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m  Suhrn: V predmetnom prispevku sa venujeme zivotne dblezitému organu —
srdcu z hl'adiska dosiahnutia ¢o najvyssej kvality zdravia organu, bez
ktorého nie je mozné Zit'.

m Clovek dokaZze malovat bez ruk, dokazZe &itat’ bez zdravych o¢i, dokaze
pochopit’ vyznam slova bez zvuku...

m Nemozno vSak zit’ bez srdca, ani bez neho fungovat’ v praci s 'ud’'mi. Fakt,
Ze najcastejSou pricinou umrtia na svete su prave kardiovaskularne
ochorenia je fundamentalnou etiolégiou toho, aby sme sa v aktualnom
préspevku zamerali na opatrenia, ktoré o najviac ochrania zdravie nasho
Sraca.
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Epidemiologicke udaje o srdci z Europy

Ischemicka choroba srdca je najéastejSou pricinou umrtia v celej Europe.

Podiel ICHS: 1,95 milionov umrti/rok, pri¢om riziko je vyssie u Zien
(23%) ako u muzov (21%).

EU: 740 000 imrti ro¢ne (Zeny — 16%, muzi — 17%).

SR: zomiera na kardiovaskularne (d’alej len KV) ochorenie az 62 % Zien
(Murin, 2008, s. 14).
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Srdce — radio, ktoré nosime v sebe a po¢ivame nonstop

Sklada sa z dvoch P a dvoch K. Medzi CP a LK MI chlopia, medzi PP
a PK trikuspidalna chlopna. Chlopne zabranuju spatnému toku krvi. Do
predsieni Gsti horna a dolna duté zila a pl'icne zily a z komér vychadzaju
srdcové tepny (z PK plcnica, z CK aorta).

Vlastny rytmus srdca udava SU. Elektricky signal postupuje AV uzlom,
Hlsovym zvazkom, Tawarovymi ramienkami a Purkyfiovymi vldknami sa
Sir1 po l'avej a pravej komore. Elektricky signal sa da objektivizovat

v podobe EKG (Sovova, Lukl, 2005, s. 13-14) .

Tvorba elektrického S|gnalu je automaticka. Srdce je ako radio, ktoré
nonstop hra, nonstop ho pocujeme, nosiac zabudovan¢ v sebe.
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Pristupy k starostlivosti o svoje srdce ,,rozmenené na drobne*
m Nespravna zivotosprava v zmysle stravovanie a pitny rezim

m Fyzicka inaktivita

m Stres a psychické naroky na zivot
m  Alkoholizmus, faj¢enie

m Dislipidémie

m Obezita
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Nespravna zivotosprava v zmysle stravovanie a pitny rezim

Rano ranajkovat’, dopoludnia desiatovat’ ovocie a zeleninu (jogurt),
'ahsi obed, popoludni desiata podobna dopoludiajSej, vecera 'ahSia nez
obed.

Porcie mésa a priloh do dlane, tanier preplneny surovou zeleninou podla
sezonnej ponuky. Priprava jedal pe€enim na mastnom papieri.

Stredomorska strava: antioxidanty, omega-3 mastné kyseliny, orechy,
cervené vino, olivovy olej, ryby (makrela losos, tuniak, sled’, sardinka).

Vracat’ spat’ vlakninu a vyhybat’ sa jednostrannosti (Grofova, 2007, s.
157-158).

Pitny rezim zacina rano a trva cely den. Zaklad Cista voda. Kavu
(kofein) a ¢aj (thein) s vysokym mocopudnym u¢inkom do pitného rezimu
nezapocitavame. 100% dzisy vo vel'kom mnoZstve hydrataciu znizuju.
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Fyzicka inaktivita

1./ Pravidelny beh znizuje KV riziko o takmer 50 %, znizuje hlavné
rizikové faktory (hypertenzia a obezita), zvysuje HDL-ch a znizuje
LDL-ch.

=  Minimalna potrebna fyzicka aktivita je jogging 3 — 5 x tyzdenne s intenzitou
medzi 65 — 80 % maximalnej pulzovej frekvencie a v trvani 20 — 60 minut.

m Max f=220-vek

m Zo zaciatku sa odporaca v 15 minatovych intervaloch striedat’ beh a chodzu
(Lunterova, Urbanec, 2011, s. 74-76).

2./ Nordic walking - priaznivy dopad na psychiku: odstrafiuje anxiozitu,
depresivne ladenie a zvySuje motivaciu.

m U 0s0b s poruchami srdcového rytmu nevhodné Sportové sut’azné aktivity
(futbal, hokej, beh na Cas...), naopak vhodné NW, joga, turistika, plavanie,
walking, badminton, bicykel nenaro¢nou trasou...
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Stres a psychické naroky na zivot
Vysledky stadie profesora Micka:

Rozhovor s dobrym priatel'om, priate’kou, partnerom, partnerkou.....57,40
%

Sebavyjadrenie hudbou, alebo spevom.....27,08 %
Stiahnutie sa do samoty.....23,29 %

Sport.....22,04 %

Pobyt vo veselej spolocnosti.....20,80 %

Plac.....16,22 %

Telesna praca.....16,56 %

Smiech.....12,48%

Spanok.....1,66 % (Kftivohlavy, Pecenkova, 2005, s. 27-28).



