On-Call

Digitalni vyukové zdroje

Jak ochranit srdce pred ruznymi
chorobami v jakemkoliv obdobi zivota



. . o ON CALL
Neni to jen o veku S

® | kdyz srdecni choroby byvaji spojovany se starim, mohou
se tykat i mladsich lidi. Nezdravy Zivotni styl m{Ze vést
k srdecni mrtvici a dalSim srdec¢nim onemocnénim i

v mladém véku.
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. Jo ON CALL
Hlavni duvody S

® Hlavni ddvody srde¢nich onemocnéni:
Koureni

Nezdrava strava

Nedostatek fyzické aktivity
Nadvaha

Nedostatek spanku
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. Jo ON CALL
Hlavni duvody S

® Hlavni ddvody srde¢nich onemocnéni:
® Stres

® Vysoky krevni tlak
® \/ysoka hladina cholesterolu
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Prevence srdecnich SON CALL
onemocneni stravou

® Potraviny, které prospivaji vaSemu srdci:
ovoce a zelenina,

celozrnné potraviny

ryby (tucné ryby-alespon 2x tydné)
ofechy

seminka
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Prevence srdecnich SON CALL
onemocneni stravou

® Obecna stravovaci opatreni:
® Nekonzumujte maso v kazdém jidle
® \/ybirejte si méné tucné mlécné
vyrobky
® Omezte prijem cukru
® \Vyhybejte se Cervenému masu
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Prevence srdecnich
onemocneni cvicenim

Jak byste méli cvicit, abyste zabranili srdecnim
onemocnénim:

>

>

Zameérte se na aerobni cviceni

Cvicte 30 minut denneé (alespon trikrat nebo
Ctyrikrat tydné)

Pokud uZzivate léky na predpis, poradte se
nejprve s lékarem

VZzdy myslete na rozehrati a ochlazeni

SON CALL
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Ukoncete zavislosti a SON CALL
vyhybejte se jim

VSechny druhy drog, alkoholu, cigaret, tabaku,
nebo dokonce kavy vyznamné ovliviu;ji riziko
srdec¢nich onemocnéni.
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Byt stastny, znamena zUstat
zdravy

Nejlepsi zplsob, jak zabranit srdecnim
onemocnénim, je postarat se o sebe na fyzické i
dusevni Grovni.

Zit zdravym Zivotnim stylem - spravné jist, trochu
cviCit, vyhybat se zavislostem, to je to, co nam
zarucuje dlouhy Zivot.

Vyznamnou roli v prevenci vSech typt srdecnich
chorob hraje také snizeni stresu ve vasem Zivoté.

SON CALL
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ON CALL
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