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V září se již tradičně po celém světě slaví Světový den srdce vyhlašovaný Světovou federací srdce (WHF). Jedná se o „pohyblivý“ svátek, který letos připadá na 27. září. Cíl Světového dne srdce je shodný se snahou mnoha odborníků a odborných i soukromých společností: upozornit na to, že srdečně-cévní onemocnění jsou nejčastější příčinou úmrtí a že je možné jim předcházet zdravým životním stylem. Ten má totiž pozitivní vliv na faktory, které nebezpečí srdečně-cévních onemocnění zvyšují. Náhlá změna životního stylu není pro každého – ve skutečnosti se k ní většina z nás odhodlá až když nás náš zdravotní stav upozorní, že „takto tedy ne“. Proto značka Flora, která se vzdělávání veřejnosti v oblasti prevence srdečně-cévních onemocnění dlouhodobě věnuje, připravila projekt Krok pro zdravé srdce. Jeho cílem je ukázat lidem, že i po malých krůčcích je možné dosáhnout velkých výsledků a že Světový den srdce je skvělou příležitostí vydat se na tuto cestu.  Projekt se skládá z několika částí, každý se přitom může nechat inspirovat kroky ostatních a najít si směr, který mu vyhovuje nejvíce. 

Krok pro zdravé srdce v regionech

Zvláštností projektu „Krok pro zdravé srdce“ je snaha spojit vzdělávání a zábavu. Zatímco vzdělávací část zajistily Poradny zdravého životního stylu, tzv. Floraporadny, zábavná část spočívala v možnosti nechat si zdokumentovat svůj první krok ke zdravějšímu životnímu stylu a mít tak možnost být na fotovýstavě otevřené při příležitosti Světového dne srdce. Důležitost zapojit se do vzdělávání veřejnosti si uvědomují i odborníci, jejichž cílem není pouze léčit, ale také nemocem předcházet pomocí prevence. I proto se stala odborným garantem akce Česká kardiologická společnost.

A co Poradny zdravého životního stylu v 10 českých městech, které poskytly své služby 840 zájemcům, zjistily? Z měření vyplynulo, že 38 % dotázaných má zvýšenou nebo dokonce vysokou hladinu cholesterolu v krvi (nad 5 mmol/l). Častěji se přitom zvýšená hladina cholesterolu v krvi objevovala u žen (47 %). Zatímco nejlépe dopadli obyvatelé Ostravy, na opačné straně pomyslného žebříčku se umístili karlovarští. Bohužel i ostatní rizikové faktory srdečně-cévních onemocnění měly u účastníků měření často zvýšené hodnoty. 51 % zájemců o služby Poraden trpělo nadváhou či obezitou (mělo BMI nad 25) a 71 % mělo zvýšené procento tuku v těle. Mezi ty, kteří měli množství tělesného tuku nejčastěji v pořádku, patřili Pražané a Středočeši. 

Měření v regionech ukázalo, že vzdělávacích aktivit, ať již organizovaných odborníky, odbornými společnostmi  či soukromými subjekty, není stále dost. Získání informací je ale pouze první krok – druhým, který by na něj měl navazovat, je změna návyků podle doporučení odborníků. Ke zdravému životnímu stylu přitom patří nejenom úprava jídelníčku (rovnováha mezi příjmem a výdejem energie, převaha „dobrých“ tuků, tedy rostlinných olejů a produktů z nich vyrobených – např. margarínů, dostatečný příjem vlákniny, ovoce a zeleniny a naopak omezení příjmu soli), ale také dostatek pohybu a psychická pohoda. Po malých krocích to zvládne každý.

Oslavy Světového dne srdce

Oslavy Světového dne srdce se konají 27. září od 14 do 19 hodin na Ladronce (Praha 6). I nad touto aktivitou převzala odbornou garanci Česká kardiologická společnost, která prevenci srdečně-cévních onemocnění dlouhodobě podporuje. Tam na všechny bude čekat nejen zábava, ale i poučení. Návštěvníci si budou moci pod širým nebem od 16 hodin bezplatně poslechnout koncert skupiny České srdce a od 18 hodin skupiny No Name. Dále je pro ně připraveno slavnostní otevření výstavy fotografií prvních kroků těch, kteří se je již rozhodli udělat. K dispozici bude také půjčovna in-line bruslí a dětský koutek. Poučení zajistí Poradny zdravého životního stylu, tzv. Floraporadny. Odborníci od 14 do 19 hodin bezplatně poradí  všem zájemcům ve věcech srdíčka a zdravější životosprávy. Tým nutričních terapeutek a laborantek jim změří hladinu cholesterolu v krvi, krevního tlaku a množství tuku v těle, vypočítá BMI, nabídne zátěžové testování organizmu a individuálně poradí, jak srdce pomocí jednoduchých změn v jídelníčku lépe chránit. 

