné poloze s volné poloZzenym predloktim ve vysi srdce.
Pouzivejte Zidli s opéradlem, o kterou se oprete, a obé nohy méjte pevné na
zemi. Pfi méreni nemluvte, krevni tlak se pak zvysuje.

Manzetu navlecte na predlokti tak, Ze jeji spodni okraj bude zhruba 2-3 cm
nad loktem a Sipka ¢i jiny symbol oznacujici na manzeté misto méreni bude
smérovat pfimo nad pazni tepnu.

PaZi, na které je manzeta, uvolnéte a zkontrolujte, jestli vdam vyhrnuty rukav
zbytecné neskrti celou ruku. Lepsi variantou je si tricko nebo kosili sviéknout.
Predlokti poloZte na stlll a stisknéte tlacitko pro zacatek méreni.

Rukou nehybejte a nezapomerite pravidelné dychat.

Nékolik minut po prvnim méreni pockejte a provedte ho jesté jednou.
Kazdé méreni si zapiste a primérnou hodnotu si pak pravidelné piste do
deniku. Vas |ékaf to pfi pravidelné navstéveé oceni.

“V/yhodnotte si svuj optimalni tlak

U dospélého by krevni tlak mél byt mensi nez 135/85 mmHg. Pokud opakované
prekracuje hodnotu 140/90 mmHg, kontaktujte svého lékare a nezapomerite
mu ukdzat tabulku s namérenymi hodnotami.
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Tlakovy Holter

Monitorovani umoznuje lékafi ziskat 24hodinovy zaznam o vysi krevniho tlaku,
ktery je sledovan pomoci tlakové manzZety na pazi a'’zaznamniku na hrudi

po dobu 24 hodin (nékdy i 48 hodin) pfi vasi bézné denni ¢innosti.

Tlak je méfren kazdou hodinu. Diky tomu je vas krevni tlak zaznamenan i pfi
fyzické ndmaze nebo vypjatych chvilich, coz dava |ékafi lepsi predstavu

o krevnim tlaku v bézném Zivoté, nejenom v ordinaci. Zaroven je tim z procesu
méreni odstranéna nervozita bézna u lékare (syndrom bilého plasté).

“EKG neboli elektrokardiograf

EKG je velmi jednoduché a hlavné nebolestivé vysetreni, diky kterému ma Iékar
prehled o elektrické aktivité vaseho srdce. Lékar pak podle vzhledu namérenych
krivek, jejich tvaru, vysky a dalSich parametr( diagnostikuje pfipadné odchylky
od béZného stavu.

EKG se pouziva pri uréeni pivodu bolesti na hrudi, buseni srdce, dusnosti,
zavrati apod. Prostfednictvim EKG pak mUze |ékar diagnostikovat srdecni
arytmie, infarkt myokardu nebo tfeba anginu pectoris (tedy nedokrvovani
Casti srdce) a mlze napovédét i pfi diagnostice zvétseni srdce nebo plicni
embolii.

PFi béZzném EKG je natocen dvandctisvodovy zdznam elektrické aktivity srdce
v klidu na 1Gzku v ordinaci, vySetfeni trva desitky sekund. Pravdépodobnost
zachyceni obc¢asné poruchy rytmu je mald. EKG Holtenovské vysetreni tedy
|ékar provede, pokud vas trapi obc¢asné buseni srdce, bolesti na hrudi nebo
nahlé ztraty védomi.

EKG Holter

Patii mezi zakladni diagnostické metody pfti vySetifovani poruch srdecniho
rytmu. Monitorovani umoziuje lékafi ziskat 24hodinovy zdznam elektrické
aktivity srdce. Elektricka aktivita srdce se sleduje pomoci dvou nebo tfi svodi
po dobu 24 hodin (nékdy i 48 hodin) za vasi bézné denni ¢innosti. Tim stoupa
pravdépodobnost zaznamendni obc¢asnych nepravidelnosti rytmu nebo
namahovych ischemii (nedostate¢ného prokrveni srde¢niho svalu).

Pacientovi jsou pfipojeny na hrudniku 3 elektrody pfipojené k malému
prenosnému EKG pfistroji, ktery nosi pacient po danou dobu pfi sobé.

Po skonceni vySetreni je zaznam vyhodnocen Iékarem. Nékteré nemoci srdce,
napfiklad poruchy rytmu, se nemusi projevovat porad.
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Echokardiografie

Takzvané ECHO umoznuje Iékaram zjistit strukturalni vady a zhodnotit funkci
srdce. Pfistupuje se k nému tehdy, kdyz [ékaf potifebuje napfiklad zobrazit
chlopné, srdecni sténu, ale i stahy srdce a tok krve srdcem. ECHO je dnes
nastésti jiz natolik dostupné, Ze se provadi pri sebemensim podezreni napft. na
vadu nékteré z chlopni, ztenceni nebo vybouleni (tzv. aneuryzma) srdecni
svaloviny, pfitomnost srazeniny v srdecni sini nebo poskozeni po infarktu
myokardu. Provadi se pfiloZzenim ultrazvukové sondy k hrudniku, mezi Zebra.

Jicnova echokardiografie

Umoznuje lékarim ziskat podrobnéjsi obraz fungovani srdce. Neprovadi se pres
hrudni sténu, ale pfimo zevniti — jicnem. Cast jicnu se nachazi v tésné blizkosti
srdce, zavede-li se tedy do néj drobna ultrazvukova sonda, je mozné dosahnout
opravdu kvalitniho zobrazeni.

Casto jde o doplrikové vysetFeni ke klasickému echokardiografickému vy3etfeni
pres hrudnik. Pfistupuje se k nému i tehdy, kdyZ |ékaF potfebuje detailnéjsi
obraz, napfiklad zobrazeni chlopni s presnou identifikaci srde¢ni vady

s moznosti nacasovani kardiochirurgického vykonu.

Casto se jicnové echokardiografie provadi po prodélanych mozkovych
ptihodach, kdy se zjistuje, zda nebyl zdroj vzniklé mozkové prihody, krevni
srazenina (trombus) ze srdce. Vysetreni se provadi také i pred vykonem

v arytmologickém centru, pfi fibrilaci sini, kdy je planovano zruseni arytmie
abla¢ni metodou.

Jedna se o velmi pfesnou metodu k identifikaci poSkozeni chlopni a chlopenniho
aparatu, coz se vyuziva napf. pfi diagnostice infekéni endokarditidy, coz je
bakteridlni onemocnéni, které postihuje pravé chlopné, jak vlastni, tak umélé.

Koronarografie

Je vysetreni, pri kterém se zobrazuji koronarni (véncité) tepny, kvali zhodnoceni
jejich stavu a pripadné odhaleni jejich zUzZeni. Zobrazeni se provadi pomoci
kontrastni latky, katetru zavedeného k srdci skrz stehenni tepnu a rentgenového
zareni. NejCastéjsSim dlivodem k vysSetreni je podezieni na zuzZeni ¢i uzavér
véncitych tepen. Koronarografie je invazivni vySetreni, miZe byt spojeno

s urcitymi riziky, proto nasleduje kratka hospitalizace.

Korondrni tepny jsou cévy, které zdsobuji krvi srdecni sval. ,, Koronarni“ proto,
Ze vytvareji kolem srdce jakysi vénec, latinsky corona. Zuzeni nebo uzavieni
véncitych tepen ma za ndsledek nedostatecné zdsobeni srdce Zivinami

a kyslikem — srdecni ischemii. Pokud nezacne v kratké dobé krev cévami zase
pritékat, srdecni buriky v daném misté odumiraji a vznika zde srdecni infarkt.
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V dusledku zUZeni cév se objevuji typické priznaky: namahova bolest na hrudi

a dudnost. Pfi GpIném uzavéru potom vznika infarkt myokardu. U¢elem
koronarografie je zobrazit prusvit véncitych tepen, najit mista, kde je nebo jsou
zUZené a uzaviené cévy. Informuje také o poctu a umisténi postiZzenych tepen

a vyznamnosti zUZeni. DalSim jsou pak vrozené a ziskané vady srdce, pfedevsim
postizeni srdecnich chlopni. Vysledky tohoto vysetfeni slouZi dale jako podklady
pfi volbé dalsiho Ié¢ebného postupu.

“Spiroergometrie
Jedna se o zatéZové vysetieni, pfi kterém je pacientovi to¢eno EKG a zaroven
je méfeno mnozstvi vydechovaného vzduchu a obsah kysliku a oxidu uhli¢itého
v ném. Béhem celého vySetieni potom pacient jede na kole, ptipadné bézi na
béZicim pasu. SlouZi k posouzeni funkéni rezervy kardiovaskuldrniho systému
a odezvy organismu na zatéz.

Umoznuje tedy méfit télesnou vykonnost nemocnych. Také umoziiuje zachytit
arytmie, které se projevuji pti zatézi nebo pfipadné zatézové ischemie. Dale se
pfi ném projevi astma nebo chronickd obstrukéni plicni nemoc i dalsi nemoci
plic. Rutinné se provadi sportovcliim, jednak aby se zjistila jejich vykonnost

a také aby se vyloucila rGzna skrytd vrozena onemocnéni dychaciho

a kardiovaskularniho systému. Provadi se také u pacient(, ktefi si stéZuji na
namahovou dusnost, buseni srdce nebo ktefi prodélali kolaps z neznamého
ddvodu. l

Ostatni vySetrovaci metody

“Rentgenstdce a hrudniku
Nejstarsi a dnes jiz zcela bézné
vySetreni. Je indikovdno zejména
pfi podezieni ¢i monitorovani
onemocnéni plic, srdce a kosti
hrudniho koSe nebo v rdmci
predoperacniho vysetreni.
Ze snimku hrudniku Ize potvrdit
nebo vyloudit zanétliva onemocnéni
plic, nadory plic a mediastina
(prostor hrudniku mezi plicemi, ve
kterém je uloZeno srdce a dalsi organy),
pfipadné dalsi plicni nemoci, ddle velikost srdce a stav plicniho krevniho obéhu.
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“Scintigraficke vysetfeni
je specifickou zobrazovaci metodou slouzici k zobrazeni Sirokého spektra tkani.
Od béznych organl po nadory nebo loZiska zanétu. Vysetreni probiha tak, Ze je
pacientovi podano radiofarmakum, které je vychytano cilovou tkani. Gama
radioaktivni zareni je potom zachyceno pfistrojem a v pocitaci je sestaven
vysledny obraz. SlouZi predevsim ke zhodnoceni funkce srdecniho svalu.

| : zonance srdce (MR)
je zobrazovaci metoda, ktera vyuziva silnych magnetu a elektromagnet. vinéni.
V pfipadé srdce poskytuje detailni snimky tohoto orgdnu a cév z mnoha
pohledd, véetné 3D rekonstrukce. Casto dopliiuje zakladni echokardiografické
vySetteni i CT vysetfeni, nebot poskytuje pfesnéjsi informace.

MR muzZe napomoci pti diagnostice:

e poinfarktovych nasledk( na srdci,

¢ vrozenych srdecnich vad,

e nadord srdce ¢i vyrastka,

e srdecniho selhani,

e jinych onemocnéni (sarkoiddza, amyloiddza, polékové poskozeni srdce aj.).
Vysetfeni je velice pfinosné, ale bohuZel ne pro viechny pacienty vhodné.

Proto vidy informujte Iékare, trpite-li klaustrofobii (strachem z malych prostora).
Vysetreni je zakdzané i u osob majicich v téle cizi, kovové Casti (svorky, nékteré
druhy umélych chlopni, defibrilator, kardiostimulator, umélé klouby, Srouby aj.).
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NADVAHA A OBEZITA

,Kdo je umirnény v jidle,
je sam sobé |ékarem®

Zdravotni rizika obezity

Obezita pfinasi radu rizik. Kvili vysoké hmotnosti jsou pretéZzovany klouby

i pater a pacienti mohou mit mnoho pohybovych potizi. Obezita ohrozuje také
fungovani metabolismu a souvisi hlavné s diabetem mellitem (cukrovkou)

2. typu, zvySenou hladinou cholesterolu, aterosklerézou a metabolickym
syndromem.

Obezita zkracuje Zivot v prdméru o 9 let a sniZuje jeho kvalitu. Obezita mlze
byt pricinou psychickych poruch (napfiklad deprese) a zhorsuje plodnost.

