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CVICEN[ NA ZIDLI

JSTE ZAVISLI NA NIKOTINU?
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ivilizaéni onemocnéni -
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Radg¢ji véfime rychlym a jednoduchym radam,

nez abychom zapatrali po p

NIrYe 1

ri¢inach nasich

problémii a snazili se o jejich napravu.

Zijeme v moderni, rychlé dobé
plné nejruznéjsich technickych
vymozenosti, které ndm usnadnuji
zivot. Do préce a z prace se presou-
vame pomoci automobild, tramva-
i, autobust ¢i metra. V zaméstnani
stravime osm a vice hodin sezenim
na zidli a sledovanim monito-
ru poéitace. V rannim spéchu
nesniddme (kromeé hrnku kavy),
obéd vyresime bagetou z automatu
¢ijidlem z fast foodu, pripadné
si nechame do kancelare privézt
pizzu. Po névratu ,vyluxujeme“
lednic¢ku, dame si pivo, vino a do-
slova se svalime k televizi. Mozna
si jesté stihneme vysypat do misy
sacek (¢i spise pytel) chipst, anebo
je zobeme pfimo z origindlniho
obalu pripominajiciho kyblik.
Chtizi trénujeme jako jedinou
pohybovou aktivitu pfi vikendo-
vé cesté nakupnim stediskem,

Také Vam poradili?

.JEZTE KAZDE DVE HODINY!”
Tomu se fikd kontinudlni vyZiva

a nikoliv redukcni dieta - rozloZeni
stravy musi byt adekvatni energe-
tickému vydeji, praci, sportu apod.

,NEJEZDETE VYTAHEM,
CHODTE PO SCHODECH!”

Pro déti v prevenci idealni doporu-
Ceni, pro dospélé obézni s artrézou
nosnych kloubd...? S kardiovasku-
(arnim onemocnénim...?

™ alphegaléekarna

abychom doplnili zasoby na cely
tyden. Casto nesta¢i jeden obrovsky
nakupni vozik a kazdy ¢len rodinné
vypravy vlaéi supermarketem ten
svij vlastni. Ostatné v8imli jste si, Ze
néakupni voziky jsou ¢im dal vétsi?

Domiaci technika (mycky,
automatické pracky, robotické
vysavace) byla vymyslena, aby nam
usetfila Cas, ktery pak miizeme vé-
novat konickiim, pohybu a dal$im
volnocasovym aktivitdm. Neni jeji
vina, Ze nase domaci pomocniky
»hliddme* z kiesla pti sledovani
sportovniho prenosu a nekone¢né-
ho televizniho seridlu.

Takovy Zivot proziva nejeden
¢lovék ve vétsim mésté. Méli
bychom se v$ak mit na pozoru.

Za sviij zivotni styl miizeme
zaplatit, a to doslova. Vétsinu

z nas dfive nebo pozdéji za¢nou
trapit deprese, iinava, stres, bolesti
kloubu a patete, zmnozeni tukové
tkané (obezita), k ¢emuz se pozdéji
mohou pfidat i zdvaznd onemoc-
néni jako je naptiklad cukrovka,
vysoky krevni tlak, cévni mozkové
ptihody, srde¢ni infarkt a dalsi
choroby a jejich komplikace.

TO CHCE AKCI,

ALE S ROZVAHOU!

Zastavme se na chvili a zamysleme
se. Kazdy jsme svého $tésti striijcem,
a tak pro svoje zdravi mizeme udé-
lat vic nez kdokoliv jiny. Nejjedno-
dussim feSenim je kompletni zména

PARTNER DISTRIBUCE

Zivotniho stylu. Zafazeni pravidel-
ného pohybu, vyvazené stravovani,
sledovani etiket produkttl, relaxace
a v neposledni fadé i pravidelné
preventivni prohlidky.

Projekt Vieobecné zdravotni
pojistovny Myty a skute¢nost
v 1é¢bé a prevenci civiliza¢nich
onemocnéni vam nabizi jedinec-
nou prilezitost odstartovat novy
zivotni styl pravé ted.

