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AKko si znizit’ riziko cievnej mozgovej
prihody (skr. CMP)

Efektivne kroky pre kazdého

Cievna mozgova prihoda (CMP) a vy

Kolko toho viete 0 vasom riziku cievnej mozgovej prihody?

Som primlady/a na to, aby som myslel(a) na cievnu mozgovu
prihodu.

Stvrtina vietkych pripadov CMP sa stane 'ud’om vo veku 18-65, ktori
sa citia byt’ v dobrej kondicii a zdravi.

Som starsi/ia alebo mam nejake zdravotné problemy.

Nikdy nie je neskoro podniknut’ kroky na znizenie vasho rizika CMP,
ako napriklad byt aktivnejsi, jest’ zdravsie a rieSit’” svoje zdravotné
problémy.

Mam vysoky krvny tlak.

Vysoky krvny tlak je faktorom v takmer polovici vSetkych pripadov
cievnej mozgovej prihody.

Som fajciar.

Prestat’ s fajéenim je jedna z najlepsich veci, ktoré mozete urobit’ pre

svoje zdravie.
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Mal(a) by som schudnut’

Nadvéha a obezita prispievaju k vac¢sej pravdepodobnosti CMP.
Mal(a) som cievnhu mozgovu prihodu alebo tranzitérny ischemicky
atak (TIA alebo mala CMP).

Ak ste uz raz mali CMP alebo TIA, mate vyssie riziko pripadu novej
mozgovej prihody. Tato prirucka obsahuje uzito¢né rady, ktoré vam
pomdzu znizit’ vase rizika, a tiez poradi ako ziskat’ viac pomoci

a podpory, aby ste neboli na to sami.

CMP sa mo6ze prihodit’ kazdému, v akomkol'vek veku. Pre viac
informacii oh'adom vasho individualneho rizika CMP, navstivte

svojho praktického lekara alebo lekarnika.

Vase riziko cievnej mozgovej prihody

Riziko CMP je pre kazdeho iné, ¢o zavisi od jedine¢nych faktorov,
ktoré k tomu patria.

Rizikové faktory zavisia na vas a na vasom zivotnom §tyle, ako je vas
vek, zdravotné problémy, alebo ¢i pijete a fajcite.

Ak ste uz predtym mali CMP alebo TIA, vase riziko novej mozgovej

prihody je vyssie. Odbornici vam poradia ako liecit’ rdzne zdravotné
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stavy, ktoré mozu viest' k vaSej prvej cievnej mozgovej prihode alebo

k TIA, napriklad vysoky krvny tlak.

Hlavne rizikové faktory pre CMP

Vek

So stlpajucim vekom sa vaSe tepny prirodzene stavaju tvrdSimi, ¢im sa
zvysuje pravdepodobnost’ ich zablokovania. Mézete podniknut’
aktivne kroky na znizenie rizika CMP v akomkol'vek veku, preto sa

pozrite v tejto prirucke na nase rady pre zdravy zivotny $tyl.

Zdravotne problémy
Niektoré zdravotné problémy zvysuja vase riziko CMP. Sem patria:
e Vysoky krvny tlak.
e Fibrilacia predsieni (poruchy srdcového rytmu).
e Cukrovka a hyperglykémia (vysoky cukor v krvi).
e Vysoky cholesterol.

Zivotny $tyl
Riziko CMP sa méze zvysit’ tym, ¢o robime v kazdodennom zivote,

napriklad:
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e Fajcenie.
e Nadvaha.
e Pitie nadmerného mnozstva alkoholu.
e Nedostatok pohybu.

e Jedlo s vysokym obsahom soli, tukov a cukrov.

Dedicnost’ v rodine

Cievne mozgove prihody mozu byt dedi¢né v rodinach, takze sa
porad’te so svojim praktickym lekarom alebo zdravotnou sestrou, ak
mate v rodine pripady CMP. Mozno budete potrebovat’ aj nejaké testy

a zdravotné prehliadky, a tiez rady na zniZenie vasho rizika.

Etnick& prislusnost’

CMP sa castejsie vyskytuje u Tudi z africkych alebo juhoazijskych
rodin. Ak patrite do tejto kategorie, mali by ste absolvovat’ vySetrenie
na cukrovku v skorSom veku, najma ak mate nejaké rizikové faktory,
ako je napriklad nadvaha. Kontaktujte svojho praktického lekara

a poziadajte 0 zdravotnu prehliadku.



