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Jak snizit riziko céevni mozkové prihody,

tzv. mozkové mrtvice

Aktivni kroky, které muze podniknout kazdy

Mozkova mrtvice a vy

Co vSechno vite o riziku mozkove mrtvice ve vasem pfipadé?
Jsem pfFilis mlady/mlada na to, abych premyslel/a o
mozkoveé mrtvici

Ctvrtinu v8ech mozkovych mrtvic utrpi lidé ve véku 18-65 let,
ktefi se mohou citit ve skvélé formé a zdravi.

Jsem starsi nebo mam zdravotni problémy

Nikdy neni pozdé podniknout kroky ke sniZeni rizika mozkové
mrtvice, napfiklad byt aktivnéjsi, zdravé se stravovat a |€Cit své
zdravotni problémy.

Mam vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak je pfi€inou az poloviny vS§ech mozkovych

mrtvic.

Jsem kurak
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Prestat koufit je jedna z nejlepSich véci, kterou mizete pro své
zdravi udélat.

Mohl/a bych zhubnout

Nadvaha nebo obezita zvySuji pravdépodobnost, Ze vas
postihne mozkova mrtvice.

Prodélal/a jsem mozkovou mrtvici nebo tranzitorni
ischemickou ataku (TIA nebo také mala, slaba ¢i prechodna
mrtvice)

Pokud jste jiz prodélali mozkovou mrtvici nebo TIA, hrozi vam
vySSi riziko dalSi mozkové mrtvice. Tento prlivodce obsahuje
uzitecné tipy, které vam mohou pomoci snizit riziko jejiho
vyskytu a poradi vam, jak ziskat dalSi pomoc a podporu, abyste

se necitili osamoceni.

Mozkovou mrtvici muze mit kdokoli a v jakemkoli véku. Chcete-li
se dozvédét vice o riziku mozkové mrtvice ve vasem konkrétnim

pfipadé, navstivte svého pouze praktického ékare.

Riziko mozkové mrtvice ve vasem pripadé
Riziko vyskytu mozkové mrtvice je u kazdého jiné a zavisi na

jedinecnych faktorech, které k nému patfi.
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Rizikovymi faktory mohou byt jakékoli vase vlastnosti a Zivotni
styl, napfiklad vas vék, zdravotni problémy nebo zda pijete
alkohol a koufite.

Pokud jste jiz prodélali mozkovou mrtvici nebo TIA, hrozi vam v
budoucnu vyssi riziko dalsi mozkové mrtvice mrtvice. Odbornici
vam poradi, jak I€Cit zdravotni potize, které mohly vést k prvni

mozkové mrtvici nebo TIA, napfiklad vysoky krevni tlak.

Hlavni rizikové faktory mozkové mrtvice

Vék

S pfibyvajicim vékem se tepny stavaji pfirozené tuzsimi, takze
se Castéji ucpavaji. Aktivni kroky ke snizeni rizika mozkové
mrtvice muzete podniknout v kazdém véku, proto se seznamte s

nasimi tipy pro zdravy Zivotni styl, které najdete dale v této

pfirucce.

Zdravotni problémy
Nékteré zdravotni problémy zvysSuiji riziko mozkové mrtvice. Patfi
mezi né:

e Vysoky krevni tlak.
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Fibrilace sini (nepravidelny srdecni tep).

Diabetes (cukrovka) a prediabetes.

e Vysoka hladina cholesterolu.

Zivotni styl

Riziko mozkové mrtvice mohou zvySovat vlastnosti a véci, které

délame v kazdodennim zivoté, jako napfiklad:

Koureni.

Nadvaha.

Nadmérna konzumace alkoholu.
Neaktivni zpusob Zivota.

Konzumace potravin s vysokym obsahem soli, tuku a
cukru.

Rodinna anamnéza

Mozkové mrtvice se mohou vyskytovat v rodinach, proto se v

pfipadé, Ze se ve vasi rodiné vyskytla mozkova mrtvice, obratte

se na svého pouze praktického lékafe . Mozna budete

potfebovat absolvovat testy a zdravotni prohlidky a poradenstvi

ohledné snizeni rizika jejiho vyskytu.
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Etnicka prislusnost

K mozkoveé mrtvici dochazi ¢astéji u sjednocena terminologie
etnickeé pfislusnosti cukrovky v ¢asnejsim véku, zejména pokud
mate rizikové faktory, jako je nadvaha. Obratte se na svého

praktického |ékafe a pozadejte jej o zdravotni prohlidku.