V pribéhu celého roku 2014 bu-
dou probihat v Praze, Brné a v Ces-
kych Budéjovicich edukacni akce
zamérené pravé na civiliza¢ni
onemocnéni. Projekt byl jiz odstar-
tovan zjara a na podzim vas ¢eka
12 aki, jejichz program najdete
na www.civilizacnionemocneni.cz.

Za ptitomnosti lékari, nutri¢-
nich terapeutek a sportovnich
instruktort si mtizete zasportovat,
zjistit, v jakém stavu se aktudlné
nachdzi vase télo pomoci méie-
ni inBody a v neposledni fadé
miizete vyslechnout odborné
prednasky na zajimava témata.
Na misté pro vas budou ptipra-
veny edukaéni materialy, zabavny
program a budete moci vyuzit
konzultaci s odborniky.

Projekt je zaméfen na Ctyti
nejéastéjs$i onemocnéni, prede-

v8im pak na vyvraceni nékterych
zazitych myti a omyld, které lécbu
téchto ,nemoci z blahobytu® ¢asto
doprovazeji:

) Obezita

) Diabetes mellitus

) Kardiovaskuldrni onemocnéni
) Osteoporoza

Organizitorem projektu je VST]
Medicina, o. s. Odbornym garan-
tem se stala VSeobecna fakultni
nemocnice v Praze. Tamni odbor-
nici se zGcastni pripravovanych
edukacnich akei a poskytnou vam
konzultace a odborné poradenstvi
v oblastech civiliza¢nich onemoc-
néni, na které se specializuji.
Projekt vznikl za finan¢niho
prispéni VSeobecné zdravotni
pojistovny CR. Veskeré informace
o projektu a o nejblizsich planova-
nych akcich se nachdzeji na stran-
kach www.civilizacnionemocneni.cz.
MUDr. Martin Matoulek, Ph.D.,
MUDr. Marta Siménkové
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PRIBEH PACIENTA

Dala bych jim vSechny penize!

Rekondi¢ni pobyty organizované VST] Medicina
Praha pro své klienty nejsou jen o prijimani informaci,
novych navyki a cviceni, ale predev$im o sdileni
radosti, strasti a zku$enosti jednotlivych ucastniki.

Co ¢lovek, to usilovny a letity boj s kilogramy.

U mnohych jejich problém nariista jiz od mladi.

Tak tomu bylo i v pfipadé pani Jarky, ktera se svymi
kolegy stravila leto$ni jarni rekondici v Srbech.

,UZ v détstvi jsme byli doma
vedeni k tomu, Ze jidlo se dojida

a nenechavaji se zbytky na talifi.
Casem k tomu piistoupil i vliv mé
profese, jsem vyucend uzenarka,
takze doslo k prohloubeni mého
pozitivniho vztahu k jidlu. Jidlo je
zkratka radost,“ vypravi pacient-
ka, ktera md za sebou jiZ nejen
bariatrickou operaci, ale zbavila se
ivice nez Sesti desitek kilogramd.

Tukové polstarky zacaly pribyvat
v téhotenstvi a starosti jejich riist
jesté urychlily. Vysledkem bylo
176 kg. ,,Utratila jsem hodné
penéz v dobrém umyslu zhubnout.
Platila jsem si nutri¢ni poradkyni,
jen vstupni pohovor mé stél osm
stovek, a dalsi kontroly taky nebyly
bezplatné. Kdyz jsem se snazila
vahu zredukovat, tak se mi to
datilo, ale jakmile jsem sviij rezim
opustila, tak $la kila zase naho-
ru. PfiSlo mi to jako vyhazovéani
penéz, tak jsem toho nechala,*
vzpomind Jarka.

