Pohyb je jednim ze zdkladnich pilir  Kila navic?

zdravého zivota. Jak to ale vysvétlit
muzi, kteremu vyhovuje Zivotni styl
usmevne nazvany ,,gaucovy povalec*? e
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Podle vasich zkusenosti jsou dnesni muzi stredniho véku
pohodinejsi a madlo fyzicky aktivni, nebo skutec¢nost neni
tak tragicka?

Nemyslim si, Ze by tfeba tficatnici ¢i ¢tyficatnici byli
pohodlnéjsi nez muzi starsi. Trochu v§ak mam obavu

o dnes$ni dospivajici generaci; fekl bych, ze ji nékdy

az prilis pohltily nejriznéjsi vydobytky techniky, ze
jim nezbyva skoro zadny ¢as na pohybovou aktivitu.
Problémem je, ze pokud si ¢lovék neziska kladny
vztah k pohybu v mladi, vétSinou se to nestane

ani v dospélosti. Jak se fik4, ,starého psa novym
kouskim nenaucis®.

Jakd negativa pro zdravi prindsi nedostatek pohybu?
Musime si uvédomit, ze rizikovych faktorta
civiliza¢nich chorob jako takovych je ponékud

vice (kromé nedostatku fyzické aktivity také
nevhodna vyziva, koufeni, nadmérna konzumace
alkoholu, stres, vrozené dispozice, ale i samotné
pohlavi). Muzi maji oproti Zenam vyssi riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, ale nepricital
bych to jen gauc¢ovému zpuisobu zivota. Je zndmo, ze
estrogeny (zenské pohlavni hormony) maji protektivni
vliv na cévni sténu a az do menopauzy chrani Zeny
pred aterosklerdzou, ktera je hlavni pfi¢inou téchto
onemocnéni. Co se tyce cukrovky 2. typu, zde jsou
na tom hurte spi$ zeny (maji o néco vys$si Cetnost
vyskytu nez muzi). Pokud mam uvést chorobu, ktera
se tyka opravdu jen muzu a souvisi s nezdravym
Zivotnim stylem, pak je to erektilni dysfunkce
(potize pii dosahovani a udrzeni erekce). Touto
poruchou trpi az polovina muzu po ¢tyficitce.

Na kterd vysetreni by se mel muz rozhodne dostavit
(at'jiz indikovand lékarem ¢i z vlastniho zdjmu

o své zdravi)?

V prvni radé je dulezité chodit na pravidelné
preventivni prohlidky, na néz ma kazdy pojisténec
narok. Pokud vas na né vas prakticky 1ékar sam
nezve, budte aktivni a pozadujte je. Jejich soudasti
je Fada vySetfeni, z laboratornich testt je to napriklad
stanoveni hladiny cholesterolu a tukovych latek
vkrvi (v18, 30, 40, 50 a 60 letech véku), hladina
krevniho cukru neboli glykemie (v 18 a ve 40 letech
véku a ndsledné kazdé 2 roky), chemické vysetieni
moci (od 18 let kazdé 2 roky) a od 50 let pravidelné

Tip: Vse o laboratornich testech

Chceteli se dozvédét vice o jednotlivych
laboratornich vysetienich, podivejte se na internetové
stranky www.laboratornitesty.cz, kde ziskate viechny
poliebné informace. S timfo webovym portalem
odborné spolupracuie i lékai Roman Cibulka.

30 MOJE ZDRAVI

,Stagi se denné vénovat pohybu po dobu alespors
30 minut, nekouiit, dodrzovat zdsady zdravé vyZivy
a nautit se odpocivat. Co se tye pohybu, chapy,
Ze se to nemusi podaiit kazdy den; v tom pfipadé

doporucuji svym pacientdm piidat si onu pilhodinku
v den nasledujici (pokud se sfane, ze 2 dny po sobg
nenajdou &as, 3. den je ceka 1,5 hodiny),” radi

s pochopenim lékaf.

vySetfovani takzvaného okultniho krvaceni do stolice
(slouzi ke véasnému zachytu rakoviny tlustého streva
a konec¢niku). Pokud mé muz nedostatek pohybu, je
obézni a je ve véku mezi 20. a 40. rokem, méla by se

u néj, podle mého nazoru, ¢astéji vysetrovat glykemie
(dvacetileté ,,okno“ ve stavajicim vySetrovacim
harmonogramu mi pfijde prili§ velké). Véasny zachyt
cukrovky, ktera tomuto pacientovi hrozi, a véasné
zahajeni adekvatnich 1é¢ebnych opatfeni mohou

