Pro prevenci vzniku nahlé srdeéni pfihody je dodrZeni urcitého Zivotniho stylu, ¢astéji vSak jeho
zména.

Nemocny s vysokym tlakem, ischemickou chorobou srdecni nebo jinym onemocnénim, které mize byt
rizikovym faktorem pro vznik nahlé srde¢ni pfihody, by mél byt pravidelné kontrolovan praktickym
Iékafem &i internistou.

Nasleduje nékolik rad, jak pfedchazet srdeénim onemocnénim:

* Vyhybejte se stresovym situacim, nebo alespon redukujte jejich mnozstvi. Dulezité je umét
relaxovat.

* Nekuite!

» Jezte vyvazenou stravu, ktera obsahuje redukované mnozstvi tuku, hlavné cholesterolu, a
obsahuje dostateéné mnozZstvi zeleniny a ovoce.

+ Cvicte pravidelng. Clov&k s normalni t&lesnou hmotnosti by mél cvi¢it kazdy den alespon 30
minut, ¢lovék s nadvahou 60 — 90 minut. Lidé s nadvahou by méli cvicit pod odbornym vedenim, aby
si nadmérnou ndmahou nahlou srdeéni pfihodu spide nepfivodili. Zajimavé je, Ze nejvice ohrozenou
skupinou jsou byvali vrcholovi sportovci.

» Udrzujte krevni tlak pod 130/80 torr, mate-li cukrovku nebo ledvinové onemocnéni, a pod 140/90 v
ostatnich pfipadech.

» Méjte sv(j cholesterol a hladinu krevniho cukru pod kontrolou.

» Uvadi se takeé, ze malé davky alkoholu (skleni¢ka denné pro zZeny a 2 skleni¢ky pro muze) miize
snizovat riziko nahlé srde¢ni pfihody. Piti vét§iho mnozstvi mize naopak toto riziko zvySovat.


http://www.ordinace.cz/clanek/ischemicka-choroba-srdecni/
http://www.ordinace.cz/clanek/obezita-otylost/
http://www.ordinace.cz/clanek/obezita-otylost/

