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Vysoký cholesterol a krevní tlak, nezdravý životní styl, strava, kouření, diabetes mellitus, stres, obezita a nedostatek pohybu – to vše ovlivňuje skutečné stáří našeho organizmu a jeho hlavní motor, srdce. Vlastními životními návyky můžeme sami výrazně pomoci svému srdci, prodloužit a zkvalitnit svůj život. Jednotlivé rizikové faktory se nesčítají, ale násobí!

Znáte své riziko?

Kromě rizikových faktorů, které nemůžeme nijak ovlivnit a mezi něž patří věk, pohlaví a rodinná anamnéza, je jedním z hlavních rizikových faktorů srdečních a cévních onemocnění vysoká hladina cholesterolu v krvi – podle průzkumů má každý druhý dospělý v České republice hladinu cholesterolu vyšší, než by měl mít. Riziko rozvoje kardiovaskulárních onemocnění je vyšší v rodině, kde se již v některé formě vyskytuje. Svůj podíl mají genetické faktory, ale především složky životosprávy. Ve srovnání se západní Evropou, kde lidé více dbají na zdravý životní styl a stravu, je výskyt kardiovaskulárních onemocnění u nás téměř dvojnásobný. 

Zvýšená hladina cholesterolu v krvi patří k hlavním příčinám vzniku aterosklerózy. Čím vyšší je hladina cholesterolu, tím je pravděpodobnější, že dojde k onemocnění srdce a cév. Pokud snížíte hladinu cholesterolu v krvi o 10 %, snížíte tak riziko úmrtí na kardiovaskulární choroby o 25 %. V České republice má vyšší hladinu cholesterolu každý druhý, což je opravdu varující a mělo by donutit každého jednotlivce k zamyšlení nad tím, jak naloží sám se sebou a se svým srdcem. 

Vysoký krevní tlak (hypertenze) může být nejen příčinou aterosklerózy, ale může ji i dále zhoršovat. Výskyt srdečních onemocnění u osob s vyšším krevním tlakem se ztrojnásobí. 

Obezita je závažným zdravotním problémem, který zvyšuje riziko kardiovaskulárního onemocnění. S obezitou jsou navíc spojeny další rizikové faktory kardiovaskulárních onemocnění - vysoký krevní tlak a zvýšená hladina cholesterolu v krvi. 

Kouření patří k nejdůležitějším ovlivnitelným rizikovým faktorům aterosklerózy a ischemické choroby srdeční. Zásadní informací pro pacienta je, že z hlediska kardiovaskulárního systému neexistuje „bezpečná“ dávka tabákového kouře. Jinými slovy: i jedna cigareta denně srdci a cévám významně škodí a zvyšuje například riziko vzniku infarktu myokardu na dvojnásobek. 

Kontrola rizikových faktorů, zdravá strava a životní styl, dostatek pohybu a nekuřáctví výrazně přispívají k ochraně proti kardiovaskulárním úmrtím a pomáhají srdci zvládat jeho nelehký úkol. Tyto poznatky se, stejně jako v jiných oblastech lidského vědění, získávají převážně výzkumem. Takové výzkumy se však nedají provádět na lidech, v těchto případech se používají laboratorní zvířata. A právě na výsledcích jednoho takového pokusu lze přesvědčivě demonstrovat význam kontroly rizikových faktorů aterosklerózy.

Při pokusu na králících bylo u těchto zvířat vyvoláno zvýšení krevního tlaku a nasazena dieta bohatá na cholesterol. Během pouhých šesti týdnů králíci dostávali infarkt a v jejich velkých cévách byly nalézány aterosklerotické pláty. Po odstranění zmíněných rizikových faktorů se pláty sice nezmenšily, ale došlo k jejich stabilizaci a přestaly se v nich vychytávat krevní destičky – a tudíž riziko infarktu, který vždy vzniká na základě trombózy věnčité tepny, se podstatně snížilo. 

Z toho  jednoznačně vyplývá, že nikdy není pozdě snížit hladinu cholesterolu, například přechodem ze živočišných tuků ve stravě na tuky rostlinné. Stejně tak, i ve věku 60 let, má smysl zhubnout o několik kilogramů a přestat kouřit. Zkrátka nikdy není pozdě pomoci svému srdci!!!
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