Lékaf mi predepsal...

( Lek - Rano .Vpoledne Vecer [ Rady pro Zdravngll srdce

Nebojte se cviceni!

Pravidelna fyzicka aktivita prodluzuje  /
Zivot a jeji pfiznivy ucinek se vyrovna |
mnohym modernim lékiim, které uzivate.
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%, Jezte zdravé

Nekufte

Kazda cigareta zkracuje Zivot primérné
0 5 minut. Pfi 15 cigaretach denné je Zivot
za rok koufeni zkracen o 18 dni.

\

Nestresujte se zbytecné

Stres pfispiva ke zvyseni krevniho tlaku
a vzniku kardiovaskularnich chorob.

Vypliujte si pravidelné adaje o éetnosti vasich symptoma
(bolesti na hrudi) a spotfebé nitroglycerinu.

Datum
Bolest : v . e vr .

na hrudi Proc se jimi ridit?

i ot Vyznamné snizite svoje riziko kardiovaskularnich

et pfihod a tedy i prodlouzite délku svého Zivota
n?:fsg ; a zaroven zlepsite jeho kvalitu!
ua
Nitroglycerin Tento edukadni materidl pfipravila spoleénost Servier, s.r.0.,

ve spolupraci s MUDT. Jifim Krupickou, www.kardiologickaporadna.cz.
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Nebojte se cviéit... |
...pohodinost neomlouva

Fyzicka aktivita snizuje krevni tlak
v priméru o 10 mmHg a také hladinu
glukézy v krvi.

Béhem sportovani budete mit lepsi
néaladu, protoze se v mozku uvoliuji
latky, které lepsi naladu navozuji.

Jak si naplanovat fyzickou aktivitu?

Nez zatnete cviit, poradte se se svym Iékafem, a to

zejména tehdy, pokud jste dlouho nesportovali. Vysledkem vy3etteni by
mélo byt vytypovani druhu fyzické aktivity a jeji nacasovani.

ZACNETE POMALU - MENSI NAMAHA, KRATSI CASOVY USEK.

« Pokud jste sportovni zacate¢nik, zaénéte vai fyzickou aktivitu néjakou
doméci praci.

« Potomsi pfidejte lehkou sportovni aktivitu — napf. chiizi (2 kilometry za
30 minut), jizdu na rotopedu (s tepovou frekvenci do 100 tepd/minutu)
30 minut,

« Postupny zacatek je prevenci zranéni — pokud nejste pfi sportovni aktivi-
té schopni fedi, je ndmaha pfilis velka a hrozi vém pretizeni.

« Dal3im stupném je stfedné velka ndmaha ~ chiize na 2 kilometry béhem
20 minut, jizda na rotopedu s tepovou frekvenci 120 tepii/minutu po
dobu 30 minut.

« Zvyste intenzitu ndmahy — chiize na 2 kilometry b&hem 15 minut,
tiicetiminutovd jizda na rotopedu s tepovou frekvenci 130-140 tepd/
minutu. Pokud to jde, pfidejte béh nebo ho

kombinujte s chiizi.

DULEZITE JE ZACIT A VYTRVAT!

—{_ Rady pro 2dravaj3i srdes )— =

Nebojte se cvicit...

Jak vélenit cviceni do denniho programu?

+ Zasada systematicnosti: Pfipravte si sviij plan cviceni — uréete si

nékolik kratkodobych cild, jejichz dosazeni bude pro vas redlné. Pokud

nebudete cvicit pravidelné a inzenzivné, je to jen ztrata ¢asu.

+ Zasada postupného zvysovani zatizeni: Postupné si navy3ujte

davku - nejen intenzitu cviceni, ale i dobu, po kterou cviite.

+ Zasada vytrvalosti: Pokud vam zaméstnani ¢i jiné aktivity nedovoluji

strvit pfi sportu delsi casovy usek, rozdélte si ho na nékolik &asti. Napfi-

klad na tfi desetiminutové aseky rano, v poledne a vecer.

+ Zasada pestrého tréninku: Je dobré, pokud je fyzicka aktivita pro vas

zabavou a nikoliv povinnosti. Snazte se proto kombinovat riizné sporty.

