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ZDARMA

Aby podzim nebyl obdobim

Noviny pro prevenci a léchu

splini a depresi

K podzimu patii sbér kastani, barevné listi, pousténi

drakii i vystava Zahrada Cech (ktera se kona kazdoro¢né

v mych rodnych Litoméricich), coz jsou aktivity veskrze
pozitivni. Podzimni ¢as ale také u mnohych lidi vyvolava
pocit $patné ndlady, ztratu energie, splin. Mezi lidmi se ujal
nazev podzimni deprese. Ale pozor, je nutné rozliSovat mezi
depresi jako psychopatologickym stavem a onou ,, depkou”,

jak ji citi vétSina z nas.

Depku mtiZeme popsat jako krat-
kodoby pocit neptiznivé ndlady
a ztréty energie, kterou potfebu-
jeme ke zvldddn{ kazdodennich
¢innosti. Podobny vykyv nalady
obvykle odezni sdm od sebe nebo
je odklonitelny jinymi piijem-
nymi ¢innostmi, napf. nakupo-
vanim ¢i posezenim s prételi.
Pokud je stav nendlady dlou-
hodoby, nelze se z ného dostat
obvyklymi zptisoby. Je-li navic

Deprese se mtiZe objevit
kdykoliv, nékdy je to
reakce na vnéjsi pri¢inu
(trauma), jindy se mize
vyskytnout i bez zjevné
pric¢iny (tzv. endogenni
deprese).

doprovazeny nechutenstvim, poru-
chami spanku a ztrdtou zdjmu,
jedna se o depresi jako nemoc,
kterou jiz musi fesit odbornik.
Deprese se muZe objevit kdyko-
liv, nékdy je to reakce na vnéjsi
pri¢inu (trauma), jindy se mtze

vyskytnout i bez zjevné prici-
ny (tzv. endogenni deprese).

Co ma vliv na rozvoj
tradiéni podzimni depky?

1. Uvédomme si, Ze je méné
slunce, vice desté, sychravo,
nemadame z ¢eho brat energii.
Navic po krdsném lété plném z4Zit-
kt, bezstarostné zabavy ptichdzi
podzim, s krat$imi dny, slunce se
vyskytuje jen sporadicky a hod-
né prsi. Jak vime, tak slunce je
zdrojem vitalizujici energie, kterd
ma pozitivni vliv na organismus.
Pokud je svétla méné, miizeme
se citit vice unaveni, mame Cas-
téji $patnou néladu, jsme pre-
citlivéli - dochdzi k nedostatku
serotoninu a endorfinu. Co s tim?
Nejjednodussi je hodné svitit, aby-

chom svétla méli co moZnd nejvice.

2. Zatimco v 1été nevime co délat
dfiv, v case podzimnim se zaci-
nd ozyvat nase lenost a vymluvy
typu ,,dnes prsi nebo je zima“ ¢i

,hemohu jit sportovat“ jsou takika
na dennim pofddku. Nesmime
zapominat, Ze pohyb je jednim ze
zdroji endorfint a tedy jednim
z nejucinnéjsich 1ékt na podzimni
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PhDr. Sdrka Slabd, Ph.D.
psycholog a psychoterapeut
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nélady. Pohyb ndm pomtiZe odre-
agovat se od problém, které nds
trdpi. TakZe kdyz ne do télocvi¢ny,
tak vyraZte aspori na ty kastany.

3. Podzim je z pohledu barev
jedno z nejkrasnéjsich obdo-
bi - ale jen na zacatku, kdy listy
meéni barvu den ze dne a pohled
do listnaté aleje plné oranzovych,
Zlutych a sem tam jesté zelenych
ploch v mnohych z nds vyvolava
pocit nadseni. Jak podzim postu-
puje ddle, listy opaddvaji, obloha
je po vétsinu ¢asu $edd a pohled
do aleje opadanych stromti spise
vyvola pocit skli¢enosti. Je tfeba
si pomoci. Opustme ve svém $at-
niku ¢ernou barvu, kterd moznd
zestihluje, ale rozhodné neposiluje
nasi mysl. Dejme pfednost oblece-
ni pestrych barev, které mdme rddi
a které nds rozveseli. I v domdc-
nosti se obklopme svézimi barva-
mi. PomiiZe ndm to byt aktivnéjsi.

4. S prichazejici zimou je také
zkousena nase imunita. Po 1été,
kdy bylo ovoce i zeleniny dosta-
tek a stacilo jen vyjit pfed dim na
zahradu, pfipadné na farmarské
trhy pfed obchodni centra, je nyni
ovoce htife dostupné. I tak bychom
na né neméli v jidelicku zapominat
a obohacovat si jim denni ptijem
a posilovat odolnost organismu.

5. Pokud je venku osklivé poca-
si, sychravo nebo prsf, mdme
tendence zalézt do postele a byt
sami. Samota je ¢asto prospésnd,
mame cas se zklidnit, promyslet
si dalezité véci - mize byt ale
také zrddnd... Mtizeme propadat
sebelitosti, splintim, $patné néladé.
Jednim z 1€k je aktivita, pratelé.

