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Dni zdraveho srdca“ 2009 - 2012

- Vlastny vzdelavaci a skriningovy projekt
,,DnNi zdravého srdca*“

- Organizuje SSVPL SLS

- Kedy? Kazdorocne v septembri, od
roku 20009...

- Tento projekt premostuje aktivity na
Slovensku a vo svete uskutocnhovane v
ramci ,Svetoveho dna srdca™ — uz

kazdorocne 29. septembra(WHO)



LViliastny“

- MZSR neprejavilo zaujem spolupracovat s VPL
na narodnych preventivnych programoch

- MZSR organizuje narodné preventivhe(NPP)
programy cez specialistov a specialisti tiez
neprejavili zaujem o spolupracu...

- 10096 zdravych obcanov chodi k VPL a 026 k
Specialistom...

- Specialisti organizuji NPP meranim TK a
glykémie v stanoch, na namestiach v
obchodnych domoch a vo vlakoch...




Dni zdraveho srdca“ 2009 - 2012

Kazdorocne oslovujeme viac ako
2000 ambulancii vseobecnych
praktickych lekarov pre dospelych
(dalej VPL) na celom Slovensku

V rokoch 2009 - 2012 sa do projektu
celkovo zapojilo 441
ambulancii VPL




Dni zdraveho srdca“ 2009 - 2012

Spolu bolo vySetrenych 10 242
pacientov

-kazdému sme merali krvny tlak,
-zistovali sme fajcCiarske navyky,
-odmerali vahu a vysku,
-odmerali obvod pasa,

—hodnoty krvnych lipidov sme hodnotili
podla zdravotnej dokumentacie z poslednej
preventivnej prehliadky.




Ciel' I

Ziskavanie epidemiologickych dat




Svetovy den srdca 25. september 2009
PocCet zucastnenych lekarov 260
Rozlozenie ambulancii zapojenych do projektu




Svetovy den srdca 25. 9. 2009

Vyhodnotenie merania TK (pocet zUcastnenych lekarov 260)

Cela skupina 5412 Muzi 2340 Zeny 3072

24, 8%

47 . 24

27 9%

B 120480 a menej B 120480 a menej [ 120580 a mene]
O od 12030 do 140,90 O od 12030 do 140/90 [ od 120480 do 140,90
B nad 14090 B nad 140,90 Bl nad 140/90

23,9%(Zeny) — 27,9%(Muzi) pacientov malo TK nad 140/90mmHg




Ciel’ 11

Edukacia pacientov so zameranim na:

1. K&d zdravého zivota
2. Zdraveé stravovanie
3. Zdravy pohyb




Ustrednou informéciou v kampani je

KOD ZDRAVEHO ZIVOTA

Ol—-30—-5—-5,5—-120/80 — 70 — 80/94
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Kod zdravého zivota

O! — pocet cigariet

30 a viac —minimalna denna minutaz pohybu

5 a menej — optimalna hodnota cholesterolu

5,5 a menej — optimalna hodnota krvného cukru
120/80 a menej — optimalny krvny tlak

70 a menej - optimalna pulzova frekvencia
80/94 a menej — optimalny obvod pasa zena /muz




v

-30-5
5,5 120/80

* “ - 80/94
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Po zisteni individualnych hodnot kodu
u pacientov, sme realizovali
Intervenciu zivotnéeho stylu so
zameranim sa na:

1. zdrave stravovanie
2. pohybove aktivity
3. odvykanie od fajcenia




DNIZDRAVEHO
SRDCA2012

KOD ZDRAVEHO ZIVOTA
0l-30-5-5,5-120/80-70 -80/94

* 0! - pocet cigariet * 30 a viac - minimélna denna minutdz pohybu * 5 a menej - optimalna
hodnota cholesterolu * 5,5 a menej - optimélna hodnota krvného cukru (glukdzy)

* 120/80 a menej - optimdlny krvny tlak « 70 a menej - optimalna pulzova frekvencia

* 80/94 a menej - optimalny obvod pasa Zeny/muzi

ZDRAVE STRAVOVANIE

* Jedzte mensie porcie, ale CastejSie, aj b - 6x denne, bez navy3senia celkovej kalorickej hodnoty
celodennej stravy.

» Najdite si dostatocny ¢as na jedenie a Zujte jedlo dokladne a pomaly.

* Zaradte vidkninu do svojho jedélnicka - aZ 5 porcii ovocia a zeleniny denne a zvyste dennt
spotrebu celozrnnej muky a strukovin.

o Zvyste konzuméciu ryb na aspon 3 krat tyzdenne.

* Preferujte maso bez viditelného tuku, chudé hovadzie, kuracie, morcacie, zajacie....

* Konzumujte nizkotuéné a probiotické mlieéne vyrobky.

* Znizte prijem tukov, masti, vyprazanych jedal, idenin a jedal bohatych na cukor.

» Zvyste priiem vody na 2 litre Cistej pitnej vody denne a zaroven znizte prijem kofeinu,
alkoholickych napojov a népojov bohatych na cukor.

= VBbec nesolte!

ZDRAVY POHYB

BEHAJTE * BICYKLUJTE « PLAVAJTE

Cielom je aspori pol hodiny fyzickej aktivity po vacsinu dni v tyzdni. Za vhodny pohyb sa predo-
vSetkym povazuje chodza, beh, bicyklovanie, plavanie a dalSie vytrvalostné akitivity.

Pre zdravie st nevhodné napr. silové izometrické cvicenia (posilfiovanie s ¢inkami).

