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Uvod

Tuto rocnikovu pracu s nazvom Animacia som si vybral pretoze, mam rad pocitace, pracu
s nimi a vystupy, ktoré pomocou nich vieme vytvorit’.

Od malicka uz ako malé dieta som mal vel'mi rad animované rozpravky. Vtedy som sa
prvy krat stretol s animaciami. Spoc¢iatku som nevenoval pozornost' tomu, na akom principe
animované rozpravky funguju. KedZze mi tato zaluba zostala dodnes, postupne ma zacalo
zaujimat’, ako je mozné Ze kreslena postavicka, ktoru niekto nakresli na papier dokdze menit
svoje podoby, pohybuje sa, dokonca vyrazy jej tvare odrazaji emocie.

Obcas sme sa s det'mi hrali tak, ze sme si kreslili na roh zoSita postavicky, pricom sme na
kazdej strane menili ich podobu a polohu a nakoniec sme rychlo obracali strany ¢im sme ziskali
dojem, Ze nakreslend postava na obrazku bezi. Dnes uz viem, Ze na rovhakom principe funguju
tiez pocitacové animacie a takto sa robia, respektive vyrabaju animované filmy. Animéciami sa
v tomto ro¢niku zaoberame aj na hodinach informatiky. Tu som zistil Ze tato praca ma bavi, a pri

uceni sa niecoho nového, mézem vyuzit’ svoju kreativitu na plno.

Ciel

Cielom mojej ro¢nikovej prace je rozsirit’ si vedomosti o animaciach, pozriet’ sa hlbsie
do historie ich vzniku, spdsobu ich tvorby a ziskat’" prehl'ad o mozZnostiach a oblastiach ich
vyuZivania. TieZ by som tieto témy, tykajuce sa animdcii chcel priblizit' vam, pretoZe verim, ze
sa vSetci zabavnou formou na prikladoch animacii mézeme l'ahSie naucdit’ aj iné predmety ako je

informatika.



1 Definicia animacie

Animdcia je cudzie slovo. Pochddza z latinského slova anima. Oznacuje dusu, ale
dalo by sa tiez prelozit’ ako oduSeviiovat’ ¢i vlastne ozivovat. Animécia vyvolava ilaziu
pohybu postupnym zachytenim statickych obrazkov iduacich po sebe — animovanim.
Mnohym l'udom sa pojem animdcia spaja predovsetkym s filmovou ¢i pocitacovou
technikou.

Princip animacie

Princip animécie je teda zaznamenanie sekvencie snimok, ktoré sii sami o sebe
statické a zobrazuji pohyb po malych krokoch. Pri rychlom zobrazovani tychto snimok za
sebou, snimky splynti do plynulého obrazu. Deje sa tak vd’aka zotrvacnosti 'udského oka,
¢o znamend, ze snimky sa prehravaju takou rychlost'ou, ktoré I'udské oko nepostrehne.

Aby bola iluzia pohybu dokonald, je potrebné vacsie mnozstvo snimok s postupnou

zmenou zobrazeného pohybu na nich.

Obr.1: Princip animécie

2 Historia animacie

Zaciatky animacie sa datuju v jaskyniach s prvymi I'ud’'mi, ale to eSte tak celkom
neboli animdcie ale kresby. UZ tu prvi l'udia, v obdobi Paleolitu, zaznamenavali lov
aznamy svet na steny jaskyn pomocou, kamena, uhlika alebo hoci¢oho iného.
V pravekych jaskynnych malbach méZeme vidiet' zvieratd vyobrazené s nohami vo
viacerych polohach sucasne. Na 5200 rokov starej hlinenej miske najdenej v Irdne je
nakreslenych pét’ obrazkov kozy namal'ovanej po obvode. Tieto nalezy mozno povazovat’

za priklady rannej animadcie.



Obr.2: Obrazok kozy

Egypt bol vo svojom Case najrozvinutejSou krajinou. Na tehlicke ndjdenej v Egypte z
obdobia 4000 rokmi p.n.l. je jasne vidiet suboj dvoch muzov. Uz vtedy si ludia
uvedomovali pohyb a jeho znazornenie. Avsak este stdle sa ten obraz nepohyboval.

Pohyb obrazka zacinal roznymi jednoduchymi zariadeniami v 19. storo¢i nasho
letopoctu, ktoré fungovali na jednoduchych principoch ako napriklad: Pheankistoscope
(fenakistoskop) - okruhle zariadenie, ktoré fungovalo na principe rychleho postvania
obrazkov. Malo kruhovy tvar a po obvode namalované jednotlivé fazy pohybu, napriklad
tancujuci par. Ked’ sa koticom otacalo vznikla vydarena animdcia. Prvé zmienky o iom

nachddzame u gréckeho matematika Euclida a neskor s nim experimentoval aj Newton.

Obr.3: Fenakistoskop Obr.4: Taumatrop

Daldim jednoduchym pristrojom alebo skor hrackou bol Taumatrop, ktory
pozostaval z obojstranne pomal'ovaného disku, zaveseného z oboch strdn na Snurke.
Prikladom moZe byt’ na jednej strane disku vtak a na druhej klietka. Ked’ sa disk rozkrutil

vyzeralo to akoby bol vtak v klietke.



Neskor, ale vrovnakom roku navrhol podobné zariadenie RakuSan Simon von
Stampfer. Flip book dost’ zndma metoda animacie, da sa vyrobit’ aj doma a kazdy z nés to
pozna. Vyuziva rychly posun stran. Prvé zmienky o takejto knizke su z roku 1868.

Obrovskym prinosom do techniky ruc¢ne kreslenych animacii bol napad Johna
Randolpha a Earla Hurtha, ktory zahfial pouzivanie priehl'adnych celofdnovych folii. Tym
sa znacne zjednodusil proces vyroby animdcii a tato technika sa najviac vyuzivala az do
prichodu pocitacovej grafiky. Niektory umelci ju uprednostiiuji aj dnes pretoze obsahuje
vysoku davku originality.

NajstarSie zmienky o animaciach pomocou pocitaca siahaji do roku 1951. Vtedy
bol vytvoreny na Massachusettskom technologickom institute prvy animacény softvér.
Sluzil na vytvéranie filmov bez toho aby bolo potrebné kreslit’ kazdu jednotliva snimku.
Prvy animovany film produkoval v roku 1963 E. Zajac

(https://www.youtube.com/watch?v=RocLdMyUG-4 ).

Pocitacova animacia vychéadzala z principov kresleného filmu. Jej zakladnou
myslienkou bolo rozdelenie pohybu na jednotlivé fazy pricom kazdej faze zodpoveda
jeden obrazok. Pri premietani tychto obrazkov s dostatocnou obnovovacou frekvenciou, ¢o
je cca 25 obrazkov za sekundu, vnimame pohyb ako plynuly. Pocitatova animéciu delime
na 2D a 3D animaciu. 2D animécia je ploSna a 3D animadcia je priestorova.

2D animécia je dand dvoma dimenziami — Sirka a vySka. Spolu vytvaraju plochu,
teda rovinu. 3D grafika je charakteristicka 3 dimenziami — $irka, dizka a hibka. Spolu

vytvaraju priestor.

3 Animovany film

Na zaciatku bol kresleny film. Tak ako je kresba predvojom umeleckého prejavu,
tak je kresleny film predvojom kinematografie. Hovori sa ze animovany film je perlou
filmovej tvorby. Robi ho tym technika oZivovania predmetov alinii moZnost
jednoduchého vyjadrovania myslienok, schopnost’ satirického karhania zlych ludskych
vlastnosti ako 1 svieZost’ zobrazovania ismevnych situacii.

