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Zdravy zivot
Foto: ilustraéné, Thinkstock

Okrem fyziologickej lieCby je dolezité upravit aj Zivotny Styl. To zahfiia zdravd stravu bohatl na ovocie, zeleninu, celozrnné obilniny a
nizkotuéné mlie¢ne vyrobky, obmedzenie prijmu nasytenych a transmastnych kyselin, ako aj kontrolu prijmu soli. Zaroven je délezité
vyhnit sa nadmernému konzumu alkoholu a fajéeniu.

Podra riaditefa Vyskumného Ustavu zatazovej mediciny vo finskom Kuopiu Rainera Rauramau je pre vacésinu fudi najvacsi problém
vobec zacat s cvienim. Prvou pomocou pre fudi, ktorf trpia alebo st ohrozeni aterosklerézou, je diéta a akykolvek pohyb.

Zhodli sa na tom odbornici na medzinarodnej konferencii o novych trendoch prevencie tohto ochorenia tepien, pri ktorom sa do
poskodenej cievnej steny ukladaju tukové latky, najméa cholesterol. Ak nepomaha takato Uprava zivotného Stylu, nastupuje lekar. Ten
pacientovi predpiSe statiny, ktorymi sa lie€i zvySena hladina niektorych lipidov v krvi.

CviCenie zlepSuje zdravie

Podla riaditela Vyskumného Ustavu zatazovej mediciny vo finskom Kuopiu Rainera Rauramau je pre vacsinu ludi najvacsi problém
vobec zacat s cviGenim. V ramci jednej konferencie v Bratislave uviedol, Ze nejde ani tak o to, aby ¢lovek presne dodrziaval nejaky
harmonogram, ale akukolvek fyzicku aktivitu. Efekt nefarmakologickej lieCby je sice pomalsi, avsak trvanlivejsi.

,CviCenie zlepsuje zdravie v akomkolvek veku,“ povedal Rauramaa. Odbornici sa zhodli, Ze ¢lovek nemusi vykonavat fyzicku aktivitu
pravidelne, napriklad patkrat do tyZdia, ale ak mu to okolnosti neumoziiujd, méze to nahradit aj zvy$enou aktivitou raz do tyZdna.

Najma pre niektorych starsich ludi byva problémom fakt, Ze maju ré6zne zdravotné problémy s dolnymi koncatinami, no to neznamena, ze
nemdzu cvicit. Prezident Slovenskej asociacie aterosklerézy (SAA) Daniel Pella uviedol, Ze dbleZité je sa najma zadychat.

Jedinci, ktori nemozu chodit alebo behat, tak moéZu cvicit napriklad tak, Ze dvihaji nieco fazké. Aj ked presné Cisla nie st zname, podla
odbornikov na Slovensku pravidelne cvici len asi 300-tisic dospelych os6b. NajcastejSie chyby, ktoré pacienti pri Uprave zivotného Stylu
robia, su prilisna horlivost a dramatické zmeny spravania sa, ktoré su v horizonte rokov neudrzatefné s naslednym jojo efektom.

Menej ako 10 percent pacientov je schopnych zmenit svoj Zivotny $tyl na viac ako dva roky, a preto fudia ¢asto pred diétou a pohybom
uprednostnuji uzivanie tabliet.

Cholesterolu znizuju statiny

Najucinnejsie lieky na znizovanie hladin cholesterolu v krvi st statiny. Tie znizuju hladiny cholesterolu tak, ze blokuju jeho tvorbu v
peceni. Prvé Studie dokazali prospech medikamentdznej lieGby u pacientov, ktori prekonali infarkt myokardu a boli mladsi ako 70 rokov.
Dalsie studie zase dokazali priaznivy vplyv aj u mladsich os6b a bez srdcového infarktu.

V sUc¢asnosti statiny pouzivaju miliény pacientov na celom svete a lieky zachranuiju tisice zivotov rone. Maju pritom jeden z najnizsich
pomerov medzi po¢tom lie€enych pacientov a liekov potrebnych na zachranu jedného zivota — asi 17:1. Podla Pellu sa napriek tomu
statiny na Slovensku pouzivaju menej, ako by sa mohli.

Vedecky sekretar SAA Jan Lietava na tlacovej besede hovoril aj o nepriaznivych Gc¢inkoch statinov. PoSkodenie svalov, pecene alebo
bolesti kibov sa objavuju asi u jedného pacienta z 200 a jeden pacient zo 100-tisic az jedného miliona moze zomriet.

Asi 20-krat pravdepodobnejsie je teda, ze ¢lovek zomrie pri dopravnej nehode, ako na poskodenie svalov pri lieCbe statinmi. Napriek
tomu je na internete mnoZstvo ¢lankov o toxickych uginkoch tychto lieciv. , MéZeme seriézne povedat, Ze minimalne polovica takychto
sprav bola sfalzifikovana. Boli tam citacie z odbornych ¢lankov, ktoré neexistovali. Statiny patria k lieCivam, ktoré najviac zachranuju
fudské Zivoty, preto nerozumiem tomu, preco to niekto robi,” povedal Lietava.

Majte dostatok informacii

Je dolezité byt informovany o aterosklerdze, jej priznakoch a moZnostiach lie¢by. Informovanie sa a vzdelavanie o tomto ochoreni
poméaha udrziavat zdravie srdca a ciev a véas rozpoznat pripadné rizikové faktory.

Okrem fyziologickej liecby je dolezité upravit aj zivotny Styl. To zahffia zdravl stravu bohati na ovocie, zeleninu, celozrnné obilniny a
nizkotuéné mlie¢ne vyrobky, obmedzenie prijmu nasytenych a transmastnych kyselin, ako aj kontrolu prijmu soli. Zaroven je délezité
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vyhnat sa nadmernému konzumu alkoholu a fajéeniu.
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