Stroke

Association

Aktivne znizujte svoje riziko
Zmenou k zdraviiemu Zivotnému $tylu mozete znizit' riziko CMP. Ci
uz je to vasa strava, zvyseny pohyb, fajc¢enie alebo pitie alkoholu, na

zmenu nikdy nie je neskoro.

Ziskajte indivuélne rady

Nezabudnite, Ze tato prirucka poskytuje len vSeobecné informacie.
Vzdy by ste sa mali snazit’ ziskat’ individualne rady o vasom zdravi a o
potrebnej liecbe od odbornikov, ako je napriklad prakticky lekar alebo

lekarnik.

Znizte prisun alkoholu

Ak pravidelne pijete privela alkoholu, zvysuje to vase riziko CMP. Vo
Verlkej Britanii, za t¢elom znizeného zdravotného rizika vlada
odporuca nepit’ viac ako 14 jednotiek alkoholu tyzdenne, a je dolezité
tieto jednotky alkoholu rovnomerne rozdelit’ pocas tyzdna. Limity su
pre zeny a muzov rovnake.

Tipy, ako spoznat’ svoje limity, alebo ak mate obavy ohl'adom svojho

prisunu alkoholu, navstivte drinkaware.co.uk.

Prestanite S fajcenim

Faj¢enie veI'mi zvysuje vase riziko CMP. Avsak ked’ s tym prestanete,

vasSe riziko sa hned’ za¢ne znizovat’. Prestat’ s faj¢enim je jedna


http://drinkaware.co.uk/
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Z najlepsich veci, ktoré mézete urobit’ pre svoje zdravie, a k dispozicii

je vel'a pomoci.

Ak chcete prestat’ fajéit’, na najdenie miestnych sluzieb vo Verkej
Britanii navstivte webstranku nhs.uk/smoking. Tiez mozete zavolat’
na tieto bezplatné linky: Anglicko: 0300 123 1044, Skétsko 0800 84 84 84,
Wales 0800 085 2219.

Miestne sluzby na pomoc pri odvykani od fajéenia vam moézu
ponuknut’ rozne produkty a lieky, ako st nikotinové zuvacky a tabletky
na lekarsky predpis. Poskytuju individualne rady a pomézu vam

zostavit’ plan na odvyknutie od fajéenia.

Elektronické cigarety (vaping)

Elektronické cigarety vam mézu pomoct” pri odvykani od fajéenia. Na
rozdiel od ndhradnej nikotinovej terapie, elektronické cigarety su
dostupné bez lekarskeho predpisu. Nie su vsak neSkodneé a je mozné,
Ze na vapingu ostanete zavisli aj ked’ uz prestanete fajé¢it’. Preto
poziadajte 0 individualnu radu u poskytovatel'ov sluzieb na odvykanie

od fajCenia, ako spravne pouzivat’ elektronické cigarety.

Vodné fajky
K rdznym typom vodnych fajok patria §isa, nargile, huka a habba-
babba. Napriek tomu, ze vodna fajka je povazovana za ,,bezpecny*

sposob uZzivania tabaku, tato v skuto¢nosti dokaze dodat’ ovela viac
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nikotinu, dymu a toxickych chemikalii ako faj¢enie cigarety poc¢as

jedného sedenia.

ZmensSite si obvod pasa

Nadvéha zvysuje pravdepodobnost CMP a riziko stipa s vasou vahou.
Kila navyse ovplyviiuja vase telo réznymi sposobmi, napriklad sa
zvysuje riziko vysokeho krvného tlaku a cukrovky 2.typu, a tieto su

spojené s CMP.

Ak je vas pas vacsi ako 94cm (37 palcov) pri muzoch, alebo 80cm

(31.5 palcov) pri Zenach, zrejme mate nadvahu.

BMI, alebo index telesnej hmotnosti, vam ukaze, ¢i mate spravnu vahu
pre vasu telesnu vysku. Zdravé BMI je medzi 18.5 a 25. LCudia
z africko-karibskych a juhoazijskych etnickych skupin by mali mat’

BMI nizsie ako 23 kvoli vyssiemu vyskytu cukrovky.