Dejme pfednost pestrym
barvam, které mame radi
a které nds rozveseli,

a to jak v oblecenti, tak

i vdomdcnosti. PomtizZe
nam to byt aktivnéjsi.

Je tieba si planovat kazdy den, at
je to cvicend, vystava, divadlo nebo
Hjen* kaficko s dobrou kamaradkou.

Pokud tedy neni vase deprese
z4vaznou nemoci (pfiznaky v tvo-
du ¢lanku), potom pro vds podzim
nemusi znamenat obdobi nendlad
a splind, ale docela pékné obdobi
plné aktivity a kontakti a tésent

se na zimni radovanky. A date-li

si obcas k tomu téSeni i ¢tverecek
kvalitni ¢okolddy, nebude se na
vds zlobit ani vas obezitolog :-) B

@EEITITICI AkTuALTY Z USTJ MEDICINA = KAUZA ANTIPSYCHOTIKA < JAK NA IMUNITU = SPORTEM PROTI CHMURAM = 71J ZDRAVE x ZABAVA



Koutky zdravi

aneb zacit hubnout je snadne,

Co se v Koutcich zdravi

naucite?

€ Pracovat s informacemi o ener-
getickych hodnotéch potravin za
pomoci Tabulek energetickych
hodnot potravin.

€ Poznat, jakd je vaSe Zivotospréva,
tj. co jite a jak se vénujete pohy-
bu prostiednictvim Zapisniku
jidelni¢ku a pohybové aktivity.

€ RozliSovat mezi potravinovymi
dopliiky a Iéky na hubnuti diky
relevantnim informacim z fad
lékdrnikd.

Koutky nejlépe pomohou

vsem, kdo:

€ chtéji mit své zdravi pod
kontrolou

€ chtéji zacit hubnout

¢ hledaji odbornou poradenskou
pomoc

€ dbaji o sviij zdravy Zivotni styl.

Koutky v soucasné dobé
funguiji:

€ v Lékdrné Cisafskd na Praze 2

€ v Lékarné Fausttiv dtim na Praze 2
€ v Lékdrné IKEM na Praze 4

€ v RC Salmovska

€ v RC Mladd Boleslav.

A nove:

¢ v Lékarné v Poliklinice Prosek,
Lovosickd 440/40, Praha 9-Prosek

« v Lékarné v Usttedni vojenské
nemocnici, U Vojenské nemocni-
ce 1200, Praha 6-Stfesovice.

Naddle se budeme rozriistat do
lékdren a zdravotnickych zatizeni
po celé CR a postupné do viech
nasich rekondi¢nich center, v nej-
blizsi dobé tak budete moci navsti-
vit koutek v RC Ceské Budéjovice.

Od fijna 2011 je na strdnkdch
Koutkt www.koutekzdravi.net
v provozu e-shop, prosttednic-
tvim kterého si muzete objed-
navat napr. Zapisnik jidelnicku
a pohybovych aktivit a Tabulky
energetickych hodnot potravin.

Najdete nés také na facebooku na
www.facebook.com/koutekzdravi.
Vice na www.koutekzdravi.net. B
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Vyzkumna
cinnost

VSTJ MEDICINA PRAHA vyviji
také vyzkumnou ¢innost, a to
zejména v oblasti zaméfené na
pohybovou aktivitu a jeji ti¢inek na
metabolismus. Vyzkum probihd ve
spolupréci s oddélenim molekuldrni
genetiky v IKEM Praha, ddle s 3. inter-
ni klinikou 1. LF UK a VFN v Praze.
Informace o mozZnosti registrace do
vyzkumnych programti a prehled
téch praveé probihajicich naleznete
na www.vstj.cz v rubrice Programy

a vyzkum. Vyuzit miiZete rovnéz
nasi infolinku na tel.: 725 805 850. D
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Reportaz

z Kubovy Hute

Ve dnech 14.-18. zifi se konal
rekondi¢ni pobyt v krdsném
prostiedi Sumavy, v obci
Kubova Hut. Uéastnilo se

ho na 20 klientt rekondic-
nich center VSTJ MEDICINA
z Mladé Boleslavi, Tachova

a Prahy. Pestry pohybovy pro-
gram mély na starosti instruk-
torky Jana Sebkovd, Gabriela
Jitikova a Lucie Zivotska.

Na dennim programu se objevilo
ranni cvi¢eni, aqua aerobik, kon-
di¢ni a posilovaci cviceni, kru-
hové tréninky, cvi¢eni na mici,
turistika, k dispozici byla také
sauna, vifivka a relaxa¢ni masa-
Ze. Soucdsti programu byly kon-
zultace s doktorkou Jedli¢kovou
a doktorem Matoulkem tykajici se
zdravého Zivotniho stylu, Gpravy
jidelni¢ku a pohybové aktivity.

Vsem zucastnénym dékujeme
a tésime se na dalsi spole¢ny pobyt.