Mezi zdravotni rizika patfi zejména:
¢ Diabetes - Diabetes mellitus 2. typu

¢ \/ysoky cholesterol

e Metabolicky syndrom

e Aterosklerdza

Kromé vyse uvedenych metabolickych rizik byva obezita spojena s dalSimi
komplikacemi. Jedna se napfiklad o mechanické komplikace souvisejici

s nadmérnou hmotnosti a ¢astéjsi vyskyt nadorovych onemocnéni.

Obézni pacienti jsou Castéji nemocni a maji celkové sniZzenou kvalitu Zivota.
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Spoditejte si svij index télesné
hmotnosti:
BMI = hmotnost / vyska na druhou

Zndte svUj Body mass index (BMI) ?

Kategorie BMI (kg/m2)
Podvaha Pod 18,5
Normalni vaha 18,56 -24,9
Nadvaha 25-29,9
Obezita I. stupné 30-34,9
Obezita Il. stupné 35-39,9
Obezita Ill. stupné 40 a vice

Zndate svij obvod pasu ?

Riziko onemocnéni

ZvySené riziko | Vysoké riziko

Zeny| 80-88cm 89 cm a vice
Muzi | 94 —-102 cm 103 cm a vice

Tuk ovliviiuje, jak bunky reaguji na inzulin. SniZuje mnozstvi cukru,
které z krve prestupuje do bunék. Vysledkem je, Ze velka ¢ast cukru
zGstava v krevnim Fecisti a zvySuje tak hodnoty glykemie.

Ale tento proces se da zménit!

Jak budete hubnout, tak vase buriky zacnou lépe reagovat na pfitomnost
inzulinu, a ten bude moci plnit svou funkci. UZ sniZzeni vahy o 5-10% dokaze
snizit hladinu krevniho cukru!

Hubnuti a diety
Cilem hubnuti je ubytek tukové tkané. Pokud docilite toho, Ze mate vyssi vydej
energie nez pfijem, jste na spravné cesté.

Ulozené tuky, které jsou uvnitf tukovych bunék musi pres bunécnou sténu do
krevniho recisté. Tam se navazou na molekuly bilkovin, a v této podobé jsou
svalovymi bunikami spalovany. K efektivnimu spalovani tuk( dochazi pri
pravidelné pohybové aktivité.
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Pohyb zlepsi citlivost tkani na inzulin a snizi se pravdépodobnost, Ze bude
ubyvat svalova tkan. Podafi-li se snizit hmotnost, da se ocekavat, Ze dojde
k poklesu hladiny cholesterolu a dalsich tukd i krevniho tlaku.

Omezeni ve stravé

V rdmci hubnuti a pestré stravy by mély byt omezeny tyto skupiny potravin:
ryze, téstoviny, brambory, lusténiny, tuky, sladkosti, alkohol.

Vhodné skupiny potravin:

zelenina, ovoce, mléko a mlécné vyrobky, maso a ryby, séjové maso a tofu.

Hladovky

Prvni tfi dny pti dostatecném prisunu tekutin si télo zdravého clovéka

s hladovkou poradi. U chronicky nemocnych osob jiZz jeden den hladovéni mlze
zpUsobit komplikace.

Po ¢tvrtém dnu dochazi k oslabeni imunitniho systému. Hladovéjici télo si
nebere ze zasob jen tuky, ale musi sdhnout i do bilkovin, a dochazi tedy

k Gbytku svalové hmoty.

PFijem energie musi byt po hladovce mnohem mensi nez pred ni, aby nedoslo
k rychlému navyseni vahy. Hladovka neprospiva ani kostni hmoté.

Kazdd hladovka urychluje vznik osteopordézy. Vlivem hladovky se zhorsuje
kvalita pleti a vlas(, negativné se odrazi i na psychice ¢lovéka.

Samotna hladovka nic neresi

Zazracné prostredky

Bez zmény Zivotniho stylu, zmény sloZeni stravy a zapojeni pohybu Zadné
prostfedky nebudou trvale fungovat. Lidé bohuZel radi véri zazrakiim, a tim
podporuji zejména firmy, které nabizeji zarucené ,,novinky“ pro rychlé

a bezpracné zhubnuti.
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Tipy pro spravné hubnuti

e Ptispravném hubnuti nesmite mit hlad

e Zdravé potraviny nemusi byt drahé
— vybirejte sezonni ovoce a zeleninu

e Vybirejte kvalitni zdroje bilkovin

¢ Pro zménu jidelni¢ku se m(iZete inspirovat
v kucharkach

¢ Namisto koreni pouzivejte k ochuceni jidel
bylinky

e Ke kazdé porci jidla si dejte zeleninu

e Zelenina vas nasyti a nebudete mit potrebu
jist tak velké porce

¢ Jidlo by nemélo byt prostfedkem k reseni
stresovych situaci

e Pokud jste zacali cvicit, pokracujte i nadale

o Vérte si! Pokud oCekavate béhem drzeni diety, Ze po ni opét pfiberete, tak se
tak asi stane!

e Po dosazeni snizeni vahy pridavejte pomalu mnozstvi jidla!

Zhubnout muze kdokoliv, ale udrzet si
Stihlost zvladne malokdo! Je potreba
postupovat pomalu a systematicky.

Jak postupovat pfi hubnuti?

Idealnim ukazatelem je obvod pasu a index télesné hmotnosti (BMI).
Index télesné hmotnosti slouZi jako statisticky ukazatel pro porovndni vahy
u osob s rlznymi vySkami.

Ale pozor, indikator BMI neni jedinym spravnym. MUZe se stat, Ze u nékterych
osob ani hodnoty pres 30 nejsou dlikazem nadvahy. Svalova hmota je tézsi nez
tuk, a tak se m(iZe stat, Ze u svalové vyvinutych sportovcli neni BMI

smérodatnym ukazatelem. Ale pro vétsinu populace ano.

Ukazatel obvodu pasu mlze naznacovat mozna zdravotni rizika souvisejici
s nadvahou. Pokud mate vétsinu tuku uloZenou kolem bok( a stehen — tvar
vaseho téla pfipomind hrusku, jedna se o lepsi variantu. Pfipomina-li vase télo
jablko —tuk mate uloZen hlavné na bfise a kolem pasu, riziko zdravotnich
komplikaci je vyssi.
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Dnes je jiz zndmo, Ze obezita mlzZe byt zplUsobena i fadou genetickych faktord,
které zvysuji schopnost ukladat ptijatou energii do tukovych zdsob a naopak
zhorsuji schopnost organismu tuk odbouravat pfi redukénich dietach.

Ale nelze vSe svadét na genetiku. Na kazdého z nas vyrazné pUsobi i spolecnost
a prostredi, ve kterém Zijeme a pohybujeme se.

V sitich rychlého obcerstveni si mlzZete nakoupit velké porce za zvyhodnénou
cenu. Kdyz jdete do supermarketu, kde jsou nabizena velka baleni potravin,
hladovi, tak je vZdy lakavéjsi cena. Na ¢lovéka pUsobi i reklamy, kde jsou vidét
hubena a vysportovana téla, coZ mnoho lidi neni schopno psychicky ustat.

A pak se drzi nekontrolované diety, kdy posléze dochazi k tzv. jojo efektim,

a tim padem clovék spadne opét do psychickych potizi a miZe dojit az

k poskozeni organismu.

Nadvaha a obezita neni v dnesni dobé jen kosmetickou zalezitosti

Jednd se o onemocnéni organismu. Metabolické onemocnéni mize mit
subjektivni i objektivni potize. Obvykle vSichni maji vysoky tlak, a i cholesterol.
Vétsi mnozstvi tukové tkané vede k porucham metabolismu sacharid(

a poruchdm metabolismu tuk(, cozZ zvysuje pravdépodobnost vzniku nemoci
srdce a cév. V tomto komplexu se hovoti o metabolickém syndromu.

Kolena a kycle, tj. pohybovy aparat, je u obéznich osob vice namdahan. Nadvaha
i obezita se také negativné projevuje na lidské psychice, a to zvlasté u Zen.
Takova osoba ma tendenci se zavirat do sebe, a samotu resit zvySenou
konzumaci jidla, zvlasté toho nezdravého.

Spankova apnoe

Obezita je rizikovym faktorem také pro vznik spankové apnoe.

Jednd se o onemocnéni, pro které je typické lapani po dechu a do¢asnd zastava
dechu ve spanku. Pacienti se spankovou apnoi jsou ohroZeni kv(li poklesu
hladiny kysliku v krvi, opakované se v noci budi a pres den se potykaji s Unavou,
nevyspanim a zhorsenou vykonnosti.

Spankova apnoe se zlepsuje témér u vsech pacientl po bariatricko-metabolické
operaci, u nékterych osob problémy Gplné vymizi.

57



Lty chreneck 7 /////'/}7//

"Chirurgicka lécba obezity a bariatrické operace
i A LT

Specializované ambulance poskytuji komplexni péci o pacienta s nadvahou,
nejen chirurgickou ¢ast. Ve spolupraci s dalsimi odborniky (psychologem,
obezitologickou ambulanci, nutri¢nim specialistou a dalSimi) umoznuji celkovy
pfistup k Ié¢bé tohoto onemocnéni.

Mate-li nadvahu, nevahejte oslovit svého diabetologa ¢i praktického lékare

a nechte se nasmérovat do nékteré z ambulanci zamérenych na lécbu obezity,
kde zhodnotite sv(j zdravotni stav s odbornikem a nastavite spravny postup pfi
lécbé.

Chirurgicka terapie pak miZe byt jednim z terapeutickych postupd. | obezita
mUzZe mit své feseni a kazdy by mél s védomim jejich obrovskych rizik zvazit, zda
investice do sebe sama neni tou investici nejlepsi.

Pf¥iprava pacienta pred chirurgickym zakrokem

Ptfed kazdou operaci, kterd ma za cil IéCit obezitu, se pacienti museji pokusit
zhubnout pomoci bézné dostupnych metod, jako je Uprava jidelni¢ku a zvySeni
pohybové aktivity. Pokud toto nepfindsi vysledky a pacient se svym lékafem
za¢nou uvazovat o operaci, pacient se dostava do péce tymu lékar( z rznych
obor(l. Do pfipravy na operaci se vidy zapojuje chirurg, interni lékar,
anesteziolog, psycholog a odbornik na vyzivu.

Nékdy muZe byt nutna spoluprace dalsich 1ékar(, to ale zavisi na konkrétnich
zdravotnich problémech kazdého pacienta. Soucasti pfipravy na operaci se
proto nékdy stava kardiolog, plicni I1ékar, gastroenterolog nebo diabetolog.
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Predoperacni vySetieni

Pred jakoukoliv operaci musi pacienti podstoupit zakladni predoperaéni
vySetreni. V pfipadé chirurgické |écby obezity jsou ale potfeba i dalsi vySetreni.
Diky tomu mohou lékafi posoudit vSechna rizika operace.

Co presné pacienty ceka?
e odbéry krve na laboratorni vysetfeni
e rentgen plic
e vysetfeni srdce (EKG, nékdy se provadi i zatéZzové EKG)
e vysetfeni funkce plic (spirometrie)
e ultrazvukové vysetieni bficha
¢ endoskopické vysetreni zazivaciho Ustroji (gastroskopie)
e pripadné rentgenové vysetieni Zaludku pomoci kontrastni [atky

Zakladni typy bariatrickych operaci jsou:
e Rukavovita resekce zaludku (zuzeni zaludku), tzv. tubulizace
« Zaludeéni bypass (zmengeni zaludku a jeho napojeni na tenké stfevo)
e Bandaz zaludku (umisténi skrticiho krouzku na Zaludek)
¢ Plikace Zaludku (zmenseni objemu Zaludku)

Operaci lécba nekon¢i

Po operaci je nutné zménit své drivéjsi stravovaci a pohybové navyky a po
operaci dlouhodobé spolupracovat s lékafi v ramci pravidelnych kontrol.
Ceka vas kratkodobé i dlouhodobé zotavovéni, ptechod na novy jidelni¢ek
a dodrZovani predepsaného rezimu.