Ak vam odporucia schudnut’ alebo chcete za¢at’ so zdravym zivotnym
Stylom, nemusite byt’ na to sami. Na internete existuje niekol’ko
skvelych zdrojov informécii, ako napriklad NHS One You a aplikéacie

na chudnutie. Aj vas miestny lekarnik vam moze poméct’. Vasa rodina
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a priatelia by vés tiez mohli podporit’ a povzbudit’, alebo sa pridat’

k vasim planom zdraveho stravovania a cvicenia.

Viac o BMI kalkulacke a 0 NHS Plane Chudnutia (angl. NHS Weight

Loss Plan) najdete na nhs.uk/loseweight.

Jedzte zdravo

Prakticka pomoc pre zdravu stravu

Nakupovanie a varenie moze byt niekedy tazké, ak mate zdravotné
postihnutie alebo nizky finan¢ny prijem. Ak méate po cievnej mozgovej
prihode finan¢né tazkosti, pozrite si nasu priruc¢ku ,,Podpora a finan¢na
pomoc*. Ak potrebujete vacsiu podporu pri postihnuti po CMP, volajte
nasu Infolinku na 0303 3033 100.

Tip: Ked nakupujete, v§imajte si znac¢ky vo farbach semaforu na
obaloch mnohych potravin. Cerveny kruh znameng, Ze je v jedle vel'a
tukov, cukrov alebo soli. Oranzovy a zeleny kruh oznacuja zdravsie

varianty potravin.

1. Znizte prisun soli
Privela soli v jedle vdm moze zvysit’ krvny tlak, ktory je velkym

rizikom pre cievnu mozgovu prihodu.


http://nhs.uk/loseweight
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My vsetci potrebujeme malé mnozstvo soli v jedle, avSak nie viac ako

mall lyzicku na jeden den.

Verla soli, ktord jeme, sa skryva v kazdodennych potravinach vratane
chleba, obilnin a spracovaného masa, ako je Sunka. Aj hotové jedla

a jedla na donasku maju ¢asto vysoky obsah soli.

Na zvySenie chuti jedla skdste pri vareni pridat’ koreniny miesto soli.
Pri stole ochutnajte jedlo pred pridanim soli — mozno ju ani nebudete
potrebovat’!

Niektori I'udia radi pouzivaja produkty s nizSim obsahom sodika v soli,
aby znizili jej prisun. Tieto produkty nie su vhodné pre niektorych rudi
s rizikom CMP, vratane T'udi nad 65 rokov, a tych, ktori uzivaja lieky
na ovplyvnenie hladiny draslika. Porad’te sa so svojim lekarom alebo
lekarnikom pred pouzitim produktov so znizenym obsahom sodika v

soli.

2. Znizte prisun cukrov
Privel’a cukru moze spdsobit’ priberanie na vahe, ¢o zvysuje riziko

CMP a cukrovky 2.typu.
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Nemali by ste denne zjest’ viac ako 7 kociek cukru (30g). Nie je to
vel'a, pricom Vv jednej plechovke sladkého napoja je viac ako 9 kociek
cukru.

V beznych potravinach je rovnako verla soli a cukru. A nie je to len
sladkeé jedlo — aj slané potraviny ako pec¢ena fazul'a (angl. baked beans)

a keCup maju vel'mi vysoky obsah cukru.

3. Jedzte menej tukov
Jedenie mensieho mnozstva tukov pomaha pri chudnuti, ¢o znizuje
vase riziko CMP.

Hladinu cholesterolu si mdzete znizit' jedenim mensSieho mnoZstva
nasytenych tukov a ich nahradenim nenasytenymi tukmi. Pri vysokom
cholesterole mozno budete potrebovat’ lieky na predpis, takze navstivte

svojho praktickeho lekara.

Nasyteny tuk je vac¢sinou tuhy tuk, ako napriklad maslo. Najdete ho
v potravinach ako su syry, kolace, tucné maso a klobasy, a tiez

v kokosovom a v palmovom oleji.

Nenasyteny tuk je viac¢sinou olej, napriklad olivovy alebo

podzemnicovy olej. Najdete ho aj v mastnych rybach ako losos

10
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a sardinky, a v inych potravinach ako arasidové maslo, avokado,

orieSky a semiacka.

Pri vareni sa snazte nahradit’ nasytené (tuhé) tuky ako maslo
a kokosovy olej malymi mnozstvami olivového alebo podzemnicového

oleja.

