CMp

CEREBRUI\/\

ooooooooooooooooooo
oooooooooooooooo

JAK SNIZIT RIZIKO VYSKYTU
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T2v. MOZKOVE MRTVICE

Aktivni kroky, které mlZe podniknout kazdy






Jak sniZit riziko vyskytu cévni mozkové piihody

MOZKOVA MRTVICE A VY

JAK SE VAS TYKAJI RIZIKA VZNIKU MOZKOVE MRTVICE?

Jsem pFilis
mlady/mlada
na pfemysleni
o mrtvici

e,
m
Ctvrtina v8ech mrtvic postihne
lidi ve véku od 18 do 65 let, ktefi

se mohou citit zdravi a ve skvélé
formé.

@ Jsem staréi nebo
mam zdravotni
problémy

Nikdy neni pozdé zacit
se zménami, které povedou ke
snizeni rizika vyskytu mrtvice.
Mohou jimi byt zdravéjsi strava
nebo aktivnéjsi zplsob Zivota,
ale i snaha tesit své zdravotni
problémy.

® () Mam vysoky
\am krevni tlak
-

Vysoky krevni tlak je pFicinou
az poloviny vsech mozkovych
mrtvic.

* TIA neboli slaba mrtvice

Jsem kufFak

=@

Prestat s kourenim je
jednou z nejlepsich véci, které
pro své zdravi mlzete udélat.

3
Nadvaha nebo obezita

zvysuji pravdépodobnost, Ze
vas postihne mozkova mrtvice.

»
Pokud jste uZ mozkovou
mrtvici nebo TIA prodélali,
hrozi vam vyssi riziko vzniku
dalsi mrtvice. Tento privodce
obsahuje uzitecné tipy, jak
riziko jejiho vyskytu snizZit a
zaroven poradi, kde ziskat dalsi

pomoc a podporu pro snazsi
zménu Zivotniho stylu.

Mohl/a bych zhubnout

Prodélal/a jsem
mozkovou mrtvici
nebo tranzitorni
ischemickou ataku*

Mozkovou mrtvici muZe
prodélat kdokoli a v jakémkoli
véku. Chcete-li se dozvédét vice
o tom, jak jste na tom s rizikem
mrtvice pravé vy, navstivte
svého praktického lékare.
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JAK JSTE NA TOM
S RIZIKEM MRTVICE

U kaZzdého z nas je riziko
vyskytu mozkové mrtvice jiné
a zavisi na faktorech, které
vyplyvaji z naseho Zivota.

Rizikovymi faktory mohou byt
vase dispozice a Zivotni styl,
napr. vas vék, zdravotni
problémy nebo fakt, zda pijete
alkohol ¢i kourite.
a?

Pokud jste jiZ mozkovou mrtvici
nebo TIA prodélali, hrozi vam v
budoucnu vyssi riziko vyskytu
dalsi mrtvice. Nechte si proto
od odbornik(l poradit, jak lécit
zdravotni potize, které riziko
mrtvice nebo TIA dale zvysuji
(jde napf. o vysoky krevni tlak
nebo vysoky cholesterol).

HLAVNI RIZIKOVE FAKTORY
VZNIKU MOZKOVE MRTVICE

Vék

S pribyvajicim vékem se tepny
stavaji prirozené uZzsi a jsou
nachylnéjsi k ucpavani. Aktivni
kroky ke snizeni rizika mrtvice
muzete podniknout v kaZdém
véku, proto si proctéte i dalsi
tipy pro zdravy Zivotni styl, které
najdete v této prirucce.

Zdravotni problémy

Nékteré zdravotni problémy
zvysuiji riziko mozkové mrtvice.
Patfi mezi né:

w Vysoky krevni tlak.

1’ Fibrilace sini

(nepravidelny srdec¢ni
tep).
\ Diabetes (cukrovka) a

[ prediabetes.

Vysoka hladina
(') cholesterolu.
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Zivotni styl

Riziko mozkové mrtvice zvysuji
navyky, které mohou byt
soucasti naseho kazdodenniho
Zivota. Jde napr. o:

@ koufeni,

nadvahu,
3 nadmérnou konzumaci

alkoholu,

A neaktivni zpUsob Zivota,

konzumaci potravin s
?@1 vysokym obsahem soli,
tuku a cukru.

Rodinna anamnéza

Mozkové  mrtvice  mohou
mit genetickou souvislost a
v nékterych rodinach se tak
mohou  vyskytovat cCastéji.

Pokud se ve vasi rodiné mrtvice
vyskytla, obratte se na svého
praktického lékare.