Do vlastnich rad

,Nekoufim, snazim se pravideln& stfidmé jist,
do svého jidelnicku zafazuji vice potravin
rostlinného pdvodu nez dfiv a samozfejmé
sportuju. Otec mne ke sportu odmalicka
ved|, takze s tim nemam problém, bavi mne -
to. Od jara do podzimu jezdim na kole, MUDr. Roman
obé&as si jdu zahrdt tenis nebo zaplavat. Cibulka, Ph.D., MBA

Zimu si nedokdzu predstavit bez lyZi, chodim r
do posilovny a s partou kamaradi hrajeme florbal.

Rad si zahraju i fotbal, basket nebo volejbal. Snazim se

hodné chodit p&sky (napiiklad z préce domt). Mym hlavnim
problémem je viak vyhradit si na sportovani pravidelny ¢as,”
pfiznava Roman Cibulka.

podstatnym zpusobem oddalit vyskyt pozdnich komplikaci této choroby
(postizeni velkych i malych cév — o¢ni sitnice, ledvin, nervovych vldken

i dalsich tkéani). Zaludnost metabolickych onemocnéni (cukrovky a také
napriklad poruch metabolismu tukt) tkvi v tom, ze postizeny jedinec
nemad zadné priznaky, ale pritom jiz v jeho organismu muze dochazet

k nevratnym zménam. Proto je nutné tyto choroby aktivné vyhledavat
jesté v bezpriznakovém obdobi.

Co vlastné znamend ,referenc¢ni rozmezi“u daného krevniho vysetreni

a kdy je zapotrebi nad vysledkem skutecné zpozornét?

Referenc¢ni rozmezi jsou takové hodnoty laboratorniho testu, které ma
vétsina (zpravidla 95 procent) jedinct takzvané referen¢ni populace.

Nad vysledkem laboratorniho vysetieni bychom méli zpozornét tehdy,
je-li mimo referen¢ni rozmezi, ale mnohdy i v pripadé, je-li patrny
jednoznacny trend (vzestup ¢i pokles) hodnot v ¢ase. Pfitom tyto hodnoty

jesté nemuseji byt mimo normu, presto jejich trend muze odhalit napriklad

poskozeni néjakého organu, pokles jeho funkce, recidivu choroby a tak
dédle. Laboratorni diagnostika mtze pomahat také v prevenci chorob nebo
vjejich odhalovani v po¢ateénim stadiu, ve kterém m4 pacient vétsi Sanci
na Gspésnou lé¢bu.

Jak muze inspirovat, motivovat ¢i,,donutit®, aby se zacal hybat a nepresouval

se od pocitace do auta a z auta k pocitaci nebo televizi? Které pohybové
¢i sportovni aktivity vidite (v souladu s dnesnim zivotnim rytmem) jako

prinosné?

Muzi jsou tvorové, ktefi jsou po cely zivot tak trochu détmi. Radi se bavi,

hraji si, soutézi. Idealni je v muzi vzbudit takovy zdjem o néjakou pohybovou
¢innost, takze donucovani nebude vibec potieba (stejné by pravdépodobné

nefungovalo). A které aktivity vidim jako pfinosné? Jakékoli s prihlédnutim
k véku a zdravotnimu stavu daného ¢lovéka. Z hlediska kardiovaskularniho
aparatu jsou lepsi aerobni aktivity (napriklad chize, jizda na kole, béh,
koleckové brusle, plavani, lyzovani, jakékoli sportovni hry), ale pokud muz

Fekne, ze ho bavi chodit do posilovny, tak pro¢ ne? Jen ho upozornim, Ze by bylo
dobré ¢ast tréninku vénovat rotopedu, béhacimu pasu nebo jinym trenazéram.

Jednoznacné pozitivni pro véechny lidi bez ohledu na pohlavi a vék je chiize! ®

Helena Mikovd

MUDr. Roman Cibulka, Ph.D., MBA,

Ordinace pro poruchy metabolismu a odvykdni kourent,
Ustav klinické biochemie a hematologie LF UK a FN Plzeri
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