4. Pridajte viac vlakniny

Jedla s va¢sim mnozstvom vIaknin su dobré na chudnutie, pri cukrovke
a pre zdravsie srdce, ¢o znizuje vase riziko CMP. Vela vlaknin sa
nachadza v zelenine a v ovoci. Uprednostnite celozrnné varianty

chleba, cestovin a ryze.

Jedzte Supku na zemiakoch a na jablkach. Ovos, oriesky a semiacka
vam tiez zvysia denny prijem viIaknin.

5. Jedzte vyvazZenu stravu

Pocas dna sa snazte zjest’ nieCo z kazdej z nizsie uvedenych skupin

potravin. Domaéce jedlo je ¢asto najlepsi variant, pretoze viete, Ze je
urobené s ¢erstvymi prisadami, a obsahuje menej tukov, soli alebo

cukru ako hotové jedla ¢i polotovary.

Ovaocie a zelenina: snazte sa zjest’' 5 porcii denne. Pamaétajte si, ze

konzervované a mrazené ovocie a zelenina sa tiez rataju. Dajte si na

11
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tanier pestry vyber zeleniny. Tie mo6zu tvorit’ asi tretinu vasho jedla

kazdy defi.

Skrobové sacharidy ako st zemiaky, ryza, chlieb a cestoviny mozu

tvorit’ asi tretinu toho, ¢o zjete.

Protein pochadza z chudého masa, ryb a vajec. Nezivocisne proteiny

mozno najst’ vV susenej fazuli, SoSovici a orechoch.

Mlie¢ne potraviny ako mlieko, syry a jogurty vam dodaju vapnik na

posilnenie kosti. VVyberajte si varianty s niz§im obsahom tuku.

Tuk obsahuje najviac kalorii na jeden gram takze ho vela
nepotrebujete. Snazte sa pouzit’ nenasytené tuky ako je olivovy olej

namiesto tuhych tukov ako je maslo a kokosovy olej.

Problémy s prehitanim po CMP

Ak méte po CMP problémy s prehitanim, mali by ste vyhladat’” pomoc
u dietologa alebo u recového a jazykoveho terapeuta, ktori vam
pomdzu bezpecéne jest. Dietolog mdze poradit’, ako pripravit’ bezpecné
a chutne jedl4, a ako sa ztcastnit’ spolo¢nych rodinnych jedal. Pre viac

informacii navstivte webstranku stroke.org.uk/swallowing-problems.

12
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Starite sa ¢o najaktivnejSimi

Fyzicka aktivita moze pomdct’ pri znizeni rizika CMP. Viac pohybu
pomdze vasej emocionalnej pohode tym, Ze do vasho mozgu uvorni
chemikalie, vd’aka ktorym sa budete lepsie citit’.

Ak dokazete byt aktivnejsi, moze to mat’ dobry vplyv na vase zdravie
a pohodu. Pre niektorych T'udi sta¢i chodenie po miestnosti, pre inych

je to posilovia alebo praca v zahrade.

Na internete n4jdete viac njpadov na aktivitu

Informacie o tom, ako byt aktivnym po CMP, ngjdete na
stroke.org.uk/getting-active plus bezplatny 12-tyzdiovy cvicebny
video-program, ktory vdm umozni zapojit’ sa na urovni vhodnej pre

vas.

Aktivny zdravy zivotny $tyl a liecba vasich zdravotnych problémov

prispievajl k znizeniu rizika srdcovych chorbb, demencie a rakoviny.

Uzivanie nelegalnych drog
LCudia mdzu uzivat’ nelegalne drogy bez toho, aby vedeli o riziku CMP.,

Drogy ako kokain mozu zvysit’ riziko CMP v diioch po ich uziti. Iné
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drogy ako kanabis, heroin a khat, su tiez spojené so zvySenym rizikom

a s vySsou umrtnost'ou na CMP.

Dalsia pomoc a informacie
Protidrogova poradenska organizacia FRANK poskytuje informécie
a doverné rady o drogach uzivatel'om, ich priatelom a rodine.

Navstivte talktofrank.com alebo zavolajte na 03001 236 600. Nasa

Linka pomoci pre CMP vam tiez mé6ze poradit’, ako ziskat’ pomac.

