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ANALYZA PRUZKUM - RIZIKO MOZKOVE MRTVICE

Uvod

Prizkum probihal pomoci dotaznikového Setfeni, prostifednictvim dotazniku,
ktery byl vyplfovan Ucastniky osvétovych akci Cerebrum, které probihaly v ob-
dobi od bfezna do prosince 2023.

Dotaznik ve spolupraci s pracovnikem Cerebra (spolupracujicim medikem)
osobné vyplnilo 4611idi a podafilo se ziskat 456 kompletné vyplnénych dotazni-
ka. Celkova Uspésnost vyplnéni dotazniku tak je 98,9 %.

Dotaznik se skladal z dvanacti (12) otdzek zaméfenych na zjisténi vyskytu rdz-
nych rizikovych faktor( z hlediska ohroZeni mozkovou mrtvici u jednotlivych
respondentl’. U kazdé otazky vybirali icastnici prizkumu ze tfi moznosti odpo-
védi, pficemz mohli vybrat prave jednu z nich.

Soucasti vyplnovani dotaznik( bylo rovneéz zméreni tlaku (s ohledem na otaz-
ku cislo 2) a moznost zméfeni obvodu pasu (s ohledem na otazku cislo 7).

Dotaznik rovnéz obsahoval individudlni vysledky, které pfitomni medici s re-
spondenty probirali.

5 a vice kladnych odpovédi v prvnim fadku dotazniku = vysokeé riziko cévni
mozkové prihody.

Doporuceni - respondent by mel co nejdfive navstivit svého praktického
lekare.

6-8 kladnych odpovédi v druhém fadku dotazniku = urcitd rizika cévni
mozkoveé prihody, kterd |ze snizit napf. Upravou zivotniho stylu.
Doporuceni - respondent by se mél poradit se svym praktickym lékarem.

9 3 vice kladnych odpovédi ve tfetim fadku dotazniku = riziko cévni mozko-
vé prihody je nizké.

Doporuceni - respondent by nemeél zapominat dochazet na pravidelné pre-
ventivni prohlidky ke svému praktickému lékari, abyste si nizké riziko udrzel
i nadale.

Odpovédi respandentll na jednotlivé otazky jsou nasledujici:
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1- Vvék

Prvni otazka mifila na vek respondentl, nebot riziko vyskytu mozkoveé mrtvice
se zvysuje s rostoucim vékem.

- Vétsina Ucastnikd tohoto vyzkumu (51,3 %) byla ve véku do 45 let, tedy
v nejméneé rizikové skupine.

- V prostfedni skuping, tedy ve skupiné 45 - 60 let je 26,1 % respondentd.

- Zbytku lidi, ktefi vyplnili dotaznik, tedy 22,6 % respondent(, je vice nez 60 let.

U této posledni vékové skupiny je riziko mozkové mrtvice nejvyssi.

: - -

nad 60 let 45-60 let do 45 let

2 - Krevni tlak

Vyznamnym faktorem zvysSujicim riziko vyskytu mozkové mrtvice, je vysoky
krevni tlak.

- 22,1% osobam byl nameéren krevni tlak na Urovni 140/90 mmHg a vyssi - tedy
jednalo se o nejrizikovéjsi skupinu.

- Mensi riziko hrozi u osob, kterym byl naméfen i krevni tlak na hodnotach 120-
-139/80-89 mmHg. Do této skupiny se zafadilo 36,6 % respondentd.

Nejvétsi ¢ast respondentd spada do skupiny s nejnizsim rizikem, tedy do sku-
piny osab s krevnim tlakem nizsim nez 120/80 mmHg. Konkrétné se jednd 0 41,7 %
Ucastnikd prizkumu.
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140/90 mmHg a vyssi 120-139/80-89 mmHg nizsinez120/80 mmHg
nebo nezndm svij krevni tlak
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3 - Celkovy cholesterol

Rovnéz zvysena Uroven cholesterolu v krvi maze zvySovat pravdépodobnost,
Ze se u jednotlivce objevi mozkova mrtvice. Z tohoto pohledu miZe byt znepo-
kojujici, ze relativné vyznamna ¢ast respondentt uvedla, Ze ma cholesterol vys-
sinez 6,2 mmol/l, u které je relativné vysokeé riziko. Svoji hodnotu cholesterolu
nezna 36,4% respondentd.