Mozna budete potfebovat
absolvovat testy, zdravotni
prohlidky a vyslechnout si
doporuceni ohledné snizeni
rizika jejiho vyskytu.

Etnicka pFislusnost

Mrtvice se Castéji vyskytuje u
Afroamericant a Jihoasijat(.
Pokud jste tedy Afroamerican €i
Jihoasiat, mozna
budete mu- *
set podstoupit -
vySetfeni na
cukrovku v
drivéjSim véku,
zejména pokud se
u vas vyskytuji i dalsi rizikové
faktory jako je nadvaha. Za tim-
to ucelem se obratte na svého
praktického lékare a poZadejte
0 zdravotni prohlidku.

AKTIVNI SNIZOVANI
RIZIK
Riziko mozkové mrtvice

mUzZete snizZit tim, Ze zacnete Zit
zdravéji. Na zménu neni nikdy
pozdé, at uZ se jedna o stravu,
vice fyzické aktivity nebo
omezeni koureni a piti alkoholu.

5
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VyuZijte individualni
poradenstvi

Nezapomerite, Ze tento
privodce vam mUzZe poskytnout
Q pouze obecné
svém zdravotnim

stavu a pripadné

méli vZdy individualné poradit
s lékarem.

H informace. 0
&u lécbé byste se

OMEZTE KONZUMACI

ALKOHOLU
Pravidelné piti nadmérného
mnozstvi alkoholu  zvySuje

riziko mozkové mrtvice. Podle

odbornikd Svétové zdravotnické

- organizace je

pro zdravého

dospélého clovéka

jesSté  bezpecnou

davkou alkoholu

asi 20 g 100% lihu (16 g u Zeny

a 24 g u muze), coz odpovida

priblizné pul litru 12° piva, 200

ml vina nebo 50 ml destilatu.

Pit vice s sebou nese zdravotni
rizika.

Pokud byste chtéli piti alkoholu
omezit, podporu najdete na
strankach  www.chciodvykat.
cz/odvykani-alkoholu/

PRESTANTE KOURIT

Koureni vyrazné zvysuje riziko
mozkové mrtvice. Jakmile
prestanete, riziko se zacne
okamZité sniZovat. Je to jedna
z nejlepsich véci, kterou pro své
zdravi mGzete udélat.

V CR se pro pomoc pfi odvykani
s kourenim muZete obratit na
bezplatnou linku pro odvykani
na Cisle 800 350 00 nebo

na adrese chciodvykat.cz/
odvykani-koureni/

Na trhu jsou také dostupné
produkty a léky na pomoc
s odvykanim koufeni. Napf.
nikotinové Zvykacky, naplasti
nebo tablety na predpis.

Elektronické cigarety
(vapovani)

E-cigarety mohou pomoci
jako soucast planu odvykani
koureni. Na rozdil od nikotinové
substitucni  terapie  nejsou
elektronické cigarety dostupné


file:///D:/Radovi/Angels/Czechia/fwangelsleaflets___finally/www.chciodvykat.cz/odvykani-alkoholu/
file:///D:/Radovi/Angels/Czechia/fwangelsleaflets___finally/www.chciodvykat.cz/odvykani-alkoholu/
http://www.chciodvykat.cz/odvykani-koureni/
http://www.chciodvykat.cz/odvykani-koureni/
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na lékarsky predpis. Nejsou
ale nesSkodné a je mozné, Ze
po zanechani koufeni muzete
zUstat zavisli zase na vapovani.

Vodni dymky

Existuje nékolik
druht  vodnich
dymek. Prestoze
jsou povaZované
za .bezpecny*
uzivani tabaku, ve
mohou béhem
dodat télu

zplsob
skutecnosti
jednoho sezeni
mnohem vice nikotinu, koure a
toxickych chemickych latek nez
koufeni cigarety.

ZBAVTE SE NADVAHY

S rostouci hmotnosti roste
i riziko mozkové mrtvice.
Nadvaha ovliviiuje vase télo
mnoha  zpUsoby.  ZvySuje
napriklad  riziko  vysokého
krevniho tlaku a cukrovky 2.
typu, které zase zvysuji riziko
mozkové mrtvice.

Pokud je obvod vaseho pasu
vétsi nez 94 cm (u muZzu) nebo
80 cm (u Zen), je moZné, Ze
mate nadvahu. Index télesné
hmotnosti (BMI) ukazuje, zda

je vase hmotnost odpovidajici
vzhledkem Kk vasi vysce.
Zdravy BMI se pohybuje mezi
hodnotami 18,5 a 25. Lidé
z  africkych/karibskych  a
jihoasijskych etnickych skupin
by se méli snaZit, aby jejich
BMI byl nizsi neZ 23 vzhledem
k tomu, Ze se v téchto skupinach
Castéji vyskytuje diabetes.
Pokud vam nékdo
doporucil  zhubnout
nebo sami chcete
zacit  Zit  zdravéji,
nejste na to sami.
UZitecné informace o
zdravé;jSim jidelnicku
najdete napriklad na
webu  organizace
STOB stob.cz, kde
se mUlzete prihlasit
také na kurz hubnuti.