Animovany film je druh filmu, ktory je snimany po jednotlivych fazach, alebo
snimacoch filmového pésu tak, aby sa jeho prehranim plnou rychlostou vytvoril dojem
plynulého pohybu. Tomuto sposobu premietania sa hovori animacia. Animovany film sa
zaklada na principe filmového triku. Vyuziva nedokonalosti 'udského oka na pomalé alebo

rychle deje pred kamerou. Jednotlivé obrazky maji tendenciu zachovat’ svoju podobu na


https://www.youtube.com/watch?v=RocLdMyUG-4

sietnici 'udského oka aj vtedy, ked’ uz obrazok zmizol. Hovorime Ze obrazok ,,doznieva®,
¢im vytvara ilaziu nepretrzitého pohybu za sebou nasledujucich obrazkov.
Podl’a zvolenej techniky animacie hovorime o dvoch druhoch animovaného filmu:
o Kresleny film — vychédza z grafickej kresby ktord sa kresli na priesvitny papier
alebo celuloidové folie a kombinuje sa s pozadim
o Babkovy film — realizuje sa na ploche alebo priestore, klasicky babkovy film
pracuje s trojrozmernou babkou Specialne upravenou na ucely animacie

Animované filmy vznikli povodne ako kreslené, latkové a d’alSie technologie za
pouzitia Specidlnych trikovych kamier. Od konca 20. Storo¢ia sa stale viac

uplatituje pocitacova animacia.



4 Animované rozpravky

4.1 Zaciatky animovanej rozpravky

Typickym prikladom animovanych filmov st rozpravky. Prvou svetoznamou
kreédciou kreslenych rozpravok je zvieracia figirka Koctr Félix (1919) — zviera s l'udskymi
vlastnostami. Jeho autorom bol Patt Sullivan, pévodom Austral¢an zijuci v Amerike.
Rozpravka mala taky uspech ze ju Patt Sullivan vydrzal kreslit’ rekordne dlho az 35 rokov.
Popularita Koctra Félixa podnietila vznik vel'’kého mnozZstva kreslenych postaviciek ktoré

vsak nikdy nezatienili slavu tejto svetoznamej Sullivanove;j figurky.

Obr.5: Koctr Félix Obr.6:Mysiak Mickey

Nastupom zvuku a farby na televizne obrazovky sa ohlasil nastup najvyraznejse;j
osobnosti kreslenych rozpravok — Walt Disney. Jeho prvym filmovym uspechom bola
postava Mysiaka Mickeyho. Z jeho tvorive] dielne postupne vychadzali na platno d’alSie
animované postavicky ako je Kacer Donald, Pes Pluto, Pinocchio, Bambi, Dumbo,
Medvedik Pu, Tom & Jerry a mnohé d’alSie. Vysokt dokonalost’ animdacie dosiahol Disney
v prvej celovecernej animovanej rozpravke Snehulienka a sedem trpaslikov. Na vyrobu

tejto rozpravky angazoval 2000 kresliarov z celého sveta.

4.2 Animovana rozpravka na Slovensku

Animovana tvorba na Slovensku smerovala hlavne k detskym divdkom. Boli to
hlavne vecernicky ¢i animované rozpravky vysielané v detskych nedelnych relaciach.
Unas sa pociatky animovanej tvorby spajaju s menom Viktora Kubala, autora
animovanych rozpravok ako napriklad: Zbojnik Jurko, Puf a Muf. Stal pri zrode prvého

slovenského animovaného filmu Studia lasky v roku 1943.



Obr. 7: Viktor Kubal, Zbojnik Jurko

Z naSich animovanych rozpravok st najznamejSie: Kubko a Matko, Budkacik
a Dubkécik, Macko Usko, Bambulka, Janko Hrasko, Kocurkovo, Pandk z kriZzovatky,
Juro$ik. Ich autori sa detskému divakovi snazili prihovorit’ nielen formou jednoduchého
detského chapania, ale snazili sa oslovit’ inteligenciu detského divadka a posilnit’ jeho
fantaziu. Boli to predovSetkym oblibené Vecernicky, v ktorych sa vysielali slovenské
animované rozpravky. Slovenska televizia im poskytovala velky priestor. Po Viktorovi
Kubalovi posobil v oblasti animdcii cely rad mladych ambiciéznych autorov animovanych
filmov ako napriklad M. Tajterova, D. Bu¢anova, J. Blechova, M. JasSo, V. Takacova,
0. Potrokova a mnoho inych. S nastupom novej generacie sa zmenil nielen pohl'ad na
rozpravanie animovanych pribehov, ale aj cielova skupina divdkov. A tak popri
jednoduchsich dielach vznikali tiez zloZitejSie ako napr. Bratislavské rozpravky Ondreja

Slivku.

4.3 Animovana rozpravka vo svete
Medzi najznamejsie animované rozpravky ktoré si ziskali srdcia divakov na celom
svete patria:
o Ceské rozpravky — Bob a Bobek, Kemienok a Chocholusik, Maxipes Fik, Vila
Amalka, Rumcajs
e Ruské rozpravky - No pockaj zajac!
e Pol’ské rozpravky — Lolek a Bolek, Macko USko — babkova animovana rozpravka
e Mad’arské rozpravky — Miazgovci, Stryko Fedor
e Nemecké rozpravky — Vcielka Maja
e Francuzske rozpravky — Purpulo, Ruzovy panter (hrany film s kombinéaciou

animovanej postavy)



e Americké rozpravky - Hl'add sa Nemo, Tom & Jerry, Doba l'adova, Levi kral
Croodsovi., Snehulienka a sedem trpaslikov a mnohé iné.
Velkej oblube sa teSia tiez animované seridly ako napriklad: Simpsonovci,
Grifinovci a Futurama.
Okrem animovanych rozpravok ktoré sliizia na naSu zébavu existuji tiez nauc¢né

animované filmy: Bol raz jeden zivot I. all.,, animované dopravné situacie, Masa

a Medved’, Ovce, Bol raz jeden vynalezca, atd’.

Legendarne rozpravkové postavy pozna bez ohPadu na vek kazdy. Ukazuja
nam to, aky krasny moze byt Zivot, a bez rozdielu sa na obsah ¢i myslienku vzdy

kon¢ia happyendom.

11



5 Program Logo Motion

V stcasnosti  existuje Siroky vyber grafickych a animaénych pocitacovych
programov ato od amatérskych az po profesiondlne. Su to napriklad: Fotoshop, Sony
Vegas, Movie Gear, Synfig Studio, Flex Animator, LogoMotion, RNA.

V $kole mame k dispozicii prave tento posledny software. LogoMotion zapliia
medzeru, ktord vznikla medzi jednoduchymi grafickymi programami typu Skicar
a profesionalnymi grafickymi editormi typu Fotoshop, Fractaldesign, Painter, a podobne.

Program Logo Motion je graficko - animacny editor v ktorom sa daju kreslit’ alebo
upravovat’ obrazky a vytvarat' r6zne animdcie prenasa sa spolu s tvorivym prostredim
Imagine aje prisposobeny pre potreby tohto prostredia. Umoziuje jednoducho kreslit’
mnozstvo tvarov. Pontka viacero efektnych nastrojov ako napriklad rozmazéavanie ¢i
vyhladzovanie. Pracuje interaktivne. UmozZiuje menit’" velkosti ¢i otacat’ tvary. Ma
moznost’ zjemniovania hran (tzv. AntiAliasing), pracuje s roznymi stupfiami priesvitnosti,
umoznuje nahliadat’ na predchadzajice ¢i nasledujice fazy. K dispozicii ma hromadné
operacie ako napriklad vytvaranie animacii, zmena faz, minimalizovanie a d’alSie.

Okrem kreslenia statickych obrazkov ma LogoMotion zabudovant silnii podporu
pre tvorbu animécii (animacia sa skladd z postupnosti niekol’kych obrazkov - tzv. faz

animacie), ktoré tvorbu animacii vyrazne ul’'ah¢uju.

