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Osvětově vzdělávací akce pro širokou veřejnost „Florabus 2007“, kterou společně připravily Česká kardiologická společnost a Floraporadny za účasti Kliniky GHC Praha, se zaměřila na nejvíce sledované rizikové faktory kardiovaskulárních onemocnění, kterými jsou zejména vyšší hladina cholesterolu v krvi, vyšší krevní tlak, nadváha a obezita, centrální obezita a snížená pohybová aktivita. 
Pojízdná ambulance navštívila v období od 4. do 26. června 13 českých měst a změřila hladinu cholesterolu 1 285 zájemcům. Každý účastník obdržel své vlastní vysvědčení, jehož součástí byly tzv. SCORE tabulky, s jejichž pomocí se určuje riziko, že osoba v příštích 10 letech zemře v důsledku kardiovaskulárního onemocnění. Podrobné údaje o rizikových faktorech byly zjišťovány prostřednictvím dotazníku „Šance pro vaše srdce“, na jehož základě se vyhodnocovaly šance respondentů, že při svém současném životním stylu prožijí aktivní stáří. Dotazník byl vytvořen ve spolupráci značky Flora a Kliniky GHC a navazoval na loňský dotazník „Jak mladé je Vaše srdce?“. Letošní dotazník vedle 1285 respondentů z Florabusu vyplnilo i dalších 1190 na webových stránkách www.flora.cz, kde dotazník byl (a dosud je) umístěn. 

Z celkového počtu respondentů 2 475 tvořily ženy 73 %. Průměrný věk mužů byl 54 let, průměrný věk žen 46 let. Biologické stáří většiny respondentů (88,2 %) odpovídá jejich kalendářnímu věku, což znamená, že jejich způsob života pomáhá minimalizovat případná genetická zatížení a že tato skupina obyvatel má velkou šanci strávit své stáří aktivně. Toto zjištění je jednoznačně dáno skupinou respondentů, kterou tvořily převážně osoby, jež se 
o své zdraví starají a kromě jiného vyhledávají informace o zdravém životním stylu (mnozí z respondentů uvedli, že akce pořádané značkou Flora navštěvují pravidelně). 

Hlavním rizikem vzniku infarktu myokardu je vyšší hladina cholesterolu. Tu mělo vyšší skoro 38 % respondentů. Bohužel ale dalších 37 % svou hladinu cholesterolu vůbec neznalo, přitom většina mužů i žen, vzhledem k průměrnému věku respondentů, se již ocitla v rizikové skupině pro možný vznik kardiovaskulárního onemocnění (muži starší 45a ženy 55 let). 

Více než 65 % mužů a skoro 62 % žen má větší obvod pasu, než je žádoucí (ženy nad 80 cm a muži nad 94 cm). Zatímco muži ve valné většině stále ještě jedí klasicky třikrát denně (přes 25 %) nebo se stravují nepravidelně, ženy již na pravidelný přísun potravy dbají více – skoro 54 % žen uvedlo, že jí pětkrát denně. Skoro 46 % mužů a přes 43 % žen si občas dopřává pokrmy z rychlého občerstvení. Muži však nemají v lásce ovoce a zeleninu – tak alespoň odpovědělo skoro 26 % mužů a přes 21 % žen. Ještě horší je to u naší populace s konzumací ryb – více než 59 % mužů konzumuje ryby jen příležitostně a nejčastěji o Vánocích, a stejně tak i skoro 64 % žen. Přitom právě ryby obsahují omega-3 vícenenasycené mastné kyseliny, které výrazně prospívají srdci. Doporučované dávky ryb alespoň 2x týdně bohužel konzumovalo naprosté minimum respondentů ( 8 % mužů a 4 % žen). Přesto však skoro 72 % mužů a více než 77 % žen tvrdí, že se snaží jíst pravidelně a hlavně zdravou stravu. 