Jidelnicek a reZim po operaci
Nejdrive zaCnete postupné travici Ustroji zatéZovat tekutou stravou, pozdéji
kasovitou a poté pomalu prejdete na tuhou stravu. Se sestavenim jidelnicku
vam pomUzZe nutri¢ni terapeut. Vyraznou novinkou je zmenseni porci a nutnost
stravovat se pravidelné. "‘3::' '

V jidelnicku musi byt zastoupeny vSechny
Ziviny — bilkoviny, tuky, cukry. Budete se
muset naucit rozliSovat zdravé

a nezdravé potraviny a jejich pfipravu
ke konzumaci. Samoziejmosti se pro vas
stane i pravidelny pohyb. Vyberte si sport,
ktery vas bude bavit a budete se mu
vénovat dlouhodobé.
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Co vse se sleduje po operaci?

Lékar bude sledovat vyvoj hmotnosti, zmény v obvodu pasu, procento
télesného tuku i zménu BMI. Pozornost se vénuje také pripadnym pooperacnim
komplikacim a tomu, jak se vyviji vase drivéjsi onemocnéni, jako je napf.
cukrovka. Lékare bude zajimat i to, jak vam celkové dafi a jak se citite.

Vitaminy a mineraly pod kontrolou

Po operaci mlzZete mit nedostatek nékterych vitamint (B,D) a minerald nebo
stopovych prvkl (vapnik, hotcik, selen, Zelezo). Jednim z dlvod miZze byt
mensi prijem jidla ¢i horsi vstfebavani Zivin ze stravy. Po operaci vas ¢ekaji také
odbéry krve napfiklad kvili kontrole krevniho obrazu, funkce jater a hladiny
krevniho cukru.

Dozivotni dohled lékare

Cilem |é¢by neni jen snizeni hmotnosti, jeji drzeni na rozumné hodnoté, ale
také predchazeni rliznym nemocem, popf. jejich véasna IéCba. U onemocnéni,
|éCenych pred operaci, je nutné sledovat jejich vyvoj. A to zejména u diabetikd.
Kompenzace cukrovky se obvykle po operaci dlouhodobé zlepsuje, a proto je
potieba upravovat lécbu.
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Télo potiebuje rtiznorodou

a pestrou stravu, aby-dosahlo
vyvazeného pfijmu vsech Zivin
a energie.

Strava, ktera obsahuje zeleninu,
ovoce, celozrnné vyrobky, vam
doda vse potiebné.

A diky rozmanitosti bude jidlo
zabavné a chutné.

KdyZ se naucite spravné sloZeni porci jidel a pochopite vyznam jednotlivych slozZek,
zjistite, jak i jidlo pozitivné plsobi na nase zdravi. Mezi zakladni slozky stravy patfi:
sacharidy, tuky a bilkoviny.

Sacharidy by mély tvofit 45-65 % celkového energetického prijmu.
Jsou hlavnim zdrojem energie pro télo. VSechny sacharidy kromé vlakniny se
zpracuji na glukozu, kterd potom slouzi jako palivo pro bunky.

Sacharidy délime na:

a) Jednoduché — glukoza (hroznovy cukr), fruktoza (ovocny cukr), sacharoza
(Fepny cukr). Tyto cukry se rychle rozkladaji a prechazeji ihned do krve.

b) SloZené (polysacharidy) — brambory, ryze, téstoviny, lusténiny. Rozkladaji se
pomaleji, pomalu se vstrebavaji do krve a hladina cukru v krvi stoupa postupné.
Dochazi také k pocitu sytosti.

Bilkoviny by mély tvofrit 15-20 % celkového energetického pfijmu.
Bilkoviny slouzi k tvorbé a opravé organt a svall — jsou pro ¢lovéka nezbytné

a nenahraditelné. A to zejména u déti a dospivajicich v obdobi riistu. Zivocisné
bilkoviny jsou plnohodnotné a obsahuji vSechny potfebné aminokyseliny.
Radime sem: masa, ryby, mlé&né vyrobky, vejce.

Rostlinné bilkoviny nejsou plnohodnotné, ale pokud se vhodné zkombinuji,
dokaZi zastoupit ty Zivocisné. Lusténiny jsou v ramci rostlinnych potravin
vynikajici zdroje bilkovin.
Energeticka hodnota 1 g bilkovin = 17 kJ.
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Tuky by mély tvofit 20-35 % celkového energetického pfijmu.

Tuky jsou nejkoncentrovanéjsim zdrojem energie. Pfinaseji télu mnoho energie,
ale malo vyzivovych hodnot. Jsou nepostradatelné, protoze maly objem tuk je
velmi podstatny pro spravnou funkci bunék.

Tuky délime:
na funkcni (maji svoji funkci) a zasobni (ukladaji se jako rezerva na horsi
dobu).
na nasycené mastné kyseliny (nepfiznivé, Zivocisné tuky - maslo, sadlo),
monoenové mastné kyseliny (pfiznivé na zdravi - o.olej, avokado, ofechy),
polyenové mastné kyseliny (télo si nedokaze vyrobit samo, musi se pfijimat
stravou - rostlinné oleje, tuk v rybim masu).
na zjevné (mnoizstvi Ize odhadnout a ovlivnit) a skryté (obsazené
v potravinach - tu¢né maso, uzeniny, syry, smetana, ofechy, chipsy).

Nejméné tukll najdeme v ovoci, zelening, obilovinach, lusténinach

a brambordch. Tuky se zacnou na energii preménovat zhruba po 45 minutach
intenzivni fyzické aktivity. Nadmira Zivocisnych tukd (obsahuji cholesterol,
nasycené mastné kyseliny) vede ke vzniku aterosklerdzy a muize zpUsobit dalsi
zdravotni komplikace.

Zdravé zivocisné tuky najdeme zejména v mofrskych rybach — obsahuji
nenasycené mastné kyseliny, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu

v krvi.

Energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ.
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e Jezte pravidelné

e Davejte si mensi porce, neprejidejte se

¢ Jakmile si télo zvykne na mensi porce v kratkych
casovych intervalech, nebudete mit hlad

L T Al i 4 N b

Umite spravné Cist oznaceni potravin?

Dneska jiz na kazdém potravinovém vyrobku musi byt uvedeno slozeni, zakladni
vyzivové hodnoty - sacharidy, tuky, bilkoviny, mineraly, vitaminy a dalsi slozky.

A také energetické hodnoty, které jsou obvykle uvddény na 100 g nebo 100 ml
vyrobku. Je tfeba si vidy pfepocditat na obsah nebo vdahu daného vyrobku!

Rybu 1x tydné, ano Ci ne?

* Vyznam rybiho masa je ve strané nezastupitelny!

* Obsah omega 3 mastnych kyselin je podstatné
vys$Si u ryb morskych nez sladkovodnich.

* Moftské ryby — losos, turidk, ancovicka, sardinka. '

¢ Sladkovodni ryby — pstruh, méné ma kapr nebo sumec.

* |dedlni mnozZstvi pro dospélého ¢lovéka je 500 g ryby
tydné (je to cela ryba, v¢. podkozniho tuku).

¢ Rybi maso je lehce stravitelné, ma nizky Gl a tuky. Obsahuje bilkoviny,
mineralni latky (fosfor, jod, fluér, sodik), tu¢né maso je bohaté na vitaminy
A,D a ze skupiny B.

e Ryby jsou zdravé pro kazdého, v kazdém véku!

e Ryby jsou drahé. Ale je lepsi si doprat kvalitni rybu nez konzumovat ryby
Casto v nedostatecné kvalité!
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Glykemicky index potravin (Gl)

Tento index definuje, jak rychle se zvysi hladina cukru v krvi — jak intenzivné
potravina ovliviiuje hladinu cukru v krvi. ZvySeni glykemie provokuje slinivku
brisni k vyplaveni hormonu inzulinu. Cim vice a rychleji hladina stoupd, tim vice

je potfeba inzulinu.

Kazdému prospéje, kdyz zaradi do stravy vice potravin s nizSim glykemickym

indexem.

Obéznim usnadni redukci vahy, osobdm s diabetem a dalSim chronicky
nemocnym osobam pomize ke kompenzaci onemocnéni.
Glykemicky index je dalsi pomUcka k regulaci hmotnosti.

Kromé (Gl) je nutné pri skladbé stravy zohlednit i energetickou hodnotu

a mnozstvi tuku v potraviné.

Cim vice vlakniny potravina ma, tim je nizi jeji Gl. P¥idate-li ke kazdému

jidlu zeleninu, snizite GI pokrmu.

Pozor!
Gl nevyjadfuje mnozstvi sacharidu
ani energetickou hodnotu.

hladina cukru v krvi

vysoky Gl

nizky Gl

normalni h[adina
cukru v krvi 1

zobrazeni ¢asu - hodiny
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Nizky Gl (pod 55) Stiedni Gl (56-70) Vysoky Gl (nad 70)

Avokddo, citrony, jahody,  Ananas, angrest, banany, Susené datle a fiky

olivy, ostruziny, rybiz, boravky, broskve, hrozny,
tresné, visné, susena hrusky, jablka, maliny,
jablka mandarinky, merunky;,

pomerance, Svestky,
hrozinky, susené ovoce,
kompoty, dzemy
Zelenina, lusténiny, ofech
Brokolice, celer, cuketa, Brambory, cibule, cervend ~ Zadné
cekanka, fazolky, chrest, fepa, ¢esnek, kukufrice,
houby, kapusta, kopr, kien, melouny, mrkev
kvétak, lilek, okurky, papri-
ky, petrzel, polnicek, poérek,
reficha,redkvicka, salat,
Spenat, zeli. VSechny druhy
lusténin a ofechl

Pecivo, priloh

Zadné Potraviny z pseni¢né Jahly, corn flakes, mouka
a zitné mouky, pohanka, pSeni¢na bild, snidafové
ovesné/psenicné/zitné cerealie, bilé pecivo, buch-
vlocky, graham, ty, kolace, vanocka, slané
bramborova kase, varené vyrobky, popcorn, housko-
brambory, Spagety vé a bramborové knedliky,
a dalsi téstoviny z tvrdé hranolky, téstoviny varené

psSenice uvarené al dente domeékka

Horka ¢okolada, fruktéza,  Cokolady, mussli tycinky, Cukr, med, ¢okoladové

kakaovy prasek, nahradni  dia sladkosti, neplnéné tyCinky, pInéné susenky,
sladidla susenky bonbony, vSechny druhy
zdkuskU

MIécné vyrobky a zmrzlin
Zadné Jogurty, tvaroh, mléko, Vodové zmrzliny
kysané a zakysané mlécné
vyrobky, smetan. zmrzliny

Mineralni vody, sirupy Ovocné dZusy, kakao, Limonady, energetické
a limonady s nahradnim Cervené a bilé vino / sucha  napoje, pivo, sladké druhy
sladidlem, zeleninova vina vin, likéry, Sumiva vina

$tava, bild kdva bez cukru
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Imunita sidli ve stfevech

Jednim z nejdulezitéjsich faktor(, ktery rozhoduje o vasem zdravi, je sila
imunitniho systému. Podstatna ¢ast imunity (uvadi se az 80 procent) souvisi se
zdravim strev.

Aby organismus a imunita fungovaly tak, jak maji, je tfeba udrZovat travici
Ustroji v co nejlepsim stavu. Tedy mit v rovnovaze stievni bakterie, bez jejichz
pfitomnosti ve stfevech byste nepfeZili. Stfevni mikrobiom hraje bezpochyby
velmi ddleZitou roli ve zdravém travicim traktu i v nasi celkové imunité a jejich
popularita raketové vzrista.

) stievni mikrobiom je u kazdého ¢lovéka unikatni
.@ Druhym mozkem clovéka jsou stieva

i} Jak jsou zdrav stfeva, je zdravy i Elovék

Strevni mikrobiom

oznacuje souhrn vSech mikroorganisma Zijicich v nasich stfevech.

Tyto organismy nejsou vzdy zdravi prospésné, nékteré mohou naopak i skodit.
Podle odbornik( se v nasem stievé vyskytuje az na 500 druhd mikroorganismi,
kterych je dohromady aZ sto bilion. Dokonce existuji vyzkumy, Ze stfevni
mikrofldra souvisi se stravou i pravidelnym cvicenim, které ji mlzZe do jisté miry
ovliviiovat.

