Tiskové oznámení


A co Vaše srdce?
Praha, 23. září 2002
Přes 300 zájemců navštívilo v neděli 29. září 2002 v Praze Kardiobus. Využili možnosti nechat si zde změřit hladinu cholesterolu v krvi a zkonzultovat s dietními sestrami svou životosprávu. Necelým 10% zájemcům byla naměřena vysoká hladina cholesterolu a doporučena konzultace s lékařem. Téměř 40% zájemců mělo hladinu cholesterolu v normě, tj. do 5 mmol/l. Největší zájem o rady z oblasti zdravého životního stylu projevili lidé ve věku nad 50 let.

Obezita, zdravá strava, pohyb a kouření - to jsou témata Světového dne srdce, který se letos koná 29. září s mottem "Srdce pro život". Celosvětová World Heart Federation (WHF) chce společně se svými členy v 97 zemích podpořit prevenci srdečních chorob, na něž každoročně ve světě umírá každý třetí člověk, tedy 17 milionů lidí. V České republice je odborným garantem tohoto dne Česká kardiologická společnost, sdružující přes 1600 lékařů. Kardiovaskulární onemocnění u nás mají i přes pokles v posledních letech stále na svědomí kolem 60.000 mrtvých ročně, což představuje 55 % všech úmrtí. Samotný infarkt myokardu usmrcuje 24.000 lidí za rok. Stále se tak mezi vyspělými zeměmi řadíme na konec pomyslné tabulky.

Délku života významně prodloužily během posledních deseti let nové chirurgické metody a moderní léky. Stále však existuje velký potenciál v oblasti prevence, která spočívá zejména ve změně životních návyků. "Jestliže kouříme, máme vysoký cholesterol a krevní tlak, zvyšujeme si na příštích 10 let o 20 % riziko, že onemocníme srdeční chorobou před dosažením 50 let v případě mužů a 60 let u žen. Proto zdůrazňujeme význam zdravého životního stylu," uvedl profesor Mario Maranhao, prezident WHF. Na vzniku kardiovaskulárních chorob se totiž podílejí dědičné vlivy, ale rozhodující roli sehrávají rizikové faktory, jež jsme schopni ovlivnit: kouření, špatná životospráva, nadváha, vysoký krevní tlak a cholesterol, cukrovka, stres a málo pohybu. "Tyto faktory zhoršují vyhlídky těch, kteří již infarkt prodělali, ale ohrožují i zcela zdravé osoby. Srdeční onemocnění se může vyskytnout nenadále a ani lidé ve věku kolem 40 let nejsou výjimkou. Polovina lidí umírá doma dřív, než zavolá lékaře," vysvětluje zákeřnost onemocnění Prof. MUDr. Jan Vojáček, DrSc. z kardiocentra FN Motol v Praze.

Nejlepší je začít pečovat o zdraví co nejdříve. World Heart Federation radí změnit jídelníček, přestat kouřit, snížit hladinu stresu (dostatečnou relaxací a spánkem) a pravidelně cvičit (alespoň 3x týdně 30 minut střední zátěže). Nesmírně důležité jsou stravovací zvyklosti. "Správná výživa mimo jiné snižuje hladinu cholesterolu i krevní tlak, upravuje obezitu a odbourává stres. Nejvíce se sleduje obsah a složení tuku v potravě," říká Prof. MUDr. Zdeněk Zadák, CSc. z gerontologické a metabolické kliniky FN Hradec Králové. Podle něj by tuky měly tvořit maximálně 35 % přijaté denní energie, příjem cholesterolu nemá překročit 300 mg denně a jídelníček má obsahovat alespoň 200 g ryb týdně.

S výživou úzce souvisí další rizikový faktor - obezita. Podle World Heart Federation trpí nadváhou miliarda lidí a rychle dohání kouření, coby nejrizikovější faktor srdečních onemocnění. Například u obézních žen se riziko infarktu v porovnání se štíhlými ztrojnásobí. "Rizikovější jsou osoby s tzv. abdominální obezitou, typickou pro muže, která se soustřeďuje na oblast břicha a horní část těla," uvedla Doc. MUDr. Hana Rosolová, CSc., vedoucí Centra preventivní kardiologie FN v Plzni. Obezita je spojena s vyššími hladinami tuku v krvi, krevním tlakem a také rizikem cukrovky. A podle Hany Rosolové mají diabetici 2. typu 2-4x vyšší celkovou úmrtnost i úmrtnost na srdečně cévní nemoci.

World Heart Federation pro zlepšení výživy podporující zdravé srdce tedy doporučuje:

· Omezte tuky živočišné a preferujte rostlinné, zejména ty s obsahem vícenenasycených mastných kyselin či rostlinných sterolů. 

· Tučné maso, plnotučné mléko a mléčné výrobky nahraďte libovým masem (ryby, drůbež), nízkotučným mlékem a nízkotučnými mléčnými výrobky. Vylučte ze své stravy vnitřnosti a omezte konzumaci vaječných žloutků. 

· Věnujte nejméně 20 minut denně fyzické aktivitě. 

· Jezte nejméně 5 porcí ovoce a zeleniny denně, nevynechávejte ani další zdroje vlákniny - luštěniny, celozrnné výrobky. 

· Snažte se vyhýbat stresu.

Během Světového dne srdce probíhají na celém světě aktivity zaměřené na změnu životního stylu, propagující zdravé stravování a pohyb, zdravotní poradenství či měření krevního tlaku. U nás jsou to od pátku 20. září osvětové akce ve vybraných hypermarketech po celé republice. Ty vyvrcholí v neděli 29. září v době od 10 do 18 hod. na náměstí Jiřího z Poděbrad v Praze akcí "Kardiobus", kde bude zájemcům zdarma změřena hladina cholesterolu v krvi a dietní sestry budou poskytovat poradenství v oblasti zdravé výživy a zdravého životního stylu. Další informace je možné získat u České kardiologické společnosti na tel. 543 184 230, na stránkách www.kardio-cz.cz, dále pak na bezplatné informační lince zdravé výživy 800 175 324 a na stránkách www.flora.cz.
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