0 trochu vice nez pétina (21,7 %) Ucastnik’ prizkumu ma hladinu cholesterolu
v krvi v Urovni mezi 5,2 az 6,2 nmol/l, takZe je u nich riziko mozkové mrtvice
mensi. Nejmensi mira rizika je u osob, u kterych je mnozstvi cholesterolu v krvi
nizsi ne 5,2 % nmol/l. Do této skupiny spada 41,9 % respondent.

® vyssinez 6,2 mmol/l nebo neznam (36,4 %)
® 5,2-6,2 mmol/I(21,7 %)
® nizsi nez 5,2 mmol/l (41,9 %)

-

4 - Cukrovka

Vyssiriziko mozkové mrtvice maji pacienti s cukrovkou. Mezi respondenty cuk-
rovkou trpi 2,9 % lidi. Tyto osoby maji hranici glykémie 7 mmol/I a vice.

Druhd skupina respondentt je v hranicni situaci (prediabetes) - takze maji
hodnotu glykémie 5,6 - 6,9 mmoal/l) - anebo svou hodnotu neznd. Do této sku-
piny spada podle vysledkd priizkumu 9,9 % respondentd.

Zdaleka nejvétsi skupina Ucastnikd prizkumu (87,3 %) odpovedéla, Ze cuk-
rovkou netrpi (maji glykémii do 5,5 mmol/l). To (nejen) z hlediska rizika mozkové
mrtvice dobrd zprava.

Wy,

® ano (glykémie 7 mmol/l a vice) (2,9 %)
@ hranicni/, prediabetes” (glykémie 5,6 - 6,9 mmoal/l) nebo neznam (3,9 %)

@ ne (glykémie do 5,5 mmol/l) (87,3 %)
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5 - Srdecni rytmus na EKG

Riziko mozkové mrtvice zvySuje i nepravidelny srdecni rytmus. Mezi tc¢astniky
prizkumu ma nepravidelny srdecni rytmus na EKG 4,8 % z nich, coz u téchto
respondentl zvySuje riziko mozkové mrtvice.

0 neéco vice dotdzanych, celkem 9 %, odpovédélo, Ze nevi, jestli maji nepra-
videlny srdecni rytmus. Pozitivni zprdvou je, Ze 86,2 % respondentd ma podle
svych odpovedi srdecni rytmus pravidelny, coz znaci tento faktor u nich riziko
mozkové mrtvice nezvysuje.

© Nepravidelny (4,8 %)

@ Nevim (9 %)
@ Pravidelny (86,2 %)

6 - Hmotnost

Pravdépodobnost vyskytu mozkové mrtvice vyrazné ovliviuje i vy$si hmot-
nost, resp. vyssi ukazatel BMI. Pokud je hodnota ukazatele BMI ¢lovéka vice nez
30, povazuje za to obezitu, a to zvysSuje riziko vzniku mozkové mrtvice. A praveé
takto vysokou hodnotu ma 7,2 % osob, které vyplnily dotaznik.

0 néco vetsi skupina dotazovanych - celkem 26,1 % - odpovédéla, Ze se jejich
BMI pohybuje mezi 25,1 - 30, coz odpovida nadvaze, nebo Ze svij BMI neznaji.
Normalni BMI, hodnotu v rozmezi 18,5 - 25, uvedlo 66,7 % respondent(, u kte-
rych tedy vaha riziko mozkové mrtvice nezvysuje.

® obezita (BMI nad 30) (7,2 %)
@ nadvaha (BMI 25,1-30) neboneznamsvj BMI (26,1 %)
® normalni (BMI 18,5-25) (66,7 %)
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7 - Obvod pasu

Dalsim rizikovym faktorem muze byt velky obvod pasu. Vyssi riziko maji muzi s
obvodem pasu nad 102 cm a Zeny s obvodem pasu nad 88 cm.

Do prvni skupiny, tedy do skupiny s vyssim rizikem, spada podle svych odpo-
védi 20,4 % respondentd.

Do skupiny s nizsim obvodem pasu a s nizsim rizikem, patfi 63,8 % Gc¢astnik{
prizkumu. Zbytek, tedy 15,8 % respondenty, svij obvod pasu nezna.