5.1 Tvorba animacie
1. Nakreslim vlastny obrdzok, alebo vyberiem si obrazok z internetu
Upravim ho vo Fotoshope / Skicari
VloZzim ho do suboru Logo Motion
Na upravenom obrazku zmenim d’alSiu ast’
Prekopirujem do Logo Motionu
Takto pokracujem dokedy animécia nie je hotova

Potom si ju pustim

© N kWD

Ak st na nej drobné chyby upravim ich
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6 Moje animacie

V programe Logo Motion som vytvoril niekol’ko animacii, ktoré je mozné vidiet’ nizsie.
Mozu sluzit’ ako pomdcky na podporu vyucovacieho procesu pre vyucovacie predmety Bioldgia,
Fyzika a Geografia.

Strom je rastovd forma cievnatych rastlin. Zarad’'uje sa medzi dreviny, ciZe rastliny s
trvacimi drevnatymi stonkami a obnovovacimi pacikmi umiestnenymi nad vrcholom pody.
Stonky stromov st celé drevnaté a od krov sa liSia tym, Ze sa rozkonaruju az v urcitej vyske nad
povrchom pddy.

Tato animécia znazoriiuje ucivo z Bioldgie rast a vyvoj stromu.

Obr. 8: Animacia: strom

Tlak v kvapaline, ktory vznikne posobenim vonkajSej sily na povrch kvapaliny uzavretej
nadobe, je v kazdom mieste kvapaliny rovnaky.

Této animéacia znazoriiuje ucivo z Fyziky Archimedov zakon.

Obr. 9: Animacia: Archimedov zakon
Pangea je nazov historicky posledného superkontinentu na planéte Zem. Bola obklopena

zo vSetkych stran ocednom.

Tato animécia znézoriiuje ucivo z Geografie Pangea.

Q

Obr. 10: Animécia: Pangea
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Zaver

Moja ro¢nikova praca obsahuje dve hlavné Casti. V teoretickej Casti opisujem Co je to
animacia, princip tvorby animacii. PreStudoval som si zdkladné informécie z oblasti historie
animacie. Oboznamil som sa s animovanym filmom a animovanou rozpravkou a to na Slovensku
aj vo svete. Animované rozpravky nemusia byt len zdbavné, ale ¢asto mo6zu nam slizit’ aj na
poucenie ¢i oboznadmenie sa s ur¢itou oblast’ou 'udského Zivota.

Pracoval som s programom Logo Motion. Mojou prvou ulohou bolo dokonalejSie
spoznat’ program a jeho moznosti, ktoré ndm poskytuje.

V mojej hlavnej Casti roénikovej prace som sa venoval tvorbe animécii na rdézne témy a
rdézne vyucovacie predmety. Pomocou animacie mézeme ziakom lepsie priblizit’ deje a udalosti,
o ktorych sa u¢ime. Aj v Skole plati, lepSie raz vidiet’ ako stokrat pocut’.

Moézem povedat, ze pri pisani rocnikovej prace som sa dozvedel vela nového
a zaujimavého z tejto oblasti. Ciele, ktoré som si v rocnikovej praci vyty¢il, som splnil, praca na

tejto téme mi priniesla vel'a novych a vedomosti zabavnou formou.
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Anotacia

Slovencina

Animacia je zdanlivé ozivovanie kreslenych postavi¢iek. Princip animécie je
zaznamenanie sekvencie snimok, ktoré si samy o sebe statick¢é a zobrazuju pohyb po malych
krokoch. Pri rychlom zobrazovani tychto snimok za sebou vdaka zotrvacnosti
I'udského oka splynt do pohyblivého obrazu. Snimky sa v§ak musia prehravat’ takou rychlost'ou,

ktoru I'udské oko nepostrehne.

Anglictina

Animation is apparent animation cartoon characters . The principle of animation is to
record a sequence of images that are themselves still appear and move in small steps . For quick
viewing of these images in a row thanks to the inertia of the human eye will merge into moving

images. Images can not be played back at a rate perceivable by the human eye .
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Obrazok ¢. 19:
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romeo-ajulia-william-shakesp-clanok.jpg

Obrazok €. 21: http://zsmierovasvit.edupage.org/files/sneh.jpg
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Prilohy

Obrazok ¢.12: Zbojnik Jurko

Obrazok ¢.14:

Obrazok ¢.11: Flip book

Obrazok ¢.13: Tom a Jerry

Levi kral’
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Obr.15 :Rumcajs

Obr.16: Lolek a Bolek

Obr.17: Bol raz jeden Zivot
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Obr.15: Kacéer Donald

Obr.16: Pes Pluto

Obr. 17: Pinocchio

Obr.18: Bambi
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Obr.19: Dumbo

Obr.20: Medvedik Pu

Obr.21: Snehulienka a sedem trpaslikov
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Uvod
Transplantovat srdce z cloveka do cloveka uz dokdazeme; lasku este nie.

Charles Aznavour

Ruku na srdce, kolko z nés vie, aky ma krvny tlak? Mozno sa pytate, preco je to také
dolezité. Odpoved’ je zdanlivo jednoduché. Krvny tlak ukazuje vykonnost’ srdca a priechodnost’
ciev. Od ich funkcnosti zavisi, ¢i sa potrebna krv nestica so sebou ziviny a kyslik dostane do
vSetkych Zivotne dolezitych organov nasho tela. Je dolezity aj pre zilovy systém, aby dokazal
odvadzat’ z tela odpadové latky vratane oxidu uhli¢itého. Dobra sprava pre vyznavacov fitness.
Vas zivotny Styl dokaze viac ako prispiet’ iba k atraktivnemu vzhladu- moéze tiez pomoct
udrziavat’ v normalnych medziach Vas krvny tlak.

Cielom mojej ro¢nikovej prace bolo dostat’ sa hlbSie do problematiky, pretoZze ma
fascinuje anatomia I'udského tela oboznamit’ sa s obehovou ststavou, jej funkciou a ¢innostou.
Dal§im mojim cielom je zoznamit sa s hrozbou vysokého krvného tlaku ale tieZ aj s hrozbou
nizkeho krvného tlaku. Ziskat informécie aj o tom ako sa krvny tlak meria, ktoré hodnoty st
rizikové a ktoré st v norme, kedy sa ma krvny tlak merat’.

Dalej chcem zistit' ¢i P'udia majii informécie o svojom krvnom tlaku, resp. o ochoreniach,
ktoré vyvolava vysoky krvny tlak a ako predchadzat’ tymto ochoreniam.

V buducnosti by som sa chcela stat’ lekarkou, tak je tato téma pre mna vel'mi zaujimava.
Iba malo l'udi vie o svojej chorobe, preto som si vybrala tuto tému kde sa chcem oboznamit’
s touto chorobu a jej zdvaznostou. Mozno aj vd’aka mojej rocnikovej praci niekomu pomozem s

tymto vdznym ochorenim.



1 Obehova sustava

Obehova ststava je anatomické sustava u zivocichov a cloveka pozostavajlica z cievnej
sustavy (ciev) tela, srdca, krvi a miazgy.

Jej najdolezitejSia Cast’ - stistava krvnych ciev a srdce - sa oznacuje ako srdcovocievna
sustava (kardiovaskularny systém). Miazga a miazgové cievy patria aj do tzv. miazgovej sustavy
(Ilymfatického systému).

Obehova ststava zabezpecuje pohyb a rozvoz telovych tekutin, ktoré obsahuju vsetky
potrebné latky. Zaroven odvadza z tela produkty latkového metabolizmu. Okrem prepravnej
funkcie, méa obehova sustava za tulohu udrziavat' stalost vnatorného prostredia (biol.
homeostdza) a ochranu organizmu.

Centrom obehovej ststavy je srdce, ktoré spolu so siet'ou ciev a cievok tvori ,,strojovy
park* kardiovaskularneho systému.