Privela povinnost a malo dasu 51,3

Financné problémy nedostatak, pefazi 48,1
Problémy + partnerskom wzkahu
Fdravaokné problémy

Mezvlddanie pracovnych dloh

Fl& weztahy so 2&fom, alebo kolegami na pracovisku

Medalkané zakaZove situacie (svadba, dmrtie,
zFahovanie a pod,)

Prehnané naraok:y okolia
Problémy s dekmi (vywchowa, Skola a pod.)

Problérmy so Ekadiom

5 105 2055 3G 055 S0 0%
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Alkoholizmus, faj¢enie

Vztah medzi alkoholom a hypertenziou (J): ak je prijem alkoholu nizky
— optimalna je aj hodnota TK. Ak je prijem alkoholu vysoky, znamena to aj
zvySovanie TK (Lunterova, 2010, s. 41).

Fajciar, ktory vyfaj¢i denne najmenej 10 cigariet a prva cigaretu si
zapal'uje rano do jednej hodiny po prebudeni - nikotinova zavislost’
(Banska, 2009, s. 10-11).

Taliansko - prisny zékaz fajcenia v reStaura¢nych zariadeniach = pokles
trzieb o 7 %, ale sucasne pokles vo vyskyte IM v Taliansku o 11 %.

Najefektivnejsia ,,cold turkey* metoda, resp. prestat’ zrazu a hned’.
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Abstinen¢né priznaky fajéenia:

Suché usta, bolest’ hrdla a Malé dusky l'adovej vody,
jazyka dzus, zuvacka

Bolesti hlavy Teply kupel’, alebo sprcha.
Relaxacna a meditacna
technika

Nepravidelnost’ stolice VIakniny, surove ovocie,
zelenina, celozrnny chlieb,
celozrnné pecivo. Pit’ 6-8
poharov vody denne.

Poruchy spanku Vynechat kavu, ¢aj, kolu po
18:00 hodine. Relaxacna
a meditacna technika.

Unava Doprajte si kratky spanok,
oddychnite si.
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Dislipidémie - hodnoty lipidoveho spektra:
m TC <5 mmol

m Non HDL-C <4 mmol

m LDL-C <3 mmol

m TAG <2 mmol

m HDL-C>1 mmol

Oosoby s manifestnym KVS rizikom a diabetici:
m TC <45 mmol

m LDL-C<2,5mmol

m HDL-C >1 mmol muzi a > 1,3 Zeny

m TAG <1,7 mmol

Nefarmakologicka lie€cba DLP: zmena stravovacich navykov, redukcia hmotnosti,
zvySenie pohybovej aktivity, nefajcenie, dolezité je monitorovat’ hodnoty po 12-14
hodinovom la¢neni a diéte (Fabryova, 2011, s. 6-7).
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Obezita

S abdominalnou obezitou stupa komorbidita.

Na to, aby cvicenie viedlo k chudnutiu je nutne, aby jedinec cvicil stredne
intenzivne/ vel'mi intenzivne 6 — 7 hodin tyzdenne.

Atypické priciny obezity:

Nedostatok spanku
Pobyt v klimatizovanych miestnostiach poc¢as vac¢siny dia
Demografické starnutie populacie

Znecistene Zivotne prostredie, rozsirené uZivanie liekov zasahujucich do
metabolizmu tukov a cukrov (antidepresiva)

Materstvo v neskorsom veku, viacnasobneé gravidity, podvyziva matky
pocas gravidity alebo vo v€asnom detskom veku

Podvedomy vyber zivotného partnera (Banska, 2008, 11-14).



Rizikaovy faktor: Definovana droven:

Abdominalna obezita
muzi
Zeny

Triacylglyceroly
HDL cholesterol
Muzi
Feny

Krvny tlak syslolicky
diastolicky

Glykemia nalacno

obvod pasu
> 102 cm
> 88 cm

=20 mmol /|
< 1, 0 mmaol / |
< 1, 2 mmaol /|

z 130 mmHg
= B0 mmHg

> 6.0 mmol/ |
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Smutna skuto¢nost’;

Rok narodenia: 1980
Exitus: april 2010
Dilatacna KMP

FajCiarka

Ignorovanie diétnych a
rezimovych opatreni

m  Matka maloletych deti (2)
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Sestra, srdce — praca a cit

Psychologia, humannost’, laska k ¢loveku, altruizmus — to vSetko su
aspekty podfarbené vo velkej miere emoc¢nou inteligenciou.

Ak povieme ,laska* — automaticky si predstavime srdce.

To, ze sme stale tu, znamena, ze svoju pracu robime srdcom.

Prajem Vam vela lasky vo Vasej krdsnej praci. A samozrejme — viac
starostlivosti 0 seba. Aby ste, sme tu pre tych, ktori nas potrebuju, boli ¢o
najdlhSie za stalej hudby a tych najkrajsich melodii, aké také srdiecko
dokaze zahrat'....
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The cardiac conduction system

and ils cormelation with an ECG
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Dakujem za pozornost’.
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