® muzi 102 cm a vice, Zeny 88 cm a vice (20,4 %)
@ neznamsvUjobvodpasu (15,8 %)
® muzi do 102 cm, Zeny do 88 cm (63,8 %)

8 - Cviceni / sport

Je prokazano, ze pravidelné cviceni ¢i sportavani, pri kterém dochazi ke zvyse-
ni srde¢niho tepu snizuje riziko vyskytu mozkové mrtvice. Z Ucastnik( naseho
prizkumu vsak 17,1 % odpovédélo, Ze nevykonava pravidelné zaddnou takovouto
fyzickou aktivitu. To u této skupiny lidi bohuzel riziko mozkové mrtvice zvysuje.
Cviceni ¢i sport v rozsahu méne nez 2,5 hodiny tydné vykonava 34,4 % respon-
dentq, u kterych je tedy tim padem riziko mozkové mrtvice nizsi.

Do nejaktivnéjsi skupiny, ktera cvici ¢i sportuje vice nez 2,5 hodiny tydné, spa-
da 48,5 % dotazanych, ktefi tim tak snizuji pravdépodobnost, Ze se jich mozko-
va mrtvice dotkne.

® ne (17,1 %)
@ ménénez 2,5 hod. tydné (34,4 %)
@ vicenez 2,5 hod. tydné (48,5 %)
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9 - Koureni

Neni zfejmé pfekvapenim, Ze koufeni zvysuje riziko vyskytu mozkové mrtvice.
Mezi Ucastniky naseho prizkumu bylo 14 % kufakd, cozZ je nejvice rizikova sku-
pina. Urcité riziko, i kdyZz mensi, je ale i u osob, které koufily dfive a poté pfestaly.

Téch bylo mezi dotdzanymi 17,5 %. Nejmensi je riziko vzniku mozkové mrtvice
je pak neprekvapivé u osob, které nikdy kufdky nebyly, cozZ plati o 68,4 % re-
spondentd.

n,

® ano (14 %)
@ prestal(a) jsem (17,5 %)
o nikdy (68,4 %)

10 - Alkohol

DalSim nepfekvapivym faktorem, ktery zvysuje pravdépodobnost mozkové
mrtvice, je vysokd konzumace alkoholu. Riziko se nejvice zvysuje u muzd, ktefi
vypiji vice nez 2 drinky denné a u Zen, které si daji vice nez jeden drink denné.

Do této skupiny se zafadilo 2,6 % respondentd. Jednim drinkem se pfitom pro
Ucely tohoto dotazniku rozumi jeden pallitr piva, 2 dcl vina ¢i 0,5 dcl destilatu.

Do prostfedni skupiny, tedy do skupiny muz0, ktefi si daji 1-2 drinky denné
a zen, které vypiji nejvyse 1drink denné, spada 11,2 % dotdzanych.

Zbytek ucastnikd prizkumu (86,2 %) si dd méné nez 1-2 drinky denné pokud
jde o muZe a méné nez 1drink denné pokud jde o Zeny.

® muzi vice nez 2 drinky denné, zeny vice nez 1drink denné (2,6 %)

@ muzi1-2 drinky denné, zeny max. 1drink denné (11,2 %)

® muzi méné nez 1-2 drinky denné, Zeny méné nez 1drink denné (86,2 %)
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11 - Zdrava strava

Riziko mozkové mrtvice snizuje pravidelnd konzumace nékterych potravin,
jako jsou ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky a bilé/rybi maso. Tyto zdravé po-
traviny konzumuje 4-7krat tydné 79,4 % respondent(, ktefi tak snizuji riziko
vyskytu mazkové mrtvice. Vyrazné méne dotazanych odpovédélo, Ze tyto druhy
potravin konzumuje 3krat tydné. Tuto odpoved zvolilo 13,8 % Gcastnikd prizku-
mu.

Nejméné pocetnd skupina respondentl tyto potraviny konzumuje 0-2krat
tydné, jednd se 0 6,8 % respondentd. U této malé ¢asti tak stravovaci navyky
mohou zvySovat riziko vzniku mozkové mrtvice.