Srdce je neunavny motor: za rok sa stiahne 30-milionkrat; za zivot Cloveka aj
2-miliardkrat.

Pri kazdej kontrakcii precerpa 82 ml krvi — v pripade dospelého ¢loveka to znamena,
ze dokaze za deni naplnit’ 8 000-litrova nadrz.

Obehovu ststavu delime na dva obehy:

1. velky krvny obeh, ktory vedie okysli¢ent krv po celom tele, kde sa odkyslicuje

2. maly pltcny obeh, ktory vedie odkyslicenu krv do pl'ic na okyslicenie. V plicach sa
z krvi odstrani oxid uhli¢ity a na krvné bunky sa naviaZe Cerstvy kyslik. Pozname aj vedl'ajsie
krvné obehy, a to peCenovy portalny a hypotalamo-hypofyzovy portalny obeh.

ZloZenie obehovej sustavy:

e Srdce
e (Cievy
e Krv

e Lymfa

Funkcie obehovej stustavy:

e transport kyslika, Zivin, hormonov a mineralnych latok k bunkam;

e transport oxidu uhli¢itého a odpadovych produktov metabolizmu od buniek k prisluSnym
organom na vylucenie;

e udrziavanie rovnovahy pH vnutorného prostredia;

e ochrana proti chorobam;

e ochrana proti vykrvacaniu tvorbou krvnych zrazenin;

o regulécia teploty l'udského tela



1.1 Srdce

Srdce je duty svalovy organ, ktory pumpuje krv cez obehovu sustavu (kardiovaskularny
systém) vd’aka rytmickym stahom (kontrakciam). V kazdej chvili vypudi krv do ciev. T4 sa
potom dostane do vSetkych tkaniv tela, priCom prenésa kyslik a ziviny. Tie sa dostanu do kazdej
zive] bunky tela a z nich sa vytvara energia potrebnd na Cinnost' vSetkych organov v tele.
U cicavcov je srdce ulozené v hrudniku medzi plicami, hrudnou kostou (os sternum)
a branicou. Zvonka je kryté viazivovym obalom, ktory sa nazyva osrdcovnik (perikard). Vo vnutri
perikardu sa nachddza tenka dvojitd membrana. V tomto Gzkom dvojitom vaku sa nachadza
perikardidlny priestor vyplneny malym mnozstvom tekutiny (liquor pericardii), ktora chrani
srdce pred trenim a narazmi.

Stenu srdca tvoria tri vrstvy:

o endokard— blana tvorend jednou vrstvou plochych endotelovych buniek, ktord
vystiela vnutro dutiny srdca a tvori srdcové chlopne,

o myokard— srdcovy sval, osobitny druh priecne pruhovaného svalstva,

. epikard — leskla blana, ktord pokryva povrch srdca, predstavuje vlastne vnutorna
vrstvu perikardu.

Srdce sa sklada z l'avej a prave] komory a nad nimi je tenkd lava a prava predsien.
Z pravej komory ide odkyslicena krv do pltc, kde sa okysli¢i. Potom putuje do I'avej komory a
ta ju vypudi do aorty.

Kardiovaskularne ochorenia, ¢ize ochorenia srdca a ciev, si v sucasnosti najcastejSou
pri¢inou smrti. Steny predsieni maju menej svaloviny ako steny komor, ked’ze vykondvaju
mensiu ¢innost. NajmohutnejSia je svalovina l'avej komory, ktora pumpuje krv do velkého

krvného obehu.

1.2 Krv

Krv je z morfologického hl'adiska mezenchymové tkanivo, ktorého bunky (hemocyty) sa
pohybuji v tekutej medzibunkovej latke (krvnej plazme). Z fyziologického hl'adiska je krv
roznoroda tekutina pozostavajlca z krvnych buniek a krvnej plazmy.

Medicinske terminy stvisiace s krvou sa moézu zacinat’ na ,hemo-“ alebo ,hemato-*
a koncit’ sa na ,,-émia“. LCudskd krv je kvapalné tkanivo a jednou z jej hlavnych funkcii je
transport kyslika po tele. Zasobuje tkaniva Zivinami, rozvadza hormoény, odvadza odpadové

produkty a obsahuje rozne zlozky imunitného systému, ktoré chrania telo pred infekciou.


http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Perikard&action=edit&redlink=1

Priemerny l'udsky organizmus obsahuje asi 4 — 6 litrov krvi, ¢o je asi 8 % telesnej hmotnosti.
Dospeli 'udia maju asi 60 ml krvi na kilogram telesnej hmotnosti.

Ludska krv je ¢ervena v rozsahu od svetloCervenej, ked’ je okysli¢end, po tmavocervenu,
ked’ je odkysli¢ena. Cervena farba pochadza z hemoglobinu, ¢o je metaloproteinova zlG¢enina
obsahujuca zelezo vo forme chemickej Struktury kofaktoru — hému, na ktoru sa viaze kyslik.
Existujii populdrne mylné predstavy, ze odkyslicend krv je modra a Ze krv sa stane Cervenou,
len ked’ pride do kontaktus kyslikom. Krv nikdy nie je modra, ale zily s modré, pretoze svetlo je
rozptyl'ované kozou. NavySe krv vo vnutri je tmavocervena a vykazuje slaby svetelny odraz.

Zily a tepny vyzeraj(i podobne, ked’ sa koZa odstrani a pozerame sa na ne priamo.

1.3 Cievy
Cieva v zoologii a medicine je vSeobecné oznacenie pre kanalik, v ktorom pradi
kvapalina zabezpecujuca latkovh vymenu v telesnych tkanivach. Cievny systém sa 1iSi podla
zivociSneho druhu. Najdokonalejsi je u ¢loveka. Spolu so srdcom tvoria uzavretl srdcovocievnu
sustavu (kardiovaskularny systém).
Delenia:
Podl'a druhu kvapaliny, ktora v cieve pradi:
e krvna cieva (tepny Zily, vlasocnice)
e miazgova cieva (odb. lymfaticka cieva)
Delenie krvnych ciev podl'a zloZenia stien a funkcie:
e tepna (artéria) - odvadza krv od srdca k periférii
e 7zila (véna) - privadza krv od periférie k srdcu

e vlasocnica (kapiléra) - drobna cieva spajajica sustavu tepien a ststavu zil



2 Krvny tlak

Krvny tlak (KT) je hydrostaticky tlak, vyvijany krvou na steny ciev. Najvyssi je v aorte
a velkych tepnach a je vytvarany stahom (kontrakciou) komor srdca. Standardné hodnoty
krvného tlaku u dospelého Cloveka v pokoji su 120 mmHg pocas kontrakcie (systoly) komor a 80
mm Hg pocas uvol'nenia (diastoly) komor.

Systolicky alebo horny tlak krvi zodpoveda tlaku v tepnach pocas systoly, Cize st’ahu
komor. Systolicky krvny tlak sa vytvara, ked’ sa srdce st’ahuje a pumpuje krv do artérii.

Diastolicky alebo dolny tlak krvi zodpoveda tlaku v tepnach pocas diastoly, ¢iZze plnenia
komor krvou. Diastolicky krvny tlak vznikd, ked’ srdce vzapiti ochabne.

Vysoky krvny tlak (hypertenzia)

Hypertenzia je definovana ako krvny tlak, ktorého hodnota dosahuje 160/95 mmHg
a viac, resp. lezi nad hodnotou, ktora by bola primerand veku. Hypertenzia 1. stupiia je od 140-
149 systolického tlaku.

Nizky krvny tlak (hypotenzia)

O hypotenzii hovorime, ak krvny tlak lezi pod systolickou normovou hodnotou,
u dospelych medzi 95 a 110 mmHg.