Pomoci vam mdze

také prakticky lékar.

Rodina a pratelé vas

zase mohou podpofrit

tim, Ze vas povzbudi

nebo s vami zacnou cvicit a jist
zdravéji.

Na strankach stobklub.cz/
spocitejtesi/ najdete online

kalkulacku BMI a plan snizovani
hmotnosti.
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ZDRAVA STRAVA

PRAKTICKA PODPORA
ZDRAVEHO STRAVOVANI

Pokud mate zdravotni problémy
nebo nizky prijem, miZe byt
nakupovani a vareni obtizné.
Pokud mate po mozkoveé
mrtvici financni potiZe, prectéte
si naseho prlvodce ,Podpora
a finanéni vypomoc®. Pokud
potfebujete dalSi podporu v
souvislosti s postizenim po
mozkové mrtvici, kontaktujte
poradnu organizace Cerebrum
(cerebrum2007.cz/nabizime/)
nebo Ergo Aktiv (ergoaktiv.cz/
sluzby).

PFi nakupovani si vsimejte
nutri¢nich hodnot. Potraviny
s vysokymi hodnotami tukd,
cukrd nebo soli nejsou vhodné.
Hledejte potraviny s nizSim
obsahem téchto latek.

1. SniZte mnoZstvi
pFijimané soli

Nadmérna konzumace soli
muZe vést ke zvyseni krevniho
tlaku. Ten predstavuje hlavni
riziko mozkoveé mrtvice.

Malé mnoZstvi soli k Zivotu

potfebujeme, ale  neméli

bychom z potravy pfijimat vice

nez jednu cajovou [Zicku soli

denné.

() Velky podil soli se

—

~—\ hachazi v béznych
potravinach, vcetné
chleba, cerealii
nebo zpracovaného

= masa, jako je Sunka.

Velké mnoZstvi
soli obsahuji takeé
kupovana hotova

jidla nebo i jidla z obCerstveni a
restauraci.

Pri vareni zkuste misto soli
pfidat do pokrmu koreni,
které zvyrazni jeho chut. A
ochutnaveijte jidlo pred tim, nez
ho osolite. MoZna zjistite, Ze
sl ani nepotfebuje! Neéktefi
lidé radi pouZivaji vyrobky se
snizenym obsahem sodiku,
které jim pomahaji sniZovat
mnozstvi soli. Ty ale nejsou
vhodné pro nékteré osoby
s vySSim rizikem mrtvice,
vCetné osob starSich 65 let a
osob uZivajicich léky ovliviujici
hladinu drasliku. Pfed pouZitim
soli se snizenym obsahem
sodiku se poradte se svym
praktickym lékarfem.


https://www.ergoaktiv.cz/sluzby/
https://www.ergoaktiv.cz/sluzby/
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2. Jezte méné cukru

Nadmérna konzumace cukru
muZe zpUsobit pribyvani na
vaze, coz zvysSuje riziko
mozkové mrtvice a cukrovky 2.
typu.

shist

neméli
vice neZ sedm kostek cukru
(30 g). To neni mnoho. Jedna
plechovka slazeného napoje
pfitom muzZe obsahovat vice
nez devét kostek cukru.

Denné byste

Stejné jako v pripadé soli se v
béZnych potravinach nachazi i
velké mnoZstvi cukru. A nejde
jen o sladka jidla. Velky obsah
cukru mohou obsahovat napf. i
fazole v rajcatové omacce nebo
tfeba kecup.

3. Omezte pFijem tuku

Snizeni mnoZstvi
konzumovaného tuku mdaze
pomoci snizit vasi hmotnost,
coz povede ke sniZeni rizika
mozkové mrtvice.

Abyste snizili hladinu
cholesterolu, jezte  méné
nasycenych tukl a nahradte je
malym mnoZstvim
nenasycenych tukl(. Mate-li
vysokou hladinu cholesterolu,
mozZna budete muset uZivat
léky. To ale

musi posoudit
vas prakticky
lékaf.

Mezi nasycené tuky 1 ¥
Casto patfi ztuzené
tuky. Najdete je ale
také v potravinach
jako jsou syry, kolace, tucné
maso a uzeniny, a také v
kokosovém a palmovém oleji.