Terminy rekondi¢nich pobytt
pro rok 2012 naleznete

na www.vstj.cz v rubrice
Pobytové akce.

Vice informact a fotogalerii naleznete na na www.vstj.cz v sekci RC Salmovskd a rubrice Reportdz z Kubovy Huté.

www.obesity-news.cz



Trimeésicni skupinoveé
kurzy redukce hmotnosti

Prvni tfiimési¢ni skupinové kurzy probéhly v loniském

a letosnim roce v RC Salmovskd a RC Mlada Boleslav.

Pod vedenim MUDr. Radky Jedlickové (lékafka-internistka)
a Bc. Jitky Lastovickové (nutri¢ni terapeutka) v Praze

a Bc. Jitky Hordkové, DiS., (nutri¢ni terapeutka

a fyzioterapeutka) v Mladé Boleslavi zapracovali

prvni Gcastnici na své stravé a zacali pravidelné cvicit

v rekondi¢nich centrech.

V rdmci kurzu absolvovali

25 hodin pohybovych aktivit
aerobniho charakteru a pét spo-
le¢nych sezeni s vedoucimi kurzu.
Uvodni setkdni bylo seznamovaci,
Gcastnici dostali za tkol zapsat
sviij soucasny jidelnicek, ktery na
dalsi schtizce probrali s nutric-

ni terapeutkou a domluvili se na
malych zméndch. Dal$i setkani
byla kontrolni - byl zde ¢as pro-
brat problémy s cvicenim, stravou
a pfeméfit a prevazit tcastniky.
Cilem kurzu neni rychly tbytek
hmotnosti, ktery slibuji rizné
dopliiky stravy a diety, ale spise
pocatek celkové zmény Zivotniho
stylu, ktery povede k postupné
redukci hmotnosti a udrZenf hmot-
nosti bez jo-jo efektu. Pfesto ¢inil
pramérny tibytek hmotnosti po
skonceni kurzu 3-4 kg a obvod
pasu tcastnikl se pramérné
snizil 0 6-7 cm, coZ znamena
vyrazné sniZeni kardiovasku-
larnich rizik. Absolventi kurz

www.obesity-news.cz

pokracuji v nastaveném rezimu
i po dokonceni kurzti a dafi se
jim redukovat hmotnost (tbytek
je nyni u vétSiny vyraznéjsi).

Cviceni v mimoprazskych

centrech:

RC Mlad4 Boleslav - cviceni pro

seniory, cviceni v aerobni mist-

nosti, cviceni v posilovné

RC Ceské Budgjovice - aerob-

nf zéna, Dynamo, cvi¢eni

v Sokolovné

RC Plzeri - aerobni cviceni,

balan¢ni cviceni s overbally,

bodyforming, fitbally

RC Litométice - aerobni a kon-

di¢ni cviceni

€« RC Tachov - aerobni cviceni,
kruhovy trénink v posilovné

« RC Karlovy Vary - kondi¢n{
cviceni.

Bliz$i informace na www.vstj.cz. ®

\

Pokud se do boje se svym soucasnym zivotnim stylem a nadbytec-
nymi kilogramy pod odbornym dohledem chcete pustit i vy, neva-
hejte a ptihlaste se do pfistiho turnusu tfimési¢niho skupinového
kurzu redukce hmotnosti ve vyse uvedenych centrech - sledujte
nasténky ve svych centrech nebo rubriku Programy a vyzkum na
www.vstj.cz, kde budou tfimési¢ni kurzy vypsdny.
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Antipsychotika
a obhezita

Antipsychotika (neuroleptika) jsou 1éky uzivané pro lécbu
dusevnich chorob. Ty tvoii velmi pestrou a riiznorodou
skupinu nemoci, depresi poc¢inaje a schizofrenii konce.
Proto i jednotlivé 1éky pouzivané na 1é¢bu téchto nemoci se
lisi svymi G¢inky na vzestup hmotnosti. Pokud 1ékaf zahdji
1é¢bu neuroleptiky, jejich Gcinek (antipsychoticky - tedy
ucinek napt. proti halucinacim, ale i depresi) mtiZeme
ocekavat za jeden az tfi tydny. Proto je nesmyslné tvrdit,

Ze hned druhy den po zahdjeni 1é¢by pacienti pocituji napft.
velky hlad. Na druhou stranu je pravda, Ze pomérné brzy po
zahdjeni 1é¢by mohou pacienti pocitovat inavu a spavost.