Liecte svoje zdravotné problemy

Ak patri vas zdravotny stav k jednej z pri¢in pre CMP, lieCenie
zdravotnych problémov vam poméze znizit' riziko CMP. Ak ste uz
mali CMP alebo TIA, najlepsi sp6sob ako znizit riziko novej CMP je
dodrziavanie lekarmi odporucenej lie¢by vasich zdravotnych

problémov.

Ako si dat’ skonrolovat’ zdravotny stav
Vsetky tu uvedene zdravotné problémy vas moézu postihntt
v akomkol'vek veku. Takze aj ked’ sa citite dobre, chodievajte na

pravidelné zdravotné prehliadky.
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V Anglicku T'udia vo veku 40-74 mozu absolvovat’ zdravotnu kontrolu
,,NHS Health Check*, ktora h'ada v¢asné priznaky zdravotnych
problémov vratane CMP.

Ak mate obavy o svoje zdravie, vyhladajte zdravotn( sestru alebo
lekara. Miestny lekarnik vam tiez bude vediet’ poradit’ a vykonat’

niektoré zdravotné kontroly.

Vysoky krvny tlak

Vysoky krvny tlak zohrava dolezita Glohu v polovici vsetkych
mozgovych prihod, takze je to najvacsi rizikovy faktor pre CMP.

Co je to? Vase srdce pumpuije krv cez vase krvné cievy. Ked’ krv prilis
tla¢i na steny krvnych ciev, je to zname ako vysoky krvny tlak. Nazyva

sa to aj hypertenzia.

Preco je to riziko? Vysoky krvny tlak moze viest’ k tvorbe zrazenin
alebo sposobit’ krvacanie do mozgu. Vysoky krvny tlak tiez zvySuje

riziko infarktov, demencie a zlyhania obliciek.

Ako viem, Zze ho mam? Zvyc¢ajne nema ziadne priznaky, preto si
pravidelne kontrolujte krvny tlak. Da sa tak urobit’ u vasho praktického

lekara alebo v lekarni. Tlakomery si mozete tiez sami zakupit'.

15
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Co s tym méZem robit’ ? Ak vam diagnostikovali vysoky krvny tlak,
pomdze vam zmena K zdravSiemu zivotnému $tylu a mozno budete
potrebovat aj lieky. Ak vam odporucia uzivat’ tabletky, je vel'mi

dolezité, aby ste ich brali pravidelne.

V nasom sprievodcovi ,,Vysoky krvny tlak a mozgova prihoda“ sa
dozviete ako citat’ vysledky testov krvného tlaku na tlakomere a ako sa
vysoky krvny tlak lie¢i. Citajte na webstranke alebo si objednajte

tlacenu verziu tu: stroke.org.uk/high-blood-pressure.

Fibrilacia predsieni (FP)
Ak mate nelieCen fibrilaciu predsieni (FP), vase riziko CMP je 5-krat

vyssie, a CMP mozZe mat’ zavaznejsi priebeh, ak mate FP.

Co je to? Pri FP méte nepravidelny tlkot srdca a moze byt

abnorméalne rychly.

Preco je to riziko? Srdce sa niekedy uplne nevyprazdni od krvi pri
kazdom Udere a v zostavajucej krvi sa moze vytvorit’ zrazenina. Tato

sa moze dostat’ do mozgu a sposobit CMP.,

16
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Ako viem, Ze jJu mam? MozZete pocit'ovat’ busenie srdca, ale vaésina
'udi nepocituje nijaké priznaky. Lekar alebo sestra vas mozu prezriet

a poslat’ na d’alsie testy.

Co s tym mézZem robit’? Ak mate FP a vas lekar alebo sestra zistia
zvySené riziko CMP, dostanete antikoagulacnu liecbu (liek na riedenie
krvi), aby sa znizilo riziko CMP. Na udrzanie nizkeho rizika CMP je

dolezité pokracovat’ v uzivani antikoagulancii.

Cukrovka

Cukrovka takmer zdvojnasobuje vase riziko CMP.

Co je to? Cukrovka znamena, Ze vase telo nedokaze spravne odstranit’

cukor z krvi.