Mezi nenasycené tuky patfi
predevSim oleje, napriklad
olivovy nebo arasidovy. Jsou
také obsaZeny v tucnych rybach
jako jsou losos a sardinky, a v
dalsich potravinach, jako je
arasidové maslo,
avokado, ofechy
a seminka.

Pri vareni
zkuste nahradit
nasycené tuky radéji malym
mnoZstvim olivového nebo
arasidového oleje.
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4. Konzumujte vice vlakniny

Potraviny s velkym obsahem
vlakniny vam mohou pomoci
pfi hubnuti a cukrovce a jsou
zdravé i pro vase srdce. Mohou
tak prispét ke snizeni rizika
mrtvice. Télu mlZete doprat
vice vlakniny prostfednictvim
konzumace velkého mnoZstvi
zeleniny a ovoce. Vice vlakniny
ziskate také pokud budete
konzumovat pecivo, téstoviny Ci
ryZi v celozrnné podobé.

Pomlze také, kdyz
budete jist brambory
a jablka se slupkami
® nebokonzumovat
“ napt. oves,
orechy a seminka.

5. Konzumace
vyvaZené stravy

Béhem dne se snazte do své
stravy zaradit néco z kazdé z
niZze uvedenych skupin potravin.
Doma pfipravovana strava
je Casto tou nejlepsi volbou,
protoZze muZete kontrolovat,
Ze jsou pokrmy vyrobeny z
Cerstvych surovin a obsahuji
méné tuku, soli a cukru nez
hotové pokrmy.

Ovoce a zeleninu konzumujte
pétkrat denné. Nezapomerite,
Ze konzervované a mraZené
ovoce a zelenina se také pocitaji.
Na talifi méjte pestry vybér
zeleniny. Tento typ potravin by
mél tvofit priblizné tretinu vasi
denni stravy.

Potraviny obsahuijici polysacha-
ridy jako jsou brambory, ryZe,
chléb a téstoviny, mohou tvorit
dokonce tretinu toho, co snite.

Bilkoviny, které pomahaji ucin-
né zahnat hlad, se nachazeji v
libovém mase, rybach a vejcich.
Rostlinné bilkoviny obsahuji
napr. lusténiny Ci orechy.

Mlécné potraviny jako mléko,
syr a jogurt, obsahuji vapnik,
ktery pomaha udrZovat silné
kosti. Volte radgji ty s nizSim
obsahem tuku.

Obecné se snaZzte pfrijimat spiSe
nenasycené tuky, jako je olivovy
olej, namisto ztuZenych tuk(.
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POTIZE S POLYKANIM
PO MOZKOVE MRTVICI

Pokud mate po mozkové
mrtvici potize s polykanim,
vyhledejte pomoc dietologa

nebo  logopeda. Dietolog
vamzaroven
poradi, jak si

pripravit bezpecné
a chutné jidlo. Dalsi
informace ]
poruse  polykani
(tzv. dysfagii) najdete na
strankach Asociace klinickych
logoped( na adrese
klinickalogopedie.cz.

BUDTE CO NEJAKTIVNEJSI

Fyzicka aktivita mGze pomoci
sniZit riziko mozkové mrtvice.
Vice pohybu také zlepsi vasi
emocionalni pohodu tim, Ze
se do mozku uvolni chemické
latky, diky nimZ se budete citit
lépe.

Nemusi jit pfitom jen o lekce

fitness. Pro nékoho mdaze
aktivitu predstavovat chozeni
po mistnosti, pro jiné treba
zahradniceni.

Najdéte si nainternetu zpUsoby,
jak byt aktivni.

Navstivte stranky organizace
Cerebrum na adrese
cerebrum2007.cz, kde najdete
informace o aktivnim zpUsobu
Zivota po mozkové mrtvici.
Bezplatné online cvieni najdete
na webu organizace STOB
na adrese stob.cz/cs/cvicte-
spravne-videa

Aktivni a zdravy Zivotni styl
a lécba zdravotnich potiZi
mohou také vést ke sniZeni
rizika srde¢nich onemocnéni,
demence a rakoviny.

P

UZiVANI DROG

/\

=

Lidé, ktefi uzivaji nelegalni
drogy, dcasto nevédi o
souvisejicim zvySeném riziku
mrtvice. Drogy jako je kokain,
mohou v nasledujicich dnech
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po uZiti zvysit riziko mozkové
mrtvice. S vySSim rizikem
mrtvice jsou ale spojovany
i dalsi drogy, jako je napf.
marihuana, heroin nebo khat.