Maximalny ciZze systolicky tlak nastdva okolo konca st'ahu, ktorym sa vyprazdni l'ava
komora, zatial’ co minimalny CiZe diastolicky neskor pocas diastoly komor. Normalne hodnoty sa
v pokoji pohybuju okolo120 mmHg (milimetrov ortutového stipca) pre systolicky a okolo
80 mmHg pre diastolicky tlak krvi.

Optimalne regulovany krvny tlak je nevyhnutny na podporu tkaniv.

KATEGORIE SYSTOLICKY mmHg DIASTOLICKY, mmHg
Nizky krvny tlak <90 <60
Normalny krvny tlak 90 - 120 60 - 80
Hraniény krvny tlak 120 - 139 80 - 89
Vysoky krvny tlak, 1. §tadium 140 - 159 90 -99
Vysoky krvny tlak, 2. Stadium 160 a vyssie 100 a vyssie

Tab. ¢. 1: Klasifikdcia krvného tlaku pri dospelych



3 Ochorenia sposobené nevhodnym krvnym tlakom

Je dolezité, aby krv prudila cievami pod urcitym tlakom. Tym sa zabezpeci
dostato¢ny prisun kyslika a Zivin pre vSetky organy. Krvny tlak a pulz patria k zakladnym
prejavom Zivota.

Ako chybanie krvného tlaku, tak aj vysoky krvny tlak ohrozuju pacienta na zivote.

Nebezpecné je, ze vysoké hodnoty tlaku krvi sa rozne dlhy ¢as nemusia prejavit’ v danej
chvili, ale prejavia sa az komplikaciami — srdcovy infarkt, mozgova porazka, zlyhanie srdca.

Je dokazané na rozsiahlych klinickych Studidch s mnohymi tisickami pacientov, ze G¢inna
liecba vysokého tlaku sa spaja so znizenim vyskytu komplikécii vysokého tlaku: mozgovej
porazky
0 35-40 %, infarktu myokardu o 20-25% a zlyhania srdca o viac ako 50%.

Toto je dostatocny argument na to, aby sa kazdy zaujimal o svoje hodnoty krvného tlaku
a urobil vSetko preto, aby boli optiméalne: ako zmenou zivotného §tylu tak medikamentovou
lie¢bou podla rady osetrujuceho lekara.

Ako sa menia hodnoty tlaku krvi pocas dna?

Hodnoty krvného tlaku su ovplyviilované mnohymi vonkajSimi aj vnutornymi vplyvmi:
pohybova aktivita, stres, vyZiva.

Pocas diia hodnoty tlaku krvi podliehaju cirkadiannemu rytmu, o suvisi so striedanim
aktivity a odpoc€inku, spanku a bdenia, dia a noci, tak aby organizmus reagoval na potreby.
Hodnoty tlaku krvi za¢ina stipat’ nad ranom a najvyssie hodnoty su rano a predpoludnim.

Ak je hypertenzia nedostatocne lieCend, prave v Case predpoludnim sa
najfrekventovanejSie vyskytuji srdcové a mozgové pordzky. Pri liecbe sa koncentruje pozornost’
prave na tieto hodiny.

Popoludni hodnoty tlaku krvi klesaju (v krajinach Stredomoria je tento ¢as venovany
sieste). Neskor popoludni a podvecer opidt’ stipaji. NajnizSie hodnoty tlak krvi dosahuje po
polnoci.

U niektorych chorych hodnoty tlaku krvi neklesaji v noci. Ide o tzv. neklesacov, ¢o ma
za nasledok poskodenie organov (srdce, mozog, oblicky...).

Je nutné zdoraznit, Ze no¢na praca ako aj bdenie pocas nocnej zabavy, chrapanie,
nespavost’

su pre hypertonikov nevhodné, pretoze rusia no¢ny pokles tlaku krvi.



Preco je nutné merat’ tlak krvi vdomacom prostredi?

V domacom prostredi moézu byt hodnoty tlaku krvi o 5-10 mmHg niz§ie nez hodnoty
namerané v ambulancii. Ak je to tak a niekedy aj napriek uzivaniu liekov, hovorime o syndréme
bieleho plasta.

AKky tlakomer si zvolit’ na meranie tlaku krvi?

Klasicky sa meria tlak krvi pomocou fonendoskopu metdédou Riva Rocci. Tato metodika
si vyzaduje urcité zrucnosti ako aj dobry sluch.

Bezne sa na meranie krvného tlaku v domacich podmienkach sa odporacaju automatické
tlakometre zaloZzené na principe oscilometrie. PresnejSie su tlakomery, ktoré sa nakladaji na
rameno. AvSak ak pacientovi z roznych dévodov vyhovuje viac tlakomer nakladany na zapistie,
je to lepsie ako nepouzit’ Ziaden.

Je dolezit¢ kupit' si tlakomer s medzindrodnym certifikatom. Pristroj sa zapdja
do elektrickej siete alebo pouzivame kvalitné alkalické batérie.

V pripade pochybnosti, ¢i domaci tlakomer meria spravne, porovname si ho v ambulancii
oSetrujuceho lekdra alebo v lekarni.

Kedy zacat’ liecit’ vysoky tlak?

Prave oSetrujuci lekar po zhodnoteni celkového zdravotného stavu a po posudeni rizika
rozhodne o spdsobe lieCby. V kazdom pripade zmena Zivotného §tylu je nutnéd. O zacati a rozsahu
liecby medikamentmi rozhodne oSetrujuci lekar. Je na lom vyber vhodného lieku, pripadne
kombindcie liekov.

V ¢om spociva liecba vysokého tlaku krvi?

Je dolezité, aby oSetrujtci lekar urcil, ¢i ide o primdrnu alebo sekundarnu hypertenziu.
Ak je hypertenzia sekunddrna, znamend to, Ze ma nejaki pri¢inu v organizme
napr. endokrinologické ochorenie, zuZenie oblickovej tepny a pod. Ak je tato pri¢ina
odstranitel'na, spociva lie¢ba hypertenzie v jej odstraneni.

Ak je hypertenzia primarna, znamena to, ze u daného jedinca jej pri¢inu nepozndme.
Takuto hypertenziu nedokaZeme vylie€it, ale mdZeme ju liecit’.

Liecba vysokého tlaku spoc¢iva v nevyhnutnych zmenach Zivotného Stylu a v uZivani
liekov podl'a rad oSetrujuceho lekara.

Aké su ciel’ové hodnoty pri liecbe?

Cielom liecby je znizit' tlak krvi pod 140/90 mmHg. U diabetikov a pacientom

s poSkodenim oblickovych funkcii st ciel'ové hodnoty nizSie — pod 130/80 mmHg.

10



Aké je trvanie liecby vysokého tlaku?

Liecba vysokého tlaku je celozivotna. Medikamentovd liecba sa riadi nameranymi
hodnotami tlaku krvi v domacom prostredi. Uprava Zivotného $tylu je rovnako celoZivotna.
Je dokonca mozné napr. pri vyraznej redukcii hmotnosti, vyliceni stresov a noc¢nej prace,
ze medikamentova lie¢ba nebude vobec nutna. Pacient by v§ak mal byt nad’alej sledovany.

Aké zmeny Zivotného $tylu st nutné pri liecbe arterialnej hypertenzie?

1. Dostatok pohybovej aktivity. Idealne je denne sa pohybovat’ najmenej hodinu.
Najvhodnejsia je sviznej$ia chodza, pocas ktorej sa dokaZzeme rozpravat’ so spoloénikom. Dalej
je vhodné bicyklovanie a plavanie. Nevhodné su silové cviCenia, zvieranie, dvihanie a ich vol'no
¢asové obdoby napr. niektoré namahav¢ prace v zahrade.

2. Redukcia hmotnosti zmenSenim porcii, obmedzenim podielu tuku a cukru
v potrave. Odporuca sa 300 g zeleniny a ovocia denne.