Aktivni snizovani rizik
Riziko mozkové mrtvice muzete snizit tim, ze zaCnete

praktikovat zdravy Zivotni styl. At uz se jedn& o stravu, miru

aktivity, koufeni nebo piti alkoholu, nikdy neni pozdé na zménu.

Ziskejte individualni poradenstvi

Nezapomerite, Ze tento privodce vam muze poskytnout pouze
obecné informace. O svém zdravotnim stavu a pripadné |écbé
byste se méli vzdy individualné poradit s Iékafem, napfiklad s

praktickym |ékafem nebo Iékarnikem.

Omezeni konzumace alkoholu

Pravidelné piti nadmérného mnozstvi alkoholu zvySuje riziko
mozkové mrtvice. Vlada ve Spojeném kralovstvi doporucuje, ze
pro udrzeni nizkych zdravotnich rizik by se nemélo pit vice nez
14 sklenic misto jednotek alkoholu tydné a rozlozit je do celého

tydne. Limit je stejny pro muze i zeny.
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Tipy, jak zjistit své limity a co délat, pokud mate obavy ohledné

piti alkoholu, najdete na strankach drinkaware.co.uk.

Prestat kourit

Koureni vyrazné zvysSuje riziko mozkové mrtvice. Jakmile vSak
prestanete, riziko se zaCne okamzité snizovat. Prestat koufit by
mohlo byt jednou z nejlepSich véci, které kdy udélate pro své

zdravi, a k dispozici je spousta pomoci.

Chcete-li najit mistni sluzby pro odvykani koufeni ve Spojenem
kralovstvi, pfectéte si informace na strankach nhs.uk/smoking.
MuzZete také zavolat na tyto bezplatné linky davéry: Anglie: 0300
123 1044, Skotsko 0800 84 84 84, Wales 0800 085 2219.

Mistni sluzby pro odvykani koufeni nabizeji produkty a léky na
odvykani koufeni, jako jsou nikotinové zvykacky a tablety na
predpis. Poskytuji individualni poradenstvi a pomoc pfi

sestavovani planu odvykani koureni.

Elektronické cigarety (vapovani)
E-cigarety mohou pomoci jako souc¢ast planu odvykani koufeni.
Na rozdil od nikotinové substitucni terapie nejsou elektronicke

cigarety dostupné na lékarsky predpis. Nejsou neskodné a je
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mozné, Zze po zanechani koureni zUstane ¢lovék na vapovani
zavisly. Ziskejte individualni poradenstvi od organizace pro
odvykani koufeni a zjistéte, jak pouzivat e-cigarety, abyste

prestali koufit.

Vodni dymky

Mezi rizné druhy vodnich dymek patfi SiSa, nargilé, hookah a
hubba-bubba. Prestoze je vodni dymka povazovana za
,bezpelny“ zplsob uzivani tabaku, ve skute¢nosti mize béhem
jednoho sezeni dodat t€lu mnohem vice nikotinu, koure a

toxickych chemickych latek nez koureni cigarety.

Zmenseni obvodu pasu

Nadvaha zvySuje pravdépodobnost vzniku mozkove mrtvice a s
rostouci hmotnosti roste i riziko jejiho vzniku. Nadvaha ovlivhuje
vase télo mnoha zpusoby, napfiklad zvySuje riziko vysokého
krevniho tlaku a cukrovky 2. typu, které jsou spojeny s

mozkovou mrtvici.

Pokud je obvod vaseho pasu vétsi nez 94 cm (37 palcu) u muzu

nebo 80 cm (31,5 palce) u Zzen, je mozné, Ze mate nadvahu.



Stroke

Association

Index télesné hmotnosti (BMI) ukazuje, zda vase hmotnost
odpovida vasi vySce. Zdravy BMI se pohybuje mezi 18,5 a 25.
Lidé z africkych/karibskych a jihoasijskych etnickych skupin by
se méli snazit o dosazeni o niz§iho BMI 23 vzhledem k vy§Simu

vyskytu diabetu v téchto skupinach.

Pokud vam nékdo doporudil zhubnout nebo pokud chcete vy
sami prejit na zdravy zivotni styl, nemusite na to byt sami. Na
internetu je nékolik skvélych zdroju, napfiklad NHS One You, a
aplikaci pro hubnuti. Pomoci vam muze také vas lékarnik.
Rodina a pratelé vas mohou podpofit tim, Zze vas povzbudi nebo

se pfipoji k vasim planim zdravého stravovani a cviéeni.