Dal$i pomoc a informace

Protidrogova poradenska or-
ganizace Sananim poskytuje
poradenstvi o drogach uZi-
vateliim, ale i jejich pratelim a
rodinnym prislusnikiim. Za tim-
to UcCelem navstivte stranky

sananim.cz nebo zavolejte na

linku 602 666 415. Jak ziskat
pomoc poradime také v nasi
poradné pro osoby po mozkové

L
M

LECBA ZDRAVOTNICH

poxs

POTIZI

Pokud jste prodélali mozkovou
mrtvici nebo TIA, jednim z
nejlepsich zplsob(, jak sniZit
riziko dalSi mozkové prihody, je
dodrzovat lé¢bu doporucenou
lékafi.

JAK SI NECHAT
ZKONTROLOVAT SvUJ
ZDRAVOTNI STAV

Se vSemi nize uvedenymi
zdravotnimi potizemi se m(zete
setkat v kazdém véku. | kdyZ se
citite dobre, je dilezité chodit
na pravidelné kontroly.

V CR mohou lidé s rizikovymi
faktory podstoupit zdravotni
prohlidku, ktera pom(zZe vcas
odhalit pfiznaky mozkoveé
mrtvice nebo minimalizovat
riziko jejiho vzniku.

Pokud se necitite dobre, nebo
mate obavy o své zdravi,
navstivte praktického lékare
nebo pohotovost.

HYPERTENZE - VYSOKY
KREVNI TLAK

Vysoky krevni tlak se podili
na poloviné vSech mozkovych
mrtvic. Pfedstavuje tak nejvétsi
samostatny rizikovy faktor.


http://www.sananim.cz
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O¢ jde? Srdce pumpuje krev
do cév. Pokud krev prilis
tlaci na stény cév, jedna se o
vysoky krevni tlak. Tento stav
nazyvame také hypertenze.

Pro¢ predstavuje riziko?
Vysoky krevni tlak muze vést k
tvorbé srazenin nebo zpUsobit
krvaceni do mozku. Vysoky
krevni tlak mGze také zvySovat
riziko infarktu, demence a
selhani ledvin.

Jak poznam, Ze mam vysoky
tlak? Hypertenze obvykle nema
Zadné priznaky, proto si tlak
nechte pravidelné kontrolovat
napf. v ordinaci praktického
lékare nebo v lékarné. Také
si milZete zakoupit tlakomér
(tonometr).

Co mohu v tomto ohledu
délat? V pripadé hypertenze
muZe pomoci zména Zivotniho
stylu. MoZnd ale budete
potfebovat i léky. Pokud vam
je lékar predepise, je velmi
dllezZité je uZivat pravidelné.

Jak predchazet vysokému
tlaku se dozvite na strankach
Narodniho zdravotnického
informacniho  portalu  www.

nzip.cz/kategorie/136-vysoky-
krevni-tlak-hypertenze

FIBRILACE SiNi (FS)

Pokud mate nelécenou fibrilaci
sini (FS), je riziko mozkové
mrtvice aZz pétkrat vyssi a
mrtvice muiZe byt zavaZnéjsi.

0¢ jde? Pri FS je srdecni
tep nepravidelny a muZe byt
abnormalné rychly.

Pro¢ predstavuje riziko?
Srdce se nemusi pfi kaZzdém
uderu vyprazdnit a ve zbylé krvi
se pak m(iZe vytvorit sraZenina.
Srazenina se m(ze dostat do
mozku a zpUsobit mozkovou
mrtvici.

Jak poznam, Ze mam FS?
VétSina lidi nema Zadné
priznaky, ale mulzete citit, jak
vam busi srdce. Prakticky lékar
vas mUlze vysetfit a poslat na
dalsi testy.

Co mohu v tomto ohledu
délat? Pokud trpite fibrilaci
sini a vas prakticky lékar
zjisti, Ze mate vysoké riziko
mozkové mrtvice, bude vam
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podan antikoagulant (lék na
Fedéni krve). Tim se snizi riziko
mozkové mrtvice. Je duleZité
tyto léky bez porady s lékarem
nevysazovat, aby riziko mrtvice
nevzrostlo.

CUKROVKA

—
-
-

Diabetes témér zdvojnasobuje
riziko mozkové mrtvice.

0¢ jde? Cukrovka znameng3,
Ze vase télo nedokaZe spravné
zpracovavat cukr z krve.

Pro¢ predstavuje riziko? Prilis
mnoho cukru v krvi miZe vést
k poskozeni cév a nervl. To
zvysuje riziko mozkové mrtvice.
MiZe také vest k infarktu,
ztraté vidéni a problémim s
ledvinami.