® 0-2krat tydné (6,8 %)
@ 3krat tydné (13,8 %)
® 4-7krat tydné (79,4 %)

12 - Mozkova mrtvice v rodiné

Mozkova mrtvice se castéji vyskytuje u osob, u jejichz rodinnych pfislusniks
se jiz v minulosti vyskytla. Tak je tomu u 34,9 % dotazanych, coz je zafazuje do
rizikovejsi skupiny. Naproti tomu 56,4 % respondent( odpovédélo, Ze u jejich
pokrevnich rodinnych pfislusnik( se dosud mozkova mrtvice nikdy neobjevila,
takze u nich je riziko nizsi. Zbyli respondenti uvedli, Ze nevi. Téch bylo 8,8 %.

® ano (34,9 %)
® nevim (8,8 %)
o ne (56,4 %)



VYSLEDKY ANALYZY

82% z celkového poctu respondent( se svymi odpovedmi zaradili do nizké
rizikovosti CMP. DGvodem tohoto dobrého vysledku byl zejména nizky vék
respandentll obecné a ve skupiné s nizkou rizikovosti to bylo 59% respon-
dentd ve véku do 45 let;

8% z celkového poctu respondent( se svymi odpovédmi zafadili do stiedni
rizikovosti;

10% z celkového poctu respondentd se svymi odpovedmi zafadili do vysokeé
rizikovosti, kde:

byl podle ocekavaninejvyssi podil (72%) starsSich respondentl (nad 60 let);
alarmuijici, Ze 15% respondentd s vysokym rizikem je mladsi 45 let. Tato
hodnota potvrzuje data velkych klinickych studii, kde je 10-15% pacient(
s mrtvici do véku 45 let.

Cerebrum 3/2024
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ANALYZA PRUZKUM - UROVEN STRESU

Uvod

Prazkum probihal pomaci dotaznikovéha Setfeni, prostfednictvim formulare,
ktery byl vyplfovan Ucastniky osvétovych akci Cerebrum, které probihaly v ob-
dobi od bfezna do prosince 2023. Dotaznik ve spolupraci s pracovnikem Cerebra
osobné vyplnilo 92 osob. Celkova uspésnost vyplnéni dotazniku tak je 94,6 %
- 5 dotaznikd neslo pro potfeby analyzy vyuZit.

Dotaznik se skladal z deseti otazek zamérenych na myslenky a pocity respon-
dent( v poslednim meésici. V kazdé otdzce byli Ucastnici dotazovani, jak ¢asto
se citili ur¢itym zpGsobem ¢i jak ¢asto se u nich vyskytovaly urcité myslenky.
Vzdy méli na vybér z péti odpovédi podle frekvence. Varianty odpovédi byly
Nikdy, Témérf nikdy, Nékdy, Docela ¢asto, Velmi ¢asto. Respondenti vzdy vybirali
jednu odpovéd, ktera nejlépe vystihovala jejich situaci.
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1- Rozruseni nécim, co se stalo necekané

Prvni otdzka se zabyvala zjisténim frekvence situaci, kdy byli respondentiv po-
slednim mésici rozruseni v disledku neocekavanych udalosti, cozZ je faktorem,
ktery zvySuje miru vnimaného stresu.

V prvni fadé, 6,9 % respondent’ uvedlo, ze v poslednim mésici nikdy neby-
li rozruseni neocekadvanymi udalostmi. A témér tfetina dotazovanych (29,9 %)
uvedla, ze byli neocekavanymi udélostmi rozruseni jen zfidka.

Dale, 26,4 % respondent’ odpovédélo, ze nekdy nécim neocekavanym roz-
ruseni byli a stejné mnozstvi bylo neocekavanymi situacemi rozrusenao docela
¢asto. Zajimavym aspektem je, ze 10,3 % respondent( uvadi, Zze byli velmi ¢asto
rozruseni. Tato skupina predstavuje mensi, ale vyraznéji postizenou ¢ast Gcast-
nikd prlzkumu, coz ukazuje na existenci jednotlivcd, ktefi pravidelné proZivaji
vysoky stupen stresu v disledku neocekavanych udalosti.

25
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Nikely Temeér nikdy N Elcty Docela casto Velmi éasto

2 - Kontrola nad dilezitymi vécmi v Zivoté

Dalsi otazka zkoumala, jak ¢asto respondenti za posledni mésic pocitovali, Ze
nemaji pod kontrolou dilezité aspekty svého Zivota.