Viechny zasady, které by ji
pomohly, znala, ale s jejich dodr-
zovanim to uz bylo horsi. ,,Protoze
jsem se v normalnich obchodech
nemohla oblékat, davala jsem si Saty
§it. A jednou mi $vadlena povida -
Vy jste takova prima Zenskd, legrace
s vami je. A ja na to - ale tlusta!
Svadlena pak dodala, 7e jeji kama-
radka ztratila 40 kilogramii a nesta-
lo ji to jméni! Pry chodila do Prahy
na Karlovo ndmésti,“ usmiva se pfi
vzpominkdch pani Jarka. Slovo dalo
slovo a jednoho dne se ona sama
ocitla v obezitologické ambulanci
profesora Svaciny. ,,Kdyz si prohlédl
vsechny moje zdravotni zdznamy
a dal udeélat rozbor krve, tak fekl -
okamzité na operaci!“

Hned druhy den dostala Jarka
pozvani na pobyt na lizku IIL in-

terni kliniky a po tydnu jiz reduko-
vala hmotnost pod 1ékatskym do-
hledem zdejsich odborniki. Dalsi
hospitalizace nasledovala za ne-
celého pul roku. Za tyto dva cykly
shodila 14 kg. Vzapéti nasledovala
bariatricka operace a dalsi ubytek
kilogramti. Souc¢asnych 110 kg si
Jarka udrzuje jiz tii mésice. ,,Jesté
bych chtéla dat pér kilo dold, ale
ted uz to neni takova tragédie,”
uzavira uspés$na pacientka.

Redukce hmotnosti pani Jarce
umoznila zbavit se mnoha léka.
Trpéla totiz zvétsenim levé srdec¢ni
komory, vysokym krevnim tlakem,
meéla vazné potize s dychanim
a krétce pred uspé$nou redukci se
objevil i diabetes 2. typu. ,Na cuk-
rovku ted uz neberu nic, na srdce
a tlak uz jen polovinu pragka,*
pochvaluje si Jarka. ,,Redukce
hmotnosti mi pfinesla nejen
zdravi, ale dalsi radost ze Zivota.
Vs$echno mohu délat, aniz se
unavim, domacnost mi nedéla
potize a mohu pracovat i na zahra-
dé. Bavi mne ¢innosti, které jsem
predtim nemusela,“ svétuje se.
Dtive i po téch nejnutnéjsich vy-
konanych povinnostech pani Jarka
vycerpanim usnula jiz odpoledne
v ktesle. Unava byla nepfekonatel-
nd. ,,Ani po probuzeni jsem nebyla
odpocata. Probudila jsem se otek-
14, fialova v obliceji a s pocitem, ze
jsem snad viibec nespala.®

Nedavno byla jiz pani Jarka
schopna uklidit sama cely byt
po malifich, aniz by ji to ,,smrtelné*
vycerpalo. ,,Jsem stra§né spokojend.
Kdyby to slo, tak se odbornikim
na Karldku poklonim, a kdybych
meéla hodné penéz, tak bych jim je
véechny dala,“ li¢i své pocity po 1é¢-
bé velmi zdvazné obezity.

Marta Simdinkové
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Jste zavisli na nikotinu?

Nez se zacne s 1écbou, je nutné zhodnotit, jakou
mirou zavislosti nemocny trpi. Pro urceni stupné
zavislosti je uzivan Fagerstromuyv test nikotinové
zavislosti (Fagerstrom Test of Nicotine Dependence),
coz je strukturovany rozhovor, urceny pro posouzeni
zavaznosti nikotinové zavislosti. Dotaznik je zaméfen
na frekvenci koufeni, mnozstvi vykourenych

cigaret a na zvyklosti spojené s koufenim.

ZADAVANE UDAJE

I pfi vyhodnocovani Fagertromova
dotazniku, chceme-li se dobrat
vysledki, které by mohly vést

k Gspésné 1é¢be, je treba odpovédét
na otazky spravné.