3. Redukovat’ prijem kuchynskej soli na menej ako 3,8 g kuchynskej soli denne. Sol’
je dolezita pre organizmus, avSak jej nadmerny prijem sa podiela na zvySovani tlaku krvi.
Najviac soli obsahuju: suSené polievky, tdeniny, slané pecivo, konzervy). Z mineradlnych vod
maju vysoky obsah sodika: Cigelka, BudiSsk4, Fatra, Vincentka a Sulinka. Minerdlne vody
s nizkym obsahom sodika, ktoré su vhodné u pacientov s vysokym krvnym tlakom: Klastorna,
Miticka, Korytnica, Magnesia, Cubovnianka). Velmi ddélezitou zéasadou je jedld nedosalat’.
Namiesto kuchynskej soli jedlo dochucovat’ bylinkami.

4. Dodrziavat’ pitny rezim s prijmom 1,5 — 2,5 litra tekutin denne podl'a rocného
obdobia. Vyhybat sa sladkych malinovkam.

5. Zvysit prijem minerdlov: draslika (K — Kalium), hor¢ika (Mg — Magnesium).
Najbohat$imi zdrojmi mineralov su: suSena zelenina (fazula, hrach, SoSovica), bylinky (petrZlen,
majordnka, bazalka), suSené ovocie (slivky, marhule, mak, orechy, ovsené vlocky), Cerstvé
ovocie (banany, marhule, hrozno), ndpoje (tvrda pitna voda, Cierna kéava, zeleny a Cierny ¢aj,
kakao).

6. Nefajcit’, pretoze pri fajceni stupa tlak v dosledku zuZovania tepien. Z dlhodobého
hl'adiska v zavislosti od mnozstva vyfaj¢eného tabaku za den a trvania fajcenia sa zvysuje riziko
srdcovo — cievnych ochoreni. Skodlivé je aj pasivne fajéenie, &ize pobyt v zafajéenych
priestoroch.

7. Dostatok vhodného uvolnenia, relaxacie. PoCas prace vykondvat dychové
cvitenia s prehibenym a spomalenym dychanim. Po praci vo volnom &ase je nutné preladit
prechddzkou v prirode alebo inymi volno c¢asovymi aktivitami. Nenahraditelnou formou

relaxacie je spanokv dostato¢nej dizke bez hluku a svetla.
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8. Liecit’ ochorenia krénej chrbtice, ktoré mozu sposobit’ itlakom nervovych Struktur
zvysenie krvného tlaku.

Co robit’ pri namerani nizkeho tlaku krvi?

Ak nameriame nizke hodnoty tlaku krvi, napr. 90/60 mmHg prvou pomocou je vypit’
2 pohdre vody. Po 10 minutach zmeriame tlak znovu. Ak krvny tlak nestipne, ale naopak
pridruzuju sa d’alSie priznaky: napr. bolest’ na hrudniku, dychavica, potenie, je nutné privolat’
rychlu pomoc.

Co robit’ pri namerani vysokého tlaku krvi napriek lie¢be?

Osetrujuci lekar pri nasadeni antihypertenzivnej lieCby pacientovi urci cielové hodnoty
tlaku krvi. Zaroven pouci pacienta ¢o robit’, ak buda hodnoty tlaku krvi prekrocené, pri ktorych
hodnotach zvysit’ a ako zvysit’ davky ordinovanych liekov. OSetrujtci lekar sa méze rozhodnit’
naordinovat’
aj lieky, ktorych nastup ucinku je rychlejsi a budi sa uzivat’ len podl'a potreby. Rovnako pouci
pacienta pri akych hodnotach tlaku krvi a akych okolnostiach je nutné privolat’ rychlu pomoc.
Pristup lekdrav riadeni antihypertenzivnej lie¢by je prisne individudlny podla stavu a schopnosti

pacienta.
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4 Pan doktor, moZem sa opytat’?

Zucastnila som sa na akcii: ,,Pan doktor, méZzem sa opytat™?*, organizovanej ob¢ianskym
zdruZenim NaSa Sobota. Bola to beseda s lekarkou MUDr. Ivanou Striezovou zo Slovenského
ustavu srdcovo-cievnych chordb v Banskej Bystrici: Dozvedela som sa velmi zaujimavé
informdcie a chcem sa s Vami o ne podelit’.

Rozdelenie hypertenzie:

1. Esencialna- ochorenie spdsobend genetikou; ma ju az 90% l'udi s vysokym krvnym
tlakom
2. Sekundarna- je sposobena neurologickymy ochoreniamy a ochoreniamy aorty; najviac je

u mladych l'udi a u tehotnych Zzien.
Rizikové faktory:
1. ovplyviiuje- nadvaha, prejedanie, alkohol, fajéenia, malo pohybu
2. neovplyviiuje- genetika
Amnézia je vrodeny zisteny vyskyt artériovej hypertenzie.
Meranie:
l. Pacientovi treba merat’ tlak v sede a ruku musi mat’ vo vyske srdca.
2. Meriame 2 tlaky- systolicky a diastolicky
Variabilita:
1. Najnizsi krvna tlak je v noci medzi 03:00- 04:00.
Casto sa stiva Ze aj ked nemdme mmHg, moZe sa nahodne objavit aj pri beznom
vysSetreni.
S EKG vySetreni je vidiet’ zvidcSenie svalu.
Je to dozivotna liecba. Idedlna ¢ast’ dila na meranie tlaku je ked’ sa citime zle alebo rdno
okolo 6:00 ked’ je velky stres.
Hypertonici nesmu fajcit. Hypertonici mézu pit' iba primerané mnoZstvo alkoholu
a kavy- musia to ale striedat’ s vodou - nemali by pit’ alkohol a kdvu kazdy den. Ak tak len
po malych davkach a nesmu to striedat’!
Cvicenia pre hypertonikov:
1. chodza, beh, plavanie
2. zakazané: tlakové cviCenia v telocvicni, vzpieranie, ...

60% l'udi vie o svojej chorobe. Sol’ sa obmedzuje len pri obéznych.
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5 Prevencia

Prevencia na vysoky krvny tlak neexistuje ale je par sposobov, ako ho asponi znizit.
Vyhybajte sa alkoholu. Jeho nadmernd konzumacia vyznamne zvysuje riziko vzniku hypertenzie.
Osoby, ktoré vypiju viac ako 2 pohariky denne, maju vysSie riziko hypertenzie oproti
abstinentom.

Zmeiite svoje stravovacie navyky.

Prestante fajcit’.

Sol'te s mierou alebo vobec.

Jedzte viac ovocia a zeleniny (aspoil 6 porcii denne).

Konzumujte viac vlakniny. Odporac¢ané mnozstvo je 20 az 35 gramov denne. Viaceré
cerealne potraviny, ktoré najcastejSie konzumujeme na ranajky, st jej vybornym zdrojom.

ZvySeny prijem ryb moéze viest k miernej redukcii tlaku krvi, najmd v kombinacii
s redukciou hmotnosti.

Pitie ciernej kavy modze viest prechodne k nevyznamnému vzostupu tlaku krvi.
Vo vseobecnosti pitie 2 az 3 Salok kdvy denne nevedie k zvySeniu tlaku krvi. Naopak, niektoré
vyskumy preukézali ochranny efekt pravidelného pitia kavy napriklad proti vzniku cukrovky.
Pravidelné pitie kakaa preukazalo vo viacerych Stadiach zaujimavy pokles krvného tlaku, kym
pitie ¢aju tento efekt nepreukazalo.

Je dolezité dodrziavat’ pravidelny pitny rezim (1,5 az 2,5 litra tekutin denne), pretoze
nedostatok tekutin zat’aZuje obli¢ky a paradoxne moéZe viest’ k vzostupu tlaku krvi.