Celkove Ize fici, Ze zhruba tfetina respondentl bud nikdy (5,7 %) nebo témer
nikdy (28,7 %) nepocitovala, Ze nema pod kontrolou ddlezité véci ve svém zivo-
té, coz mize svédcit o relativne stabilnim a kontrolovaném Zivotnim stylu bez
vysokého stresu.

Nicméneé 42,5 % respondentd uvadi, Ze pocit, Ze nemaji situaci pod kontrolou,
nékdy méli. To u nich celkovou hladinu stresu samoziejmé zvysuje. Ze skupiny
respondent( dale 19,5 % z nich zazivalo tento pocit docela ¢asto.

Malou skupinu tvofi 3,4 % respondent(, ktefi pocitovali, Ze nemaji dilezité
veci ve svem zivoté pod kontrolou velmi ¢asto. Tato skupina mdze celit vyraz-

10

Iceland EPd:lj

Liechtenstein
Norway grants

Z mozek
. prevence
pomoc
)Y pece

nému stresu a nejistoté spojené s chronickym pocitem ztraty kontroly nad Zi-
votnimi udalostmi.
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Nilly Témeér nikdy N &ty Docela casto Velmi asto

3 - Pocit nervozity a ,vystresovanosti"

Celkoveé Ize konstatovat, Zze subjektivni vnimani nervozity a vystresovanosti
u respondent( vykazuje urcitou miru rozmanitosti. Pouze 2,3 % respondent(
uvadi, Ze se v poslednim mésici nikdy necitili nervozné a vystresované. Péting,
presné 20,7 % Ucastnikld, nepocitovalo nervozitu a vystresovanost témeér nikdy.
Nejvetsi skupinu tvorfi 36,8 % respondentd, ktefi se citili nervozné nékdy a vy-
stresavané nekdy.

Ostatni respondenti vykazuji pravidelnéjsi zazitky nervozity a stresu: 29,9 %
respondent( pocitovalo nervozitu a stres docela ¢asto, zatimco 10,3 % respon-
dentl uvadi, ze se velmi ¢asto citili nervdzné a vystresované.

Tato otdzka odhaluje, Ze vyznamna ¢ast respondent( pravidelné proZiva ner-
vozitu a stres, coz mUze byt dalezitym indikatorem pro dalsi zkoumani faktord
ovlivaujicich jejich dusevni pohodu.
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4 - Vira ve schopnost zvladat osobni problémy

Celkovou miru stresu negativné ovliviuje pocit, Ze ¢lovék neni schopen zvla-
dat své osobni problémy. Na to se zaméfila dalsi otazka prizkumu.

Jen naprosté minimum respondentd uvedlo, ze si v poslednim mésici nikdy
(11 %) nebo témer nikdy (8 %) nevérili, ze jsou své osobni problémy schopni
zvladat. Tato skupiny je sice relativné mala, ale pravdépodobneé mize zazivat
vysokou miru stresu.

Ve svou schopnost zvladat tyto problémy nékdy véfilo 35,6 % Gcastnikd pra-
zkumu. Stejné mnozstvi uvedlo, Ze si v tom véfilo docela ¢asto. Nejvétsi miru
sebeduvéry ve vlastni schopnost fesit své osobni potize vykazalo 19,5 % dota-
zovanych, ktefi si v tomto aspektu vefili velmi ¢asto.
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5 - Pocit, Ze véci jdou podle predstav

Pocit, Zze se véci v zivoté ¢lovéka vyviji podle jeho pfedstav, celkovou vnima-
nou miru stresu snizuje. Naopak pokud skutecny vyvoj predstavam neodpo-
vida, miru pocitovaného stresu to zvysuje. Proto byli respondenti dotazovani,
jak ¢asto méli v poslednim mésici pocit, Ze véci jdou tak, jak by si pfedstavovali.

Pozitivni zpravou je, Zze zadny respondent neodpovédél, Zze veci nesly pod-
le jeho predstav nikdy, coz by u takovych osob nutné vyrazné zvySovalo miru
stresu. Jen 16,1 % dotazovanych pak mélo pocit, Zze véci se nevyvijeji podle jejich
predstav témer nikdy, u nichz tento faktor k celkovému stresu rovnéz prispiva.

Nejvetsi ¢ast ucastnik( vyzkumu zvolilo stfedni variantu odpovédi a uvedlo,
Ze véci nékdy sly, jak jsi pfedstavovali. Téchto odpovédi bylo 41,4 %.