20-29 113-145 Odportitans Zdra\j\'rm jeqngtlivcom sa odporida
30-39 110-140 optiméina | S0 @Z 46 minGt neprerusovane; fyzickej aktivity
40-49  Vek 105-130  pulzova lasF’O"? aZ 4x do yZda. |

50-59 100-125 frekvencia | Intenzita zétaze pri tréningu sa meria dosahova-

nou pulzovou frekvenciou. Odporiéana pulzova
frekvencia pri tréningu podla veku je v tabulke.
Chcete zit dlhy a spokojny Zivot? Zicastnujte sa pravidelne
1x za dva roky preventivnych prehliadok u svojho lekara.

60-69 95-115 pri tréningu




Ol—-30—-5—-5,5—-120/80 — 70 — 80/94

ZDRAVE STRAVOVANIE

* Jedzte mensie porcie, ale CastejSie, aj b - 6x denne, bez navysenia celkovej kalorickej hodnoty
celodenngj stravy.

* N3gjdite si dostatocny ¢as na jedenie a zujte jedlo dbkladne a pomaly.

e Zaradte vlakninu do svojho jedalnicka - az 5 porcii ovocia a zeleniny denne a zvyste dennd
spotrebu celozrnnej muky a strukovin.

* /vyste konzumaciu ryb na aspon 3 krat tyzdenne.

* Preferujte maso bez viditelného tuku, chudé hovadzie, kuracie, morCacie, zajacie,...

* Konzumujte nizkotucné a probiotické mlieCne vyrobky:.

* /nizte prijem tukov, masti, vyprazanych jedal, udenin a jedal bohatych na cukor.

* /Zvyste prijem vody na 2 litre Cistej pitnej vody denne a zaroven znizte prijem kofeinu,
alkoholickych napojov a napojov bohatych na cukor.

* \/Obec nesolte!




Ol—-30—-5—-5,5—-120/80 — 70 — 80/94

ZDRAVY POHYB

BEHAJTE « BICYKLUJTE « PLAVAJTE

W

o

vSetkym povazuje chddza, beh, bicyklovanie, plavanie a dalSie vytrvalostné aktivity.
Pre zdravie sU nevhodné napr. silové izometrické cviCenia (posilfovanie s Cinkami).

20-29
30-39
40-49
S0 52
60-69

Vek

113-145
110-140
105-130
100-125

Je=112

Odporucana
optimalna
pulzova
frekvencia
pri tréningu

Zdravym jednotlivcom sa odporuca

30 az 45 minut neprerusovane] fyzickej aktivity
aspon 3 az 4x do tyzdna.

Intenzita zataze pri tréningu sa meria dosahova-
nou pulzovou frekvenciou. Odporucana pulzova
frekvencia pri tréningu podla veku je v tabulke.




normalne sérum hypertriacylglycerolemia hypercholesterolemia kombinovana
hyperlipoproteinémia




Ol—-30—-5—-5,5—-120/80 — 70 {80/94

. Pacient pri merani stoji s chodidlami vo
vzdialenosti cca 12 — 15 ¢m od seba, s
vahou rovnomerne rozloZzenou na obe
nohy

2. Meraci pas ma byt paralelne s podlozkou,
v strednej vzdialenosti medzi iliackou

Obvod pasa

kristou a dolnym okrajom rebra na kazdej
strane, nema komprimovat’ brucho

3. Pas nema byt prekryty oblec¢enim

4. Pacient by mal byt uvol'neny a pocas
merania vydychnut

5. Odporica sa, aby merajuci pri merani
pacienta sedel

Abdominalny tuk = TOVAREN CHOROB




Dni zdraveho srdca“ 2009 - 2012

Rok 2012 bol sUstredeny na kampan
zameranu na prve priznaky akutneho
srdcoveho infarktu, tak aby ich bol schopny
rozpoznat kazdy pacient, alebo jeho rodina
Co najskor

Kampan sa niesla v duchu hesla:

Nechodte na LSPP, volajte RZP

(cislo tel. 155 alebo 112).

linfarkt?
x

Nechodte na LSPP
Volajte RZP
Tel.2.:112, 155



Je potrebneé aby kazdy na Slovensku vedel, ze po
vzniku akiatneho infarktu mézu rozhodovat doslova

sekundy a minuty, Ci vobec a ako pacient prezije.

S[?@@@Wﬂ’ I
infarkt?

Nechodte na LSPP

Volajte RZP
Tel.¢.: 112, 155

www.vpl.sk




Zaver |

Kazdy pacient ma svojho
vSeobecneho praktického
lekara a tak celospolocenske
povedomie o dostupnosti
prevencie a informacii o
spravnej zivotosprave Vv ich
ambulanciach je pre zdravie
populacie velmi vyznamneé.




Zaver 11

V edukacnych kampaniach je
velmi dolezite, aby ludia
zistili, ze absolvovanie
preventivnej prehliadky u
svojho VPL v intervale 1x za
dva roky je poistkou zdravia.




Prevencia — stit zdravia
VSeobecny praktik — Stit prevencie

o

A S e

. \ S Pozyvame Vas ..__
na XXXIV. vyroéni konferenciu
SSVPL SLS |
NAPLNAME CIELE WHO '
www.who.sk
www.euro.who.int
www.who.int
SME CLENMI ORGANIZACII
WONCA - www.woncaeurope.org
www.globalfamilydoctor.com GV.XQR&Q
EFPC - www.europrimarycare.org eumﬁf;ﬁ forum

17. - 19. OKTOBER 2013
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