Na strankach nhs.uk/loseweight naleznete online kalkulacku

BMI a plan snizovani hmotnosti NHS.

Zdrava strava

Prakticka podpora zdravého stravovani

Nakupovani a vafeni mize byt nékdy obtizné, pokud mate
zdravotni problémy nebo Zijete s nizkym pfijmem. Pokud méate
po mozkove mrtvici finan¢ni potize, prfectéte si naseho privodce

,Podpora a finan¢ni vypomoc®. Pokud potfebujete dalSi podporu
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Vv souvislosti s postizenim po mozkové mrtvici, zavolejte na nasi
linku daveéry na Cisle 0303 3033 100.

Tip: Pfi nakupovani si vS§imejte barev semaforu na zadni strané
baleni mnoha potravin. Cervené kole¢ko vas upozorni na
potraviny s vysokym obsahem tuku, cukru nebo soli. Oranzova a

zelena barva znamenaiji, Ze jde o zdravéjsi volbu,

1. Snizeni mnozstvi soli
Nadmérna konzumace soli muze zvysit krevni tlak, coz

predstavuje hlavni riziko mozkové mrtvice.

VSichni potfebujeme malé mnozstvi soli, ale neméli bychom

prekrocCit jednu Cajovou IZiCku soli denné.

Velky podil soli, kterou konzumujeme, se nachazi v béznych
potravinach, véetné chleba, cerealii a zpracovaného masa, jako
je Sunka. Také hotova jidla a jidla ,pres ulici“ Casto obsahuji

velké mnozstvi soli.

PFi vafeni zkuste misto soli pfidat do pokrmu kofeni, které
zvyrazni jejich chut. U stolu jidlo ochutnejte pfed tim, nez ho

osolite — mozna ani nebudete sul potfebovat!
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Néktefi lidé radi pouzivaji vyrobky se snizenym obsahem
sodiku, které jim pomahaji snizovat mnozstvi soli. Tyto vyrobky
nejsou vhodné pro nékteré osoby s rizikem mozkové mrtvice,
v€etné osob starsich 65 let a osob uzivajicich leky
ovlivaiujicihladinu drasliku. Pfed pouzitim soli se snizenym
obsahem sodiku se poradte se svym praktickym Iékafem nebo

lékarnikem.

2. Snizeni mnozstvi cukru

Nadmérna konzumace cukru muze zpusobit pfibyvani na vaze,
coz zvySuje riziko mozkové mrtvice a cukrovky 2. typu.

Denné byste neméli snist vice nez sedm kostek cukru (30 g). To
neni mnoho, kdyz vite, Ze plechovka Sumivého napoje muize
obsahovat vice nez devét kostek cukru.

Stejné jako v pfipadé soli se v béznych potravindch nachazi
také velké mnozstvi cukru. A nejde jen o sladka jidla — slana
jidla, jako jsou fazole v rajéatové omacéce nebo pouze KECUP,

mohou mit velmi vysoky obsah cukru.

10



Stroke

Association

3. Jezte méné tuku
Snizeni mnozstvi tuku muze pomoci snizit hmotnost, coZ sniZzuje

riziko mozkové mrtvice.

Ke snizeni hladiny cholesterolu mizete pfispét tim, Ze budete
jist méné nasycenych tukt a nahradite je malym mnozstvim
nenasycenych tukd. Pokud vSak mate vysokou hladinu
cholesterolu, je mozné, Ze budete potfebovat Iéky, a proto byste

méli navstivit svého praktického Iékafe.

Nasyceneé tuky jsou €asto ztuzené tuky, napfiklad maslo.
Najdete je v potravinach, jako jsou syry, kolace, tu¢né maso a

uzeniny, a také v kokosovém a palmovém oleji.