MUDr. Jitka Housovd, Ph.D.
3. interni klinika 1. LF UK a VFN Praha
toho ¢asu Glangwili Hospital, Velkd Britdnie

¢inil napt. 12 000 kJ, neni
problém zredukovat ptijem
kilojoulti o tisic az dva. ALE
POZOR! Stejny postup nelze
uplatnit v pfipadé, Ze vas pri-
jem pied redukci ¢ini napf.
5000 kJ. Zde je potfeba zamérit
se na intenzitu a pravidelnost ve
stravovani, pti¢emz idedlni je

Stravujte se tak, abyste
nikdy neméli hlad, jelikoz

vsx

ten je pri¢inou prejidani

Jak urcité spravné tusite, mfis-
tem plisobeni antipsycho-

tik je mozek. V tomto velmi
komplikovaném orgédnu jsou
informace mezi jednotlivymi
burikami zprostfedkovavany
riznymi chemickymi ptisobky,
napi. dopaminem ¢i histami-
nem atd. Tyto latky se navazuji
na specidlni receptory (mista)
na povrchu nervovych bunék,
¢imz dochdzi k Zddanému ucin-
ku. Pokud v8ak médme téchto
latek madlo, k Zddanému ucéinku
nedojde. A prdvé neuroleptika
jsou léky, které jsou schopny
nékteré receptory bud’ aktivo-
vat, nebo naopak jejich tic¢inek
utlumit. Souc¢asné mohou ale
také pfimo ptlisobit na zvySovani
hmotnosti (neuroleptika s anti-
histaminovymi t¢inky) - napf.
tim, Ze zvys$uji chut k jidlu, nebo
nepfimo - pokud se u pacienta
zlepsuje psychicky stav, mtize
mit vyssi chut k jidlu, napt. pti
1é¢bé schizofrenie prestane
vérit, Ze jidlo je otrdvené apod.

2 X2

Lécite-li se s depresemi,
jejichz pfi¢inou je obezita,
tak 1écba antidepresivy,
které vedou k vzestupu
hmotnosti a tim

k prohloubeni zdkladniho

problému, neni vhodna.
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kaloricky bohatymi

. , e potravinami.
Jak predchazet zvyseni

hmotnosti pri léché
neuroleptiky?

Na tuto otdzku neni az tak jed-
noduchd odpovéd. Je nutné si
uvédomit, Ze prvotnim cilem
1écby je zlepSeni psychického
stavu pacienta. U velké skupiny
1éki existuji rtizné 1ékové alter-
nativy, které mohou mit mensi
nezddouci u¢inky na vzestup
hmotnosti, na druhou stranu

je nutné zduraznit, Ze v nékte-
rych piipadech tyto alternativy
nejsou. Vzdy je nutné o svych
obavdach ze vzriistu hmotnosti
diskutovat s oSetfujicim 1éka-
fem, zejména pokud se jednd

o 1é¢bu antidepresivy, kde jsou
relativné velké moZnosti volby
1ékt. Je potieba si uvédomit, Ze
pokud se pacient 1é¢i s deprese-
mi, které jsou vyvoldny obezi-
tou, tak 1écba antidepresivy, kte-
ré vedou k vzestupu hmotnosti
a tim k prohloubeni zdkladniho
problému, neni moc vhodna.
Dalsim dulezitym krokem je
pldanovéni jidelni¢ku. Pfi ném je
vZdy nutné vychdzet ze stdvaji-
ciho energetického ptijmu paci-
enta. Pfitom plati, Ze pokud si
chceme zachovat aktudlni hmot-
nost, miiZzeme zachovat stdva-
jici pfijem kalorif, ktery ov§em
rozlozime do 5 jidel. Chceme-
li hmotnost redukovat, méli
bychom soucasny denni
kaloricky pfijem zredukovat

0 500 az 2 000 kJ. Pokud

tedy vas pfijem pred redukci

stravovat se 3-5x denné. V zad-
ném pfipadé byste nikdy neméli
mit hlad, nebot ten vede vzdy

k pfejidani kaloricky bohaty-

mi potravinami. Pokud lékaf

ve vasem pripadé musi zahdjit
1é¢bu 1éky, které zvysuji chut

k jidlu, je vhodné mit po ruce
vétsi mnozstvi zeleniny, kterou
miZete vcelku bez obav kon-
zumovat ve velkém mnoZstvi.

A kazdy by se, jakmile to jeho
psychicky stav dovoli, mél zacit
vénovat pravidelné fyzické akti-
vité idedlné 3x tydné 1 hodinu
nebo kazdy den cca 30 minut. ®

www.obesity-news.cz



Jak si vhodne posilit imunitu?

Imunita neboli imunitni systém slouZi k ochrané organismu
pred cizorodym a infekénim materidlem. Zaroven se

podili na odstratiovani odumftelych a poskozenych bunék.

V zimnich a sychravych mésicich roku se casto setkdvime

s vy$$im vyskytem nachlazeni zptisobeného virovou ¢i
bakteridlni infekci. Abychom témto problémiim predesli
nebo zmirnili priabéh nemoci, je Zddouci se fidit zdravym
Zivotnim stylem, tspésné zvladat kaZdodenni stres a doprat
si dostatek odpoc¢inku. Mezi podpiirné pripravky ovliviiujici
¢innost imunitniho systému patii nékteré vitaminy

a stopové prvky, imunomoduldtory, vakciny proti chripce,

a dokonce i probiotika.