Na druhou stranu toho vime o stfevnim mikrobiomu pomérné mdlo, ale jedno
se vi 100%, Ze stfevni mikrobiom je u kazdého ¢lovéka unikdtni a je ovlivnény
mnoha faktory. A to je naprosto zasadni pro pochopeni toho, ze suplementace
probiotiky je velmi individudlni.

kk

»Necht je vase jidlo vasim
lékem, nebo se lIék stane vasim

jidlem."
F l Hippokratés‘J
13
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Probiotika

jsou Zivé organismy, které velmi pfiznivé plsobi na stfevni mikrofléru a brani
premnozeni Skodlivych bakterii a kvasinek. Pojem probiotika zahrnuje nepred-
stavitelné mnozstvi riznych kmena bakterii, z nichz kazdy funguje trochu jinak.
Asi nejznamé;jsimi zdroji jsou kysané mlécné vyrobky, jako jsou bilé jogurty,
zakysy nebo jogurtova a kefirovd mléka, vybornym zdrojem prospésnych
bakterii mGze byt naptiklad i kysané zeli ¢i dalsi kvasena zelenina.

Vyznam pouZzivani probiotik ani zdaleka nekon¢i jejich skvélym vlivem na streva.
Jsou vyhleddvany i témi, ktefi maji takové problémy jako:

e zanét e kozni problémy (akné, rosacea, ekzém, lupénka) ¢ onemocnéni
plynouci z naruseni stfevni mikroflory (obezita, diabetes druhého typu, srdecni
a cévni nemoci).

Prebiotika

slouZi jako potrava pro probiotické bakterie. Prebiotika tedy prochazi strevy,
aniz by byla jako ostatni Ziviny vstfebana. Vyuzivaji je ale pravé , pratelské”
bakterie.

Diky tomu jsou stejné dulezita jako ony, protoZe pro né vytvareji ve stifevech
priznivé podminky a také podporuji jejich mnoZeni a aktivitu. Radime sem napf.
inulin. Jeho zdrojem je ovoce a zelenina, zejména topinambur, cekanka, jakon,
slunecnice, cibuloviny - cibule a ¢esnek. Prebiotikem je ale i vldknina

z rostlinné stravy. Vyskytuji se také v lusténindch.

Symbiotika

obsahuji kombinaci probiotik s prebiotiky. MzZe to byt naptiklad snidané ve
formé jogurtu (probiotikum) s bandnem (prebiotikum s inulinem) nebo treba
svacina jako salat s cibuli (prebiotikum) a dresink zakysana smetana ¢i jogurt
s kefirem (probiotikum).

Tekutd forma dopliovani probiotik umozZiuje praktické davkovani a pouzivani
spojené s pitnym rezimem.

UzZivani pfispiva k posileni imunitniho
systému, sniZzuje napéti a Unavu.
Udrzuje normalni hladinu cukru

v krvi a také normalni stav pokozky.
Diky absenci Zivocisnych enzym( je
produkt vhodny i pro vegetariany

a vegany.




Litovrry c/brenvesy oy przcvens/

Zajimejte se o svoji stravu!

Strava neni dlleZita jen kvali rlstu svald a neni dobré si hlidat jenom bilkoviny.
Mnohem vétsi dlraz je vhodné také klast na potraviny bohaté na prebiotika

a probiotika. Kombinaci zdravé a vyvazené stravy lze vyznamné prispét

k posileni imunitniho systému u déti i dospélych.

S e
& W ‘l B

Vitaminy
jsou latky, které si organismus obvykle nedokaze sam vytvofit, ale potfebuje je
k fungovani enzyma, hormonu nebo k likvidaci nebezpecnych volnych radikald.

Projevem nedostatkl je hypovitamindza. Tento nedostatek je bohuzel
obtiznéjsi zjistit. K deficitu mlze pfispét i pravidelné uzivani Iékd. Subjektivnim
projevem muze byt Unava, zhorseny stav pleti nebo vlast, poruchy nélad apod.
Objektivné mUzZe dochazet ke zvyseni pravdépodobnosti vzniku chorob srdce,
cév, onkologickych onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu.

PFic¢inou je obvykle uprednostfiovani zvySeného mnozstvi upravovanych
potravin, které dlouhou pfipravou a procesem, skladovanim a tepelnou
Upravou ztratily vétsinu vitamin(.

.:--'--H"'l ré ra s v Vi p4 .
'\!_)J Idealni je jist kazdy den Cerstvou zeleninu a ovoce

Vitaminy rozpustné ve vodé by se mély doplnovat denné. Jejich pfipadny
prebytek odchazi modi, nelze se preddvkovat. Patfi sem vitaminy skupiny B
a vitamin C.

Vitaminy rozpustné v tucich maji vyhodu v tom, Ze si jich télo umi vytvorit
zdsobu. Tedy pozor na predavkovani. Patfi sem vitamin A, D, E, K.

Mineralni latky
potfebuje nase télo jako zakladni material pro tvorbu kosti a zubU. Jsou dlleZité
ve funkénich systémech (napf. pfi nervosvalovém prenosu).

Ve vyssich ddvkach potrebuje télo vapnik, horcik, fosfor, draslik, sodik, chlor
a siru (nad 100 mg).

V nizSich davkach je nutno pfijimat zinek, zelezo, méd, mangan, molybden,
selen, fluor, chrom, kobalt a jéd (do 100 mg).
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Organismus potrebuje v minimdalnim mnozstvi kfemik, vanad, nikl, cin, bor,
kadmium, arzen a hlinik. Nékteré z téchto slozek jsou toxické, proto maji
stanovené i svoje limity.

Antioxidanty

V téle vznikaji rdzné formy volnych radikald — kysliku. Pokud nejsou vytvareny

v nadbytku, tak neskodi. Pokud je jich v téle nadbytek, dochdzi mezi antioxidanty
a volnymi radikaly k oxida¢nimu stresu.

Aby tento systém mohl co nejlépe fungovat, je nutno pfijimat co nejvice druh
zeleniny, ovoce, luSténin a obilovin v jidelnicku.

Doplnky stravy
jsou urceny k doplnéni vyzivy, nikdy nemohou nahradit plnohodnotnou stravu.
Uzivate-li pravidelné Iéky, poradte se o vhodnych doplricich s [ékarem.

Pitny rezim

Je tfeba udrZovat také rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Pijeme
prabézné po cely den. Pit bychom méli dfive, nez citime Zizen.

Pokud se pohybujeme v horku, pti zvySeni fyzické aktivité je tfeba doplnovat
vice tekutin.

Zakladem pitného rezimu jsou nekalorické napoje, hlavné voda.

Vhodné napoje:
Stolni vody (obsahuji malo mineralnich latek, Ize je pit dlouhodobé).

Mineralni vody (obsahuji vétsi mnozstvi rozpusténych miner. latek, je potieba
znat jejich slozeni).

Ovocné a zelené ¢aje (obsahuji zdraVi prospésné latky, napf. antiéxidanty).
Méné vhodné népoje: : t:"'-#‘ e S T =
Limonady, energetické napoje. [ :
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Hydratace téla B &
Hydratace (Cesky zavodnéni) popisuje bilanci tekutin v organisrrlu.,_f?-’
Voda je zcela nezbytnd pro spravné fungovani lidského . r

organismu a jeji nedostatek vyvolava celou fadu zdravotnich &
problému. Pro normalni, fyziologické fungovani lidského ’;'L.-["; l
téla je nutné dodrzovat spravnou hydrataci, tedy pitny rezimi* == .

] h '\._ o },_1_,\__.

Potfeba tekutin je individudalni pro kazdého c¢lovéka, doporuée‘;\g'c denm’::déi/ka je.
2,5-3 | denné. Odbornici doporuduji zejména minerélni vody, neperlivé stolni
vody, ovocné a bylinné caje, fedéné ovocné a zeleninové $tavy apod.

Prisun tekutin zavisi, také na teploté prostredi, fyzické aktivité a pfitomnosti
nékterych chorob (prdjmy, hore¢natd onemocnéni, onemocnéni srdce, ledvin,
diabetes mellitus, diabetes insipidus...).

Dehydratace

Dehydratace hrozi nejen pfi nedostate¢ném pfijmu tekutin, ale také pfi jejich
zvyseném vydeji. Obzvlast zavazna dehydratace muizZe vzniknout pfi rliznych
onemocnénich, ktera provazi prijmy a zvraceni, akutni stavy — horecky apod.
Dobra hydratace organismu je také nutna pro lepsi vykaslavani hlen( z plic

a tim i usnadnéni dychani. Péce o pitny reZim stoji proto v nemoci na prfednim
misté spolu se spravnou vyZivou.

Pro¢ dodrzovat pitny rezim?

A ZADRZOVANI VODY V TELE. Staly ptijem vody brani zadrzovani vody v téle
a podkozi v nadmérném mnozstvi a zlepsuje rovnovahu sodiku.

4 VETSi VYKONNOST. P¥i dehydrataci vykon nejen v posilovné, ale
i v normalnim Zivoté mize klesnout aZz o 20 % a dostavi se Unava, maldtnost.

» LEDVINY. Pokud nebudete dostate¢né hydratovani, budou vase ledviny
nadmérné zatizené a urcité vam pribude jeden vazny problém. Ledviny slouzi
jako filtr nezddouciho odpadu, tudiz je namisté tento ,filtr” Cistit v podobé
pfijatych tekutin.

» REGENERACE JE ZAKLAD. Pfeprava Zivin, zdravi stfev a kloubd, za tim v§im
je vhodné hledat i spravné hydratovany organismus. P¥i dehydrataci, télo
neni schopno efektivné zpracovat pfijatou potravu. Tedy, ¢im méné tekutin,
tim méné Zivin pro vase télo. Vyzkousejte i variantu smoothie, které je
michdno predevsim s vodou nebo jinou tekutinou.
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Pfiznaky dehydratace

e Pocit Zizné e Sucha kiiZe e Sucho v Ustech e SniZzené poceni
e Unava, slabost e Tres nebo zimnice
e Zavrat a toceni hlavy, zejména pfi prechodu ze sedu do stoje

¢ Nizsi objem moci, velmi tmava barva moci

Prvnim priznakem dehydratace je obvykle pocit Zizné. Ten viak
muze byt u nékterych jedincl oslabeny, hlavné u starsich lidi.
Mensi pocit Zizné mivaji obecné také Zeny.

Jak naplno Zit a nepfibrat?

Nejenom léto, ale i zima patfi do obdobi, kdy je tfeba hlidat vahu. A to nejen
z dGivodu dovolené, ale pro rizna lakadla. A mizZe se jednat o zmrzliny, koktejly,
teplé napoje, alkohol, popijeni nebo ponocovani.

o

DodrZovat pravidelny stravovaci rezim

Sportovni aktivity, cestovani, celodenni aktivity narusuji pravidelnost ve
stravovani. Nejcastéjsi chybou je vynechani jidla pres den, coZ vede

k ve¢ernimu nekontrolovatelnému prejidani. Snazte se dodrzovat stejny
pocet velikost porci jako obvykle. Nebude vas to nutit k ve¢ernimu
prejidani. Na cesty méjte s sebou vzdy néco k piti i néco malého na
zakousnuti. NemUzZete se spoléhat, Ze si vidy néco nékde koupite.

DodrZovat pohybovy rezim

Prvotni nadseni po nékolika dnech muze vyprchat. Bud' je moc velké vedro
nebo zima. Nechceme-li jit do fitka, mGZzeme vyrazit na prochazku

v rychlejsim tempu, do bazénu. A nyni jsou moderni i on-line cviceni.

Nezapominejte na dostatecny spanek

Tu a tam obcas ponocovat miZeme, ale nemélo by to byt kazdodenni
zélezitosti. Odpocivejte a nepodcenujte spanek. Nevyspaly ¢lovék ma vétsi
chuté na sladké a tuéné jidlo. Unavu nas télo nuti zajidat.

Alkohol s mirou

K ponocovani a posezeni neodmyslitelné patfi alkohol, ktery ma také
mnoho kalorii. A s rostoucim promile klesa sebeovladani a stravovaci
moralka.
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Vite, kolik sacharidi maji oblibené ndpoje?

