RIZIKOVY FAKTOR

VEK

KREVNi TLAK*

CELKOVY CHOLESTEROL*

CUKROVKA™

SRDECNI RYTMUS NA EKG

HMOTNOST

0BVOD PASU

CVICENi/SPORT se zvy3enim
srdeniho tepu

KOURENi

ALKOHOL (1 drink = 0,5 | piva, 2 d|
vina nebo 0,5 dI destildtu)

Ovoce, zelenina, celozrmné vyrobky
a bilé/rybi maso

MOZKOVA MRTVICE V RODINE
u pokrevnich pfibuznych
(prarodice, rodice, sourozenci)

*Orientaéni hodnoty, je ffeba posuzovat
i v souvislosti s vékem a celkovym
zdravotnim stavem

Upraveno podle Stroke Foundation
a American Stroke Association

®

ODHALTE SVE RIZIKO
MOZKOVE MRTVICE

VYSOKE RIZIKO
@ nad 60 let

® 140/90 mmHg a vyssi
nebo
@ nezndm svij krevni tlak

@ vyssi nez 6,2 mmol/|
nebo
@ nezndm

@ ano (glykémie 7 mmol/I a vice)

@ nepravidelny

@ obezita (BMI nad 30)

® muzi 102 cm a vice
@ ieny 88 cm a vice

@® ne

@® ano

@ muii vice nei 2 drinky denné
@ ieny vice nei 1 drink denné

® 0-2krdt tydné

@ ano

Celkem odpovédi:

5 a vice kladnych odpovédi v tomto
sloupci znamend, 7e mdte vysoké
riziko cévni mozkové prihody. Méli
byste co nejdfive navstivit svého
praktického lékae.

OBEZRETNOST
® 45-60 let
® 120-139/80-89 mmHg

@ 5,2-6,2 mmol/!

@ hraniéni/, prediabetes” (glykémie
5,6-6,9 mmol/l)
neho

@ nezndm

@ nevim

@ nadvdha (BMI 25,1-30)
nebo
@ nezndm svij BMI

@ nezndm svij obvod pasu

® méné nei 2,5 hod. tydné

@ pestal jsem

@ muzi 1-2 drinky denné
nebho
@ ieny max. 1 drink denné

@ méné nei 3krdt tydné

@ nevim

Celkem odpovédi:

6-8 kladnych odpovédi v tomto
sloupci znamend, Ze mdte urcitd
rizika cévni mozkvé pfihody, kterd
|ze sniZit napf. Gpravou Zivotniho
stylu. Poradte se se svym praktic-
kym lékafem.

NiZKE RIZIKO

do 45 let

nizsi nez 120/80 mmHg

nizsi nei 5,2 mmol/I

ne (glykémie do 5,5 mmol/1)

pravidelny

normdlni (BMI 18,5-25)

muzi do 102 cm
nebo
ieny do 88 cm

vice nei 2,5 hod. tydné

nikdy

muzi méné ne 1-2 drinky denné
neho
ieny méné nez 1 drink denné

4-Tkrdt tydné

ne

Celkem odpovédi:

9 a vice kladnych odpovédi znamend,
ie vase riziko ceévni mozkové
piihody je nizké. Presto nezapomesi-
te dochdzet na pravidelné preventivni
prohlidky ke svému praktickému
|ékafi, abyste si nizké riziko udrieli

i naddle.

mozek
prevence
pomoc
péce

lceland [P[ﬂ:'

Liechtenstein
Norway grants

www.cerebrum2007.cz | www.mozekp3.cz




Test: JAK MOC JSTE VE STRESU?

Stres je jednim z rizikovych fakiord cévni mozkové prihody, ale i pfiinou nepozornosti, jejiz vinou mize dojit k irazu
hlavy, a tim poskozeni mozku. Pomizeme vdm zjistit, jok jste na tom, pokud jde o miru vnimaného stresu.

Upravend ¢eska Skdla vaimaného stresu se tykd vasich pocitd a myslenek béhem posledniho mésice. | kdyz se nékteré
otdzky mohou zddt podobné, jsou mezi nimi rozdily a méli byste kazdou z nich povazovat za sumostatnou. Nejlepsi
bude, kdyz na kazdou odpovite pomérné rychle - nemusite se snaiit pocitat, kolikrdt jste se tak ¢ onak citili, ale staci
& odhad na zdkladé momentdlniho pocitu. &

Zakrouzkujte vidy pouze jedno ¢islo u té odpovédi, kierd nejlépe vystihuje,
jak casto jste se citil(a) nebo uvazoval(a) uvedenym zpdsobem.

