MANUAL
ZDRAVEHO SRDCE
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O manniln zdravého trdce

Manual, ktery drzi$ v ruce, vznikl v ram-
ci kampané Zije$ srdcem. Ta udf, jak se
0 své srdce spravné starat. Malokdo totiz vi,
jak predchazet kardiovaskularnim onemoc-
nénim, jak rozpoznat infarkt nebo mrtvici
a co délat, pokud potkaji jeho nebo nékoho
v jeho okal.

0 Loono

V Loono ukazujeme, jak je prevence dilezita. Poradame vzdélavaci worksho-
py a prednasky, piSeme clanky-a-natacime videa. O zdravi a téle mluvime
srozumitelng, nestrasime statistikami a inspirujeme ostatni, aby se o sebe
starali radi a vcas.

Védél/a jsi, Ze srdce
pracuje 24 hodin

dennég, 7 dni
v tydnu, 365 dni
Vv roce?

Jsme tym mladych Iékar(, studentd lékarskych fakult a dalsich nadsencd.
Vzdélavame v oblasti prevence onkologickych a kardiovaskularnich one-
mocnénf a reprodukéniho zdravi a spolu s tim pomahame mladym pacien-
tdm a jejich rodinam.




Loono v eitlech

50 000
ei!g,te vyskolenych
lidi
5 mast

Praha, Brno, 1 000+

Plzen, Hradec T
Kralové, 2

Olomouc

150 47 \_/

¢lent tymu

Nasi  zakladatelce  Katefiné Vackove
bylo 22 let ‘kdyz ji diagnostikovali
zhoubny nador. Diky tomu,
Ze ' naslouchala varovnym  signaltim
svého . téla,~ “bylo vSe  zachyceno
v Casném stadiu. Vilécila se a rozhodla
svym pribéhem ukazat zejména mladym
lidem, Ze ten spravny Cas myslet na své
zdravi je prave ted.

A

Vézena sle€no, pred 2
tydny si mdj syn séhl na
svoje jak vy fikate
#prsakoule a svéfil se mi,
Ze je néco Spatné a zitra
jde na operaci. Vypada to
zhoubné a je mu teprve
17 let. Prosim drZzte nam
palce a i nadéle inspirujte
mladé aby premysleli o
svém téle. S lctou Petr
L.

Diky nasim aktivitam
si uz 47 lidi objevilo
zavazné onemocnéni
vcas.

Pod zastitou
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Kardiovatkuldrni tqitim

srdce a cév. Jeho Ukolem je zdsobovat Védél/a jsi ze

celé télo kyslikem a Zivinami. LRl Ry 0y
dohromady méFily

96 000 km, to je
vice neZ 2x kolem

systém onemocnét? rovniku.

Cim maze kardiovaskularni

Ateroskler6za o {A?é‘f ‘:
neboli S e Kardiovaskuldrni \‘l 1/
kornaténi infarkt* systém \\‘“’
cév ) "t)
(. ’qf
Poruchy S '
Mozkova srde¢niho (‘m )‘{
mrtvice* rytmu neboli NTh

arytmie

Nador
¢i zanét /
srdecni N, J N
tkané ’.
Vrozené 1 \
|

Vady
chlopni

= Zlomené
srdecni srdce =) )
vady : ) /’
*V/  tomto manualu se budeme zabyvat
predevsim srde¢nim infarktem a mozkovou ‘ ‘

mrtvici. V&dél/a jsi, Ze v praméru postihne
infarkt az 64 lidi v Ceské republice za den?



Srdce

= latinsky cor, recky kardia

Srdce je svalovy organ uloZeny obvykle vlevo za hrudnf kosti. Jeho Ukolem
je pumpovat krev do malého obéhu, tedy do plic, a velkého obéhu, tedy do
zbytku téla.

Pohled na Rez srdcem
srdce zepredu aorta

levd
vencitd
tepna

pravd
vencita e
tepna eva

komora

pravd komora

tolik tepl Lo
nate epsrdce tolik ma srdce
- ii\?ot komor a sini

v tomto tydnu
tolik gram(l vyvoje zacina bit
prameérné vazi srdce mimink&m

u maminek v brisku
v tomto roce
probéhla prvni
transplantace
srdce na svété

tolik litri krve za
minutu v priméru
precerpa



Aberotkleriza

Ateroskleréza neboli kornaténi tepen je proces, kdy se do stény cévy
ukladaji tuky, dalSi burnky i vapnik. Aterosklerotické platy postupné
rostou a zuzuji cévy. V pripadé, ze plat praskne, vytvori se na ném srazenina,
kterd mlze cévu Uplné uzavrit. Na téle se tento stav projevi jako srdecni
infarkt nebo mozkova mrtvice.