+ Zasada stridani zatizeni a odpocinku: V praxi to znamend, Ze po na-

roénéjsim tréninku by mél nasledovat lehéi trénink nebo Gplny odpoginek.

Kazdodenni aktivita

+ Jednoduchou cestou je navySovat si denni aktivity.

+ Jdéte se projit v dobé obéda. Budte na sebe pfisni a nevymlouvejte se,
Ze to zrovna dnes nejde!

+ Pokud jezdite méstskou hromadnou dopravou, vystupte o zastavku
dfive a do cile cesty dojdéte.

« Vyméite pfestavku za sviznou desetiminutovou chizi.

+ Uklid domu & auta je také dobrym,sportem”.

+ Nejezdéte vytahem & jezdicimi schody — chodte.

Pravidla uspéchu pfi zahajeni sportovnich aktivit

« Sportujte v pohodiném obleéeni a obuvi.

+ Nepfecefuijte svoje sily, zejména na zagatku.

« Sportujte vzdy v urtitou dobu - sport se tak stane souéasti kazdoden-
nich aktivit/rituald.

« DodrZuijte pitny reZim. Pfi sportu nikdy neméijte pocit Zizné.

« Zkuste premluvit své blizké & znamé ke spoleénému sportovani.

+ Vedte si sportovni denik - piSte do néj nejen dny, kdy jste sportovali, ale
piste sem i druh aktivity, dosaZeny vykon.

+ Pestrost je kofenim Zivota. Stfidejte své sportovni a jiné télesné aktivity.

+ Nenechte se odradit, pokud musite fyzické aktivity prerusit. Znovu
zalnéte, jak nejdfive to pljde. A nezapomeiite, Ze je vhodné zadit opét
s postupnym zvySovanim davek.

+ Nesportujte krétce po jidle. Vyhybejte se teplu ¢ velké vihkosti vzduchu.
Pokud se necitite, pfesufite namahu na jinou, vhodnéj3i chvili.



————{_Redy pro zdravéfif srdes |
Jezte zdravé a snadnéji zhubnete...

Nékolik jednoduchych rad
+ Jezte pravidelné, aby prodleva mezi jednotlivymi jidly byla maximalné
3 hodiny (snidané, obéd, vecefe - prolozené 2 svacinami).
« UpFednostiiujte libové maso a driibez, ryby jezte 2x tydné.
« Vénujte pozornost tipravé potravin (nevhodné je smaZeni a pecent).
« Pozor na oleje a tuky!
« Jezte vice ovoce a zeleniny (5 kus( denng).
+ Jezte vice vidkniny (napf. tmavé peivo, hnédou ryZi, ...).
+ Jezte vice mlécnych vyrobkii (nizkotuéné mléko, jogurty, ...
« Pijte vodu misto slazenych napoj.
« Hlidejte si spotfebu alkoholu.

Kdyz pfestanete kouf¥it...

1. tyden

Jiz po 20 minutéch se vam sniZi tepova frekvence a krevni tlak.

Po 2 dnech se vam zlepsi chut a gich. Najdete celou fadu jiz zapomenu-
tych chuti, které véam pomohou jist ovoce, zeleninu a dal$i potraviny ze
zdravé diety.

T.rok =

212 tydnu: Citite se celkové lépe - snasite fyzickou ndmahu, protoze se
- vam lépe dycha. Méte vice energie a miiZete se vénovat fyzické aktivité.
Funkce plic se postupné upravuji,

1-12 mésici: Ustupuji typické projevy kufdctvi - kufécky kasel, ucpani
nosu, tinava a kratky dech,

1 rok: Riziko srde&nich piihod se vam snizilo na polovinu.

3 roky: Stav vadeho srdce a mozku se zaéina podobat srdci a mozku
nekufaka.

5 let: Riziko mozkové mrtvice je stejné, jako kdybyste nikdy nekoufili.
Po 10 letech: Vase Gsilf se zirocuje. Vase zdravi je nyni stejné, jako kdy-
byste nikdy nekouili.
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Nestresujte se zbytecné...
...5kodite tim jen sobé

Praktické postupy na zvladani stresu

« Naucte se vyhnout stresu: Pfedstavte si opakujicf se dennf nepfijem-
nosti a pokuste se nalézt zplsoby, jak se jim vyhnout.