Mezi nenasycené tuky patfi predevsim olej, napfiklad olivovy
nebo araSidovy. Je také obsazen v tuénych rybach, jako jsou
losos a sardinky, a v dalSich potravinach, jako je araSidove

maslo, avokado, ofechy a seminka.
Pfi vafeni zkuste nahradit nasycené (ztuzené) tuky, jako jsou

maslo a kokosovy olej, malym mnozstvim olivového nebo

arasidového oleje.
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4. Konzumujte vice vlakniny

Potraviny s velkym obsahem vlakniny mohou pomoci pfi
hubnuti, cukrovce a jsou zdraveé pro srdce, coz muze snizit riziko
mozkové mrtvice. Konzumace velkého mnozstvi zeleniny a
ovoce je skvély zpusob, jak dopfFat télu vice vlakniny. Davejte
prednost celozrnnym potravinam, jako jsou chléb, téstoviny a

ryze.

Brambory a jablka jezte se slupkami. Takeé oves, ofechy a

seminka mohou zvysit denni pfijem vlakniny.

5. Konzumace vyvazené stravy

Béhem dne se snazte snist néco z kazdé z nize uvedenych
skupin potravin. Domaci strava je €asto tou nejlepsi volbou,
protoze vite, Ze jsou pokrmy vyrobeny z Eerstvych surovin a

obsahuji mnohem méné tuku, soli a cukru nez hotové pokrmy.

Ovoce a zelenina: pétkrat denné. Nezapomerite, ze
konzervované a mrazeneé ovoce a zelenina se pocitaji. Na talifi
meéjte pestry vybér zeleniny. Tyto potraviny mohou tvofit

priblizné tfetinu vasi denni stravy.

Skrobové sacharidy, jako jsou brambory, ryZe, chléb a t&stoviny,

mohou tvofrit dokonce tretinu toho, co snite.
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Bilkoviny se nachazeji v libovém mase, rybach a vejcich.

Nezivocisné bilkoviny mohou byt suSené fazole, CoCka a ofechy.

Mlééné potraviny, jako mléko, syr a jogurt, obsahuji vapnik, ktery

pomaha udrzovat kosti silné. Volte ty s niz§im obsahem tuku.

Tuk obsahuje nejvice kalorii na gram, takze ho potfebujete velmi
malo. Snazte se pouzivat nenasycené tuky, jako je olivovy olej,

namisto ztuzenych tukd, jako je maslo a kokosovy ole,j.

Potize s polykadnim po mozkové mrtvici

Pokud mate po mozkové mrtvici potize s polykanim, mél by vam
pomoci dietolog nebo logoped, abyste mohli bezpeéné jist.
Dietolog vam poradi, jak pfipravit bezpecné a chutné jidlo a jak
se podilet na rodinném stravovani. DalSi informace najdete na

strankach stroke.org.uk/swallowing-problems.

Bud'te co nejaktivnéjsi
Fyzicka aktivita mize pomoci snizit riziko mozkové mrtvice. Vice
pohybu muze pomoci také vasi emocionalni pohodé tim, ze se

do mozku uvolnuji chemické latky, diky nimz se citite Iépe.
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Pokud jste schopni byt aktivnéjsi, muze to mit vliv na vase
zdravi a pohodu. Pro nékteré lidi to muze znamenat chozeni po
mistnosti, pro jiné to mdze znamenat, Ze se pfihlasi na lekci

fitness nebo se budou vénovat zahradniceni.

Najdéte si na internetu zpuasoby, jak byt aktivni

Navstivte stranky stroke.org.uk/getting-active, kde najdete
informace o aktivnim zpusobu zivota po mozkové mrtvici a
bezplatny 12tydenni program cvi¢eni prostfednictvim videa,
ktery vam umozni zapojit se do cvi€eni na drovni, ktera vam

vyhovuje.

Aktivni a zdravy zivotni styl a IéCba zdravotnich potizi mohou
také pomoci snizit riziko srdeCnich onemocnéni, demence a

rakoviny.

Uzivani drog
Lidé uzivaji nelegalni drogy, aniz by védéli o riziku mrtvice.
Drogy, jako je kokain, mohou v nasledujicich dnech po uziti

zvysit riziko mozkové mrtvice. Jiné drogy, jako napfiklad
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marihuana, heroin a khat, jsou také spojovany se zvysenym

rizikem a vy$Si mirou umrti na mozkovou mrtvici.

DalSi pomoc a informace
Protidrogova poradenska organizace FRANK poskytuje
informace a divérné rady o drogach uZivatellim, jejich pfatelim

a rodinnym pfislusnikim. Navstivte stranky talktofrank.com nebo

zavolejte na Cislo 03001 236 600. Na nasi lince duvéry uréené

osobam po mozkové mrtvici vam take poradi, jak ziskat pomoc.