Preco je to riziko? Privela cukru v krvi moze viest’ K poskodeniu
krvnych ciev a nervov. Toto zvysuje riziko CMP. Tiez to moze viest

k infarktu, strate zraku a k problémom s obli¢kami.
Ako viem, Ze jJu mam? Nemusite mat’ bud’ Ziadne priznaky, alebo

vam cukrovka moze sposobit’ zvySené mocenie a budete sa citit’

unaveni a sméadni. Krvny test méze potvrdit, ¢i mate cukrovku alebo
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hyperglykémiu. Pre viac informécii o priznakoch cukrovky 1. a 2. typu

navstivte nhs.uk/diabetes.

Co s tym méZem robit’? Cudia s cukrovkou 1.typu zvy&ajne potrebuij(
lie¢bu inzulinom. Niektorym udom s cukrovkou 2.typu staci urobit’
zmeny Vv stravovani, zatial’ ¢o ini potrebuju lieky alebo inzulinovu
liecbu. Lie¢ba cukrovky a zdravy Zzivotny $tyl, ako je schudnutie

v pripade potreby, vam pomdze znizit riziko cievnej mozgovej

prihody.

Tip: poziadajte lekara alebo lekarnika o zdravotnu prehliadku.

Vysoky cholesterol
Vysoky cholesterol je zvycajne bez priznakov, ale je to velky rizikovy
faktor pre CMP.

Co je to? Cholesterol je zivotne dolezita latka v nasom tele, ale ak jej
mate v krvi privel'a, moze sposobit’ srdcové choroby a CMP. Existuju
dva hlavné typy. ,,Z1y* cholesterol méze sposobit’ hromadenie

tukového materidlu vo vasich krvnych cievach, a ,,dobry* cholesterol

pomaha znizit’ hladinu ,,zIého* cholesterolu.

18
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Preco je to riziko? Nadmerny cholesterol vo vasej krvi méze upchat’
cievy mastnym materidlom (aterosklerdza). Toto moéze viest’ k tvorbe

zrazeniny a sposobit’ CMP.

Ako viem, ze ho mam? Potrebujete krvny test od lekara alebo

lekarnika.

Co s tym mézZem robit™? Vysledok testu hladiny cholesterolu sa moze
pouzit’ na vypocet rizika CMP. Ak je vase riziko vysoke, mali by ste
skusit’ zmenit’ zivotospravu, ako je schudnutie, zvysena aktivita

a zdravsia strava.

Lieky nazyvane statiny sa ¢asto podavaju pri vysokom cholesterole

a ukazalo sa, ze znizuju riziko CMP.,

Niektori 'udia sa s vysokym cholesterolom narodia. Je to dedi¢ny stav
nazyvany familirna hypercholesterolémia. Tato moze sposobit’ smrt’
u Pudi vo veku 20-40 rokov, preto je dolezité nechat’ sa otestovat’, ak
mate v rodine predcasné umrtia na srdcové choroby alebo na CMP. D4

sa to liecit’ liekmi na zniZenie cholesterolu.
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Iné zdravotné problémy spojené s CMP

Kosacikovita anémia (KA)

Stvrtina Iudi trpiacich kosagikovitou anémiou (KA) maji CMP pred
dovrSenim 45. roku zivota. KA vac¢sinou postihuje I'udi afrického,
africko-karibského, azijského a stredomorského povodu (2). Toto
zvysuje riziko CMP, pretoze ¢ervené krvinky menia tvar na kosacik,
¢im sa formuje viac zrazenin.

Vo Velkej Britanii je kosacikovita anémia zvycajne diagnostikovana
krvnym testom pocas tehotenstva alebo hned’ po narodeni. Pravidelné
krvné transfuzie su hlavnou lie¢bou na znizenie rizika CMP. Pre viac
informacii a pomoc kontaktujte Spolo¢nost’ pre KA — Sickle Cell

Society sicklecellsociety.org.

Zenska antikoncepcia a hormonalna lie¢ba

Niektora peroralna antikoncepcia a hormonalna substitu¢na liecba
(HSL) mozu prispiet’ k vyssiemu riziku CMP u zien. Vas lekar by mal
posudit’ vase riziko CMP predtym, nez vdm poskytne tieto lieCby. Ak
mate vysoky krvny tlak, trpite migrénami alebo ste uz raz mali krvn(
zrazeninu ¢i CMP, tieto liecby nebudu pre vas vhodné. Fajcenie,
nadvéaha, alebo vek nad 35 rokov, moézu tiez zvysit' riziko CMP pocas

uzivania antikoncep¢nych tabletiek ¢i HSL.
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Celkovo je riziko CMP z uzivania antikoncepcie a HSL nizke, takze ak
aj méate obavy, neprerusujte vasu liecbu az kym sa neporadite

s lekarom alebo zdravotnou sestrou. Informujte sa u nich ohl'adom
vlastneho rizika a tiez 0 najvhodnejsej antikoncepcii ¢i 0 hormonalnej

substitu¢nej lieCbe pre Vas.