Jak poznam, Ze ji mam?
Nemusite mit Zadné priznaky,
ale cukrovka Casto zplsobuje
castéjsi moceni, unavu a velky
pocit Zizné. Krevni test mize
potvrdit,zdamate diabetes nebo

prediabetes. Dalsi informace o
pFiznacich diabetu 1. a 2. typu
najdete na strankach Narodniho
zdravotnického  informacniho

portalu na adrese www.nzip.cz/
kategorie/74-cukrovka.

Co mohu v tomto ohledu
délat? Cukrovka 1. typu
obvykle vyZaduje lécbu
inzulinem. Nékterym lidem s
diabetem 2. typu staci zménit
stravu, zatimco jini potrebuji
léky Ci lécbu inzulinem. Lécba
cukrovky i zdravéjsi Zivotni
styl (napf. sniZzeni hmotnosti),
pomohou snizit riziko mozkové
mrtvice.

Tip:  zeptejte  se  svého
praktického lékare, zda byste
méli  podstoupit  zdravotni
prohlidku.

VYSOKA HLADINA
CHOLESTEROLU

Vysoka hladina cholesterolu se
obvykle neprojevuje Zadnymi
pfiznaky, ale je hlavnim
rizikovym faktorem mozkové
mrtvice.

0¢ jde? Cholesterol hraje v
nasem téle Zivotné dulleZitou
roli, ale pokud je ho v krvi prilis,
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muZe zpUsobit srdecni
onemocnéni a  mozkovou
mrtvici. Existuji dva hlavni typy

cholesterolu. Ten ,Spatny*
zplsobuje  hromadéni  tuku
v cévach, zatimco ten ,dobry*
pomaha sniZzovat hladinu
Spatného cholesterolu.

Pro¢ predstavuje riziko?
Nadmeérné mnoZstvi
cholesterolu v krvi mize
zplsobit ucpani cév tukem

(aterosklerdza). To mlze vést
k vytvofeni sraZeniny, ktera
nasledné zplsobi mozkovou
mrtvici.

Jak poznam, Ze ji mam?
PoZadejte praktického lékare o
krevni test.

Co mohu v tomto ohledu
délat? Ziskanou  hladinu
cholesterolu lze pouzit k
vypoctu rizikamozkové mrtvice.
Pokud je vase riziko vysoké,
muzZete zkusit zménit Zivotni
styl, napriklad zhubnout, byt

aktivnéjsi a zdraveé se stravovat.

Pri vysoké hladiné cholesterolu
se Casto podavaji léky
zvané statiny, u kterych
bylo prokazano, Ze snizuji
pravdépodobnost mozkové
mrtvice.

Neéktefi lidé se s vysokou
hladinou cholesterolu
narodi. Jedna se o dédicné
onemocnéni zvané familiarni
hypercholesterolémie.  MU(ze
vest k umrti ve 20 nebo 30
letech. Pokudvite o pfedéasnych
umrtich na srde¢ni onemocnéni
nebo mozkovou mrtvici ve vasi
rodiné, je nezbytné se nechat
vysetfit. Lze ji léCit pomoci €k
snizujicich hladinu cholesterolu.

DALSi ZDRAVOTNI
STAVY SOUVISEJICi S
MOZKOVOU MRTVICI

Srpkovita anémie (SCD)

Ctvrtina lidi se srpkovitou
anémii (SCD) prodéla mozkovou
mrtvici pfed 45. rokem Zivota.
SCD postihuje predevsim osoby
afrického, afrokaribského,
asijského a stfedomorského
plvodu. Onemocnéni zvysuje
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riziko mrtvice, protoZe ¢ervené
krvinky maiji jiny tvar, ktery
zplsobuje  cCastéjsSi  tvorbu
srazenin.

SCD je moZné diagnostikovat
bé&hem téhotenstvi nebo brzy po
porodu pomoci krevniho testu.
Hlavni [éCbou, ktera sniZuje
riziko mozkové mrtvice, jsou

pravidelné krevni transfuze.
Infformace k  onemocnéni
srpkovitou anémii  najdete
na webu manual-cmp.cz/

srpkovita-anemie/.

Antikoncepce pro Zeny a
hormonalni lé€ba

DO O
00O

(XX

Néktera peroralni antikoncepce
ahormonalnisubstitucniterapie
(HRT) mohou u Zen zpusobit
vySSi riziko mozkové mrtvice.
Vas lékar by proto mél pred
zahdjenim této lécby vyhodnotit
pripadné  riziko  mozkové
mrtvice. Pokud mate vysoky
krevni tlak, trpite migrénami,
v minulosti jste méli krevni
srazeninu nebo rovnou prodélali
mrtvici, nemusi pro vas byt tato

lé¢ba vhodna. Riziko mrtvice pfi
uzivani antikoncepcnich pilulek
nebo HRT mUze zvysit také
koureni, nadvaha nebo vék nad
35 let.