+ Naucte se vypnout: Nepfenasejte pracovni problémy a povinnosti
domd. Znamend to zménu ¢innosti (je-li napini mé prace prevané
psychicka ¢innost, dém pfednost praci fyzické), nalézt si néjakého koni¢ka,
ktery by pfina3el uspokojen.

« Cvicte: Je dilezité si uvédomit, Ze pohybova aktivita okamzité odstra-
fiuje negativni energii, pfirozené vyuzivé hormony, glukzu a lipidy vypla-
vené pii stresové odpovédi, snizuje reaktlvltuob!hwésoustavymnl
krevniho tlaku a srdeéni frekvence) na psychické stresory, &imz 3etff srdce.
| prochazka je cviceni.

- Navazujte a udrzujte socialni vztahy: Je znamo, Ze lidé, ktefi maji
dobré socialni zézem, odolévaji Iépe Géinkam stresu, Clovék potfebuje
nejen podporu, porozuméni a pocit solidarity, ale také zp&tnou vazbu,
kterd je dileZita pro korekci jeho chovéni a jednéni, nebot mu to pak
umoziuje vyhnout se zbyte&nym konfliktdim.,

- Dbejte na spravnou vyzivu: VyvaZzend strava pifznivé ovliviiuje 14t-
kovou vyménu, udruje télo v kondici a mé dopady | do psychické roviny,
nebot sprévna télesné vaha a pfiméfené proporce vyrazné plisobf na
sebevédoml, zejména v naéf kultufe.

- Nauéte se relaxovat: Smyslem relaxagnich technik je ovlivnénf vegeta-
tivni nervové soustavy prostfednictvim svalového uvolnéni a nasledného
psychického uvolnéni. Pravidelné relaxaéni cvi¢eni navozuje pocit dobré
pohody a snizuje negativni pocity.

- Nezanedbdvejte spanek, ktery regeneruje télo po strénce psychické

i fyzické. Potfeba spanku je individualni, primémé doba je 7-8 hodin.

+ Nepfehlizejte varovné signaly: Je tieba mit na paméti, ze psychicky
stres se projevuje somatickymi obtiZzemi (bolesti sval(i, zad, hlavy, obtize

s kréni patefi apod.) a Ze stres potlacuje ¢innost imunitnfho systému (¢asté
virézy, zanéty hornich cest dychacich apod.).




Doporuceni vaseho lékare,

Zmena sloZeni stravy

2,

45 minut 3—4x tydné
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Zanechan/ koureni snii riziko IM 0 50 %  jaké uélnrte

jak pecovat o své srdce
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» Sportujte nebo alesptil
Vyberte si sport, jaky méte radi: pl vani, jizd
nebo jakoukoliv ze spousty fyzick it

srdci. At uZ jde o organizovany sp
vaseho denniho rezimu, kazd4 fyzic
srdce. Pokud neméte radi sporl.
schodech namisto pouzivani vyhihu -
ké aktivity denné je nesz !
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» Pravidelné si konlrolum Elesne
Nadvéha]epmvaéesmcemn okud je vas |
(u muzl i u Zen), musitesvujih l; . ‘ ;‘;:
kym lékafem nebo § kardiologem '< "
(< 19 kg/m?) je nebezpeényl
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» Prestaiite koufit

Koufeni cigaret je nejcastajsi zb ‘Uh!ﬂuéf“ ine A
Nestaﬁtesedaléiobéﬁclga'et. r: 76 lii’?.?(i;’ ’

di umrti na 250 milion lid, m 000 5

né-cévnimi chorobami iny

Castéji na ischemickou chombu
své rozhodnuti prestat koufit, j
témér okamzity a béhem I'Wblé
hody (mrtvice) a infarktu mmmh« éja
poradit prostredky, kterévém ome spinit



URCENO PRO PACIENTY

< 140 mmHg a diastolické
vy$$i, nechte si ho z . ontre '
loga, v pfipadé, 2evém pie 2 |¢é
POZOR: vysoky krevni tiak (hyperte
nemusi léit! ‘ j
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» Pravidelné uiivejto
Existuji Gtyfi skupiny léki, které

cévnim prihodém (mrtviclq in :;: ;f: :H
inhibitory, betablokatory, protidest )
Uzivejte léky predepsané lékaiem  sniZuji riziko po§kozen(mh_ rde
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» denné =

voda
5 porci ovoce nebo zeleniny
celozrnné obiloviny
téstoviny
brambory

chléb

ryze

syry

jogurty

fyzicka aktivita

> 1x tydné

vejce
ryby
drubez
sladkosti

» omezené -
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alkohol

cervené maso
sladké limonady
soleni
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V souladu s doporucenimi Evropské kardiologické spole¢nosti
URCENO PRO PACIENTA z roku 2013 a Americké kardiologické spoleénosti z roku 2012

12 pravidel. ..