Lécba zdravotnich potizi

Pokud mate zdravotni potiZze spojené s mozkovou mrtvici, maze
vam dodrzovani lé€by pomaoci snizit riziko jejiho vyskytu. Pokud
jste prodélali mozkovou mrtvici nebo TIA, jednim z nejlepSich
zpusobu, jak snizit riziko dal$i mozkové pfihody, je dodrZovat

|éEbu doporucenou lékafri.

Jak si nechat zkontrolovat svij zdravotni stav
Se vSemi zde uvedenymi zdravotnimi potizemi se mUZzZete setkat
v kazdém véku. | kdyzZ se tedy citite dobre, je dulezité se

nechavat pravidelné kontrolovat.

15
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V Anglii mohou lidé ve véku 40-74 let podstoupit zdravotni
prohlidku NHS, kterd umozni odhalit v€asné priznaky

zdravotnich problému véetné rizika mozkové mrtvice

Pokud mate obavy o své zdravi, navstivte zdravotni sestru nebo
praktického Iékare. Také mistni Iékarnik vam muze poradit a

provest nékteré zdravotni kontroly.

Hypertenze — aby nize sedélo sklonovani ,,ze JI| mam
Vysoky krevni tlak se podili na poloviné v§ech mozkovych

mrtvic, takZe pfedstavuje nejvétsi samostatny rizikovy faktor.

Co to je? Srdce pumpuje krev do cév. Pokud krev prilis tlaCi na
stény cév, jedna se o vysoky krevni tlak. Rika se mu také

hypertenze.

Pro¢ predstavuje riziko? Vysoky krevni tlak mize vést k tvorbé
srazenin nebo zpusobit krvaceni do mozku. Vysoky krevni tlak

muze také zvySovat riziko infarktu, demence a selhani ledvin.

Jak poznam, ze ji mam? Obvykle nema zadné pfiznaky, proto

si jej nechte pravidelné kontrolovat. Krevni tlak si mizete nechat

16
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zkontrolovat v ordinaci praktického lékare nebo v Iékarné. Také

si muzete zakoupit méFi¢ krevniho tlaku (tonometr).

Co mohu v tomto ohledu délat? Pokud vam byl
diagnostikovan vysoky krevni tlak, mize vam pomoci zména
zivotniho stylu a mozna budete potfebovat i leky. Pokud je vam
doporudeno uzivat nahradit LEKY, je velmi d(ileZité je uZivat

pravidelné.

V nasem pruvodci ,Vysoky krevni tlak a mozkova mrtvice® se
dozvite, jak Cist vysledky testl krevniho tlaku a jak se vysoky
krevni tlak 1&€Ci. Prectéte si jej online nebo si objednejte tiSténou

verzi na strankach stroke.org.uk/high-blood-pressure.

Fibrilace sini (FS)

Pokud mate nelécenou fibrilaci sini (FS), je riziko mozkové

vawv s

trpite na FS.

Co to je? P¥i FS je srdecni tep nepravidelny a muze byt

abnormainé rychly.
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Pro¢€ predstavuje riziko? Srdce se nemusi pfi kazdém Gderu
vyprazdnit a ve zbylé krvi se pak miUze vytvofit srazenina.
Srazenina se mUze dostat do mozku a zpusobit mozkovou

mrtvici.

Jak poznam, ze ji mam? Mozna citite, jak vam busi srdce, ale
vétSina lidi nema zadné pfiznaky. Prakticky Iékaf nebo zdravotni

sestra vas mohou vySetfit a poslat na dalSi testy.

Co mohu v tomto ohledu délat? Pokud trpite fibrilaci a vas
prakticky |ékaf nebo zdravotni sestra zjisti, Ze vasSe riziko
mozkové mrtvice je vysoké, bude vam podan antikoagulant (I€k
na fedéni krve), aby se sniZilo riziko mozkové mrtvice. Je
dulezité pokraCovat v uzivani antikoagulancii, aby se riziko

mozkové mrtvice snizilo.

Cukrovka

Diabetes témér zdvojnasobuje riziko mozkove mrtvice.

Co to je? Cukrovka znamena, Ze vaSe télo nedokaze spravné

odvadét cukr z krve.
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Pro¢€ predstavuje riziko? P¥ili§ mnoho cukru v krvi mize vést k
poskozeni cév a nervu. To zvysSuje riziko mozkové mrtvice.
Muze také vést k infarktu, ztraté vidéni a problémuim s

ledvinami.

