SVE
ZDRAVI
NOSIM V SRDCI

AZ 80 % onemocneni srdce
a cev muzeme predejit zdravym
zivotnim stylem.

STATNI

ol zoravomi
@ Ustav

Zkuste 1 mésic dodrzovat
nasledujici tipy. Potom mate
velkou sanci, ze budete

ve zdravem zivotnim stylu
pokracovat i nadale. Splnéni
si mCUzete odskrtnout.

ROZPROUDETE
KREV POHYBEM

Pravidelny pohyb mize snizit riziko amrti

na onemocnéni srdce a cév az o 27 %.
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150 minut pohybu
stredni intenzity
tydné (plavani,béh)
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do prace pésky
nebo na kole
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misto vytahu jit
po schodech
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denné pridat
min. 10 minut
rychlé chlze
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z MHD vystoupit
o zastavku dfriv
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po 30 minutach
prerusit sezeni,
protahnout se

LASKA PROCHAZI
ZALUDKEM

Vyvazeny jidelnicek snizuje riziko vzniku
srdecnich onemocnéni zhruba o 30 %.

max. 5 g/ den D

Cist etikety
a nedosolovat

% N
jist potraviny bohaté

na vlakninu (orechy,
celozrnné pecivo)
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vynechat polotovary
a fastfood
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zaradit zdravé tuky

(olivovy olej za
studena, avokado)

% -
pridat hrst

zeleniny / ovoce
ke kazdému jidlu

e -
jist 2x tydné
tucné ryby
(losos, sardinky)

@ -
nepit
alkohol

@D

Cist etikety
a nepit slazené
napoje



VYSPETE SE A
MYSLETE NA SEBE

Pozitivni emoce shnizuji riziko srdec¢nich

onemocnéni cca o 22 %.
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spat 7-8 hod.
denné

chodit spat
a vstavat ve stejny
¢as
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chodit na

prochazky
do pfirody
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pred spankem
min. na 5 minut
vyvétrat
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e
omezit modré

svétlo 2-3 hod.
pred spanim
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00
vénovat se
koni¢kiim aspon
1x tydné

O

setkavat se
s blizkymi

ZAHODTE
CIGARETY

Za jeden rok bez cigarety se snizi riziko
infarktu zhruba o 50 %.

za 20 minut se zvysi hladina
kysliku v krvi

za 8-12 hodin klesa krevni tlak
a srdecni tep

funkce plic

@E@ po 3 mésicich se zlepsi

Uzivani vSech nikotinovych a tabakovych
produktl je rizikové nejen pro srdce.

védéli jste, ze na odvykani koureni
pFispiva vétsina zdravotnich pojistoven?

Sance na Uspéch pfi odvykani koufenf
s odbornikem je az 10x vyssi.

) )

poradit se

domluvit
si termin
konzultace

s odbornikem
(lekar, linka)

\ Narodni linka pro odvykani
N 800 350 000
www.chciodvykat.cz

PRIJDTE
VCAS

Pravidelne preventivni prohlidky mohou
odhalit nemoci jako je cukrovka, vysoky
krevni tlak, vysoky cholesterol. Kdyz se na

v _ wve

ne prijde v€as, daji se efektivné Fesit.
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navstivit -
praktického zmerit

lékare jednou si krevni tlak

za 2 roky

hodnota Vaseho krevniho tlaku

Vysoky nad 140/90
krevni tlak mmHg

130-139/85-89

mmHg

120-129/80-84

mmHg
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