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Základnou myšlienkou Svetového dňa srdca je zvýšiť verejné povedomie o rozpoznaní prvých príznakov ochorení kardiovaskulárneho systému a hlavne propagovať možnosti prevencie ich predčasného vzniku prostredníctvom zdravého životného štýlu.








Spracoval: Oddelenie podpory zdravia pri RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 105, 106, � HYPERLINK "http://www.vzsl.sk" ��www.vzsl.sk�


Zdroj: � HYPERLINK "http://www.lady.sk/send.php?id=6060&PHPSESSID=71950162d7ab9d4899614808dfecff3" ��http://www.lady.sk/send.php?id=6060&PHPSESSID=71950162d7ab9d4899614808dfecff3�, � HYPERLINK "http://www.who.sk" ��www.who.sk�. www.bedekerzdravia.sk








Slovensko patrí stále medzi krajiny s nelichotivo vysokým vý�skytom ochorení srdca a ciev s úmrtnosťou 2,5 násobne vyššou ako je vo väčšine krajín vyspelej Európy. Príčina tohto neutešeného stavu je pomerne jednoduchá. 9 z 10 občanov Slovenska má nielen minimálne jeden závažný rizikový faktor (väčšina má 2 – 3), ale ich kontrola, teda dosahovanie priaznivých parametrov napríklad krvného tlaku, cholesterolu, hmotnosti a podobne, je mimoriadne nepriaznivá. Pritom dnes je všeobecne známe, že ne�správny životný štýl je príčinou vzniku ochorení srdca a ciev až v 80% prípadov, príčinou vzniku cukrovky až v 90% prípadov. Srdcovým ochoreniam sa dá vyhnúť pravidelnými cvičeniami, nefajčením a zdravou životosprávou. V rámci stravovacích návykov prispieva k zníženiu rizika koronárnych srdcových ochorení menšia konzumácia soli a tukov, väčší príjem vlákniny, ovocia a zeleniny. 








0 – 30 – 5 – 120/80 





„Nikdy nie je priskoro a zároveň prineskoro začať so starostlivosťou o vlastné srdce“.
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Ak sa chcete vyhnúť zdravotným problémom, často sa stačí riadiť nasledovným kódom: 


0 – 30 – 5 – 120/80, 


čo znamená: 0 - úplná abstinencia fajčenia, 


30 - tridsať minút fyzickej aktivity denne, 


5 - 5 mmol/l - hladina cholesterolu a 


120/80 - primeraný krvný tlak.


Rizikové faktory zvyšujúce kardiovaskulárne riziko


      �   mužské pohlavie,


vek nad 55 rokov u mužov,


vek nad 65 rokov u ženy,


fajčenie,


cukrovka,


predčasný výskyt ICHS u priamych príbuzných,


mikroalbuminúria/proteinúria,


pozitívna rodinná anamnéza náhlej cievnej mozgovej príhody,


ischemická choroba dolných končatín.
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