Stres, uzkost’ a depresia

Ak trpite stresom, tizkost’ou ¢i depresiou, vase riziko CMP moze byt
vyssie. DOvod nie je celkom znamy, ale jednym z nich moze byt
skutoCnost’, Ze je tazSie sa starat’ 0 svoje zdravie, ked’ ste v depresii
alebo pod vel’kym tlakom. Pokuste sa najst’ pomoc pri emocionalnych
problémoch u priatel'ov alebo u odbornikov, a premyslajte 0 zlepSeni

zivotospravy, ktora vdm pomoze citit’ sa lepsie.

Obstrukéné spankové apnoe (OSA)

S mozgovou prihodou je spojena porucha spanku nazyvana obstruk¢éné
spankové apnoe (OSA). OSA prerusuje vase dychanie pocas spanku.
Niektori T'udia trpiaci OSA chrapu, ale nie vSetci. Pocas noci sa zrejme
Casto budite, a pocas dia sa citite ospali. Ak si myslite, ze mate OSA,

vyhladajte lekéara.
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O cievnej mozgovej prihode
CMP je mozgovy zachvat. Stava sa to vtedy, ked’ sa prerusi privod Kkrvi
do ¢asti mozgu, ¢o zabija mozgové bunky. PoSkodenie mozgu moze

ovplyvnit’ fungovanie tela. Moze tiez zmenit to ako myslite a citite.

Existuju dva hlavne typy mozgovej prihody:
1. ischemicka: v dosledku upchatej cievy v mozgu. Ischemicka

mozgova prihoda sa ¢asto oznacuje ako zrazenina.

2. hemoragicka: v dosledku krvacania do mozgu alebo okolo neho.

Hemoragickd CMP sa ¢asto nazyva krvacanie.

22



Stroke

Association

Spozorovanie priznakov CMP

Je dolezité vediet’ ako rozpoznat’ bezné priznaky CMP u seba alebo

u niekoho iného. Najlepsi je test nazyvany FAST vo Velkej Britanii.

FAST test

Face (tvar): Mozete sa usmiat'? Opadla vam tvar na jednu stranu?
Arms (ramena): Dokazete zdvihntt’ obidve ramena pred seba a udrzat’
ich tak?

Speech (problémy s re¢ou): Dokazete hovorit’ zrozumitel'ne

a rozumiete, ¢o hovorite? Je vasa re¢ nezretel'na?

Time (¢as): Ak vidite niektory z tychto 3 priznakov, volajte 999.
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FAST test poméha odhalit’ 3 naj¢astejsie priznaky CMP. Existuju vsak
aj iné priznaky, ktoré by ste si mali v§imat’. Sem patria:
e nahla slabost’ alebo stfpnutost’ na jednej strane tela, vratane noh,

rak a chodidiel
e tazkosti s h'adanim slov alebo so zrozumitel'nost’ou reci

e nahle rozmazané videnie alebo strata zraku v jednom ¢i v oboch

ocCiach

e nahla strata pamati ¢i zmétenost’ a zavraty, ¢i nahly pad

e nahla silnd bolest’ hlavy.

Mozgova prihoda sa moze stat’ kazdému, v roznom veku. Kazda
sekunda sa pocita. Ak spozorujete niektory z tychto priznakov,

necakajte. Okamzite volajte 999.

Tranzitorny ischemicky atak (TIA alebo mala CMP)
TIA je rovnaky ako CMP, ale priznaky trvaju len kratko. Ked’ sa
priznaky objavia po prvykrat, nie je mozné zistit’, ¢i ma niekto TIA

alebo uplni CMP, takze necakajte. Okamzite volajte 999. (14)

Pomoc v pripade cievnej mozgovej prihody
Ked’ u niekoho spozorujete CMP, pacient by mal byt’ prevezeny
sanitkou na specializované oddelenie pre CMP v nemocnici. Pri CMP

je dolezité ¢o najskor dostat’ pomoc. Do niekol’kych hodin po CMP je
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nutné podat’ liecbu na rozbitie a odstranenie krvnej zrazeniny, takze ak

spozorujete CMP, volajte hned’ 999.