Mezi nejvyznamnéjsi vitaminy

a stopové prvky patfi vitamin C,

E, 8-karoten, selen, zinek, méd,
mangan, kfemik a molybden.
Vsechny tyto latky ptlisobi jako
antioxidanty, popfipadé mohou byt
soucdsti antioxida¢nich enzymui.
Antioxidanty zabrarnuji $kodlivému
ptisobeni volnych radikalt na Zivé
organismy. Selen rovnéz aktivu-

je prirozené detoxikac¢ni procesy

a podili se na obnové poskoze-
nych tkanf téla. Vétsinu vitamint

a stopovych prvku pfijimame

v potravé. Neni-li vak dostate¢né
pestra, zabezpec¢ime optimalni
mnozstvi vitaminti a stopovych
prvkl pomoci tzv. dopliika stravy.
Hlavni imunomoduldtory, tj. latky
ptisobici na ¢innost imunitniho

www.obesity-news.cz

Betaglukany jsou
specifické polysacharidy,
které aktivuji ¢ast
imunitniho systému

a zvys$uji obranyschopnost
organismu.

systému, jsou bakteridlni lyzaty,
betaglukany, imunoglukany a $té-
va z nati tfapatky (Echinacea sp.).
Bakteridlni lyzaty obsahuji nejcas-
téjsi ptivodce infekéniho onemoc-
néni. Nachézi se v neinfek¢ni podo-
bé, ¢imz stimuluji imunitn{ systém
k tvorbé protildtek. Betaglukany
jsou specifické polysacharidy, které
aktivuji ¢ast imunitniho systému

a zvysuji obranyschopnost orga-
nismu. Podobnym mechanismem

Gcinku ptisobi i polysacharidy
z nati tfapatky a imunoglukany.

Probiotika napomahaji
organismu k pirirozené
rovnovaze

Probiotika neboli probiotické bak-
terie jsou geneticky modifikované
mikroorganismy. Jejich doplnéni
do organismu nezptisobi rozvoj
onemocnéni, ale naopak se s lid-
skym télem ,sprateli“. Podileji se
na udrZeni ¢i obnové prirozené
rovnovahy v trdvicim traktu, ome-
zuji rist télu $kodlivych bakterii,
soupeii s nimi o Ziviny a kyslik.
Rovnéz zlepsuji pravidelné vyme-
Sovani a v neposledni fadé podpo-
ruji spravnou funkei slizni¢ntho

Mlécény vyrobek, ktery
obsahuje probiotika, musi
byt vZdy fadné oznacen,
tj. na obalu by mél byt
vyznacen napf. ndzev
probiotika, minimalni
pocet Zivotaschopnych
bakterii na konci doby
pouZzitelnosti a skladovaci
podminky.

imunitniho systému. Tento imunit-
ni systém zavcas rozpoznd skod-
livou bakterii a ihned spusti sled

OKENKO LEKARNIKA

Mgr. Alena Menclovd
lékdrna IKEM Praha

obrannych reakef proti propuknuti
arozvoji infekce do dal$ich ¢asti
organismu. Probiotika jsou dostup-
nd jako registrovand 1é¢iva nebo
jako doplriky stravy ve formé kapsli,
zvykacich tablet, roztokt nebo gra-
nuldtt, ale jsou soucdsti i mnoha
mlé¢nych vyrobka. Pokud chce
vyrobce mléénych vyrobkl uvddét
tvrzeni o obsahu probiotik, musi
byt vyrobek vzdy fadné oznacen
(ndzev probiotika, min. pocet Zivo-
taschopnych bakterif na konci doby
pouZitelnosti, skladovaci podmin-
ky). Méjte vzdy na paméti, Ze jedi-
né registrované 1é¢ivo ma garanto-
vané sloZeni i i¢innost a podléha
mnoha zkouskdm, které zarucuji
ucinnost, bezpec¢nost, kvalitu

a kvantitu obsaZeného probiotika.
Chcete-li posilit svoji obranyschop-
nost pred vlivy vnéjstho prostie-

di, poradte se v 1ékdrné s mymi
kolegy. Radi vdm pomohou vybrat
ten nejvhodnéjsi ptipravek. B

Ockovani

Vcasné ockovani je prevenci
pred propuknutim chfipky.
Predevs$im se doporucuje
pacienttim s vy$s$im rizikem
pridruZenych komplikaci. Dle
platného ¢iselniku VSeobecné
zdravotni pojistovny ma ndrok
na thradu oc¢kovacich latek
proti chtipce pojisténec nad

65 let, pojisténec po
chirurgickém odstranéni sleziny
nebo po transplantaci
krvetvornych bunék, pojisténec
se zdvaznym chronickym
onemocnénim srdce a cév,
ledvin, nebo s diabetem, osoby
v 1écebndch dlouhodobé
nemocnych nebo domovech pro
seniory, a nebo v domovech pro
osoby se zdravotnim postizenim
¢i zvlastnim rezZimem. Spliiujete-
li alesponi jednu podminku

z predchézejicich indika¢nich
omezeni, informujte se u svého
praktického lékate na ockovani
proti chtipce. Ostatni pacienti si
vakcinu plné hradi sami.
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POHYBOVA AKTIVITA

Sportem proti
spatneé nalade

Pomalu ale jisté jsme se prehoupli do dalsiho ro¢niho
obdobi - do podzimu. Pro nékoho to mtzZe byt barevny

a krdasny podzim, pro jiné (a téch je mozna vice) symbol
deprese a $patné ndlady. Pro ty z vas, kteii nejste velci
fanousci podzimu a hledate v§echny moZné zpiisoby,
jak se udrzet alespon trochu v dobré ndladé, mame radu:

zKuste si zasportovat.