... pro zdravéjsi a delsi Zivot
eKoui‘enl’

» Zanechte koufeni, vase riziko infarktu myokardu tim klesne o 36 %!!!
> Vyvarujte se pobytu v zakoufenych prostorach - pasivni koufeni je také skodlivé.

> Pfi odvykéni koufeni Vam mohou pomoci néhrazky nikotinu a dal3f léky - mély
by byt pouZity soucasné se speciélnimi odvykacimi programy (informuijte se
u lékafe nebo v lékarné).

@ €D Doprejte si kompletni a vyvdzenou stravu!
\ 5 Jezte 5-6x denné.
> Pijte neperlivou vodu misto sycenych a slazenych népoja.
@ W > Do jidelni¢ku zafadte alepsof 2x tydné ryby.
N > Nestravujte se ve fast foodu (rychlé ob&erstveni), upfednostnéte zeleninu.
W > Jezte Eerstvé ovoce misto sladkych dezertd.

‘ > Omezte piijem soli (< 5 g denné), nahradte tuky Zivo¢isného plivodu
/ (napt. sadlo, méslo) tuky rostlinnymi (margariny, olivovy olej).

> Priklad:
i Q Snidané: jogurt + celozrnné pecivo + erstvé ovoce/dZus
Obéd: ryba se zeleninou, saldt + 1 porce ananasu
Vecere: kure s brambory a brokolici, pomeran¢
Svacina: mlécné vyrobky nebo ovoce

0 € Kontrolujte si svoji vahu! > Normalni 18,5-25 kg/m?
4 . > Ovérte si svij body mass Nadvéha 25-30 kg/m?
Wi index (BMI) Obezita > 30 kg/m?
T) hmotnost [kg] > Pokud BMI > 25 kg/m?
i > BMI = = a
vyska x vyska)[m
' JJ (vydka x vy3ka)[m] » zahajte redukni dietu

» nejprve snizte vahu o 5 % az 10 %

, (") @) Omezte piti alkoholu!
#’ > Doporucend maximélni denni davka alkoholu jsou pro muze
dva drinky a pro Zeny jeden.

- @ 1 drink = 2 dcl vina nebo 0,5 | piva

I ~ nebo 0,4 dcl tvrdého alkoholu —



URCENO PRO PACIENTA

Zz.. v o .
22 @) Doprejte si dostatek spdnku!
> Spéte kazdou noc alespori 7-8 hodin.
eSportujte!
> Vénujte fyzické aktivité alespoi 2,5-5 hodin tydné (stfedné tézks
zétéis nebo 1-2,5 hodiny tydné (intenzivni z4téz).
> Lehka zatéi: chize

> Stfedné tézka zatéi: rychlejsi chize, jizda na kole, plavani...
> Vysoka zatéz: béh, tenis

e Naucte se zvlddat stresové situace,
nerozcilujte se!

> Naucte se zvladat relaxacni techniky a dal$i metody ke zvlddnuti stresu.

e e € sexudini aktivita
' . > Pokud uzivéte léky na poruchu erekce, nesmite min. po dobu 24 h uzit
' nitraty. Pokud nitraty pro dlouhodobou Ié¢bu anginy pectoris uZivate,
pozédejte svého lékarfe o zménu za léky, které nejsou pfi podavani léku
na erektilni dysfunkci kontraindikovany.

Q Hypertenze (vysoky krevni tlak)

» Vase hodnota krevniho tlaku by méla byt < 140/90 mm Hg.
> Nebo < 140/85 mm Hg pokud méte diabetes mellitus (cukrovku).