'ﬁ s . 9w |
I (200ml) (200m) | (100mt)
g x t

' A
Pivo 10° Pivo 12° Pivo tmavé 12° Vino bilé Vino €ervené Sekt
(500 ml) (500 ml) (500 ml) suché1gS, 630k)  suché1gS, 580 kJ Brut1gS, 320 kJ
10 gS, 770 kJ 22gS,990 kJ 24 gS, 960 kJ sladké 16 gS, 780 ki polosl. 16 gS, 780 k) Demi 4 gS, 330 kJ
| —" LY i
Rum 40% Whiskey Peprmint (Zelend) Vajeény konak Jagermeister Vodka
“omt) (40 ml) (40 ml) (40 ml) 40 ml) 40 mt)
69gS, 440 kJ 0gS, 360 kJ 84S, 280 ki 15 gS 320 kJ 4gS, 360 kJ 0gS, 300 kJ
. o L
& & g
[ | thobwton AR Japonia
|
Gin Tonic Aperol Spritz Cuba Libre MO]ItO Pina Colada
(300ml) (200ml) (300 ml) (300ml) (300 ml)
20 gs, 960 kJ 54 gS, 940 kJ 25 gS, 1200 kJ 18 gS, 890 kJ 90 gS, 2900 kJ

O Misejte s rozumem a vyzkousejte mindful rating
Dezerty, zmrzliny nejen k [étu patfi. Ale je lepsi dat pfednost vychlazenému
ovoci, tvarohové zmrzliné ¢i dezertu. K ochutnani a uspokojeni staci par
soust, poté intenzita vnimani chuti klesa. Vyzkousejte mindful rating - jezte
pomalu a vnimejte jidlo vSemi smysly.

© Mindful rating — v§imavé jedeni vychazi z pfistupu mindfulnes. Tento
pfistup je nyni Siroce vyuZivany a uplatiuje se i pfi hubnuti a nasledném
udrzeni vahy, které byva mnohdy ndrocnéjsi nez samotné shazovani
prebytecnych kilogram(. Je tfeba zpomalit, prozkoumat a vychutnat si
kazdé jidlo, naslouchat signaliim naseho téla. Vytvafi psychologickou
bariéru proti prejidani, coz je ¢asty problém lidi, ktefi bojuji se svou
hmotnosti. Diky vS§imavému jedeni dokdzete vychutnat na maximum
i mensi mnozstvi oblibeného pokrmu.

© Jezte sezonné, lokalné a stfidmé
Argumenty, Ze se ovoce a zelenina nedaji jist, nejsou jiz moderni. Je tfeba si
vybudovat novy navyk, a to zeleninu na pul talife. Na dovolenych
experimentujte, objevujte nové chuté, kombinace, ovoce i potraviny, které
obohati vas jidelni¢ek i doma.
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Kolik tekutin je dost

Existuje mnoho doporuceni, kolik vody by mél ¢lovék za den vypit.

Kazdy organismus je individualni a idealni je, kdyz si kazdy vyzkousi sdm na
sobé, kolik tekutin mu staci. Jedno pravidlo ale plati vZidy a pro vSechny: nikdy
bychom neméli ¢ekat aZ na pocit Zizné.

Problém samoziejmé nastava tehdy, kdyz ¢lovék pit z néjakého divodu
zapomina nebo tuto potfebu neciti. Toto je ¢astym problémem pravé u starSich
lidi. Zde je tfeba hlidat pfisun tekutin obzvlast peclivé. Zohlednit musime také
teplotu prostredi, ve kterém se ¢lovék vétSinu ¢asu pohybuje.

PomUckou mize byt vypocet nutného mnozstvi vody podle télesné hmotnosti:

vek mnozstvi tekutin
€ v ml / kg hmotnosti

kojenec 150 CO P IIT?

dite 120 & S
4-6 let 110 O

7-9 let 95 Idedlni je pramenita voda,
10-14 et 70 fedéné ptirodni stavy,

o " domaci ledovy caj.
dospivajici / dospéli 30-40

seniofri 20-30

Priklad: Clovék v seniorském véku
s télesnou hmotnosti 75 kg by mél
denné vypit 1,5-2,25 litru.

Tekutiny zajisti i ovoce a zelenina s vysokym obsahem vody, naptiklad vodni

meloun, okurka, fedkvicky, rajéata. Nezatracujte ani dalSi potraviny, omacky,

mléko, vodovou zmrzlinu nebo jogurty.

Je vSak tfeba brat ohled na aktualni zdravotni stav ¢lovéka (napfiklad nutnost
omezeni pfisunu drasliku ¢i cukru).
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POHYBOVA AKTIVITA

Fyzicka aktivita je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu.
Ale obvykle ji aktivné neprovadime, protoZe prichazeji argumenty, Ze na
pravidelné cviceni nebo pohyb neni prosté cas.

Chcete-li byt zdravi a fit, nemusite travit hodiny v posilovné, staci se jen vice
hybat, a to je napf. vlastné i chlze. Staci si najit béZzné kaZzdodenni ¢innosti.
Pokud to lze, mUzZete pfti telefonovani chodit. Pfi hrani s détmi nebo vnoucaty
udélate jisté mnoho rlznych pohyb( a pfi venceni psa nebo nakupu zapojite
taky mnoho svalll v téle. Chodte po schodech, namisto vytahu. NepouzZivejte
jen dalkové ovladace na televizi a dalSi moderni techniku, projdéte se.

Zvysenim cetnosti a pravidelnou denni fyzickou aktivitou dojde ke zlepseni
nejen kompenzace diabetu, ale i dalSich zdravotnich potiZzi.

Pohyb pomaha snizovat kardiovaskularni riziko, vysoky krevni tlak, mozkové
pfihody nebo pom(ze i od stresu a deprese.

Pti sportu se vdm budou do téla vyplavovat tzv. hormony stésti, kterd vam
pomohou prekonat Uzkosti, nervozitu a jeSté vam zlepsi spanek.
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Vsechno zni skvéle, ale kde vzit ¢as na pravidelnost?

Jeden z nasich obvyklych argument(l a velkych omyl(, které se kolem fyzické
aktivity objevuji. ZvySenim své denni fyzické aktivity a zafazenim mirného
cvi¢eni do kazdodenniho programu dojde ke zlepSeni nejen kompenzace
diabetu, ale i dalSich zdravotnich potizi.

Pohyb pomuze snizit riziko kardiovaskularnich poruch, vysokého krevniho tlaku,
mozkovych pfihod, rakoviny tlustého stfeva nebo deprese. Ochrani pred
osteopordzou, snizi hladinu cholesterolu, zlepsi koordinaci pohybu.

Nezapomerite:

@® Slunce — pfi venkovnich sportech se nezapomerite namazat opalovacim
krémem

® Hydratace — zejména v lété se pot vylucuje pokoZzkou. Ztrata tekutin
mUze zpUsobit zhorseni koncentrace a koordinace ¢i Uinavu

® Svalové kiece — dojde-li k Ubytku tekutin, snizi se objem minerdld v téle
— dochazi ke kfe¢im. Do napojového rezimu je vhodné zafadit miner.
vody s horcikem (pomohou i na vycerpani a svalovou Unavu)

Cemu by se mély osoby s diabetem vyhnout?

a ® Adrenalinovym a extrémnim sportim
(seskoky padakem, potapéni, horolezectvi)
® Dlouhodobé sportovni zatézi - je vétsi riziko, ze
4 po skonceni mlze prijit hypoglykemie
f ® Sportum, u kterych existuje vyssi riziko poranéni
b dolnich koncetin
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Tolik energie spotrebujete pfi rGznych ¢innostech za 1 hod.

Do 400 kJ prace u pocitace, ¢teni, psani, sledovani televize

400 — 800 kJ fizeni auta, rybareni, leh¢i domaci prace (vareni, myti
nadobi, utirani prachu, Zehleni)

800—1000 k]  lehké zahradnické nebo kutilské prace, zametani nebo
vytirani podlahy

1000 — 1500 kJ  luxovani, myti oken, previékani posteli, prani a véseni
vétsich kusl pradla, rychlejsi chlize

1500 — 1900 k)  vykopové prace, rychla chize, brusleni

1900 -2100 kJ tanec, cyklistika, tenis, sjezdové lyzovani

2100 - 2500 kJ odhrnovani snéhu, basketbal, kanoistika, hokej, rychlé
plavani, horolezectvi

2100 —2500 kJ béh na lyzich, hdzena, Serm

Zasady pro sportovani

Pohybova aktivita je soucasti zdravého Zivotniho stylu. Pohyb by mél byt jeho
kazdodenni soucasti.

Chronicky nemocny pacient by mél zahajeni cilevédomé a pravidelné sportovni
aktivity, tj. zatéze, konzultovat se svym osetrujicim Iékarem.

Kdy necvicit?

1. Osoba s diabetem by neméla cvicit, je-li glykemie vy$si nez 14 mmol/I
a ketolatky v moci.

2. ZvySena opatrnost musi byt, je-li glykemie vice nez 17 mmol/I a ketolatky
v moci nejsou.

Pti téchto komplikacich a nemocech i
byste méli urcité sportovat pouze
mirné a vzdy po konzultaci s lékarem:

e Autonomni neuropatie (postizeni
vldken ovliviujici ¢innost srdce,

Bl 1 -
Zaludku, stfeva) J k ?Jﬁ" > =
e Proliferativni retinopatie (na sitnici | o

oka se objevuji nové vytvorené cévky)
¢ Diabetickd nefropatie H |“

¢ |schemickd choroba srdec¢ni
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Pokud se rozhodnete
pravidelné sportovat, vybirejte
sport, na ktery se citite
dostatecné zdatni.

Pokud jste se dlouho nehybali,
nemuizZete hned lamat rekordy.
Kombinujte sporty.a cvi¢eni.
Naplanujte si, kdy-se které
aktivité budete vénovat - jde
jen a jen o vase wg/_iaa dobry
pocit. (4

WY

L]

Chiize e Prirozeny pohyb. Hybejte se svizné. Cim rychleji, tim lépe
Plavani e Pfirozeny pohyb, voda nadndsi, je mozné cvicit ve vodé
Nordic walking e Na rozdil od bézné chiize se pfi ni celé télo odlehci a dochazi

k mensimu zatizeni kloub
Jizda na kole e Snadny a prakticky sport spojeny s vylety a poznavanim

Béh e Aerobnicviceni, da se provadét kdekoliv a kdykoliv. Da se
kombinovat s chizi

Jéga e Cviceni pro lidi, ktefi nemaiji radi rychlé pohyby.
Procvicite si i svaly, o kterych ani nevite

Pilates e Na prvni pohled nevinné pohyby. Pfi mnoha sériich opakovani

se nezadychdte, ale skvéle budete formovat svaly

Glukoza je zakladnim palivem, ze kterého vznika energie. Tu potiebuji
svaly, aby mohly smrstovat a uvolfiovat jednotliva svalova vlakna.
Pokud tedy sval pracuje — vykonava €innost, ke které je uzptisobeny
— potiebuje nékolikanasobné vétsi mnozstvi energie. Tim dochazi
k vétsimu spotiebovavani glukozy a snizeni jeji hladiny v krvi.
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Provadét Ize jakykoliv sport, | r{ I ] h {1

jen je potieba zvysit pozornost

\'A ﬂTUT"

SIunEe‘fﬂtzjxpp_ nerite se prgﬁ' 'sportovanim namazat opalovacim kremem
s odpovi jmlrgqéhrannym faktorem. KdyZ nahodou zapomenete a dojde
ke spaleni poko takze je zarudld, velmi citliva, svédi nebo dokonce pali,
osetiete jI\P

s panthenolem, ktery ji zklidni a urychli hojeni:
Hydratace b cké aktivity se potite, a v Iété se pot{ Cuje dik '-teplu
jeste ice. Zt tekqtjn" 1 Ze velmi rychld a zpusobltz oLseE koncentrace
a koordinace; ina ebo dokor e kolaps. Nezapominejte dostatecné pit!

i R

rvs

Svalové kiece - pokud do;de k ubytku tekutm, sniZi se objem minerall v téle
a mohou vas postihnout kiece. Je tedy vhodné zaradit do svého napojového
reZimu i minerdlni vody s horcikem, diky kterym predejdete vycerpani

a svalové unavé.

A
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PREVENTIVUNI PROHLIDKY

Preventivni prohlidka u praktického Iékafe je celkovym vysetienim, které by
mél kazdy dospély absolvovat 1x za dva roky, i kdyZz nema Zzadné obtize.

Lékar zkontroluje jazyk, hrdlo, stitnou Zlazu a hlavni skupiny uzlin. Poklepem

a poslechem vysetti srdce a plice, prohmata bficho, ledviny, zjisti stav Zil

a tepen na dolnich koncetinach.

Nezapomene zvazit, popf. i zméfit vysku, krevni tlak. M{ze orientacné vysetfit
zrak a sluch. Zaroven by si mél ve své evidenci doplnit anamnézu — jak
rodinnou, socialni, tak i pracovni a Zivotni ndvyky — z toho Ize usuzovat pripadna
dalsi zdravotni rizika. Kontroluje se také ockovani.

