0 mrivici

K mozkové mrtvici dojde, kdyzZ je prerusen privod krve do casti
mozku. Bez okysli¢ené krve se mohou mozkové buriky poskodit
nebo odumfit. Toto poskozeni se projevuje rGizné, podle toho, kde v
mozku k nému doslo. Mrtvice miize postihnout télo doty¢ného, jeho
pohyblivost a fec, stejné jako to, jak clovék uvazuje a jak citi.
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mrtvic amrti prezivsich

Mrtvice je celosvétové jednou z hlavnich pficin amrti a trvalé
invalidity. Mdze se pfihodit komukoliv v jakémkoliv véku. Mozkova
mrtvice ovlivni kazdého: pacienty, jejich rodiny a pratele, i celou
verejnost - ale Ize ji pfedchazet. VSichni mame duvod, proc ji
predchazet - a jaky je ten vas?
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MRTVICI LZE PREDCHAZET

vSech mozkovych pfihod je zplisobeno

Pokud mate cukrovku, srde¢ni onemocnéni nebo jste v minulosti
mrtvici nebo TIA jiz prodélali, promluvte si se svym lékafem o

riziku mrtvice a preventivni 1é¢bé.

Zde je nékolik krokdl, které kazdy z nas muize udélat, aby snizil
svoje riziko cévni mozkové prihody (CMP).

UVEDOMTE SI RIZIKA

1. MEJTE POD KONTROLOU VYSOKY KREVNI TLAK
Vysoky krevni tlak stoji témér za polovinou mozkovych
mrtvic. Znat svdj krevni tlak a pomoci Zivotniho stylu
nebo lékl jej udrzovat v doporucenych mezich,
znamena snizit své riziko vzniku mozkové pfihody.

2. 5KRAT TYDNE SE CVICTE
Vice jak tretina mozkovych pfihod postihne lidi, ktefi
pravidelné necvici. Pfimérené cviceni pétkrat tydné snizi
vase riziko cévni mozkové pfihody.

3. JEZTE ZDRAVOU A VYVAZENOU STRAVU
Témeér Ctvrtina mrtvic je spojena se Spatnou stravou,
predevsim s nizkou konzumaci ovoce a zeleniny. Pét a
vice porci ovoce a zeleniny denné, snizi riziko cévni
mozkové pfihody.

4. SNIZTE SVUJ CHOLESTEROL
Vice nez 1 ze 4 mozkovych mrtvic souvisi s vysokou
hladinou ,,Spatného” (LDL) cholesterolu. Pfijem
nenasycenych tukd misto téch nasycenych snizuje riziko
CMP. Pokud zdravou hladinu cholesterolu nemUzete
udrzet pouze pomoci spravné stravy, promluvte si s
l[ékarem o mozné |é¢bé, kterd by vdm mohla pomoci.

5. UDRZUJTE QPTIMALNi BMIo
NEBO POMER PASU K BOKUM
Skoro 1z 5 cévnich mozkovych prihod je spojena s
obezitou. Dobrym zpUsobem, jak zjistit, jestli
potfebujete zhubnout, je podélit vas obvod pasu
obvodem bokd. Pokud je ¢islo vyssi nez 0,9 (pro muze)
a 0,85 (pro zenu), znamena to, Ze vase vaha zvysuje
riziko mozkové mrtvice a Ubytek na vaze by pro vas byl
pFinosny.
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PRESTANTE KOURIT

A VYHYBEJTE SE PASIVNIMU KOURENI

Vice nez 1z 10 mozkovych mrtvic souvisi s kourenim.
Pokud prestanete koufrit, snizite své riziko CMP.
Vyhledani odborné pomoci pro odvykaci [éCbu zvysi
vase Sance na uspéch.

SNIZTE PRIJEM ALKOHOLU

Nadmérné piti alkoholu ma na svédomi pfes 1 milion
mrtvic ro¢né. Snizeni denniho pfijmu alkoholu na dva
standardni alkoholické napoje u muzl a jeden u Zen,
pomdze zmensit hrozbu mozkové mrtvice.

ODHALTE A LECETE FIBRILACI SiNi

Nepravidelny srdecni rytmus a dalsi srde¢ni
onemocnéni jsou spojené asi s 9 % pfipadd mozkovych
mrtvic. Konzultujte s Iékarem moznosti snizeni svého
rizika.