Pravidelne sa hybte, aspont 30 minut denne.
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6 Dotaznik

Dalsou &astou mojej roénikovej prace je Dotaznik, ktory som vypracovala na zaklade
ziskanych vedomosti apomocou internetu. V dotazniku som sa respondentov pytala
na informadcie stvisiace s krvnym tlakom a zdravotnym stavom. Chcela som zistit,, ¢i sa opytani
zaujimaju o tato problematiku a venuju pozornost’ svojmu zdravotnému stavu a zdravému

zivotnému Stylu.
6.1 Otazky a moznosti dotaznika

1. KoPko mate rokov?

18-44
45-59
60-99

2. VasSe pohlavie:

zena

muz

3. AKy je vas BMI?
o 15-20,4 podvaha
° 20,5-24,4 normalna hmotnost’
° 24,5-29-9 nadvaha
o 30-34,9 obezita 1. stupnia
o 35-39,9 obezita 2. stupiia
o viac ako 40 obezita 3. stupna
o neviem

4. Ste pravidelne vystaveny stresu a napitiu?
o ano
o nie

5. Cvidite pravidelne (aspon 2x tyZdenne)?
° ano
o nie

6. Ako by ste opisali svoj jedalny listok?

o Vel'mi rozmanité zdrava strava, malo soli
o Celkom vyvézena strava, obcas viac slana alebo tucna
° Jednotvarna strava, vel'mi slani alebo tu¢na
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7. Aké je mnoZstvo alkoholu, ktoré vypijete?

o Nepijem alkohol
J Obcas, ale nie viac ako jeden pohar alkoholového napoja denne
o Viac ako jeden pohar alkoholového napoja denne

8. Kol’ko vyfaj¢ite cigariet?

. Nefaj¢im
J Do 20 cigariet za den
o Viac ako Skatul'ku cigariet za den

9. AKy je vas krvny tlak?

o Do 120/80 mmHg

o Do 129/84 mmHg

J Do 139/89 mmHg

o viac ako 140/90 mmHg
o neviem

10. Mali ste v minulosti nejaké zdravotné t’azkosti s oblickami, srdcom, so srdcovymi

tepnami alebo ste prekonali srdcovy infarkt ¢i mozgovi mrtvicu?

e ano
e nie
11. Mate cukrovku?
° ano
° nie

6.2 Vyhodnotenie dotaznika

Prieskumu sa zacastnilo 19 respondentov boli to ucitelia z druhého aj z prvého stupna
nasej Skoly. Dotaznik sme vytvorili v programe Google Documents — Formulére a rozoslali ho
e-mailom respondentom. Ucitelia, anonymne vyplnili dotaznik a odoslali spét’.

Prvou otazkou sme zistovali vekovu Struktaru respondentov. Uvedeny je v nasledujuce;j
tabul’ke:

Vek 18-4d4r. 45-59r. | 60-99r. Spolu

Pocet respondentov 9 7 3 19

Tab. ¢. 2: Vekova §truktura respondentov
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DalSou otazkou sme sa pytali na pohlavie respondentov, prieskumu sa zic¢astnilo

a 2 muzi.

Tretou otazkou sme zistovali BMI, vysledky s zobrazené v grafe €. 1.

O Rr N W b U1 OO

BMI respondentov

6 6
3 3
M Pocet
1
N L

podvaha normalna nadvdha obezita 1. obezita 2. obezita 3. neviem

hmotnost stupfa  stupfia  stupna

Graf ¢. 1: BMI

17 Zien

V otazkach 4, 5 sme sa pytali kol'ko z opytanych respondentov je pravidelne vystavenych

stresu a pravidelne cvici, vysledky st uvedené v grafe ¢. 2. Stres ako rizikovy faktor uviedlo

15 opytanych a len 4 nepocituju v beznom zivote stres. Naopak pravidelne cvicia len 4 opytani.

16
14
12
10

O N b O

Stres / Cvicenie

M ano

M nie

Stres Cvicenie

Graf ¢. 2: Stres / CvicCenie

Otéazkou €. 6 sme sa respondentov pytali aké je podl'a nich, ich kazdodenné stravovanie.

Prevazna vicsina opytanych (16) uviedla, Ze ich strava je: ,,Celkom vyvazend strava, obcas viac

slana alebo tu

v

cn

419

a“. Len traja odpovedali, Ze ich strava je vel'mi rozmanitd zdrava, s malom soli.
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Stravovacie navyky
18
16
14
12
10
8 M Pocet opytanych
6
4
2 7 0
0 - T )
rozmanitd, zdravd vyvazend strava jednotvarna strava
strava

Graf ¢. 3: Stravovacie navyky

Otazkami €. 7 a 8 sme sa pytali na mnoZstvo konzumovaného alkoholu a cigariet ktoré
vyfaj¢ia denne. Alkohol nepije 11 respondentov, obfas najviac 1 pohar denne vypije
8 a pravidelne nekonzumuje alkohol nikto. Medzi opytanymi bolo 16 nefajciarov a 3 pravidelny

fajCiari s mnozstvom do 20 cigariet denne.

Konzumacia alkoholu Fajéenie
@ nefajc¢im
E nepijem
alkohol
@ obcas 1 pohar [ fajéim do 20
denne cigariet
denne
Graf ¢. 4: Konzumacia alkoholu Graf ¢. 5: FajCenie

Dolezitou otazkou bola otazka ¢. 9, kde sme sa pytali na krvny tlak u respondentov.
Takmer vSetci opytany mali vedomost’ o ich beznom krvnom tlaku, len jeden z nich nevedel
na tato otazku odpovedat. Prevazna viacSina mala skor nizky tlak do 120/80 mmHg. Normalny
tlak uvadzali traja opytani a po jednom respondentovi uviedli, Ze maju tlak zvySeny a vysoky.
Hypertenzia sa lie¢i lieckmi pri vysokom krvnom tlaku, teda >140/90 mmHg. Pri zvySenom

krvnom tlaku postaci zmena zivotospravy a kontroly u lekara.

18



14
12
10

OoON B O

Krvny tlak

13
3 B Pocet respondentov
1 1 1
|| || .
Do Do Do viacako neviem

120/80 129/84 139/89 140/90
mmHg mmHg mmHg mmHg

Graf ¢. 6: Krvny tlak

Otazkami ¢. 10 a 11 sme sa pytali respondentov ¢i mali v minulosti nejaké zdravotné

problémy, alebo sa u nich vyskytuje cukrovka. Zdravotné tazkosti uviedli dvaja respondenti

a cukrovku neuvadzal nikto.

20

15

10

Zdravotné tazkosti / Cukrovka

19

17

M ino

H nie

0

zdravotné tazkosti cukrovka

Graf ¢. 7: Zdravotné t'azkosti / Cukrovka
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6.3 Test rizik vysokého krvného tlaku a kardiovaskularnych ochoreni

Nasim dotaznikom sme nechceli len zistit informécie o vysokom krvnom tlaku
a kardiovaskularnych ochoreniach respondentov, ale nase vysledky sme otestovali prostrednic-

tvom webovej aplikécie (http://tensoval.sk/risktest.php ), ktord ndm pomohla urcit rizika tychto

ochoreni a sposoby ich predchadzania.

Vybrali sme tri skupiny opytanych, ktorych sme testovali, vysledky uvadzame nizsie.

1. skupina:

Zena vo veku do 44 rokov, s normalnou hmotnostou, ktord je pravidelne vystavend stre-
su. Cviceniu sa pravidelne nevenuje, snazi sa o vyvazené stravovanie, nefajci a nekonzumuje
alkoholické napoje. Jej krvny tlak je skor nizky a iné zdravotné tazkosti nema.

Vysledky testu:

Nizke riziko

...vysokého krvného tlaku a kardiovaskularnych (srdcovo-cievnych) ochoreni

Mate nizke riziko vzniku vysokého krvného tlaku a moznych kardiovaskularnych
ochoreni. Jete zdravo a ste fyzicky aktivny(a). SnaZte sa tento zivotny $tyl nad’alej udrzat
a nemenit’.