Druhd nejpocetnéjsi skupina respondentl vnimala, Ze véci se vyvijeji podle
jejich predstav docela ¢asto, jednalo se o 31 % Ucastnikd vyzkumu.

Nejlépe na tom bylo 11,5 % dotazovanych, ktefi uvedli, Ze v poslednim mesici

2
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méli pocit, ze véci jdou tak, jak by si pfedstavovali velmi ¢asto, coz je pro jejich
celkovou miru stresu pozitivni zprava.
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6 - Pocit pretiZeni ze zafizovani zalezitosti

Celkovy stres je také zvySovan pocitem, Ze se clovék nemUze vyporadat
se vsim, co by mél zafidit. To bylo pfedmétem Sesté otazky dotazniku.

Nejhdfe na tom bylo 9,2 % respondentd, ktefi uvedli, Ze v poslednim mésici
velmi ¢asto méli pocit, Ze vSe, co musi zafidit, nezvlddaji. Jen o néco méne preti-
Zeni se citili respondenti, ktefi takovy pocit méli docela ¢asto, kterych bylo 27,6 %.
Tato skutecnost u téchto skupin lidi urcité mGze vyrazné zvysSovat celkovou
miru stresu.

Pocit, ze se v§im, co by méli zafidit, byli schopni vypofadat nékdy, mélo podle
svého vyjadreni 31 % Gcastnikd prizkumu, coz je nejpocetnéjsi skupina. Pozitiv-
ni pak je, Ze zbytek respondentd nemél pacit, Ze zvladaji vse, co musi zafidit té-
mér nikdy (27,6 %) ¢i nikdy (4,6 %). U téchto zaméstnanc tak celkova mira stre-
su neni pocitem pretizeni ze zalezitosti potfebnych k zafizeni pfilis zvySovana.
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7 - Zvladani iritujicich véci

Dullezité z hlediska miry vnimaného stresu je i schopnost mit pod kontrolou
veci, které c¢loveka irituji. Na tuto dovednost se zaméfila sedma otazka z pri-
zkumu.

Jen jeden respondent uved|, Ze iritujici véci v poslednim mésici nebyl schopen
mit pod kontrolou nikdy. DalSich 17,2 % Gcastnik( prizkumu uvedlo, Ze toho
nebyli schopni témér nikdy. Tito respondenti tak mohou byt z tohoto ddvodu
vystaveni vetsimu stresu.

Podobné jako v pfedchozich i v této otdzce byla nejpocetnéjsi skupina ta, kte-
ra zvolila odpoveéd, Ze iritujici zalezitosti méli respondenti pod kontrolou nékdy,
coz zvolilo 41,4 % dotadzanych.

Dohromady témeér stejné mnozstvi (40,2 %) respondentd pak zvladalo v minu-

lém mésici iritujici zaleZitosti alespon docela ¢asto (33,3 %) nebo dokonce velmi
¢asto (6,9 %). U téchto respondentd tento faktor stres tolik nezvysuje.
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8 - Schopnost byt nad véci

Stres a jeho subjektivni vnimani pomaha odbouradvat schopnost ¢loveka byt
nad véci. Na to, jak se respondentdm prizkumu dafilo byt nad véci v poslednim
mésici, se ptala osma otdzka.

Je dobrou zpravou, Ze jen jeden Ucastnik nemél v daném obdaobi pacit, Ze by
byl nad véci ani jednou. Vice nez pétina dotazovanych, konkrétné 21,8 % vsak
odpovédéla, Ze tento pocit neméla témeér nikdy, coz maze znacit, Ze byli v tom-
to obdobi vystaveni velkému stresu.

0 néco lépe z tohoto pohledu na tom byla skupina 33,3 % dotazovanych, ktefi
byli nad véci podle svého vyjadfeni nékdy. Za pozitivni Ize oznacit, ze nejvetsi
skupina respondent( (36,8 %) byla nad véci docela ¢asto, pficemz 6,9 % toho-
14
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to stavu dodilila velmi ¢asto. To znadi, ze nejvétsi ¢ast Ucastnikl prizkumu byla
schopna byt v poslednim obdobi nad véci, coz pomahalo snizit jejich celkovy stres.
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9 - Hnév kvali vécem mimo kontrolu

Predposledni otdzka se zabyvala tim, jak ¢asto se respondenti v poslednim
mesici rozhnévali kvuli vécem, které byly mimo jejich kontrolu. Frekvence hnévu
¢irozcileni ohledné zalezitosti, které ¢lovek nemuze ovlivnit, je dalsim moznym
faktorem, ktery maze ovlivnit miru stresu, ktery ¢lovék proziva.