DIABETES

Diabetes (cukrovka) sdili s mrtvici mnoho stejnych
rizikovych faktor( - pokud snizite riziko diabetu, snizite
riziko mozkové mrtvice a naopak. Pokud trpite
cukrovou, poradte se se svym lékarem o moznostech
|éCby a snizeni rizika mozkové prihody.

PRIJEM A VZDELANI

Napfi¢ vSemi zemémi po celém svété je nizky pfijem a
vzdélani davdno do spojeni s cévni mozkovou prihodou.
Proto ma pozitivni dopad na snizeni vyskytu mrtvic a
jinych neinfekénich onemocnéni politika zamérena na
boj s chudobou a rovny pristup ke zdravotni péce a
vzdélani.
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pro prevenci mozkové mrtvice?

JEDNOTLIVCI

1. Zjistéte si vic o vasich rizicich. MGzete k tomu pouzit klinicky
ovérené nastroje, jako napfiklad volné dostupnou aplikaci Stroke
Riskometer, kterd je podporena Svétovou iktovou organizaci
(World Stroke Organization).

Nechte si zkontrolovat krevni tlak.

Konzultujte si s obvodnim lékarem, jaké kroky mizete udélat pro
snizeni rizika vzniku cévni mozkové prihody. Zménte k lepSimu
svlj Zivotni styl a vystavujte se méné znecisténému ovzdusi.
Podporujte se. Mluvte s rodinou a pfateli o vasich divodech pro
prevenci mozkové mrtvice a zjistéte, jak si navzajem muzete
pomoci k cesté k lepSimu zivotnimu stylu.

LEKARI
1. Snazte se porozumét tomu, jak zdravotni stav a chovani ovliviiuje
pacientovo riziko vzniku CMP. Ke tretiné pfipadl dochazi u

pacientl, ktefi mrtvici nebo TIA jiz jednou prodélali. Zajistéte, ze
pacientlim po CMP nebo s kardiovaskularnim onemocnénim bude

nabidnuta preventivni [écba. Zajistéte u svych pacientd pravidelnou

kontrolu krevniho tlaku a vyskyt fibrilace sini.
Nabidnéte svym pacientdim zméreni tlaku a tepu.

Poskytnéte pacientdim a verejnosti informace a podporu a pomozte

jim udélat kroky dulezité pro snizeni rizika vzniku cévni mozkové
prihody.

Zastavejte se rovného pristupu ke zdravotni péci a politiky, kterad
podporuje zdravi verejnosti.

VLADA A TVURCI SYSTEMU ZDRAVOTNI PECE

1. Implementujte preventivni strategie pro Sirokou verejnost,
zamérené na ekonomiku, zivotni prostredi a faktory, které
prispivaji k mozkové mrtvici.

Odstrante finan¢ni bariéry k preventivnhimu screeningu a
prevezméte v0dci roli v rozvoji udrzitelného, nizkonakladového
hodnoceni rizik a v ridicich strategiich.

Spolupracujte se zdravotni péci, vyzkumniky, pacienty po CMP a
podporujte organizace v rozvoji a implementaci ndrodnich,
regionalnich a globalnich strategii pro prevenci mozkové mrtvice.
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Korporatni partnefi

Svétova kampan mozkové mrtvice (World
Stroke Campaign) mohla byt uskute¢néna
diky stédrym finan¢nim prispévkdam
nasledujicich korporatnich partner(:

Platinum Plus:

Medtronic
Gold:

™\ Boehringer
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Pro Ceskou republiku material prelozil Cerebrovaskulami
vyzkumny tym FNUSA-ICRC Brno, ktery se dlouhodobé
podili na zvySovani povédomi o CMP.

0 Svétové iktové organizaci (WS0)

Cilem WSO je snizit celkovy dopad mrtvice
prostrednictvim prevence, [éCby a dlouhodobé péce.
SnaZime se snizit dopad cévni mozkové pfihody na
jednotlivce, jejich rodiny a jejich komunity. Nasi ¢lenové
spolecné usiluji o zvySeni povédomi o riziku mrtvice a
zlep3eni 1éChy a péce. V&fime, Ze snizeni globdlniho
dopadu cévni mozkové prihody pfispéje k tomu, aby se
svét stal zdravéjSim mistem pro kazdého.
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