Kde ziskat® pomoc a informacie

Zdruzenie pre CMP (Stroke Association)

Linka pomoci

Nasa linka pomoci poskytuje informacie a pomoc pre kazdého, koho sa
CMP tyka, vratane rodiny, priatel'ov a opatrovatel'ov.

Zavolajte ndm na 0303 3033 100, z textoveho telefonu (pre
nepocujucich) na 18001 0303 3033 100

Napiste email na helpline@stroke.org.uk

Preclitajte si nase informacie

Viac informacii oh'adom CMP ziskate na stranke stroke.org.uk, alebo
zavolajte na Linku pomoci, kde si mdzete objednat’ tlacené kopie
naSich priruciek.

Moja prirucka CMP (My Stroke Guide)

Cez elektronicky nastroj Zdruzenia pre CMP (The Stroke Association)
nazyvany Moja prirucka CMP (angl. My Stroke Guide) ziskate
bezplatny pristup k déveryhodnym radam, informécidm a pomoci 24

hodin denne, 7 dni v tyZzdni. Moja priru¢cka CMP vas spoji s nasou
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internetovou komunitou, aby ste zistili, ako ini 'udia zvladaju svoje
zotavovanie sa po CMP.

Uz dnes sa mozete prihlasit’ na mystrokeguide.com.

O naSich informaciach

LCud’om postihnutym cievnou mozgovou prihodou chceme poskytntt
¢o najlepsie informacie. Preto ziadame T'udi, ktori prekonali CMP a tieZ
ich rodiny, ako aj lekarskych odbornikov, aby nam pomohli zostavit’

nase publikacie.

Ako nas ohodnotite?
Ak ndm chcete povedat’, ¢o si myslite o tejto prirucke, alebo ak chcete
poziadat’ 0 zoznam zdrojov, z ktorych sme Cerpali, poslite nAm email

na feedback@stroke.org.uk.

Pristupné formaty

Ak potrebujete tieto informéacie vo zvukovom formate, vo vel'’kom
alebo v Braillovom pisme, navstivte nasu webstranku.

SnaZte sa vZdy ziskat’ individualne rady

Tato prirucka obsahuje v§eobecné informéacie 0 CMP. Ale ak méte
problém, mali by ste vyhl'adat’ individualne rady od odbornikov ako su
lekari ¢i lekarnici. Aj nasa Linka pomoci vam moze byt uZito¢na.

Usilovne pracujeme na tom, aby sme vam poskytli najnovsie fakty, ale
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niektoré veci sa casom menia. Nekontrolujeme informécie poskytované

inymi organizaciami alebo webstrankami,

Kontaktujte nas

Sme tu pre vas. Kontaktujte nas ohlPadne odbornych informacii
a pomoci telefonicky, emailom a na nasej webstranke.

Infolinka pre CMP: 0303 3033 100

Cez textovy telefon (pre nepocujicich): 18001 0303 3033 100
Email: helpline@stroke.org.uk

Webstranka: stroke.org.uk

Pri cievnej mozgovej prihode sa ¢ast’ vasho mozgu vypne. A tym sa
vypne aj Cast’ z vas. Ale mozog sa vie prisposobit’. Nasa odborna
pomoc, vyskum a kampane sa mézu uskuto¢nit’ len vd’aka odvahe

a odhodlaniu nasho zdruzenia pre CMP. Vd'aka vasim prispevkom
a podpore dokazeme pomoct’ ¢oraz viacerym I'ud’om v ich zivotnych
situaciach.

Finan¢ne prispejte alebo ¢itajte viac na stroke.org.uk.

© Stroke Association 2021 (Zdruzenie pre CMP 2021)

Verzia 3. Publikované v maji 2021

Plan revizie textu: april 2023

Kaod vydania: A01L14
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Stroke Association (Zdruzenie pre CMP) je registrované ako
dobrocinny spolok in Anglicku a vo Walese (¢islo 211015), av
Skotsku (¢islo SC037789).

ZdruZenie je tiez registrované na ostrovoch Man (Cislo 945) a

Jersey (&islo 221), a funguje ako dobroginny spolok v Severnom irsku.
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