Existuje fada vyzkumi, které
prokazuji, Ze pohybova aktivita
pusobi na psychiku ¢loveka vel-

mi piiznivé. Je to spojeno, mimo
jiné, s vyplavenim takzvanych
hormonti dobré ndlady - endorfint,
které pozitivné ovliviiuji fyzicky

a psychicky stav ¢lovéka. Majf vliv
na zvy$eni imunity, tlumi bolest

a mohou ovliviiovat také onemoc-
néni srdce a cév. Dokonce bylo
prokazano, Ze pravidelnd pohybo-
v4 aktivita maze nahradit uzivani
nékterych 1éki proti depresi a zéro-
ven funguje i jako vyborny pre-
ventivni prostfedek proti vzniku
depresivnich nalad v budoucnosti.

Pohybem ku zdravi téla

i ducha

Kazdy si samozfejmé musi vybrat
takovou pohybovou aktivitu, kte-
rd mu bude vyhovovat nejvice -
nékdo da prednost individudlnimu
tréninku, pro jiné bude vhodné;jsi
sportovat ve skupiné lidi. V tomto
pripadé, tj. vyberete-li si néjaky

6 oObesity NEWS

kolektivni sport ¢i tfeba skupino-
vou cvicebni lekci, pridate ke spor-
tovani jesté dalsi dileZity rozmer,

Pravidelnd pohybova
aktivita miZe dokonce
nahradit uzivani nékterych
1ékt proti depresi.

totiZ socidlni. A pravé spole¢ny
Cas a aktivita provddénd s lidmi,
ktet{ maji podobné zdjmy a jdou
si s vdmi zasportovat, vdm muiZe
pomoci lépe pfekondvat $patné
podzimni ndlady. Pfitom nezdle-
7i na tom, zda se jednd o prétele,
rodinu nebo jen dalsi cvicence.
Dulezité je ale védét, Ze, abyste
se citili [épe, nemusite zrovna
piekondvat sportovni rekordy.
Zkuste tfeba hodinovou prochdz-
ku v rychlej$im tempu, jizdu na
kole ¢i aqua aerobik. Je prokdzéano,
Ze toto stfedné intenzivni cvic¢eni
pomdhé ve vasem mozku velmi

dobfe uvolnit chemikélie potiebné
k dobré néladé. Ale i lekce jogy ¢i
nékteré pomalejsi formy cvicent
zaméfené na stre¢ink a spravné
dychdani snizuji napéti a stres, ¢imz
velmi priznivé ovliviiuji psychiku.
Pohybov4 aktivita m4 nezanedba-
telny vliv samoziejmé i na fyzic-
kou stranku. A protoZe, jak vsichni
vime, télo a duch jdou spole¢né
ruku v ruce, je ztejmé, Ze, jestlize
se budete citit dobfe po strdnce
fyzické, vase psychika se urcité
také vylepsi. Pravidelnd pohybo-
vd aktivita aerobniho charakteru
(napt. rychld chiize, jizda na kole
¢i tanec) vdm pomuze zredukovat
nadbyte¢né kilogramy, posilovaci
lekce vdm zpevni ochablé svaly

a pomalé kompenzac¢ni cvic¢eni
vdm pomuZe sprdvné nastavit
celkové drzenf téla. VSechno
spole¢né zapficini napiiklad to,

Ze vas prestane bolet v oblasti
kréni a bedern{ patfe a budete
zase o krok bliZze dobré néladé.

Noste hlavu pékné zpirima
a dychejte zhluboka
Nesmirné dileZité je spravné
nastaven{ polohy téla. Clovéka,
ktery je neustdle Spatné nala-
dén, trpi izkostmi nebo dokonce
depresemi, pozndme podle cha-
rakteristického drzenfi téla: cely se
snazi byt jakoby v tkrytu, hlava
mé pfedsunutou doptedu a co
nejvice vnofenou mezi zvednu-
td ramena, zdda mé vyhrbend

Mgr. Renata Vétrovskd
instruktorka pohybovych aktivit
VSTJ MEDICINA PRAHA

a bticho povolené. SnaZi se byt co
nejmensi a nejuzavienéjsi, nejlé-
pe neviditelny. UZ jen tato pozice
predurcuje ke $patnému dychdani,
k bolestem zad a hlavy a k dalsi-
mu prohlubovani mizerné nélady.
A proto - prestoZe je do jara daleko,
slune¢nych dni ubyvé a vstava-
me do tmy a do zimy - udélejte
se svym télem uplny opak: vytdh-
néte hlavu z pétefe do vysky, at
jste co nejvyssi, stdhnéte ramena
a lopatky zes$iroka dozadu a dold,
zhluboka dychejte nejen do hrud-
niku, ale i do bficha. Uvidite, ze