1. Jak €asto jste byl(a) v poslednim mésici rozrusen(a) kvili nééemu, co se stalo necekané?
0 ] 2 3 4
nikdy téméF nikdy nékdy docela ¢asto velmi casto

2. Jak ¢asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze nemdte pod kontrolou dileZité véci ve svém Zivoté?
0 ] 2 3 4
nikdy téméF nikdy nékdy docela ¢asto velmi casto

3. Jak €asto jste se citil(a) v poslednim mésici nervézné a , vystresované”?
0 ] 2 3 4
nikdy téméf nikdy nékdy docela ¢asto velmi ¢asto

4. Juk €asto jste si v poslednim mésici véfil(a) v tom, Ze jste schopen(na) zvlddat své osobni problémy?
4 3 2 ] 0
nikdy téméf nikdy nékdy docela ¢asto velmi ¢asto
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5. Jak €asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze véci jdou tak, jak byste si predstavoval(a)?
4 3 2 ] 0
nikdy téméF nikdy nékdy docela casto velmi casto

6. Jak €asto jste v poslednim mésici pocitoval(a), Ze se nemzete vyporddat se viim, co byste mél(a) zafidit?
0 ] 2 3 4
nikdy téméF nikdy nékdy docela ¢asto velmi casto

7. Jak €asto jste byl(a) v poslednim mésici schopen(na) mit pod kontrolou védi, kieré vds irituji?
4 3 2 1 0
nikdy téméf nikdy nékdy docela ¢asto velmi ¢asto

8. Jak €asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze jste nad véci?
4 3 2 ] 0
nikdy téméf nikdy nékdy docela ¢asto velmi ¢asto

9. Jak €asto jste se v poslednim mésici rozhnéval(a) kvili vécem, kieré byly mimo vasi kontrolu?
0 1 2 3 4
nikdy téméf nikdy nékdy docela ¢asto velmi casto

10. Jak €asto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze se potize hromadi natolik, Ze je nejste schopen(na) pekonat?
0 ] 2 3 4
® nikdy téméF nikdy nékdy docela ¢asto velmi casto ®

VYHODNOCENI DOTAZNIKU
* Nyni sectéte vsechna zakrouzkovand Gisla a vyjde vam vase celkové skore vnimdni stresu:
© 0-13  lze povazovat za nizkou miru vnimaného stresu
* v v s , ,
14-26  lze povaiovat za stiedni miru vnimaného stresu

* 27 -40  lze povazovat za vysokou miru vnimaného stresu

Cim je vase skére vysi, tim vice byste se méli zamyslet nad tim, jak sniit miru svého stresu,
popfipadé vyhledat pomoc napf. psychologa nebo praktického lékafe.

Upraveno podle EAP, State of New Hampshire, USA
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®

JAK JSTE NATOM S POHYBEM?

Doporucené pohyhové aktivity pro dospélé

@g «6‘5““" V”ff%@. il
/

&/ 0 2x cvicéeni %
@ na posileni svald =

MuUzete také kombinovat pohybové aktivity
stFredni a vyssi intenzity navzajem.

Obecné plati, Ze 20 minut cviceni stfedni intenzity se pocitd
stejné jako 10 minut cviceni vysSi intenzity.

Stredni intenzita znamend, Vyssi intenzita znamend, Pii posilovacim cviceni by mély byt
ie se mirné zadychdte, ale béhem ie aktivita vds pfinuti dychat zhlu- velké svalové skupiny (hrudniku, zad,
pohybu miete stdle konverzovat boka a rychleji a béhem pohybu biicha, hornich a dolnich koncetin)

v celych vétach. mozete konverzovat pouze pdr slovy. posilovany pomoci vihy vlastniho téla
Délka: 150 minut Délka: 75 minut nebo stroju ¢i pomicek s odporem
(celkem 2,5 hodiny tydné) (celkem 1,25 hodiny tydné) (napf. odporovych gum).

Doporuteno pro zaédtecniky.
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Upraveno podle Gesundheit Osterreich GmbH