Celkové je riziko mrtvice v
disledku uZivani antikoncepce
nebo HRT nizké, takZe pokud
mate obavy, lécbu neprerusuijte,
dokud se neporadite se svym
lékarem. Zeptejte se, jak jste na
tom s rizikem primo vy a jaka
forma hormonalni lécby nebo
antikoncepce je pro vas vhodna.

Stres, uzkost a deprese

Pokud proZivate stres, Uzkost
nebo depresi, muZete byt
vystaveni  vySSimu  riziku
mozkové mrtvice. Neni zndmo,
pro¢ tomu tak je, ale jednim
z ddvodd maZe byt, Ze je téZsi
peCovat o své zdravi, pokud
mate depresi nebo jste pod

velkym tlakem.

\, o 4
SnaZte se proto TeSit své
emocionalni problémy s prateli
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¢i odborniky a najdéte si prostor
na zdravy Zivotni styl. Ten m(iZe
i prispét k vasi celkové pohodé.

Obstrukéni spankova
apnoe (0SA)

Porucha spanku zvana
obstrukéni  spankova apnoe
(OSA) a mozkova mrtvice spolu
souviseji. V dlsledku 0SA
dochazi k prerusovani dychani
béhem spanku. U nékterych lidi
se OSA projevuje chrapanim,
ale neplati to pro vsSechny.
V dusledku tohoto onemocnéni
se muUZete v noci Casto budit
a pres den se pak citit velmi
ospali. Pokud mate podezreni,
Ze trpite OSA, obratte se na
svého praktického lékare.

0 MOZKOVE MRTVICI

Cévni mozkova prihoda, lidové
mrtvice, je vlastné mozkovy
infarkt. Dojde k ni, kdyz je
prerusen privod krve do
nékteré ¢asti mozku, coZ vede
k usmrceni mozkovych bunék.
Toto poskozeni mozku pak
muZe ovlivnit fungovani téla,
ale i mysleni a prozivani.

Existuji dva hlavni typy mozkové
mrtvice

1. Ischemicka: vznikd v
dlsledku ucpané cévy v mozku.
PFicinou ischemické mozkové
mrtvice je Casto sraZenina.

2. Hemoragicka: je zplsobena
krvacenim do mozku nebo jeho
okoli. Hemoragickd mozkova
mrtvice se casto nazyva
krvaceni do mozku.

17
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ROZPOZNANI PRiZNAKU MOZKOVE MRTVICE

Je duleZité védét, jak rozpoznat bézné priznaky mozkové mrtvice
u sebe ¢i u jiné osoby. Nejlepsim zplsobem je pouZiti testu FAST.

TEST FAST

Q Tvar (Face):

n Je dotycna osoba schopna usmévu? Je
jedna strana tvare doty¢né osoby poklesla?

‘ PaZe (Arm):
DokaZe osoba zvednout obé paZe a udrZet
je v této poloze?

Problémy s Feéi (Speech):
Mluvi doty¢na osoba jasné a rozumi
tomu, co rikate? Mluvi zretelné?

Cas (Time):

Pokud zaznamenate néktery z téchto tfi
priznakd, je nacase zavolat na Cislo 155
nebo 112.

Test FAST pomaha rozpoznat tfi nejCastéjsi priznaky mozkové
mrtvice. Existuji vSak i dalsi priznaky, které byste méli vZdy brat
vazné.
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Patfi mezi né:

nahla slabost nebo necitlivost na jedné strané téla,

nahlé rozmazané vidéni nebo ztrata vidéni na jedno

(4
m vcetné nohou, rukou nebo chodidel,
potiZe s nachazenim slov nebo projev v
») hesrozumitelnych vétach,
2 nebo na obé odi,
==

nahly pad,

f.>
»

Mozkova mrtvice muzZe
postihnout kohokoli a v
jakémkoli véku. Kazda vtefina
se pocitd. Pokud si vSimnete
nékterého z vySe uvedenych
priznakl mozkové mrtvice,
neCekejte. Okamzité volejte
Cislo 155 nebo 112.

Y
S

*(TIA neboli slaba mrtvice)

nahla ztrata paméti nebo zmatenost a zavraté nebo

nahla, silna bolest hlavy.