Stadia aterosklerézy

Zdrava Pocinajicl Uzaver cévy
céva ateroskleréza srazeninou

Céva s aterosklerézou

vnitfni
sténa cévy

ztizeny
prutok

tuky, buriky,
vdpnik



Srdeini ¢ F
AZ 20 %
r m infarktt n:ﬂie

probéhnout bez
bolesti na hrudi,
nejcastéji
Infarkt je nahlé preruseni krevniho zdsobovani Casti u diabetikd.
srdce, jehoz nasledkem mUze byt i nevratné poskozenf
srdecnich bunék. Srdce pak nepracuje tak, jak ma a nenf
schopno spravne pumpovat krev do téla. N\

Zdravd céva \/ \/
a céva pri
vzniku infarktu

Jak se srde¢ni infarkt projevuje?

&

= odborné infarkt myokardu

Vznik
srdecniho
infarktu

*Srdecni
infarkt se maze
L J projevit
i déletrvajicl
bolesti zad.

’ -
§ v w

Bolest na hrudi*  Pocit nedostatku dechu Bledostt,ibocenl' B(?leSt na
hrudi, v zadech

P obvykle vznik

nahle a trva

‘ \ alespon
< > ’&‘)\ :: ‘ 20 minut.

Neotalej
) < : y avolej 155!

Uzkost Nevolnost Ztrata védomi



Mozek : .

= latinsky cerebrum, fecky encephalon

.

Mozek je nervova tkan, soucast centralniho nervového systému, jejim?
Ukolem je Fizenf celého téla. Je uloZzen v lebecnf duting, ktera ho chrani pred
poranénim.

Pohled na

mozek zleva Rez mozkem

prodlouzend mozecek

micha

tolik gram@ vazf

tolik % celkového
prijmu glukdzy
spotrebuje denné

prenasi nervovy
vzruch

tolik je
nervovych
bunék v mozku

tolikrat by nervova vlakna
obmotala zemékouli, pokud
bychom je poskladali za
sebe




Mozkovd mrvice

= odborné iktus

Mrtvice je nahlé preruseni krevniho zasobenf
Casti mozku, jehoz nasledkem mdaze byt
porucha funkcf mozku i nevratné poskozenf
nervovych bunék.

Vznik mozkové
mrtvice

Céva pri
vzniku
mrtvice

Jak se mozkova mrtvice projevuje?

F

Balance Face .
poruchy — — Eyes poklesly
rovnovahy, poruchy kougelf,
NI ! zraku brnéni,

ochrnuti

n Arms

brnént, Speech Time
ochrnutf, poruchy CASI*
necitlivost feci ’
koncetiny

*Neotélej, pfi prvnich pfiznacich volej 155!

Pokud jsi na sobé
nebo na nékom v okoli
zpozoroval/a néktery
z nize uvedenych
pfiznakul, nevahej
a ihned zavolej 155!
Mrtvice spécha, i kdyz
neboli!

§E FASTT




Co dilab, kil

5 dﬁ'EiltS/Ch kaklOJ, kdyZ na sobé& nebo na nékom v okoli
zpozorujes priznaky infarktu nebo mrtvice.

' © £

Nepanikar Nehledej rady Volej 155
na internetu

Nepanikaf, nehledej rady na
internetu, ale za¢ni jednat!

Zavolej.o pomoc na
telefonni€islo 155!

Zustar -na misté
a cekej na sanitku!

‘ Je pFi védomi?
@+ UKlidnuj ho!

+ Kontroluj jeho védomi a dychanil Promluv na
néj, pokud nereaguje, zatfes mu rameny!

Je v bezvédomi?

+ Zkontroluj dychani - zaklort mu hlavu
a 10 vtefin poslouchej, jestli dycha
a zaroven pozoruj hrudnik, jestli se zveda!

+ Pokud nedychd, zahaj okamzité masaz srdce!



Matdz trdce

Masaz srdce provadéj v pfipadé, Ze je ¢lovék v bezvédomi a nedycha.

-... povolit Jak spravné

stlacit masirovat

4-5cm

e

x

Prekriz ruce
a zaklesni do
sebe prsty.

osa pohybu

Jak na srde¢ni masaz?

Klekni si co nejblize

k hrudniku leziciho. st&hni si aplikaci

Prekfiz rucea zaklesni ZACHRANKA
do sebe prsty.

Masaz provadéj kolmo na hrudnik
/ S natazenyma rukama:

Masiruj ve stfedu hrudniku mezi

bradavkami do hloubky 5 cm
v rytmu 100-120x za minutu, *
coz odpovida rytmu pisnicky Stayin’

Alive od Bee Gees nebo Rolnicky,
rolnicky.