Preventivni prohlidky se neabsolvuji jen u praktického |ékare, ale i u dalSich,
viz tabulka. Osoby s chronickymi onemocnénimi by mély byt zvlasté peclivé
sledovany.

Proc chodit na preventivni prohlidky?

Zhodnoceni zdravotniho stavu

Diagnostikovani moznych rizik

Ziskani vyhod od zdravotni pojistovny

Snizeni finanéni ndroc¢nosti pti lé¢eni, minimalizace uslého vydélku
pfi nemoci

Cim dfivéjsi odhaleni nemoci, tim dfive se za¢ne Ié¢it

QO A3 O

Rychleji dochazi k uzdraveni a ndvratu do bézného Zivota
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Uvedena vysSetreni jsou provadéna v ramci preventivnich
prohlidek a jsou pIné hrazena z verejného zdravotniho
pojisténi.

» elektrokardiografické (EKG) vysetreni,

e vysetreni koncentrace tukl v krvi,

o vysetreni hladiny cukru v krvi (glykemie),

o vySetrfeni moci diagnostickym papirkem,

e vysetreni funkce ledvin,

e screening rakoviny prsu,

e screening rakoviny délozniho Cipku,

e screening rakoviny tlustého streva a konecniku
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Typy preventivnich prohlidek

VSeobecné preventivni prohlidky u déti %

Provadi je prakticky Iékar pro déti a dorost. Jednd se o 9 prohlidek do
dosazeni véku 3 let, dale pak prohlidky pokracuji v intervalu 1x za 2 roky
az do dosazeni véku 18 let.

VSeobecné preventivni prohlidky dospélych %

Provadi je prakticky Iékar pro dospélé. Prvni prohlidka je provedena
obvykle pfi registraci a prevzeti pacienta do péce.
Dalsi prohlidky jsou provadény v intervalu 1x za 2 roky.

Gynekologické preventivni prohlidky %

Provadi je prakticky Iékar gynekolog. Gynekologické prohlidky u divek
zacinaji v 15 letech véku, dale jsou provadény v intervalu 1x ro¢né.

Zubni preventivni prohlidky %

Provadi je prakticky zubni Iékat. Prvni zubni preventivni prohlidka

se provadi u déti v prvnim roce Zivota, zpravidla mezi 6. az 12. mésicem.
Dalsi preventivni prohlidky by mély nasledovat zhruba v pUlrocnich
intervalech.

Zubni preventivni prohlidky u dospélych by se mély konat nejméné

1x roc¢né, ale pojistovny hradi i tzv. pravidelnou prohlidku, ktera
nasleduje 5 mésict od provedeni preventivni prohlidky.

Jinymi slovy, i dospéli mohou 2x ro¢né chodit na zubni preventivni
prohlidky, které jsou hrazeny z vefejného zdravotniho pojisténi.
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Neznalost a nedostatek informaci
obvykle nuti pacienty hledat
informace, ptat se, ucit se.

Je ale nezbytné pouzivat pouze
relevantni zdroje, zejména ptat se
svého lékare nebo tfeba web
stefajir.cz, ale i oficialni webové
stranky nékterych nemocnic

a dalsich zdravotnickych zafizeni.

OTIVACE IAKO
SOUCAST LECBY Motivace jo nezbytnd jak pro

pacienta, tak pro lékare.

Vyhnete se tim tomu, Ze byste se
dostali do spar( sarlatand jako treba
chiropraktici, homeopati nebo

Pomoci vnéjsi motivace, ktera je dana ciny, lidmi a podnéty v nasem okoli, muze
i Iékar ovlivnit vnitifni motivaci pacienta. A pacientova motivace pochazi
z pacienta samotného, z touhy byt zdravy.

Lékar nemusi kazdému vénovat stejny Cas, protoze kazdy pacient ma trochu jiné
zdravotni obtiZe takZe potfebuje jiny pFistup.

KdyZ jdeme k 1ékati, napadaji nas rlizné myslenky, napt. ,co mé tam zas ¢eka?*,
»jak dlouho tam budu cekat, nez pljdu do ordinace?*, ,jakou naladu budou mit
sestra a |ékaf?”. Pacient jde tedy s néjakym ocekdvanim, ale i Iékaf ma od
pacienta néjaka ocekavani. A pokud se tato o¢ekavani nevyplni, obvykle
dochazi k tom, 2e si pacient s lekarem nerozumi,

MUj prakticky Iékar, a |ékafi, ktefi se staraji

o pacientovo celozivotni chronické onemocnéni by méli
o pacientovi védét co nejvice. Pti kazdé navstévé by se
mélo zhodnotit vSe, co se stalo od minulé navstévy,

a domluvit se na dalSich cilech pro dalsi kontrolu.

Je dllezité si uvédomit, ze i |ékar by mél byt motivovan
spolupraci s pacientem. A nemotivovany pacient dokaze
i Iékafe demotivovat.
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Zamysleli jste se nékdy nad svoji motivaci?
Pro nékoho muZe byt motivaci vlastni spokojenost, chce byt spokojen se svymi
vysledky i zdravotnim stavem.

* Pro mladou Zenu, ktera bude chtit otéhotnét, bude motivaci materstvi.

e Sportovec se po stanoveni diagndzy bude chtit vratit ke svym aktivitam.

e KdyzZ se jedna o lidi, ktefi maji malé déti, mGzZou chtit byt v co nejlepsi
kondici, aby se o déti mohli postarat aZz do jejich dospélosti.

e Motivaci mlze byt i osobni zkuSenost z blizkého okoli.

e Motivaci mGze byt i Ucast na edukacénich prednaskach a pobytech. Tato
setkdni jsou velmi ptinosnd, protoze se zde vyménuji zkusSenosti a vsichni
jsou mezi svymi. Nové diagnostikovani vidi, Ze je mozné i s chronickym
onemocnénim plnohodnotné Zit.

Mate jasno ve svych ocekavanich od navstévy lékare?

e DodrZovani objednacich termint = stres a ¢asova tisen psychice a lé¢bé
také neprospivaji.

e ZvysSena pozornost po dobu schiizky = Iékar se mi béhem celé doby bude
aktivné vénovat, nebude projevovat netrpélivost.

e Srozumitelny jazyk komunikace = budou mi podavany informace slovy,
kterym porozumim.

* Moinost klast otazky = pokud néemu nerozumim, mohu se lékare zeptat.

e Respektovani Iékaiského tajemstvi = pacient mlze byt k Iékafi uptimny.
Bude s Iékafem sam v ordinaci, a slova z ordinace nejsou slySet do ¢ekarny
a na chodbé se mé nebude sestra dotazovat na zdravotni problémy.

e Povzbuzeni a ocenéni v pokrocich v 1écbé.

e Psychickou pohodu lékafe = |ékaF by mél své problémy nechat pred dvermi
ordinace. V ordinaci je pouze pro mé.

e Duvéra a diskrétnost = jsou to pro mé dulezité vlastnosti pro navazani
vzajemného vztahu.

e Individualni pfistup = hledani feseni zlepseni l1éCby.

* Jednoho osetfujiciho lékafe = ocekdavam, Ze budu pravidelné chodit
k jednomu lékafi.

e Zazemi cekdrny = prljemne mstredl cekarny dgkaze kazdého pfipravit na

navstévu'u lékare.
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I'lékar je nékdy pacientem

Kazdy z nas je v prvé fadé zodpovédny za své vlastni zdravi.
Lékar i jeho blizci se nékdy stavaji pacienty.

Lékar by se mél umét vzit do role pacienta, a nejenom pfi prvni
navstévé, ale pti kazdé navstévé.

Nejdulezitéjsi je vytvoreni partnerstvi. Vzajemné
respektovani mezi lékarem a pacientem.

Zamysleli jste se nékdy, Ze i IékaF ma od nas néjaka o¢ekavani?
Spoluprace - oboustrannd plna spoluprace.

Pochopeni, dochvilnost, slusnost - dodrzovani objednacich termind

a slusnost pfi komunikaci.

Respekt, upfimnost a dlvéra - pravdomluvnost.

Dodrzeni Ié¢ebného planu, ktery je pfedepsan a byl domluven.
Zlepseni zdravotniho stavu - |ékaf ocekdva, Ze kdyz bude "
dodrzen |é€ebny plan, dojde ke zlepSeni zdravotniho stavu.

A cokoliv dalgiho. "

Kazdy mame svuj osobity pristup,
vzdy se ale hodnoti vysledek.
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Chronické onemocnéni muze
byt jisté omezeni, které musime
zohlednit v rozhodovani.
Nemoc neni divodem zlistavat
doma. Jen je tieba si zjistit vSe
potiebné, na co si dat pozor

a cemu se vyhnout.

Ke kvalitnimu a plnohodnotnému
Zivotu relaxace, odpocinek u vody Ci
na hordch prosté patfi. K zdkladnim preventivnim opatfenim pfi cestovani na
delsi vzdalenosti patfi v auté pravidelné zastavky a ve vlaku, na lodi ¢i v letadle
podnikani kratkych prochazek ulickou. Jde o to se pravidelné rozhybat kvdli
riziku trombdzy. Déle také dostatecna konzumace nealkoholickych napoju.
JestliZe cestujete do mist, kde je extrémni horko, nezapomerite nosit lehké,
prodysné obleceni, pripadné také klobouk a slunecni bryle. Abyste zabranili
dehydrataci, je dllezité vyhnout se alkoholu a kofeinovym napojtim.

JestliZe cestujete do chladnéjsich zemi, teple se obléknéte. Zvolte vice vrstev
obleceni a nezapomernite na Cepici a Salu. Silné ponozky a rukavice vam
pomohou udrzZet v teple také ruce a nohy.

Cestovani letadlem

Pokud je vas stav stabilni, nemélo by vdm mirné snizeni hladiny kysliku v letadle
zpUsobit Zadné potize. Pokud se vase pfiznaky nedavno zhorsily, mize vam
Iékat doporucit dodatecny prisun kysliku béhem letu. V tomto pfipadé
kontaktujte leteckou spolec¢nost, jesté nez provedete rezervaci, abyste si ovéfili,
zda je to mozné.

Cestovani autem
U osob se zvysenym kardiovaskularnim rizikem muZze byt pro vznik infarktu
myokardu rizikové cestovani na dovolenou automobilem. Vysvétlenim je stres
z dopravnich zacp a omezeni a také nedostatecny pohybovy a pitny rezim.

Ubytovani

Dalezitym faktorem je i samotné ubytovani. Dovolend ve stanu nebo karavanu
mUzZe predstavovat vyssi riziko neZ pobyt v hotelu. To Ize vysvétlit opét stresem
zpUsobenym snizenym pohodlim a nedostatkem soukromi, ale také tim, ze

v hotelu si ¢lovék snadnéji zavola pomoc pfi zhorseni svého stavu.
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Volba optimalniho zplsobu ubytovani ovsem zavisi na individudlnich potfebach
a zvyklostech. Snadno si lze predstavit situaci, kdy je luxusni hotel pro
,batlzkare” vice stresujicim prostfedim nez oblibeny kemp.

NA CO e Peclivy vybér mista pobytu a dopravy
NEZAPOMENOUT ° Kontrolni vySetfeni |ékafem pfed cestou
e Vlybavit se dostate¢nym mnoZstvim |éCiv na cestu a pobyt

e Nezapomenout na balic¢ek prvni pomoci

e Pfedem si provéfit moznosti stravovani

e Qvérte si, co kryje vase pojisténi a jestli mate vsechna
potfebnd ockovani

e Myslet na ¢asova pasma

TIPYA ¢ Cestujte do zemi s odpovidajici zdravotni péci

DOPORUCENI a hygienickymi standardy
Jezte jidla, ktera znate

[ ]
e Zejména v zemich tretiho svéta pijte jen balenou vodu
nebo vodu z ovérenych zdrojd
y e Cestujete-li s rodinou nebo prateli, ujistéte se, ze védi
o0 onemocnéni a umi vam v pfipadé potreby pomoci
[ ]

Vyhnéte se extrémnim teplotam
e Nekonzumujte vodu z kasen a studni, ani v nich
neomyvejte jidlo
¢ Noste pohodIné obleceni a obuv
¢ Vzdy a vSude méjte prikaz totoznosti a karti¢ku diabetika, pfipadné i jiného
onemocnéni, které mate
e Zjistit si dostupnost Iékatské prace
e Zabranovat vzniku puchyfl a drobnych poranéni, chranit se pred hmyzem
e Nepreceriovat své sily
* Obecné se vyhnéte zemim tretiho svéta, s nizkymi hygienickymi standardy
a rozsitenymi infekénimi nemocemi (napf. tyfus, TBC, HIV nebo ebola)
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Koufit Ize leccos, nemusi to byt jen tabak. Kouf
(jakykoli) obsahuje fadové nékolik tisic latek.
Vliv kouteni se v publikacich ¢asto zaménuje
za vliv nikotinu a naopak.