Jak poznam, ze ji mam? Nemusite mit zadné pfiznaky, ale
cukrovka muze zpusobit, Ze budete muset ¢astéji mocit a budete
se citit velmi unaveni a ziznivi. Krevni test muze potvrdit, zda
mate diabetes nebo prediabetes. Dalsi informace o pfiznacich

diabetu 1. a 2. typu najdete na strankach nhs.uk/diabetes.

Co mohu v tomto ohledu délat? Lidé s diabetem 1. typu
obvykle potrebuji [é€bu inzulinem. Nékterym lidem s diabetem 2.
typu staCi zménit stravu, zatimco jini potfebuji leky nebo l1éCbu
inzulinem. Léc¢ba cukrovky a zdravy zivotni styl, napfiklad
snizeni hmotnosti, pokud je to nutné, vam mohou pomoci sniZzit

riziko mozkové mrtvice.

Tip: zeptejte se svého praktického Iékarfe nebo lekarnika, zda

pouze BYSTE mohli podstoupit zdravotni prohlidku.
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Vysoka hladina cholesterolu
Vysoka hladina cholesterolu se obvykle neprojevuje zadnymi

pfiznaky, ale je hlavnim rizikovym faktorem mozkové mrtvice.

Co to je? Cholesterol hraje v nasem téle zivotné dulezitou roli,
ale pokud je ho v krvi pfili§ mnoho, mize zpUsobit srde¢ni
onemocnéni a mozkovou mrtvici. Existuji dva hlavni typy.
,Spatny” cholesterol miiZze zpUsobit hromadéni tuku v cévach a
,2dobry“ cholesterol poméaha snizovat hladinu Spatného

cholesterolu.

Pro¢ predstavuje riziko? Nadmérné mnozstvi cholesterolu v
krvi mize zpuUsobit ucpani cév tukem (aterosklerdza). To maze

vést k vytvoFeni srazeniny a zpUsobit mozkovou mrtvici.

Jak poznam, ze ji mam? Pozadejte o krevni test pouze

praktického lékare.

Co mohu v tomto ohledu délat? Ziskanou hladinu cholesterolu
|ze pouzit k vypoctu rizika mozkové mrtvice. Pokud je vasSe riziko
vysoke, muzete zkusit zménit Zivotni styl, napfiklad zhubnout,

byt aktivnéjSi a zdravé se stravovat.
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Léky zvané statiny se ¢asto podavaji pfi vysoké hladiné
cholesterolu a bylo prokazano, ze snizuji pravdépodobnost

mozkové mrtvice.

Néktefi lidé se s vysokou hladinou cholesterolu narodi. Jedna se
o dédicné onemocnéni zvané familiarni hypercholesterolémie.
Muze vést k amrti ve 20 nebo 30 letech, takze pokud vite o
pfed€asnych amrtich na srde¢ni onemocnéni nebo mozkovou
mrtvici ve vasi rodiné, je nezbytné se nechat vysetfit. Lze ji IéCit

pomoci lIéku snizujicich hladinu cholesterolu.

DalsSi zdravotni stavy souvisejici s mozkovou mrtvici

Srpkovita anémie (SCD)

Ctvrtina lidi se srpkovitou anémii (SCD) prodéla mozkovou
mrtvici pfed 45. rokem Zivota. SCD postihuje predevSim osoby
afrického, afrokaribského, asijského a stfredomorského plvodu
(2). ZvySuje riziko mozkove mrtvice, protoze Eervené krvinky
maji jiny tvar, ktery zpusobuje ¢astéjSi tvorbu srazenin.

Ve Spojeném kralovstvi se SCD obvykle diagnostikuje béhem
téhotenstvi nebo brzy po porodu pomoci krevniho testu. Hlavni
léCbou, ktera snizuje riziko mozkové mrtvice, jsou pravidelné

krevni transfuze. Informace a podporu v oblasti SCD ziskate na
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internetovych strankach Sickle Cell Society

sicklecellsociety.orq.