) @ Dyslipidemie (vysokd hodnota tukd v krvi)

00 > LDL cholesterol u osob bez srdeéné-cévnich onemocnéni < 3,0 mmol/|
a u osob po srde¢nim infarktu nebo mozkové mrtvici < 1,8 mmol/I.

ﬁﬁ' @ Diabetes mellitus (cukrovka)
> Hodnota glykovaného hemoglobinu by méla byt < 53 mmol/mol.

@ @ UZivejte pravidelné predepsané léky !

> Ve viech pfipadech dodrZujte doporuceni a rady svého lékare.

~




PECIVO A OBILNINY S = POLEVKY
celozrny chléb  ovesna kase e suchary DOPORUCENE POTRAVINY zeleninové polévky
* celozmné viocky o téstoviny e ryze obsahuji mdlo tuku a/nebo hodné vidkniny krémové a zahusténé polévky
briosky e koblihy

POTRAVINY DOPORUCENE V OME- RYBY

MLECNE VYROBKY ZENEM MNOZSTVi viechny druhy ryb: uzené e grilované e
nizkotu¢né mléko e syry s velmi nizkym obsahuji nenasycené mastné kyseliny nebo malé nalozené ¢ bez kiZe napf. sardinky
obsahem tuku e jogurt s nizkym obsa- mnozstvi nasycenych mastnych kyselin ryby smazené na doporuéeném oleji

hem tuku e vajecny bilek M
ryby smazené na nevhodném oleji nebo

polotu¢né mléko e syry se snizenym tuku
obsahem tuku, napf. Eidam e 2 cela vej- NEVHODNE P.,OTRA‘"NY >
ce za tyden obsahuji velké mnoZstvi nasycenych mastnych kyse-
lin a/nebo cholesterolu MASO
plnotu¢né a kondenzované mléko e
smetana o Slehacka e sy'ry 3 vysoky’m kriita e kufe e teleci o krélik e mladé ieh-
obsahem tuku e smetanové jogurty néci e zvéfina
libové hovézi e Sunka e jehnéci (1-2 x
tydné) e teleci nebo kufeci parky e jatra
MOUCNIKY OVOCE A ZELENINA Tl s A
zelé o pudinky pfipravené z nizkotu¢né- cerstvd a mrazend zelenina e ludténiny, napf. fazole, ¢ocka, hrach
ho mléka e ovocny salat e snéhové pu- e kukufice  vafené brambory e jakékoliv éerstvé nebo susené ovo- kachna e hus.a * tucné maso e klobasa
sinky ce » konzervované ovoce bez cukru :tpa_gtlky o kiZe z dribeze o salamy o
itrnice
zmrzlina e pudingy e omacky pfipravené pecené brambory nebo hranolky pfipravované na doporucenych :
s pouzitim masla nebo smetany e kolace olejich
z kynutého tésta pecené brambory nebo hranolky e chipsy e zelenina nebo ryze . _TUKY : gy
smazend na nevhodnych olejich a tucich nebo na olejich nezna- "ek“aiYcene oleje, napf. SIUHEC'}'COVY
v mého slozeni e slana sterilizovana zelenina a kukuficovy e monosaturované oleje e
CUKRARSKE VYROBKY olivovy olej » nehydrogenované margari-
nugat - ny odvozené z téchto olejli
moucniky pfipravené z nenasycenych tu- ZALIVKY, KORENI méslo e Iiij ¢ (vepové) sadlo e palmovy
ki nebo olej » marcipan hoicice » pepf o kofeni olej e ztuzené margariny e hydrogeno-
hotové moutniky e kolate o pt{dinky zalivky s nizkym obsahem tuku vané tuky
e dorty e ¢okoldda e kokosové tycinky e . . . .
karamely majonéza e prisolovdni e saldtové a smetanové zalivky
ORECHY NAPOJE
vlasské ofechy ¢ mandle e kastany ¢aj e pifekapavana nebo instantni kdva e voda e nizkokalorické

arasidy e pistacie nealkoholické népoje

kokosové ofechy o kedu ofisky e slané alkohol e nizkotuéné ¢okoladové ndpoje

ofisky tokolddové napoje e tureckd kava e irska kava

Upraveno podle doporuceni Evropské spole¢nosti pro aterosklerozu