Tento faktor se pfitom vyhybal 2,3 % dotazovanych, ktefi se z tohoto ddvodu
nikdy v poslednim mésici nerozhnévali. Dobfe je na tom takeé 33,3 % Gcastnik{
prazkumu, ktefi se v poslednim mésici kvali vécem mimo svou kontrolu neroz-
hnévali témér nikdy. Témér stejne velka skupina pak uvedla, Ze je kvali skutec-
nostem, které nemohli ovlivnit, pfepad| hnév nékdy. Tato skupina citala 32,2 %
dotazavanych.

Stres mohl byt vysSi u poslednich dvou skupin. Konkrétné se jednd o 28.7 %
dotazovanych, ktefi se rozcilili kvali vécem mimo svou kontrolu docela ¢asto a
3,4 % respondent(, u kterych tomu tak bylo velmi ¢asto.
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10 - Neschopnost pirekonat hromadici se potize

Stres mGze byt také samozfejme zvySovan pocitem, ze se na ¢lovéka vali pro-
blém za problémem tak, Ze je neni mozné stihat fesit. Nakonec byli proto re-
spondenti tazani, jak ¢asto méli v poslednim mésici pocit, Ze se potize hromadi
natolik, Ze je nejsou schopni prekonat.

Tento aspekt nebyl pficinou stresu u 11,5 % Ucastnikd prizkumu, ktefi nemeli
ani jednou pocit, Zze by hromadici se potize nezvladali. Vice nez tfetina dotazo-
vanych, konkrétné 34,5 %, takovy pocit nemeélo v poslednim meésici témer nikdy.
A jesté o trochu vice respondentl’ uvedlo, Ze méli pocit neschopnosti zvladdat
hromadici se potize nékdy. Konkrétné se v tomto pfipadé jednalo o 36,8 % do-
tazovanych.

Ve skupiné, kterd byla ve stresu vinou hromadicich se problém bylo celkem
18,4 % ucastnikl prizkumu. Konkrétné 16,1 % dotazovanych uvedlo, Ze v po-
slednim mésici meli docela ¢asto pocit, ze hromadici se problémy uZ nejsou
schopni prekonat. Stejny pocit pak mélo velmi ¢asto 2,3 % respondent.
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Shrnuti miry vnimaného stresu

Z provedeného dotazovani vyplynulo, Zze respondenti jsou vystaveni rlizno-
rodym Urovnim stresu. Obecné se zd3, Ze vetsina respondentl se v nejvéetsi
mife pohybuje ve stfednich variantach odpovédi. To naznacuje, ze nejveétsi ¢ast
respondenty je vystavena stfedni mife vnimaného stresu.

Mezi respondenty se v3ak vyskytujii takovi, u kterych je situace horsi. Priizkum
totiz ukazal i nékterd znepokojiva data ohledné zatiZzeni populace stresem.

Na polovinu dotaz( odpovédélo vice nez 25 % respondent(, Ze maji casté
nebo velmi ¢asté potize se zvlddanim stresu. Relativné mensi, ale stale neza-
nedbatelna skupina Gcastnikl prizkumu tedy pravdépodobneé celi vysoké mire
stresu.

Bylo by idedlni, aby tuto situaci dlouhodobé nezanedbavali, a zkusili néjakym
zpUsobem miru stresu, pokud je to mozné, omezit. Stres je totiz jednim z riziko-
vych faktor( mozkové mrtvice. Je ale i pfi¢inou nepozornosti, jejiz pficinou mize
dojit k Urazu hlavy, a tim poskozeni mozku.
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RIZIKOVY FAKTOR

VEK

KREVNI TLAK*

CELKOVY CHOLESTEROL*

CUKROVKA™

SRDECN] RYTMUS NA EXG

HMOTNOST

0BVOD PASU

CVICENI/SPORT se zvySenim
srdecniho tepu

KOURENi

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

Ovoce, zelenina, celozrné vyrobky
a bilé/rybi maso

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

*Orientatni hodnoty, je ffeba posuzovat
iv souvislosti s vékem a celkovym
zdravotnim stavem