Tento test nemoze nahradit’ ndvstevu ani vySetrenie u lekara, slizi iba ako voditko.
Je dolezité, aby ste chodili na pravidelné prehliadky k lekarovi a hovorili s nim o vSetkych
svojich pripadnych zdravotnych tazkostiach.

Neustaly stres v praci a kazdodennom zivote modZe vyznamne prispievat k vzniku
vysokého krvného tlaku. Relaxaéné cvi¢enia vam mozu pomoct’ lepSie zvladat’ stresové situacie.

Ak zvysite svoju pohybovu aktivitu, mézete dlhodobo zlepsit’ hodnoty svojho krvného
tlaku. Zacnite postupne cviCit’ aspoit 3x tyzdenne pocas 30 — 40 minut. Budete prekvapeni,

aky pozitivny ucinok to bude mat’ na vas krvny tlak a zdravie.

2. skupina:

Zena vo veku do 45 - 59 rokov, s nadvahou, ktord je pravidelne vystavend stresu. Cvice-
niu sa pravidelne nevenuje, snazi sa o vyvazené stravovanie, nefajc¢i a nekonzumuje alkoholické
napoje. Jej krvny tlak je skor normalny a iné zdravotné tazkosti nema.

Vysledky testu:

Stredne vel’ké riziko

...vysokého krvného tlaku a kardiovaskularnych (srdcovo-cievnych) ochoreni

Mate stredne vysoké riziko vzniku vysokého krvného tlaku a kardiovaskuldrnych
ochoreni. Pokuste sa odstranit’ alebo ciasto€ne obmedzit’ vSetky rizikové faktory vysokého
krvného tlaku. Upravte svoj jedalny listok tak, aby obsahoval menej slanych jedal. Zacnite
pravidelne cvi€it, aby ste znizili svoju hmotnost’.

Je dolezité, aby ste chodili na pravidelné prehliadky k lekarovi a hovorili s nim

o vSetkych svojich zdravotnych problémoch
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http://tensoval.sk/risktest.php

Kazdy clovek s hodnotou BMI viac ako 24,5 ma nadvahu (podla smernice WHO —
Svetova zdravotnicka organizacia). Nadvaha je jednou z hlavnych pri¢in vysokého krvného
tlaku. Tym, ze znizite svoju hmotnost’, mézete vyznamne znizit’ aj svoj krvny tlak.

Neustaly stres v praci a kazdodennom zivote moze vyznamne prispievat k vzniku
vysokého krvného tlaku. Relaxaéné cvicenia vam moézu pomdct’ lepSie zvladat’ stresové situdcie.

Ak zvysite svoju pohybovu aktivitu, mozete dlhodobo zlepsit' hodnoty svojho krvného
tlaku. Zacnite postupne cvicit’ aspon 3x tyzdenne pocas 30 — 40 minut. Budete prekvapeni,

aky pozitivny uc¢inok to bude mat’ na vas krvny tlak a zdravie.

3 skupina:

Zena vo veku do 45 - 59 rokov, s obezitou I. stupna, ktora je pravidelne vystavend stresu.
Cviceniu sa pravidelne nevenuje, snazi sa o vyvazZené stravovanie, fajci do 20 cigariet denne
a obcas konzumuje alkoholické napoje. Jej krvny tlak je skor zvyseny a iné zdravotné tazkosti
nemd.

Vysledky testu

Vel’ké riziko

...vysokého krvného tlaku a kardiovaskularnych (srdcovo-cievnych) ochoreni

Mate velké riziko vzniku vysokého krvného tlaku a kardiovaskularnych ochoreni.
Je nutné, aby ste vylucili vSetky rizikové faktory, ktoré ovplyvituju vysoky krvny tlak. Musite
zacat jest’ zdravSie, menej solit’ a pravidelne cvicit’.

Kazdy ¢lovek s hodnotou BMI viac ako 24,5 ma nadvahu (podla smernice WHO —
Svetova zdravotnicka organizacia). Nadvaha je jednou z hlavnych pri¢in vysokého krvného
tlaku. Tym, Ze zniZite svoju hmotnost’, méZete vyznamne znizit’ aj svoj krvny tlak.

Ako faj¢iar mate omnoho vyssie riziko poskodenia ciev a ich zuZenia ako ostatni l'udia.
Ak sa u vas objavi vysoky krvny tlak, tak toto riziko eSte viac stipa. Ak chcete znizit’ riziko
vzniku vaznych komplikacii, ktoré su spojené s vysokym krvnym tlakom, mali by ste prestat
fajcit’.

Neustaly stres v praci a kaZzdodennom Zivote mdZe vyznamne prispievat k vzniku
vysokého krvného tlaku. Relaxacné cvi¢enia vam mozu pomoct’ lepSie zvladat’ stresové situacie.

Ak zvysite svoju pohybovl aktivitu, mozete dlhodobo zlepsit' hodnoty svojho krvného
tlaku. Zacnite postupne cviCit’ aspoit 3x tyzdenne pocas 30 — 40 minut. Budete prekvapeni,

aky pozitivny ac¢inok to bude mat’ na vas krvny tlak a zdravie.
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Zaver

Moja ro¢nikova praca obsahuje teoreticku a prakticku Cast’. V teoretickej Casti opisujem
stavbu obehovej sustavy jej fungovanie, opisujem Co je to krvny tlak a ochorenia,
ktoré sposobuje vysoky krvny tlak.

V praktickej Casti mojej ro¢nikovej prace som vytvorila dotaznik a spracovala som
vysledky zneho do prehladnej Statistiky. Zucastnila som sa aj besedy s lekarkou,
ktord pritomnych informovala o tomto ochoreni a jeho rizikach. V praktickej ¢asti mojej prace
uvadzam aj informacie o prevencii vo¢i tomuto ochoreniu.

Vysoky krvny tlak ¢iZze hypertenzia predstavuje vo vyspelych priemyselnych krajinach
jedno z najéastejSich ochoreni. Mnoho l'udi o svojom ochoreni, ktoré sa nemusi prejavovat
ziadnymi priznakmi, ani nevie, az kym ich nepostihne srdcovy zachvat alebo mozgova mrtvica.
S vysokym krvnym tlakom sa spaja cely rad tzv. riziko faktorov, ale vdcSinu z nich- obezitu,
nadmern(l troven psychického stresu, nadmerny prijem sodika, telesnti inaktivitu ¢i uzivanie
niektorych medikamentov- mozno ovplyvnit!

Uvedomujete si, ze posiliiovacim cvi¢enim mozete predchadzat’ chorobam, zlepSovat
kvalitu svojho Zivota a dokonca ho predlZzovat? S cvi€enim sa spaja dlhy zoznam priaznivych
zdravotnych u¢inkov a jeden z najddlezitejSich sa tyka krvného tlaku.

V prvej €asti mojej prace som priniesla teoretické poznatky z tejto oblasti. V praktickej
Casti som sa venovala prieskumu k tejto problematike a navrhla som niekol’ko preventivnych
opatreni. Myslim, Ze ciele, ktoré som si stanovila v ivode svojej rocnikovej prace som splnila

a moja praca moze byt prinosom pre kazdého, koho bude tato téma zaujimat’.
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Anotacia

My annual school project includes a theoretical and a practical part. In the first part of it I
am desribinghte structure of the circulatory system, how it works and what it is blood pressure
plus disease that causes high blood pressure.

In the practical part of my project I had interviewed a number of teachers to
collect their views and I put the result from questionnaire into the graph. I have attended a
seminare with a doctor who spoke about the high blood pressure disease and its risks. In the

practical part of my work I also add some information about the prevention against this disease.
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Prilohy

Obr.¢.1: Stavba srdca
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Obr.¢.2: Cinnost’ srdca

http://www.kardiochirurgie.cz/dbpic/akce-400
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