TRANZITORNI
ISCHEMICKA ATAKA*

TIA je stejna jako mozkova
mrtvice, ale jeji priznaky
jsou kratkodobé. PFi prvnich
priznacich nelze zjistit, zda se
jedna o TIA nebo o ,pravou”
mozkovou mrtvici, proto
neCekejte. Okamzité volejte
155 nebo 112.
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Co délat pFi podezfeni na
mozkovou mrtvici

A

Pfi podezfeni na mozkovou
mrtvici by mél byt pacient
okamZité prevezen sanitkou
na specializované oddéleni v
nemocnici. Je duleZité zahajit
lé¢bu co nejdfive. Lécbha
umoZznujici odstranéni sraZenin
musi byt provedena do nékolika
hodin po mozkové mrtvici,
takZe pokud mate podezreni na
mrtvici, volejte ihned 155, nebo

112.

CEREBRUM

Asociace osob po ziskaném
poskozeni mozky, z.s.

KDE ZiSKAT POMOC A
INFORMACE

CEREBRUM - Asociace osob
po ziskaném poskozeni mozku,
Z.S.

Poradna:

773 540 589, 775 577 701
e-mail:info@cerebrum2007.cz

www.cerebrum2007.cz

Pacientskaorganizace nabizejici
poradenstvi a pomoc osobam
po cévni mozkové prihodé Ci
jiném poskozeni mozku, jejich
rodinam a pecujicim.

ERGO Aktiv, o. p. s.
Poradna:

732542 529

e-mail:
poradna®@ergoaktiv.cz
www.ergoaktiv.cz

Centrum neurorehabilitace,
denni stacionar a poradna pro
osoby se ziskanym poskozenim
mozku.

PRECTETE S| INFORMACE

Dalsi informace o mozkove
mrtvici ziskate na strankach
cerebrum2007.cz/nabizime/
a  www.ergoaktiv.cz/sluzby/,

nebo kontaktujte nase poradny.
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http://www.cerebrum2007.cz
mailto:poradna@ergoaktiv.cz
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PROVODCEPRO
PACIENTY PO CEVNI
MOZKOVE PRIHODE

Poskytujeme i dalsi volné
dostupné informacni pfrirucky
pro osoby po mozkové mrtvici
i pro ty, kdo o né doma pecuiji.
Doporucujeme  k  precteni
zejména prirucku Co délat,
kdyZ jste po mozkové mrtvici a
prirucku Jak podporovat blizké
po mozkové mrtvici.

0 nasich informacich

()
L

Nasim cilem je poskytovat co
nejkvalitnéjsi informace lidem
postizenym cévni mozkovou
prihodou. Proto jsme pozadali o
pomoc pti sestavovani publikaci
osoby, které preZily mozkovou
mrtvici, jejich rodiny a také
lékarské odborniky.

SAY
M

Povedlo se nam to?

Chcete-li nam sdélit, co si o
nasem pravodci myslite, nebo
si vyZadat seznam zdroj, které
jsme pfi jeho tvorbé pouzili,
napiste ndm na adresu info®@
cerebrum?2007.cz.

VZdy si nechte poradit
individualné

<

ﬁ
|

Tato prirucka obsahuje pouze
obecné informace o mozkové
mrtvici. Pokud vSak mate
problém, méli byste se poradit
s odbornikem, napfiklad s
praktickym lékarem, lékarem
specialistounebo rehabilitacnim
pracovnikem. SnaZime se
vam poskytovat co nejnovéjsi
informace, ale nékteré véci se
méni. Informace poskytované
jinymi organizacemi nebo na
jinych internetovych strankach
nekontrolujeme.
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KONTAKTUJTE NAS

Jsme tu pro vas. Obratte se na

nds a ziskejte  odborné
informace a podporu
telefonicky, e-mailem nebo
online.

[

o~

Cerebrum - Asociace osob
po ziskaném poskozeni
mozku, z.s.

telefon: 773 540 589
e-mail: info@cerebrum2007.cz

www.cerebrum2007.cz

ERGO Aktiv, o. p. s.

Poradna ERGO Aktiv:
732 542 529

e-mail: poradna®@ergoaktiv.cz

www.ergoaktiv.cz

PFi mozkové mrtvici se vypne
cast vaseho mozku. Stejné
tak i ¢ast vaseho téla. Zivot se
okamzité zmeéni a zotaveni je
narocné. Mozek se vSak dokaze
prizpUsobit. Nase odborna
podpora, vyzkum a kampané
jsou mozné pouze diky odvaze a
odhodlani komunity lidi, ktefi se
zabyvaji lécbou cévni mozkoveé
prihody. Diky darcovstvi a vasi
podpore budeme moci zachranit
jesté vice Zivota.
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