Upraveno podle Stroke Foundation
a American Stroke Association

www.cerebrum2007.cz  www.mozek3.cz
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ODHALTE SVE RIZIKO
MOZKOVE MRTVICE

VYSOKE RIZIKO
@ nad 60 let

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

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

@ ano (glykémie 7 mmol/l a vice)

@ nepravidelny
@ obezita (BMI nad 30)

@ muzi 102 cm a vice
@ 7eny 88 cm a vice

® ne

® ano

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

® (-2krdt tydné

@ ano

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

@ 5,2-6,2 mmol/|

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

@ nezndm

@ nevim

@ nadvdha (BMI 25,1-30)
nebo
@ neznam svj BMI

@ nezndm svij obvod pasu

@ méné nez 2,5 hod. tydné

@ pesial jsem

@ muii 1-2 drinky denné
nebo
@ Zeny max. 1 drink denné

@ méné nez 3krdt tydné

@ nevim

Celkem odpovédi: Celkem odpovédi:

5 avice kladnych odpovédi v fomto
sloupci znamend, Ze mdte vysoké
riziko cévni mozkové prihody. M&li
byste co nejdFive navitivit svého
praktického lékare.

6-8 kladnych odpovédi v tomto
sloupci znamend, Ze mdte urditd
rizika cévni mozkvé prihody, kier
Ize sniit napr. Gpravou Zivotniho
stylu. Poradte se se svym praktic-
kym lékafem.

mozek

péce

NiZKE RIZIKO

do 45 let

nizsi ne 120/80 mmHg

ne (glykémie do 5,5 mmol/1)

pravidelny

normdlni (BMI 18,5-25)

muii do 102 cm
nebo
7eny do 88 cm

vice nei 2,5 hod. tydng

nikdy

muZi méné nez 1-2 drinky denné
nebo
7eny méné nez 1 drink denné

4-Tkrdt tydné

Celkem odpovédi:

9 a vice kladnych odpovédi znamend,
7e vase riziko ceévni mozkové
prihody je nizks. Presto nezapomeii-
te dochdzet na pravidelné preventivni
prohlidky ke svému praktickému
8kai, abyste si nizké riziko udrieli
inaddle.

prevence
pomoc
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Test: JAKMOC JSTE VE STRESU?

e )
\

Stres je jednim z rizikovych faktori cévni mozkové pfihody, ale i pfitinou nepozornosti, jejiz vinou mize dojit k Grazu
hlavy, a tim poskozeni mozku. Pomizeme vam zjstit, jak jste na tom, pokud jde o miru vnimaného stresu.

Upravend eska Skdla vimaného siresu se tykd vasich pocits a my3lenek bshem posledniho mésice. | kdyz se nakters
otdzky mohou zddt podobné, jsou mezi nimi rozdily a méli byste kazdou z nich povazovat za samostatnou. Nejlepsi
bude, kdyz na kazdou odpovite pomémé rychle - nemusite se snaZit poitat, kolikrdt jste se tak & onak citili, ale stati
odhad na zakladé momentdlniho pocitu.

Zakrouzkujte vidy pouze jedno Gislo u té odpovédi, kterd nejlépe vystihuie,
jak casto jste se cifil{a) nebo uvazoval(a) uvedenym zpisobem.

1. Juk €asto jste byl(a) v poslednim mésici rozrusen(a) kvili nétemu, co se stalo necekané?

0 1 2 3 4
nikdy témér nikdy nékdy docela tasto velmi ¢asto
2. Juk €usto jste mél(a) v poslednim mésici pocit, Ze nemdte pod kontrolou dilefité véci ve svém fivoté?
0 1 2 3 4
nikdy 16méF nikdy nékdy docela asto velmi éasto
3. Juk Zasto jste se citil(a) v poslednim mésici nervozné a , vystresované”?
0 1 2 3 4
nikdy t6méF nikdy nékdy docela asto velmi éasto
4. Jak Easto ste si v poslednim mésici véfil(a) v tom, Ze jste schopen(na) zvlddat své osobni problémy?
4 3 2 1 0
nikdy téméF nikdy nékdy docela tasto velmi asto
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