Velice tristní je bohužel situace u pohybové aktivity – aktivně se sportu věnuje pouhých 23 % mužů a něco přes 27 % žen. Ukázalo se, že nejčastější pohybovou aktivitou české populace je občasná chůze pěšky a pro 11 % mužů a 12 % žen je jakákoli pohybová aktivita dokonce na okraji zájmu. Podle některých zdrojů průměrný Čech ujde pouhých 1 500 metrů za den. Přitom intenzivní látková výměna za přítomnosti kyslíku (aerobní metabolismus) a využití nahromaděných energetických zásob je optimální prevencí kardiovaskulárních onemocnění. Při cvičení dochází k přirozenému posilování ochrany proti kyslíkovým radikálům. Fyzická aktivita spolu s racionální životosprávou představuje tak  optimálním recept na dlouhověkost a zvládnutí stresu. Bohužel, právě nízká fyzická aktivita výrazně přispívá ke vzniku a rozvoji srdečně-cévních onemocnění.
Samostatnou kapitolou je stres, který je přirozenou součástí našeho života a umožňuje  nám zvládnutí zátěžových situací. Organizmus se při tom připravuje  na fyzickou aktivitu, na svalovou práci a na zničení stresového podnětu. Dochází  ke  zvýšení srdeční frekvence, zvyšuje se krevní tlak, zvyšují se hladiny cukrů a tuků v krvi jako metabolického paliva pro svaly. Jsou napjaty svaly kolem páteře a člověk podvědomě zaujímá obranný postoj. Současně stoupá tvorba reaktivních forem kyslíku. Všechny tyto faktory působí současně. Stresové reakce představují tak významný rizikový faktor vzniku kardiovaskulárních onemocnění. Jak ukázal průzkum, nejvíce se cítí stresované ženy ve Středočeském kraji a muži v kraji Zlínském. Překonání stresu je přitom zdánlivě velmi jednoduché - zabránit událostem , které stres vyvolávají. Stresovou reakci však nelze ze života vyloučit. Vyšší odolnosti ke stresové zátěži  lze dosáhnout pravidelnou fyzickou aktivitou. Vhodná je strava bohatá na ovoce a zeleninu, neboť v nich obsažené antioxidanty  snižují tvorbu reaktivních forem kyslíku.

Smyslem sledování rizikových faktorů a způsobu života je  definovat genetická rizika a také stanovit biologický věk jedince. Cílená změna životosprávy uskutečněná na základě těchto znalostí je v současné době jediný možný způsob, jak svůj biologický věk snížit. Teoreticky možné délky  života 120 let nedosáhneme, aktivní období života lze však prodloužit. 

Výsledky dotazníkové akce ukazují současně dva typy respondentů. V prvé řadě jde o jedince  zajímající se o své zdraví, rizikové faktory a způsob života. Tito lidé mají alespoň přibližně odpovídající životosprávu a snaží se žít v souladu se svými genetickými předpoklady. Respondenti ze starších věkových skupin (nad 45 let) mají zpravidla životosprávu horší, méně se řídí pokyny odborníků,  hůře se sociálně adaptují a obtížně zvládají stresové reakce. Mezi respondenty lze předpokládat převahu jedinců, kteří se o své zdraví zajímají. Přesto však i v tomto výběru  má 75 % respondentů velmi špatnou životosprávu, zvýšené ovlivnitelné rizikové faktory (nebo jejich hodnoty vůbec nezná) a vysoký biologický věk. 
Zdraví je podle definice Světové zdravotnické organizace stav fyzické, psychické a sociální pohody. Chceme-li tedy strávit své stáří ve zdraví, měli bychom již teď být fyzicky aktivní, dodržovat zdravé stravovací návyky, znát své rizikové faktory, udržovat si stabilní tělesnou hmotnost a pravidelně chodit na preventivní lékařské prohlídky. Rovněž bychom neměli zapomínat být aktivní i psychicky a naučit se nebát se nových životních situací a nestresovat je jimi. Pomůžeme tak svému srdci lépe zvládat jeho nelehký úkol a sami sobě dáme šanci prožít jednou aktivní stáří!
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