Jiz prvni otazka, ktera se ptd, jak
brzy po probuzeni si klient zapali
prvni cigaretu, pocita s minuta-
mi. Rozdil mezi prvni a druhou
moznosti je o 5 minutach, takze
na odpovédi kutaka velmi zalezi.

Dalsi otdzka se zabyva nemoz-
nosti zapalit si cigaretu na misté,
na kterych je kouteni zakdzano.
Odpovéd (pravdiva) na tuto otaz-

vy

Ostatni otdzky jiz nasim pacien-
tim pripadaji jednoduché a odpo-
vidaji bez vétsich problémii.

HODNOCENI

Kazda odpovéd je ohodnocena

body (0-3). Soucet bodt urcuje

rozdéleni do skupin zavislosti.

) 1-2 body predstavuji lehkou
zavislost, u které by lé¢ba méla
byt s velkou pravdépodobnosti
uspésnd,

) vice nez 8 bodu: té7ka zavislost.

Tézka zavislost predstavuje nutnost
poskytnout komplexni 1é¢bu,
opakované kontroly,

psychologickou pomoc, u nasich

pacientli v naprosté vétsiné pripa-

da i farmakologickou lé¢bu.
Zavedeni Fagestromova testu

plati, Ze toto chronické, recidivu-
jici onemocnéni postihuje 30 %
dospélé populace Ceské republiky,
prakticky stejny pocet adolescen-
ti, vyrazné zkracuje Zivot zhruba
50 % kufdki cca o 15 let a Ze
denné umird v Ceské republice asi
50 osob na nasledky koufeni.

Prof. MUDr. Véra Addmkova, CSc.

Pracovisté preventivni kardiologie

IKEM, Praha

do praxe znamenalo zlepSeni
diagnostiky zavislosti na nikotinu,
urychleni orientace v problematice
(i pro pacienty).

V3echny metody, které mohou
pomoci lécbé zavislych na niko-
tinu, jsou prinosné, protoze stale

FAGERSTROMUV TEST NIKOTINOVE ZAVISLOSTI

Fagerstrém Test of Nicotine Dependence (FTND)

1. JAK BRZY PO PROBUZENI SI ZAPALITE SVOU PRVNI CIGARETU?

a) Do 5 minut 3 body
b) Za 6-30 minut 2 body
©) Za 31-60 minut 1 bod
d) Po 60 minutach 0 bodd
2. JE PRO w}s OBTvl'iNIE NEKOURIT V MISTECH,

KDE NENI KOURENI DOVOLENO?
a) Ano 1 bod
b) Ne 0 bodd
3. KTEROU CIGARETU BYSTE NERAD POSTRADAL?
a) Prvni rano 1 bod
b) Kteroukoli jinou 0 bodd
4. KOLIK CIGARET DENNE KOURITE?
a) 0-10 0 bodu
b) 11-20 1bod
0) 21-30 2 body
d) 31 a vice 3 body
5. KOURITE CASTE|I BEHEM DOPOLEDNE?
a) Ano 1 bod
b) Ne 0 bodt
6. KOURITE | KDYZ JSTE NEMOCEN A UPOUTAN NA LUZKO?
a) Ano 1 bod
b) Ne 0 bodi

Vyhodnoceni (soucet bodi):
0-1 bod:

Z4dnd nebo velmi mald zavislost

2-4 body:  stredni zavislost

5-10 bod(i: silng zévislost na nikotinu

Heatheron, T. F., Kozlowski, L. T., Frecker, R. C., Fagerstrém, K. O. (1991). The Fagerstrém Test
of Nicotine Dependence: A Revision of the Fagerstrém Tolerance Questionnaire. British Journal

Kralikovd, E. (2004). Zavislost na tabsku a moznosti lécby. Ces. a slov. psychiatrie, 100, 1, 13-18.

of addiction, 86, 1119-1127.
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Ach, ty diety

V ramci projektu Myty a skutecnosti v 1écbé
civiliza¢nich onemocnéni probéhly v ¢ervnu
prvni preventivni akce v Praze, Brné a Ceskych
Budéjovicich. Hlavni téma byla obezita a béhem
akci byly vysvétlovany predevsim tyto myty.

