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Všemi regiony České republiky bude od 4. do 24. září 2006 projíždět mobilní ambulance „Zdravé srdce 2006“. Jedná se o společnou osvětově vzdělávací akci České kardiologické společnosti a Floraporaden. Projekt je součástí aktivit konaných u příležitosti letošního Světového dne srdce, který každoročně vyhlašuje Světová federace srdce. Světový den srdce se slaví poslední neděli v září ve více než 100 zemích světa - letos připadá tento den na 24. září. Jedním z hlavních cílů je upozornění na problematiku kardiovaskulárních onemocnění, která jsou stále nejčastější příčinou úmrtí v ČR.
„Zdravé srdce 2006“ navštíví během tří týdnů všechny regiony republiky. Jednodenní zastávky jsou plánovány vždy v centru města, nejčastěji na náměstí, a to vždy od 11 do 17 hodin. Tým pojízdné ambulance tvoří laborantka, která bude zájemcům měřit hladinu celkového cholesterolu a nutriční terapeutky, jež budou radit s úpravou jídelníčku a celkovým ozdravěním životosprávy na základě naměřených hodnot a zjištěných stravovacích zvyklostí. Pro každého bude připraveno zdravotní vysvědčení s naměřenou hodnotou a sada informačních materiálů, které s ozdravováním životního stylu pomohou. Letošní motto Světového dne srdce je „Jak mladé je Vaše srdce?“ - právě proto si každý na místě bude moci zjistit, jak je na tom se skutečným, biologickým, stářím svého srdce. Na základě vyplněného dotazníku se každý zájemce na místě dozví, jestli biologický věk jeho srdíčka koresponduje s věkem kalendářním. 
Stejné služby bude nabízet také posílený tým v rámci Světového dne srdce v Praze v areálu školy Na Pražačce, v cíli Běchovického běhu. Kromě poradenství a měření cholesterolu si budou moci návštěvníci projít pod dohledem zkušených trenérů zátěžovým testováním organizmu. V rámci programu bude ve 13 hodin, za asistence předního českého kardiochirurga Prof. MUDr. Jana Pirka, DrSc., vypuštěno do vzduchu 5000 balónků, symbolizujících průměrný počet úmrtí na kardiovaskulární onemocnění v ČR za jeden měsíc.
Projekt „Zdravé srdce 2006“ bude také celorepublikovým průzkumem životního stylu občanů České republiky. Výsledky budou po skončení akce vyhodnoceny a nabídnuty médiím 
i široké veřejnosti. Harmonogram zastávek pojízdné ambulance „Zdravé srdce 2006“ je následující:
	4. 9. 
	Brno
	Moravské náměstí

	5. 9..
	Olomouc
	Horní náměstí

	6. 9.
	Ostrava
	Ulice 28. října

	7. 9.
	Zlín
	Náměstí míru

	11. 9.
	Hradec Králové
	Náměstí 28. října

	12. 9.
	Plzeň
	Náměstí republiky

	13. 9.
	Sokolov
	Náměstí Budovatelů

	14. 9.
	Ústí n/Labem
	Lidické náměstí

	15. 9.
	Liberec
	před palácem Dunaj

	18. 9.
	České Budějovice
	Náměstí Přemysla Otakara II

	19. 9.
	Pardubice
	Pernštýnské náměstí

	20. 9.
	Mladá Boleslav
	Náměstí míru

	21. 9.
	Jihlava
	Masarykovo náměstí

	24. 9.
	Praha 
	Areál školy Na Pražačce, Praha 3


Nejlepší prevencí srdečně-cévních onemocnění je však i nadále zdravý životní styl. Tzv. ovlivnitelné rizikové faktory, kde životní styl hraje významnou roli, jsou příčinou až 90 % všech srdečně-cévních onemocnění.  Proto bychom rádi poradili všem, kterých se to týká, zásady pro udržení zdravého srdce:
· Jezte pravidelně a v malých dávkách, nejlépe 4-5krát denně (nebudete mít pocit hladu, zabráníte nárazovému přejídání a následnému tloustnutí).
· Snažte se, aby Váš energetický příjem nebyl vyšší než výdej (určitě nepřiberete 
na váze, pokud přidáte pravidelný pohyb, půjdou kila i dolů).
· Příjem tuků by měl tvořit přibližně třetinu Vašeho denního energetického příjmu (30-35 %). A platí, že není tuk jako tuk: preferujte tuky rostlinné před živočišnými, protože rostlinné tuky mají příznivější složení z pohledu prevence srdečních a cévních onemocnění. Vybírejte raději kvalitní rostlinné oleje a tuky, především ty s vyšším obsahem vícenenasycených mastných kyselin. Živočišné tuky, mezi které patří máslo, sádlo, tavené sýry, ale také skryté živočišné tuky např. v tučném mase, tučných mléčných výrobcích či uzeninách, omezte nebo zcela vynechte. 

· Pokud máte zvýšenou hladinu cholesterolu v krvi, zařaďte do svého jídelníčku rostlinné steroly v dávce 2 g denně. Ty naleznete v potravinách obohacených rostlinnými steroly – např. rostlinný tuk nebo probiotické minidrinky se steroly.
· Nepřesolujte. Doporučené a dostatečné množství soli je 5-6 g na den. Reálně se spotřeba soli u nás pohybuje okolo 12-15 g. Nejvíce soli a sodíku obsahují potraviny solené 
a posypané solí, potraviny ve slaných nálevech, některé minerálky, slané sýry, uzeniny atd.

· Z ovoce a zeleniny udělejte součást každého jídla, nikoli jenom jeho ozdobu. Vitaminy, minerální látky a další ochranné látky obsažené v ovoci a zelenině jsou nejlepší prevencí předčasného stárnutí a civilizačních nemocí. Každý den bychom měli mít na jídelníčku nejméně 5 porcí ovoce a zeleniny, tj. 400 g. Pět porcí ovoce a zeleniny jednoduše pokryjeme např. snídaní složenou ze sklenky 100% ovocné šťávy a celozrnného chleba s rostlinnou pomazánkou a rajčetem, miskou zeleninového salátu před obědem, zeleninovou přílohou k hlavnímu chodu a jablkem k odpolední svačině.

· Nahraďte potraviny z bílé mouky jejich celozrnnými obdobami.[image: image1] Přestože energetická hodnota celozrnného pečiva s bílým je srovnatelná, organizmu dodáte více vitaminů, minerálních látek a vlákniny.

· Nebojte se ochutnávat nové druhy potravin a zkoušet nízkotučné verze tradičních pokrmů. Předejdete tím stereotypu a budete moci jíst Vaše oblíbená jídla, ale bez rizika tloustnutí a budete ohleduplnější ke svému srdci.
 

· Vyhýbejte se přijímání nevhodných kalorií ve formě sladkostí, slaných pochutin 
a uzenin.
 

· Tekutiny jsou stejně důležité jako kvalitní strava - přijímejte je v dostatečném množství 2 - 3 l denně a nejlépe v neslazené podobě (odměnou Vám budou mladistvý vzhled, zdravé ledviny a psychická pohoda).
 

· Zdravé stravovací zvyklosti nejsnáze utvoříte u svých dětí, které jsou bez předsudků (je to z Vaší strany ten nejlepší dárek do života).

· Ke správné životosprávě patří i pravidelná pohybová aktivita. Zkuste to alespoň 
3x týdně hodinu, rozpumpujte své srdce!
· Nekuřte.

· Snažte se zvládat stres. 