Jiz samo $patné drZeni
téla, napiiklad v diasledku
podzimnich chmurnych
ndlad, pfedurcuje ke
$patnému dychani,

k bolestem zad a hlavy

a k dalsimu prohlubovani
mizerné ndlady.

s lepsim drZenim téla, ptijde

i lepsi ndlada. A kdyZ k tomu pfi-
date mensi ¢i vétsi uspéchy, které
vam prinese pravidelnd pohybova
aktivita - od dobéhnuti autobusu
bez vétstho zadychdni ¢i uspésné
shozeného kilogramu tuku az po
snizeni krevniho tlaku ¢i zlep-
$enf nékterych metabolickych
parametrii - mate nad podzim-

ni depresi urcité vyhrdno. B

www.obesity-news.cz



Kdy pribirame nejcasteji?

Existuje nékolik rizikovych obdobi pro zasadni vzestup
hmotnosti. Na zdkladé celorepublikového vyzkumu v ramci
projektu Zij zdravé za podpory Vieobecné zdravotni
pojistovny jsme se pokusili analyzovat, kde a kdy jsou
hlavni rizika vzestupu hmotnosti.

Je zndmo, Ze v priibéhu Zivota
dochdzi k postupnému ndrts-

tu hmotnosti s tim, Ze teprve

po 65. roce dochdzi ke stagnaci
nebo mirnému poklesu. Mirny
pokles je ddn pfedevsim ztra-
tou vody, aktivni télesné hmoty,
a to jak svalové, tak kostni. Jisté,
muiZete namitnout, Ze je to velmi
individudlni, ale vyhodnoceni
vice neZ 2 000 osob v rdmci pro-
jektu Zij zdravé presto ukazalo
zajimavé souvislosti. Pojdme

se na nékteré z nich podivat.

Do 30 let to jde

Mezi 18. a 29. rokem dochdzi
jen k mirnému ndrastu hmot-
nosti, a to v priméru o 1,7 kg
- tedy cca o 150 g za rok. Je to
obdobi, kdy si jesté stile udrzu-
jeme dostatek pohybu a reduké-
ni diety byvaji nejlispésnéjsi,
protoZe jsou vesmes zaloZeny
na kombinaci diety a pohybu.

K tomu v tomto obdobi napo-
mdahd i pomérné velky ¢asovy
fond - drtivd vétSina lidi starsich
30 let by jisté potvrdila, Ze dfive
bylo toho ¢asu podstatné vic.

30 az 39 let

V tomto obdobi dochdzi k prv-
nimu zrychleni naristu hmot-
nosti, a to 0 2,4 kg, pficemz
analyza ukdzala, Ze pti¢iny toho-
to ndrlistu jsou u muzt a u Zen
odlisné. Zatimco u muz ma
nejvétsi vliv zvyseny energetic-
kym piijem domdci kuchyné

a klidu v rodinném prostiedi,

u Zen to je téhotenstvi, ndstup
na matetskou a s tim souvisejici
vyznamné omezeni aktivniho
pohybu, ac¢koliv to tak mnoha
Zendm ve skute¢nosti nepfijde.

www.obesity-news.cz

40 az 49 let

Zde hraje vyznamnou roli sku-
te¢nost, zda jste v minulosti
sportovali ¢i byli jinak pohybové
aktivni, nebo nikoliv. Primérny
ndrist hmotnosti v tomto
obdobi ¢ini jiz 3 kg. Zatimco

u sportovcti a pohyboveé aktivnich
lidi se hmotnosti nartist pohy-
buje zhruba na trovni 1,8 kg,

tak u téch, ktefi aktivni nejsou,
dochdzi k jesté vyznamnéjsimu
vzestupu, a to dokonce na 4,2 kg.
Dalsi z pfi¢in ndrastu byva také
to, Ze opakované snahy o reduk¢-
ni dietu a hubnuti jiZ nebyvaji

v tomto obdobfi tak Gispésné.

50 a vice let

Asi nejkritic¢téjsi obdobi, které
je charakterizovano pramér-
nym vzestupem hmotnosti

0 3,6 kg. U Zen dochdzi k pfe-
chodu, déti se osamostatriuji

a pritom jeSté neumi ocenit
dosavadni péc¢i matek. Jidlo pak

Projekt Zij zdravé je podporovdn
Vseobecnou zdravotni pojistovnou.

P/

MUDr. Martin Matoulek, Ph.D.
3. interni klinika 1. LF UK
a VEN Praha

VSEOBECNA
ZDRAVOTNi POJISTOVNA

EESKE REPUBLIKY Z1JZDRAVE

/

Vice informaci na www.vzp.cz.

