SVETOVY DEN SRDCA
29. SEPTEMBER 2021

Zvol srdce! Je bezpecné — a dblezité — vyhladat’ pomoc a starostlivost’ v suvislosti so
srdcovo-cievnym ochorenim poc¢as pandémie ochorenia COVID-19

Svetovy den srdca podporuju organizacie WHO, Svetova federacia pre zdravé srdce (WHF), UNESCO a pripomina sa
od roku 2000. Hlavnou myslienkou je zvysit povedomie verejnosti a propagovat vyznam prevencie pred srdcovo-
cievnymi ochoreniami. Kazdorocne si tento den pripominame 29. septembra.

Podla ministerstva zdravotnictva maju u Slovakov ochorenia obehovej sustavy jednoznacné prvenstvo v porovnani
so vSetkymi ostatnymi diagnézami. Su najCastejSou pricinou hospitalizacie.

Pandémia zdoéraznila vela otazok a vystavila nase zdravotnicke systémy tlaku. Pandémia takisto priniesla
dodatocné vyzvy pre ludi Zijucich s uz existujucim zdravotnym problémom, akym su srdcovo-cievne ochorenia,
kedze existuje vacsie riziko, ze sa u tychto pacientov rozvinie zavazna choroba, ak sa nakazia ochorenim
COVID-19.

Vysledkom sucasnej situacie navysSe je, Ze vela pacientov vratane tych so srdcovymi tazkostami sa vyhyba
nemochiciam a lekarom zo strachu, Ze sa nakazia virusom. Vela pacientov zmesSkalo alebo odlozilo svoje
pravidelné terminy navstev, skriningy, kontroly a dokonca naplanované operacie.

Pandémia takisto niektorym fudom staZila moznost fyzickej aktivity, ¢i uz preto, Zze ich pohyb bol pocas
zakazu vychadzania skutoCne obmedzeny, alebo im bol zniZzeny pristup k miestam, kde sa mohli prechadzat,



behat alebo Sportovat. Stres spdsobeny pandémiou méze mat takisto vplyv na zdravie srdca a méze viest [udi k
fajCeniu, prejedaniu sa zo stresu, nadmernému pitiu a inym zlym rozhodnutiam.

Pacienti by si mali byt vedomi toho, Ze rizika infarktov a mftvic znaCne prevazuju rizika nakazenia sa
ochorenim COVID-19. Je nevyhnutné vyhladat zdravotnu pomoc, hned ako pocitite akékolvek priznaky srdcovo-
cievnych tazkosti. Pacienti a ludia vo vSeobecnosti musia vediet, ze navSteva nemocnice alebo lekara je
bezpec€na a Ze je dblezité dodrziavat pravidelne naplanované terminy navstev a kontrol.

Vela rizikovych faktorov srdcovo-cievnych ochoreni predstavuje rizikové faktory inych neprenosnych
ochoreni. Z tohto dévodu EU pristupuje k vyzve, ktori neprenosné ochorenia predstavuju pre ob&anov EU,
prostrednictvom jednotnej reakcie, ktora sa zameriava na prevenciu naprieC sektormi a oblastami politik v
kombinacii s usilim posilnit’ zdravotnicke systemy.

Eurépska komisia je odhodlana podporovat krajiny EU v ich Usili dosiahnut devat dobrovolnych cielov
Organizacie Spojenych narodov a Svetovej] zdravotnickej organizacie do roku 2025, ako aj ciel trvalo
udrzatelného rozvoja 3.4 zamerany na znizenie predCasnej umrtnosti na neprenosné ochorenia o jednu tretinu a
podporovat dusevné zdravie a pohodu do roku 2030.

S cielom rieSit tieto vyzvy a pomdct Clenskym Statom dosiahnut’ tieto ciele, zriadila Komisia riadiacu skupinu pre
podporu zdravia, prevenciu chorbb a manazment neprenosnych choréb (dalej len ,riadiaca skupina®). Riadiaca
skupina pomaha ¢lenskym Statom tym, Zze podporuje vymenu relevantnych skusenosti, politik a postupov.