Fotosoutěž a výstava fotografií „První krok“

Již Komenský říkal „učení hrou“. Tímto heslem se řídí i značka Flora, proto uspořádala zářijovou fotosoutěž „První krok“, jejímž cílem bylo zábavnou formou upozornit na důležitost změny životního stylu. V jejím rámci fotografové z Čech a Slovenska zachycovali, jak „první krok“ vnímají oni. Fantazii se meze nekladly, pouze se muselo jednat o krok v původním slova smyslu. Fotografii bylo nutné doplnit informací o tom, co pro fotografa zdokumentovaný první krok znamená. Když se řekne „první krok“, většina z nás si představí první krok dítěte. Nabízí se však i celá řada jiných „prvních kroků“. První krok k úspěchu, první krok k naplnění našeho rozhodnutí, první krok ke vzdálenému cíli nebo první krok, který děláme pro zdravější srdce. Mezi nejčastěji zmiňované důvody přitom patřilo žít aktivněji a zlepšit svůj životní styl. 

Nejlepší poloprofesionální fotografové získají možnost představit své dílo na výstavě velkoformátových fotografií „První krok“, která bude slavnostně otevřena v rámci oslav Světového dne srdce 27. 9. v Praze na Ladronce a v Bratislavě v parku Janka Kráľa. Do soutěže přišlo mnoho zajímavých fotografií a bylo nám líto, že jsme nemohli vystavit více z nich. Pokud se nedostanete přímo na výstavu, vítězné fotografie si můžete prohlédnout na www.milujsvesrdce.cz. 

Vybrané fotografie účastníků soutěže budou na výstavě doplněny fotografiemi od profesionálního fotografa Srdjana Stanojeviče, který se, mimo jiné, zabývá i dokumentární a portrétní tvorbou. Ten je pořídil v 15 vybraných českých a slovenských městech v průběhu září, kde fotil kroky těch, kteří se v rámci projektu „Krok pro zdravé srdce“ rozhodli vykročit ke zdravějšímu životnímu stylu a udělat tak něco pro své srdce (více na www.milujsvesrdce.cz). Celkem jich bylo 700, tedy 700 lidí, kteří se rozhodli jít příkladem a něco ve svém životním stylu měnit.  

Pro fotografa je úkol zachytit jednu věc „mnohokrát jinak“ výzvou. „Někomu se může zdát, že krok je zcela banální věcí. Stálé opakování, a především širší souvislosti se kterými je výstava spjata, ale nutí fotografa i diváka k zamyšlení nad zdánlivě jednoduchým pohybovým úkonem, který se naučíme ovládat dokonce dříve než řeč,“ říká Srdjan Stanojevič. Znovu nás donutí si uvědomit, jaká je síla obrazu. Každý, kdo se alespoň trošku věnuje fotografování, ví, že cvaknutím spouště práce nekončí, i když příprava na něj je také velmi důležitá. „Následná příprava fotografií na výstavu trvala přibližně 8 dní. Až poté je možné ukázat výsledek široké veřejnosti,“ pokračuje pan Stanojevič. Fotograf nesmí zapomínat ani na věci, které s jeho prací zdánlivě nesouvisí. Do této skupiny patří např. souhlas s použitím záběru. Mnoho kvalitních snímků není možné do výstavy zařadit např. pouze kvůli tomu, že není získán souhlas od zachycených lidí.   

Jak již bylo uvedeno výše, velkoformátové fotografie od profesionála i účastníků soutěže si mohou zájemci prohlédnout od 27. 9. do 11. 10. v Praze na Ladronce. Vystaveny budou též na www.milujsvesrdce.cz a www.flora.cz. 

Ostatní vzdělávací aktivity

A co nabízí značka Flora těm, kteří se projektu „Krok pro zdravé srdce“ nemohli zúčastnit? Mezi jednu z nejoblíbenějších služeb patří bezplatná Informační linka Flora 800 175 324, na níž na dotazy z oblasti prevence srdečně-cévních onemocnění, jejich rizikových faktorů i zdravé životosprávy obecně odpovídají kvalifikované nutriční terapeutky. Pokud zájemcům telefonický kontakt nevyhovuje, využít mohou také on-line poradnu info@flora.cz. Telefonem či e-mailem je možné odpovídat pouze na obecnější dotazy, k detailnímu poradenství je nutný osobní kontakt. Proto jsou zájemcům k dispozici Floraporadny v Praze a v Brně. V těch návštěvníkům laborantka změří hladinu cholesterolu v krvi a další rizikové faktory srdečně-cévních onemocnění a nutriční terapeutka pak na základě bližších informací o zdravotním stavu a životním stylu poskytne nutriční poradenství šité na míru. 

Pro ty, kteří se zajímají o svůj jídelníček a snaží se dbát na to, aby byl dostatečně pestrý a vyvážený, byly vytvořeny E-kalkulačka a program „Hoďte se do formy“, které jsou k dispozici na www.flora.cz. Zatímco E-kalkulačka (též www.ekalkulacka.cz) spočítá množství energie, živin a cholesterolu obsažené v zadaném jídelníčku, program „Hoďte se do formy“ na základě podrobnějších informací dokonce doporučí osobní plán pro zdravé hubnutí a formování postavy. 

Více informací na www.flora.cz nebo na www.milujsvesrdce.cz.
