\

Elektronicka zdravotni knizka

VSechny informace o vasem zdravi prehledné na jednom mis-
té, to je Elektronickd zdravotni knizka VZP. Systém EZK, ktery
umozinuje rychlé sdileni zdravotnich informaci mezi lékafem
a pacientem, ale i mezi 1ékati navzdjem, je exkluzivné posky-
tovdn pojisténctim VSeobecné zdravotni pojistovny zdarma.

N\

byvé snadno dostupnou ndhraz-
kou ptijemnych chvil. U muzt
je situace ndpadné podobnd:
bilancovéni dosavadniho Zivo-
ta vede k zdsadnim zméndm,
které se ¢asto projevuje zvy-
Senim energetického pfijmu.

60 a vice let

PrestozZe stale dochdzi k indivi-
dudlnimu vzestupu, primérné
BMI populace zac¢ind klesat.
Neni to ovSem tim, Ze bychom
konec¢né dostavali rozum, ale tim,
Ze umiraji ti s nejvétsim BMI, tj.
vice nez 45 kg/m?. Jejich primér-
ny vék doziti je podle jedné studie
pouhych 53 let. V tomto obdobi
se také ukazuje, ze je vyhodnéjsi
pohybovat se s hmotnosti na hor-
ni hranici normy, tedy hodnota
BMI u muzl 25 a u Zen dokonce
26 kg/m?. Umrtnost na srde¢ng-

cévni onemocnéni (kardiovasku-
larni mortalita) je zde totiZ vice
zavisla na fyzické zdatnosti nez
na hmotnosti. U Zen s mirnou
nadvdhou hraje mirné zmnozeni
télesného tuku dokonce celko-
vou roli v prevenci osteopordzy.

Co tedy rici zavérem?

To, Ze primérny Cech kazdo-
ro¢né pribird cca 0,25 kg po cely
Zivot. Ze s rostouci hmotnosti
je potieba bojovat jiz od dét-
stvi, a to ptedevsim pohybem,
ktery je nejsilnéj$im preventiv-
nim faktorem. Kromé vlastni-
ho efektu na energeticky vydej
mad i vliv na energeticky pfijem,
predevsim co se tykd sniZeni
spotfeby tu¢nych jidel. B
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ZABAVA

Hadanky na procviceni

bystrého mysleni

Mili ¢tenari,

pripravili jsme pro vds dal-
$i sérii hddanek a véiime,
Ze v dobrém slova smyslu
pozlobi vase mozkové zavi-
ty. Pfejeme vam, at je pro
vas lusténi nejen zdbavné
a poucné, ale také tispésné.
Spravné feseni naleznete
jako vZdy na znamé adrese

2. Tri pismena

Dopliite na kazdy rddek tti pisme-
na tak, aby vznikla podstatnd jmé-

na v prvnim padu jednotného ¢isla.

2-2-2APET
2-2-2 AVAN
2-2-2KET
2-2-70H
?-2-?TE

3. Patnact sourozenct

4. Hirebenovka

Vylustéte nésledujici hfebenovku,
jejiZ tajenkou je okamzik dekli-
nace Slunce vii¢i rovniku.

Zadéni:

1. hybné ¢ast hlavy

2. ochranné vrstvy

3. kuchyriskd nddoba na smazeni
4. lasicovita Selma (Lutreola)

5. strunny tderovy
hudebni néstroj
6. hra¢ na hudebnf
ndstroj s méchem
7. bida
8. reklamni poutace
9. lesni sudokopytnik
10. maly hykavec
11. pokryvka stolu
12. chti¢ »

Pratelé si vypravéli o svych rodi- 1 2 3 4 5 B 7 8 9 10 11 12
www.obesity-news.cz. ndch. Honzovi se vysmivali, Ze
se chovd jako jedindcek, ale on
jim odpovédél: ,,Mylite se, j&
1. Najdéte v textu jsem nejstar$i z patndcti déti.”
chemicky prvek »A Kkolik je jim let?*
Jsi opravdu machr, o mis- LJsem pravé osmkrat starsi nez
to v nasi firmé neprijdes. muj nejmladsi bratr. Kazdy dal-
Stihl4 divka nakonec prolezla $1 bratr se narodil ptildruhého
touto malou skulinou a utekla. roku po svém ptredchudci.”
Po reformdch ve firmé snizi- Spole¢nost méla dobrou
li plat i nasemu fediteli. zébavu pii pocitani let jed-
Nahlésil jsem policii, Ze lezou notlivych déti. Pomozte zjis-
oknem do sklepa a piji tam rum. tit vék vSech sourozencti.
8 6 3 7 7 3 Sudoku
5 4 Vypliite mfizku tak, aby kazdy
tadek, kazdy sloupec a kaz-
dy ¢tverec o 3 x 3 polickach
o 2 8 4 2 obsahoval ¢isla od 1 do 9.
6 8 -
Reseni naleznete na:
1 4 9 5 5 g8l alg 6 | 5 www.obesity-news.cz. »
7 8 5 2 6 4
5 9 5 6 8 3
3 2 7| 4 5 1 9
2 6 3 2 6
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