Antikoncepce pro zeny a hormonalni Ié€ba

Néktera peroralni antikoncepce a hormonalni substitucni terapie
(HRT) mohou u Zen zpuUsobit vySSi riziko mozkové mrtvice. Vas
|ékaF by mél pfed zahajenim této lIécby vyhodnotit pfipadné
riziko mozkové mrtvice. Pokud mate vysoky krevni tlak, trpite
migrénami nebo jste v minulosti prodélali mozkovou mrtvici, méli
krevni srazeninu, nemusi pro vas byt tato IéCba vhodna. Riziko
mrtvice pfi uzivani antikoncepcénich pilulek nebo HRT muze

zvysit také koureni, nadvaha nebo vék nad 35 let.

Celkoveé je riziko mrtvice v dusledku uzivani antikoncepce nebo
HRT nizké, takZze pokud mate obavy, |€€bu nepferusujte, dokud
se neporadite se svym praktickym Iékafem nebo zdravotni
sestrou. Zeptejte se jich na riziko ve vasem pfipadé a na

nejvhodnéjsi antikoncepci nebo hormonalni IéCbu pro vas.

Stres, uzkost a deprese
Pokud prozivate stres, Uzkost nebo depresi, muzete byt

vystaveni vy$Simu riziku mozkové mrtvice. Neni znamo, pro¢
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tomu tak je, ale jednim z ddvodl muze byt, Ze je t6ZSi peCovat o
své zdravi, pokud mate depresi nebo

jste pod velkym tlakem. SnaZte se najit podporu pro sve
emocionalni problémy u pfatel nebo odbornikd a premysilejte o
zdravem zivotnim stylu, ktery by mohl pfispét k vasi celkové

pohodé.

Obstrukéni spankovéa apnoe (OSA)

Porucha spanku zvana obstrukéni spankova apnoe (OSA) a
mozkova mrtvice spolu souviseji. OSA prerusuje dychani béhem
spanku. Néktefi lidé s OSA chrapou, ale ne vSichni. V noci se
muZete Casto budit a pfes den se citit velmi ospali. Pokud si

myslite, Ze trpite OSA, obratte se na svého praktického lékare.

O mozkove mrtvici

Mozkova mrtvice je mozkovy infarkt. Dojde k ni, kdyz je
prerusen pfivod krve do nékteré ¢asti mozku, coz vede k
usmrceni mozkovych bunék. PoSkozeni mozku muze ovlivnit

fungovani téla. Muze take ovlivnit vase mysleni a pocity.

Existuji dva hlavni typy mozkové mrtvice
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1. Ischemicka: vznika v dusledku ucpané cévy v mozku.

Ischemick& mozkova mrtvice se €asto oznacuje jako srazenina.

2. Hemoragicka: je zpusobena krvacenim do mozku nebo jeho
okoli. Hemoragicka mozkova mrtvice se Casto nazyva krvaceni

do mozku.

Rozpoznani pfiznakdi mozkové mrtvice

Je dulezité védét, jak rozpoznat bézné pfiznaky mozkové
mrtvice u sebe Ci u jiné osoby. NejlepSim zplsobem je pouziti
testu FAST.

Test FAST

Tvar: Je dotyCna osoba schopna usmévu? Je jedna strana tvare
doty¢né osoby poklesla?

Paze: Dokaze osoba zvednout obé paze a udrzet je v této
poloze?

Problémy s fecCi: Mluvi dotyCna osoba jasné a rozumi tomu, co

fikate? Mluvi zretelné?
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Cas: Pokud zaznamenate néktery z t&chto tfi pfiznakd, je
nacCase zavolat na Cislo 999.
Test FAST pomaha rozpoznat tfi nejCastéjsi pfiznaky mozkové
mrtvice. Existuji vSak i dalSi pfiznaky, které byste méli vzdy brat
vazné. Patfi mezi né:

e nahla slabost nebo necitlivost na jedné strané téla, vcetné

nohou, rukou nebo chodidel

e potize s nachazenim slov nebo projev v nesrozumitelnych
vetach
e nahlé rozmazané vidéni nebo ztrata vidéni jednoho oka

nebo obou oci

e nahla ztrata paméti nebo zmatenost a zavraté nebo
nahly pad
e nahla, silna bolest hlavy.
Mozkova mrtvice muze postihnout kohokoli a v jakémkoli véku.

Kazda vtefina se pocita. Pokud si vSimnete nékterého z téchto

pfiznakl mozkové mrtvice, neCekejte. Okamzité volejte 999.