Tabak
Nevinna rostlina, toxické je predevsim jeji spalowini
a stovky aditiv v tabdkovych vyrobcich. Obsahuje
nikotin, ktery je v zavislosti na rychlosti a mife vstiebavani navykovy.

“Nikotin

Je alkaloid. To je podstatny divod koureni, resp. uzivani nikotinu a fyzické
zavislosti. Zalezi také na zplisobu prijmu, i kdyZ inhalace byva nejcastéjsi.
Koufeni po akutni kardiovaskularni pfihodé

Bezprostfedné po kardiovaskularni prihodé vétsina kurakd po cigaretach
nesahne, ale ¢asem se k nim casto vraci. Po roce opét koufi vice nez polovina,
pricemz vétsi Sanci na ro¢ni abstinenci maji ti, kdo prestali bezprostfedné po
akutni KV prihodé. Zhruba 15 % pacientl koufi dokonce i po transplantaci srdce.

Koureni ma také radu farmakologickych interakci ve smyslu sniZeni Gc¢innosti,
urychleni vylucovani z téla. Tyka se to rady psychofarmak, cytostatik i biologické
|éCby, ale také napf. warfarinu. Znamena to, Ze v tydnech po zanechani koureni
bychom méli ¢astéji kontrolovat srazlivost a podle vysledkud pripadné snizit
davkovani.

Co vsechno kouieni zplisobuje?

* Poskozuje cévy a ndsobi dalsi rizika vzniku cévnich komplikaci

* SniZzuje mnozstvi kysliku, které se dostava ke tkanim — to mlze vést k infarktu
nebo cévni mozkové prihodé

e ZhorSuje hojeni ran

o Zvysuje glykemii a inzulinovou rezistenci

e Zvysuje riziko hypertenze a cévni mozkové pfihody, ale také selhani ledvin

e Zvysuje riziko neuropatie

* Snizuje hladinu HDL cholesterolu, coZz mUZe zpUsobit aterosklerdzu a ucpani Zil

e ZpUsobuje vyplavovani stresového hormonu adrenalinu, ktery ma vliv na
zUzeni cév, a tim na zvySeni krevniho tlaku

Prodélané kardiovaskularni onemocnéni mtze byt silnou
motivaci ke zméné, tzv. moment pouzitelnosti.
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Saunovani kromé prijemného
zazitku pomdaha s uvoliovanim
dychacich cest, ma pozitivni uc€inky
pfi lupénce ¢i astmatu. SniZuje
rizika cévnich a kardiovaskularnich
onemocnéni, ale také neurokogni-
tivnich onemocnéni (demence) Ci
plicnich onemocnéni.

Cévni gymnastika

Uginky sauny na organismus jsou podobné jako pfi mirné fyzické zatézi

— napfiklad chdzi. Bylo zjisténo, Ze pravidelné saunovani zlepsuje funkci
V\'/stelky céy, které pak dokéie sviinéji a ve vétsim mnoistvi produkovat Iétky

vvvvv

Cévy jsou pak pruzne15|, Iépe se prizpUsobuji puIzm ving, a tim pUsobi prot|
abnormalnimu zvySeni krevniho tlaku.

Saunovani je vhodné i pro osoby, které maji problémy
s krevnim tlakem, cholesterolem ci kardiovaskularnimi
problémy, po konzultaci s Iékarem.

Cholesterol a sauna

Pravidelné saunovani plsobi nejen na snizeni krevniho tlaku, ale zlepsSuje

i skladbu cirkulujicich lipidovych latek, cholesterolu a triacylglycerold. Je
vhodné i pro lidi s vysokym cholesterolem. Pacienti s vysokym krevnim tlakem,
ktery je dobfe kompenzovany léky, vétSinou snaseji saunovani dobre.
Saunovani mlze v nékterych pripadech do jisté miry kompenzovat pohybovou
aktivitu, napfiklad u osob s mirné zvysenym krevnim tlakem a cholesterolem,
které nemohou provadét fyzickou aktivitu, tfeba kvali pohybovym potizim.
Nelze jej ale doporucit pacientim s neuspokojivé kompenzovanym krevnim
tlakem, tém, ktefi maji zvySenou tuhost cév a nikdy se pravidelné nesaunovali,
ani tém, ktefi trpi potiZzemi, jako jsou napftiklad zavraté.

Sauna zdravi nevyléci

Pravidelné chozeni do sauny je zdravé, ale lidé by ho neméli brét jako
samolécbu. Predevsim jako formu lécby kardiovaskularnich nemoci. Pokud se
takovy ¢lovék saunovat chce, méla by predchazet porada s |ékafem, v jejimz
rdmci se domluvi na zdravém postupu i s ohledem na léky, které uziva. Mél by
se také s lékarem poradit, jak dlouho mUZe v sauné byt a jak casto ji ma
navstévovat.
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Saunovdni v praxi

* Diledite je naslowchat v saune ylastnimu.zelu, takde pokud Clovek citl, Je je
mu ¥ saune jiZ nepijemne, hLEH__-SEdf‘EJﬂ,EI se mu dind todit hlava, pak je
Cas adejit.

o Je dobrési v saune nesedat na hormi r'l'l;fitﬂ kide je it Lﬂpiu

* Pokud @ prostar Bovall, tak pfi iﬁUnu'.-anl lefte, budete ';ak telo Dﬂ;pluvat
ve :-tfj,nf.'tnlt' riits

* Pa saliné je talke dl eiité neskoéit do bazénku s iedovod wodou @le pozvolné
se ochlarovat, ih né jed dﬂ:ﬁ'lﬁmwdud'lem nebo vialnou spighou,

. Saunl:i'u'iﬁ.nl urEite neni bEﬁp!‘EhE ﬂnipadrntrh'pm hn:-lus!ml na h.r‘u-::li po
nedaviém infarkty myokardu, se Spatné kr:urr'upeﬂmua.n-,-m krevning tlakem,
srdecnim selhanim, agytmiem: ancbo w?zng_mnj-.;ulienuu acrtalni chlopni.

Zakladni pravigl@pfiEatnovani
e Dadriljte refim W pribéhu ealeha dne
o Do sauny nechodit hiadowl, ani piitid najedent
* Pfed saunou se clsprn:hdj’m
* Pa sauné se osprehujte, & pate jdéte do ochiagovatlho bazénku
* Vsauné si podladejte prestéradlem cele tésl

e Vsauné paslouchejte e :Hﬁ [nesnaiio se Hﬂmﬁ wydriet co nejdéle)
o Ohfati v sauné max, do 15min., dvakrat toli F:Mm:-clmt b vie opakovat 3x

Pozvolné ochlazovani

Obecné Ize jako bezpetnéjsi
variantu u kardiakd
doporutit nizsi teplotu
sauny (okolo 80-85 stupn).
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SPOKOJENY MILOSTNY ZIVOT

Srdce, laska, sex. Tyto tfi pojmy spolu byvaji
uz po staleti spojovany. Ale ve skutecnosti
tomu tak byt nemusi, a mnohdy ani neni.

Treba v pfipadé sexualniho Zivota lidi, ktefi maji nemocné srdce.
Ti mohou byt v sexudlnim Zivoté vice ¢i méné limitovani, riziko
infarktu ¢i nahlého umrti ale neni vyssi nez pri obdobné
namahavé fyzické zatézi.

Klicem ke spokojenému sexudlnimu Zivotu ¢lovéka s onemocnénim
srdce je nepodcenéni pfiznakli svého onemocnéni, véasna lécba

a prevence. Pravé na prevenci kardiovaskularnich chorob se
kazdorocné zaméruje také Svétovy den srdce, v roce 2023 vychazi na
nedéli 29. zafi.

Sex jako zatéz

Sexualni styk je totiz z fyziologického hlediska aktivita spojena s fyzickou a také
psychickou zatézi. Pfi sexudlnim aktu stoupd krevni tlak i tepova frekvence

a rostou naroky srdce i celého organismu na spotirebu kysliku. Primérna zatéz
organismu pri sexualnim styku je stejna jako kolecko kolem bloku dom
rychlejsi chlizi. Psychicka zatéz je velmi individualni.

Osoby se srde¢nimi poruchami proto mohou byt

v sexualnim Zivoté, stejné jako v jinych fyzicky narocnych
aktivitach, vice ¢i méné limitovany a mohou se potykat

s riznymi uskalimi.

Poruchy sexualni aktivity u osob s nemocnym srdcem mnohem ¢astéji postihuji
muze. Kornaténi tepen pomalu zhorsSuje schopnost erekce, az vas milze

o erekci pfipravit Uplné. Pacienti se toto snazi fesit uzivanim pfripravk

k podpore erekce (napf. Viagra). Tento typ pfipravk(l ovsem vyrazné zvysuje
naroky na srdce a vycerpava ho, navic v krajnim pfipadé mlze vést dokonce

k infarktu myokardu. Navic mohou v kombinaci s nékterymi léky vést

k nezddoucimu poklesu krevniho tlaku, mdlobam az ke ztraté védomi.

Absence erekce signalizuje potize

Plati tedy, ze poruchy erekce mohou byt prvnim hmatatelnym pfiznakem
hroziciho kardiovaskuldarniho onemocnéni. MuZi s erektilni dysfunkci maji

o polovinu vyssi riziko umrti, infarktu myokardu nebo cévni mozkové prihody.
Tyto ptihody se u nich dostavuji pridmérné do dvou az péti let.
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Z toho vyplyva, Ze k zachovani sexualniho zdravi je tfeba dbat na
kardiovaskularni prevenci vcas, a ve spolupraci s [ékafem a spravnym Zivotnim
stylem co nejvice oddalit starnuti cév. Dobra zprava ale je, Ze zména Zivotniho
stylu, redukce vahy, pravidelné cviceni, zanechani koureni, nasazeni peclivé
vybranych |ék( na tlak a cholesterol mohou poruchu erekce zlepsit.

“Sex ner é kardiakiim zakazovat

Sexudlni aktivitu neni nutné kardiakiim zakazovat, je viak nutné, aby si byli
védomi moznych rizik a nepodcenovali Ié¢bu srdecnich onemocnéni jako
prevence vzniku zavaznych komplikaci, které mohou mit dopad nejen na jejich
zdravi, ale i na psychiku a sexualni Zivot.

Mezi klicové faktory patfi véasné odhaleni nemoci a nepodcenovani pfiznakd.
Zejména nepravidelné buseni srdce, zrychleny tep, snizend vykonnost pfi zatézi,
nadmérné poceni, zadychavdni a ¢astd unava mohou poukazovat na
onemocnéni srdce.

Vainym komplikacim lze pfedejit zdravym Zivotnim stylem, dodrzovanim
doporuceni |ékafe a pravidelnym uzivanim predepsanych lékd.

Lécba sexudlnich poruch: jak u muzd, tak i u Zen plati
vSeobecné doporuceni, Ze je treba mit co nejlepsi
kompenzaci chronického onemocnéni. Dale Ize doporucit
psychologickou terapii. V kazdém ptipadé je doporucovano
omezit koufeni a konzumaci alkoholu.

- “Pohlavhistykiako béh

Strach ze sexu neni na misté. Prllmérna zatéZ organismu je pfi pohlavnim styku
totiz podobna jako mirny béh kolem domu. Obecné plati, Ze pokud jste schopni
vyjit dvé patra po schodech nebo ujit dva kilometry bez vétsich fyzickych potiZi,
tak je bezpecné mit i sex. Stejné jako vhodny sport, tak i sex je forma cviceni,
kterd pomaha posilit srdce a sniZovat krevni tlak i stres.