L\ 4

Masiruj do pfijezdu zachranné

sluzby, dokud se sam nevyCerpas
nebo dokud se nemocny nezacne
branit. Android



Jakinfarkh

a mrtici predchizet?

Co ovlivnit MUZEME:

KouFeni - Kdyz nebudesS koufit,
sniZi se riziko infarktu a mrtvice az
050 %.

Pohyb - Pravidelné. se hybej
- alespon 5x tydné po dobu
30 minut.

Vaha - Nebezpecny je tuk, ktery
se ukladd predeviim na brise.
Vahu ovlivni§ i zdravou stravou -
obohat svij jidelnitek o zeleninu,
celozrnné produkty, ryby a ovoce.

Spanek - Spi alespon. 7 hodin den-
né a dodrzuj pravidelné usfnani
a vstavani. | o vikendu :-)

Cukrovka - Pokud mas cukrovkuy,
pravidelné ji kontroluj a chod
k praktickému lékari.

Krevni tlak - Pokud mas vysoky
krevni tlak, pravidelné ho kontroluj
a uzivej Iéky od svého lékare.



ak infark
imrm,[:er/rrdc/twﬁ

Co ovlivnit NEMUZEME, ale méli bychom o tom védét:

0D

Pohlavi Genetika

Pohlavi - Vys3f riziko hrozi muzdim,
Zeny az do menopauzy chrani
zenské hormony zvané estrogeny.

Vék ~Riziko se zwsuje
s vékem nad 55 let.

Genetika="Pokud mél nékdo

v rodiné infarkt nebo mrtvici pred
55. rokem, informuj o tom svého
praktického |ékare. Napriklad
familiarni hypercholesterolémie je
dédicné onemocnéni, které mlze
zpUsobit infarkt uz v mladém véku.



Prevenkivii konbroly 5

Chod'pravidelné
na preventivni
prohlidky!
- 1% za 2 roky preventivni kontrola

-V 19 letech prechod k PL pro dospélé

Odbeér krve (cukr, cholesterol) a moci

+ Anamnéza
+ Fyzikalni vySetreni \
+ Krevni tlak, BMI, zrak, sluch, znaménka \
+ Kontrola platnych ockovani
+ 50 - 55 let 1x za rok TOKS

(test okultniho krvaceni do stolice)

od 55 let 1x za 2 roky TOKS
nebo 1x za 10 let koloskopie

1x ro€né preventivni kontrola
(obvykle si té pozve 2x za rok)

Oy
:Kologie
1x ro€né preventivni kontrola
- VySetreni kolposkopem
- Stér z délozniho &ipku 4

- Ultrazvuk

SamovySetfovani bez rozdilu véku

od za¢atku menstruace

- Samoplatkyné - do 40 let ultrazvuk,
nad 40 let mamograf

-+ Od 45 let 1x za 2 roky mamograf
hrazen pojistovnou



Podpor nii

Abychom mobhli v oblasti prevence vyskolit jeSté vice lidi, budeme
potfebovat i tvoji pomoc. NamiF fotak na nasledujici QR kédy
a zjisti, jak nds muzes podporit.

e Podpof nas na /A

Darujme.cz
OfyA0
I
1

e Nakup na nasem
charitativnim e-shopu
na shop.loono.cz

[=] <54

[=]

e Doporuc nase
workshopy do nekteré
z firem i skol skrze
loono.cz/workshopy
E E Libi se ti nase aktivity a rad

1 - bys nds podporil i jinak?
I Ozvi se nasi Kateriné na
Eh‘i‘.‘ katerina.vackova@loono.cz.




Sleduj nds

Udélal jsi dnes néco pro své zdravé srdce? Pridej na svoje socialnf sité svoji
fotku nebo komentar s hashtagem #zijessrdcem. Treba tak k péci o své
srdce nakopnes$ i nékoho dalsfho!

A aby ti neutekla Zadna z nasich akcf ¢i novinek, sleduj nds pod @loonocz
nebo si na www.loono.cz zapi$ nas newsletter, kterym Ti kazdy mésic
pfipomeneme, jak se o svoje srdce spravne starat.

lelelale ”/“

koule, kterd té nauci,

spravné a pravidelné

vySetfovat prsa a varlata

a odhalit tak pfipadnou
rakovinu v ¢asném

stadiu?

00000

www.loono.cz | #zijessrdcem | @loonocz | shop.loono.cz

Objednej si manualy i do své ordinace nebo skoly na www.shop.loono.cz.