Tranzitorni ischemicka ataka (TIA nebo slaba mrtvice)
TIA je stejné jako mozkova mrtvice, ale jeji pfiznaky jsou

kratkodobé. Pfi prvnich pfiznacich nelze zjistit, zda se jedna o
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TIA nebo o ,pravou“ mozkovou mrtvici, proto neCekejte.
Okamzité volejte 999. (14)

Postup pri mozkové mrtvici

Pfi podezifeni na mozkovou mrtvici by mél byt pacient prfevezen
sanitkou na specializované oddéleni v nemocnici. Je dulezité
zahajit IéEbu co nejdrive. LéEba umoznujici odstranéni srazenin
musi byt provedena do nékolika hodin po mozkové mrtvici, takze

pokud mate podezfeni na mozkovou mrtvici, volejte ihned 999.

Kde ziskat pomoc a informace

Od Stroke Association (Asociace pro cevni

mozkovou prihodu)

Linka dlvéry

Nase linka daveéry nabizi informace a podporu véem, ktefi byl
postizeni mozkovou mrtvici, v€éetné rodiny, pratel a pecovatelu.
Zavolejte nam na ¢islo 0303 3033 100, Z textoveho telefonu
18001 0303 3033 100

E-mail helpline@stroke.org.uk.
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Prectéte si nase informace
DalSi informace o mozkové mrtvici ziskate na strankach
stroke.org.uk, nebo zavolejte na linku divéry a vyZzadejte si

tisténou verzi nasich pfirucek.

Pravodce pro pacienty po cévni mozkove prihodé (My
Stroke Guide)

Online nastroj ,My Stroke Guide® od ,, The Stroke Association®
vam poskytuje bezplatny pfistup k ddvéryhodnym radam,
informacim a podpofe 24 hodin denné&, 7 dni v tydnu. Pravodce
pro pacienty po cevni mozkové pfihodé vas propoji s nasi online
komunitou, abyste zjistili, jak se zotavuji ostatni.

Prinlaste se na mystrokeguide.com jesté dnes.

O nasSich informacich
postizenym mozkovou mrtvici. Proto jsme pozadali o pomoc pfi
sestavovani publikaci osoby, které pfezily mozkovou mrtvici,

jejich rodiny a také lékarské odborniky.
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Povedlo se nam to?
Chcete-li nam sdélit, co si o0 naSem pravodci myslite, nebo si
vyzadat seznam zdroju, které jsme pfi jeho tvorbé pouzili,

napiste nam na adresu feedback@stroke.org.uk.

Dostupné formaty

Pokud potfebujete tyto informace ve zvukové podobé, ve
zvétSeném pismu nebo v Braillové pismu, navstivte nase
internetove stranky.

Vzdy si nechte poradit individualné

Tato pfirucka obsahuje pouze obecné informace o mozkové
mrtvici. Pokud v8ak mate problém, méli byste se poradit s
odbornikem, napfiklad s praktickym lIékafem nebo Iékarnikem. S
vyhledanim podpory vam muizZe pomoci také nase linka duvéry.
Snazime se vam poskytovat co nejnovéjsi informace, ale
nékteré véci se méni. Informace poskytované jinymi
organizacemi nebo na jinych internetovych strankach

nekontrolujeme.
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Kontaktujte nas

Jsme tu pro vas. Obrat'te se na nas a ziskejte odborné
informace a podporu po telefonu, e-mailem nebo online.
Linka davéry pro osoby po mozkové mrtvici: 0303 3033 100
Z textového telefonu: 18001 0303 3033 100

E-mail: helpline@stroke.orqg.uk

Internetoveé stranky: stroke.org.uk

Pfi mozkové mrtvici se vypne ¢ast mozku. Vypne se i ¢ast
vaseho téla. Mozek se vSak dokaze pfizpusobit. Nase odborna
podpora, vyzkum a kampané jsou mozné pouze diky odvaze a
odhodlani komunity lidi, ktefi se zabyvaji IéCbou mozkové
mrtvice. Diky darcovstvi a vasi podpofe budeme moci zachranit
jesté vice zivotu.

Prispéjte nebo ziskejte vice informaci na strankach

stroke.org.uk.

© Stroke Association 2021
Verze 3. Vydano v kvétnu 2021
K revizi: Duben 2023

Kod polozky: AO1L14
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The Stroke Association je registrovana jako charitativni
organizace v Anglii a Walesu (€. 211015) a ve Skotsku
(SC037789).

Je také registrovana na ostrové Man (C. 945) a Jersey (C. 221) a

pusobi jako charitativni organizace v Severnim Irsku.
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