& ///'r//'// ///'/'///}/7/////-/)///

CASTE DOTAZY PACIENTU / OTAZKY A

e Nemam chut k jidlu, ale pfitom jsem asi béhem mésice =
ptibrala nékolik kil, proc? . ,[

PFi rozvijejicim se kardiovaskularnim problému nemusi byt —

rovhomeérné udrzovan krevni obéh a krev se hromadi na nezadoucich mistech,

jako napf. v Zilach v dutiné brisni. NarUsta tak objem bficha, dojde k ndhlému

pfibirani na vaze a k nepfijemnému tlaku, zhorSenému traveni a plynatosti.

VEDI

e Je mi 50 let, zacaly mé tlacit boty. Pfece mi nemohla zacit rist noha!

Srdcem neprepumpovana krev se hromadi pfedevsim v dolnich ¢astech téla,
coZ ma za nasledek otoky nohou a kotnikd. Proto mohou byt tésnéjsi ponozky,
ale dokonce i boty.

o Zacala jsem vice chodit v noci na toaletu, pro¢?

Srdce pfi chronickém srdecnim selhani nezvlada rovnomérné udrzovat krevni
obéh. Primarné zasobuje Zivotné dulleZité organy, proto mohou ostatni organy
v urcitych momentech trpét nedostatkem. Snizené prokrveni ledvin mize
zpUsobit, Ze béhem dne nemame potiebu mocit tak casto jako obvykle.
Naopak v noci, kdyz je organismus v klidu, se do ledvin dostane dostatek krve
a ledviny za¢nou nadmérné pracovat. Nutkani k moceni je tedy v noci vétsi.
Ale dlivod(i mGze byt samoziejmé vice. Je tfeba zkonzultovat s Iékafem.

V noci nemohu spat, Spatné se mi dych3, i v noci jsem dusna. Co mohu
udélat, abych se konecné vyspala?

Spatna funkce srdce miZe zpUsobit, e se tekutiny hromadi i v plicich. Vazne tak
vyména dychacich plyn(, protoZe je kapacita plicnich sklipkl snizena pritomnou
tekutinou. To vede k pocitu dusnosti (dechové nedostatecnosti) pfi
kazdodennich aktivitach, jako je béZna chlze nebo chiize do schod(l. Poloha
vleZze mGze vyvolat vétsi dusnost, jelikoz se tekutina rozlije do celych plic.
Naopak, kdyz se ¢lovék posadi ¢i si hlavu a zada vypodlozi polstafi, pociti Ulevu.

o Jsem v posledni dobé néjak vice unavena. Mam jit za Iékarem?

Unava mGze byt ddna mnoha faktory. Srdce dodava krev Zivotné déleZitym
organdm na ukor svall, takZe se citime jiz po malé zatézi vyCerpani a malatni.
Nejdfive je treba se zamyslet nad kazdodennim stereotypem a stresem, zda jde
néco zmeénit (vice odpocivat a relaxovat, méné stresu). Pokud Unava pretrvava,
je vhodné konzultovat s Iékafem, ktery se dopta na doplnujici informace.
Obvykle nasleduje odebrani krve pro laboratorni zpracovani. Podle vysledk

z laboratore |ékaf rozhodne o dal$im postupu. Unavu mize ovliviiovat mnoho
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faktor(, napr. anémie (nedostatek ¢ervenych krvinek), hypotyredza (nedostatek
hormont stitné Zlazy), pfitomnost zanétu v téle nebo srdecni selhani, ale
moznosti je mnohem vic.

e Co znamena ve zpravé z laboratore, kdyz mam snizené hodnoty
cervenych krvinek a zvySené hodnoty bilych krvinek?
Zvysené hodnoty bilych krvinek nejcastéji znaci infekci, méné ¢asto napfr.
leukémii (rakovina krve) nebo jiné vzacnéjsi diagndzy. Snizené hodnoty
cervenych krvinek mohou znacit napf. nedostatek Zeleza nebo vitaminu B12, ale
tfeba i selhani ledvin. Zeny maji v dGsledku menstruace anémii (nedostatek
cervenych krvinek) ¢astéji. Nejlepsi je se na svou zpravu z laboratore zeptat
svého lékare, ktery ma nejlepsi prehled o vasem zdravotnim stavu a dokazZe tak
vysledky hodnotit v celkovém kontextu.

o Nechci brat Zzadné léky. MUZu obezitu zvladnout bez Iékt na hubnuti?

Konzervativni Ié¢ba obezity (zména jidelnicku a pohybova aktivita) bez |éki
byva maximalné ucinna po dobu 3 aZ 6 mésicl. Poté se obvykle hmotnost zacne
nezadrzitelné vracet ke své pocatecni hodnoté. Pro trvaly vysledek je nutné
zménit trvale svUj Zivotni styl, coZ se malokomu podafi, nicméné to je mozné.
Obezita ale mlze byt zplUsobena i néjakym onemocnénim, takZe je vidy vhodné
poradit se s lékafem.

e Jsem obézni, BMI 35, je mi 45 let. Mam premyslet nad operaci?

Bariatrické operace i Iléky mohou pomoci prenastavit regulaci prijmu potravy
tak, aby lidé hubli uc¢innéji a snizenou hmotnost si udrzeli. Ale operace neni
feSenim. Vice se doctete v kapitole Nadvaha a obezita, str. 53.

e Chodim s kamaradkou kazdy tyden 3x cvicit a dodrZzujeme podobny
jidelnicek. Pfesto ja jsem zhubla a ona ne. Déla nékde chybu?

Stejny prijem kalorii a stejné cviceni ma rozdilny efekt na rGizné lidi. VSe zalezi

na kombinaci faktor(, které se u kazdého ¢lovéka lisi. Vaha je ze 40 az 70 %

dana geneticky a teprve ten zbytek je na ¢lovéku samotném. Znamena to tedy,

Ze svou vahu mlGzeme mit jen z¢asti pod kontrolou. Neexistuje néco jako

idealni hmotnost vhodna pro vsechny, nebot vyslednou vahu ovliviiuji i dalsi

faktory (vék, mnozstvi svalové hmoty, pfidruzena onemocnéni atd.).

Je tfeba mit vZzdy rozumny cil s ohledem na ,,startovni ¢aru“ a hlavné nezoufat,

pokud se hned nedafi.

e Opravdu mam boj s obezitou ve vlastnich rukou?

Obezita se stejné jako dalsi chronické nemoci vyviji
Casem. Existuje proto spousta dlvodu, nékteré z nich
jsou mimo vasi kontrolu nebo védomou volbu.
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Roli hraje i psychika, genetika, hormony, Uroven stresu, kvalita spanku, léky,
které uZivate, a prostiedi, ve kterém Zijete. Stale vSak pfiblizné z 50 % mate sv(j
zdravotni stav ve svych rukou.

e Co pro mé bude znamenat, pokud budu zapominat brat tabletky nebo je
nechci brat?

Zapomenout mulzZe kazdy, ale nesmi se to stat pravidelnosti. Lékatr vam
predepsal medikaci pro zlepseni vaseho zdravotniho stavu a kvality Zivota.
Pokud nebudete dodrZovat predepsanou medikaci, porusujete |écebny rezim.
A tim postupné vznikaji vyssi naklady na vasi |écbu. Napft. pokud nebudete brat
Iéky na cukrovku, budete mit vy$si hodnoty cukru v krvi, a tim midZe dochazet
k uspi$eni vzniku pozdnich komplikaci — viz kapitola Zivot s cukrovkou, str. 11.
Pokud nebudete brat Iéky proti srazeni krve, miZe se vam v Zilach vytvorit
srazenina, kterda muize zpUsobit napf. plicni embolii nebo mozkovou mrtvici,

u kterych neni vyjimkou trvalé poskozeni zdravi nebo i smrt.

e Musim s lékafem konzultovat, ke své |écbé, kdyz beru i dopliiky stravy?

Ano, je to tfeba s Iékarem Ci Iékarnikem zkonzultovat. Existuji nevhodné
kombinace 1€kl s volné prodejnymi [éCivy a potravinovymi doplriky. Mdze
dochazet k rdznym interakcim (napf. dojde ke snizeni nebo zvyseni Gcéinku
medikace). Nevhodna muze byt i kombinace s potravinami. Nezapomerite také
Iéky spravné skladovat a aplikovat dle doporuceni!

o Co mam délat, abych byla zdravéjsi? V rodiné mame vSechna mozna
onemocnéni.

NejdlleZitéjsi je se nad sebou zamyslet a stanovit si svoje priority. Tady
konkrétné ohledné zdravi. Zakladem je rezimové opatieni. Pod tim si
pfedstavme, Ze je potfeba dodrZovat pfedepsanou medikaci a doporuceni od
Iékare, zménu Zivotniho stylu (méné stresu, vice relaxace, prestat koufit aj.),
Upravu stravovacich navykud (napr. méné sacharidi a vice zeleniny a bilkovin,
omezeni alkoholu) a i zvySeni pohybové aktivity (dle zdravotniho stavu, ale

i svizna chize staci).

e Co znamena, kdyz mam zvyseny cholesterol v krvi?

Zvysena hladina miZe byt zplsobena bud zvysenou konzumaci predevsim
Zivocisnych tuk(l, nebo zvysenou syntézou cholesterolu v jatrech. Tato
nadprodukce cholesterolu je ¢asto dédi¢na a mlze se vyskytnout i u téch, ktefi
v jidelni¢ku uprednostiuji rostlinné tuky a zdravou vyZzivu. V pripadé zvySené
hodnoty je dileZité znat nejen svij celkovy cholesterol, ale také tzv. hladinu
,hodného”“ HDL a ,,zIého” LDL cholesterolu v krvi. Vice se o cholesterolu
doctete v kapitole Cholesterol neboli, str. 43.
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o Jsem diabeticka 2. typu, jiz s nalezem pocinajiciho srdecniho selhani.
Musim podstupovat kazdy rok kontrolu o¢niho pozadi?
Pravidelné prohlidky o¢niho pozadi podstupuji diabetici a pacienti s vysokym
krevnim tlakem. Vysetreni o¢niho pozadi, oftalmoskopie, se pouziva ke kontrole
stavu sitnice, jejich cév a zrakového nervu. Pomoci oftalmoskopie Iékaf posuzuje
zmeény na cévach, které provazeji nékterd onemocnéni, napriklad vysoky krevni
tlak, aterosklerézu (kornaténi tepen) a cukrovku.
Dnes ma moznost si lékar, diabetolog, poridit do ordinace tzv. umélou
inteligenci, systém Aireen. Tento pfistroj automaticky vyhodnoti snimek sitnice
a indikuje, zda je pfitomna diabeticka retinopatie (nejcastéjsi o¢ni komplikace).
Pokud je vyhodnoceni pozitivni nebo jiz s néjakym ndlezem, je pacient odeslan
k oftalmologovi k dalSimu vysetfeni.

e Musim po infarktu brat ty Iéky na fedéni krve?

UZivat léky na fedéni krve je po infarktu myokardu naprosto nezbytné, je to
prevence proti dalSimu infarktu.

o MuzZu po infarktu jesté sportovat?

Zalezi, jak velka ¢ast srdce byla postizena, obecné je ale fyzicka aktivita po
infarktu myokardu velmi duleZita. Srdce je nutné udrZovat v kondici.

) Je nezbytné, abych uzivala léky na tlak?

Korigovat krevni tlak je velmi dllezZité. Vysoky krevni tlak poskozuje malé cévy
v celém téle, zejména mozek, ledviny nebo tfeba oko.

e Musim po infarktu prestat koufit?

Prestat koufit je velmi dllezité, zejména po infarktu. Koureni totiz kromé plic
a dychacich cest vyrazné poskozuje cévy, ve kterych podporuje vznik
aterosklerdzy. Mze byt pfic¢inou jak infarktu myokardu, tak vzniku krevnich
srazenin v Zilach dolnich koncetin, které se mohou uvolnit a zplsobit napf.
plicni embolii nebo cévni mozkovou pfihodu.
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SVETOVY DEN SRDCE

29. zafi je Svétovym dnem srdce.
Jedna se o akci poprvé konanou v roce 2000
a organizovanou kazdy rok Svétovou federaci srdce
a Svétovou zdravotnickou organizaci.

Smyslem a poselstvim Svétového dne srdce je
opét upozornit, Ze chorobam srdce lze predejit.
Cisla zdravotnickych statistik tykajici se
onemocnéni srdce jsou totiz stale vice alarmujici.

| pfes pokroky mediciny v poslednich desetiletich
jsou onemocnéni srdce a CMP (mozkova mrtvice)
hlavnimi pfi¢inami umrti.
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