Neprenosné ochorenia, akymi su srdcovo-cievne ochorenia a rakovina, predstavuju hlavné pri€iny zdravotného
postihnutia, zlého zdravotného stavu, odchodu do déchodku zo zdravotnych dévodov a pred&asnych umrti v EU,
vysledkom ¢oho su znacné spoloCenské a hospodarske naklady. Podlfa Organizacie pre hospodarsku
spolupracu a rozvoj priblizne 555000 ludi v produktivnom veku v EU kaZdoro&ne pred&asne zomrie na
neprenosné ochorenie. KedZe su tieto ochorenia hlavnou priginou Umrtnosti v EU, pripada na ne vadsina
vydavkov na zdravotnu starostlivost, priSom ekonomiky EU ro&ne stoja 115 miliard EUR. Su to mimoriadne
vysokeé Cisla, ale jeden vypoCet nam predsa len dava velku nadej a motivuje nasSu pracu, pretoze podla tohto
vypoctu sa prostrednictvom praktizovania zdravého Zivotného Stylu da predist az 80 % neprenosnych ochoreni.



Hlavné rizikové faktory srdcovo — cievnych ochoreni:

medzi hlavné rizikové faktory rozvoja srdcovo-cievnych ochoreni patri sedavy spésob zivota, malo fyzickej
aktivity, stres, fajCenie, alkohol, vysoka hladina cholesterolu, vysoky krvny tlak, nezdravy spdsob
stravovania, nadvaha a obezita,

srdcovocievne ochorenia podla SZO su:

o

o

o

o

o

infarkt myokardu

iIschemicka choroba srdca — ochorenie koronarnych tepien, ktoré vyzivuju srdce
hypertenzia — vysoky krvny tlak

mozgovo-cievne ochorenia — ochorenia krvnych ciev zasobujucich mozog
ochorenia ciev n6h a ruk

reumaticka choroba srdca — poSkodenie srdca v doésledku reumatickej horucky spdsobenegj
streptokokovymi baktériami

vrodené srdcoveé chyby
plucna embdlia — do pluc sa dostane krvna zrazenina poruchy srdcoveho rytmu

srdcové ochorenia ohrozuju Coraz viac ludi

ich nebezpecCenstvo spocCiva najma v tom, Ze priznaky nemusia byt jasne viditelné

délezité je dodrzat niekolko zasad v starostlivosti o srdce, a tym znizit' riziko vzniku kardiovaskularnych
ochoreni:

. Koniec so zlozvykmi

nadmerna konzumacia alkoholu,



fajCenie — zvySuje riziko ochorenia srdca, riziko infarktu, zvySuje krvny tlak; uz rok po skonceni fajCenia sa
riziko infarktu zniZi o polovicu ,

malo pohybu,
stres.

. Nadmerny prijem soli

dospely Clovek by mal skonzumovat' maximalne 5 g soli denne, u deti je tato davka 3 g za den,
zvySeny prijem soli vedie k zvySovaniu krvného tlaku a k ohrozeniu srdca,

srdcu prospieva sol obohatena o draslik, ktory prispieva k udrzZzaniu normalneho krvného tlaku a k
spravnemu fungovaniu svalov a nervového systému.

. Zmerite jedalny listok

menej vyprazanych, peCenych a grilovanych jedal,

uprednostnit’ tepelnu pripravu pokrmov dusenim,

pokusit sa obmedzit jedla s vysokym obsahom tukov,

dat prednost Cerstvému ovociu a zelenine,

uprednostnit celozrnné pecivo,

na dochucovanie pokrmov pouzivajte namiesto zmesi korenia radSej Cerstvé bylinky.

. Doprajte si dostatok vitaminov a mineralov

pravidelne dopifiat vitaminy a mineraine latky,



. délezité su horcik (banany, datle, maliny, sdja, Spenat), B-komplex (kvasnice, strukoviny) ¢i vitaminy C a E
(vitamin C najlepSie doplnite zo Sipok, vitamin E najdete v pSeni¢nych klickoch alebo lanovych,
slneénicovych a sezamovych semienkach).

5. Myslite naryby
« najmenej jeden krat tyzdenne by sa mali v jedalniCku objavit ryby.
6. Zdravy pohyb

. pravidelna fyzicka aktivita je uzitoCna pre srdce aj mysel ¢loveka, pomaha pri prevencii a lie€be srdcovych
ochoreni, mozgovej prihody, diabetu, obezity aj osteopordézy, pomaha udrzat pod kontrolou tlak krvi
Ci vysoku hladinu cholesterolu,

« vhodné na predchadzanie kardiovaskularnym ochoreniam su rychla chddza, turistika, bicyklovanie,
plavanie, korCufovanie na kolieskovych korculiach.

Spracovalo oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu RUVZ so sidlom v Nitre

Zdrojové data: HTTPS://EC.EUROPA.EU/HEALTH/EUNEWSLETTER/257/NEWSLETTER SK
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