JEZTE 5-6x DENNE,
MINIMALNE PO DVOU AZ
TRECH HODINACH
Déleni jidel do mensich porci ma
velky vyznam predevsim u téch
lidi, ktefi maji problém jist malé
porce a maji velky hlad. To mtze
byt skute¢né zptisobeno velkym
¢asovym intervalem mezi jidly,
a tak vloZeni ,svacinek mize
velmi pomoci jit k hlavnimu
jidlu vyznamné méné hladovy.
Zvlasté u mladsich osob, které
maji i dostatek pohybové aktivity
a cely den nemaji na jidlo mnoho
¢asu, to mlize vyznamné pomoci.
Hlavnim cilem téchto doporuceni
je pravidelnost v jidle, coz ma
velky vyznam pravé jako prevence
prejidani. Zvlasté lidé, ktefi nejsou
schopni se v dopolednich hodi-
nach najist a vét§inou se spoléhaji
na piti kévy, mivaji v odpolednich
hodindch zna¢ny hlad i chut
a déla jim velky problém dodr-
zet redukeni dietu. Pomtize tedy
zatazeni jidel s obsahem sacharidd
do dopolednich hodin.

Casto se viak setkéavame s lidmi,
kteti jedi maximalné 3x denné
a kdyz za¢nou jist podle dopo-
ruceni, obvykle jejich hmotnost
vzroste. Jsou to vét$inou lidé,
ktet{ jiz v minulosti opakované
drzeli redukéni diety a jsou na né
adaptovani. To znamend, Ze si or-
ganismus zvykl na relativné maly
energeticky piijem a predevsim
v dobé klidu Setfi vydej energie. Je
snizen tzv. bazalni energeticky vy-
dej. Takovy ¢lovék byva unaveny,
malo zdatny a je mu ¢asto zima.
Dalsi zptisnéni diet nema obvykle
cenu. Pohybova aktivita je to, co
muze stav zménit, ¢ili navodit
negativni energetickou bilanci.

Jenomze ¢lovék adaptovany
na nizky ptijem vétdinou zaédnou
energii k pohybové aktivité nema.
Sice ma energii ¢asto uloZzenou
v tukovych zasobach, nicméné

mu chybi aktivni télesnd hmota
(sval), kterou by mohl pouzit.
Jedinou $anci je postupné sval
vybudovat. Zacit tedy s minimadlni
pohybovou aktivitou a soucasné

i zvysit energeticky piijem. To se
dosahne nejlépe pravé potravinami
s vy$$im podilem sacharida a bil-
kovin vlozenych mezi hlavni jidla
a soucasné pohybem. Pro za¢atek
stadi pravidelna desetiminutova
chuize s postupnym prodluzova-
nim. Zjistite, Ze po nékolika dnech
se budete citit Iépe a po nékolika
tydnech i pfi mirné zvyseném
energetickém prijmu dojde k po-
klesu hmotnosti.

Nema smysl se do jidla nutit!
Pokud vam vsak vyhovuje jidlo
3x denné a nevadi vam ani pohy-
bova aktivita, klidné si v mezidobi
dejte podle chuti tfeba jen ovoce
nebo zeleninu. Kazdopadné kazdy
si musi vyzkouset, co mu vyho-
vuje. Vzdy je vSak dobré mit néco
pii sobé, pokud vas prekvapi hlad
nebo chut a nemate cas fesit, co
zrovna zdravého snist.

MAXIMALN/ DIETA

JEDO 5000 K]

Casto najdeme v ¢asopisech ¢i

na internetu informaci, Ze reduk¢-
ni dieta musi mit obsah maximal-
né 5000 kJ. Ale tak to prece neni!
Je pravda, Ze pfi téchto dietach
opravdu drtiva vétsina osoba za¢ne
uspésné redukovat, ale pro bézny
Zivot je to velmi nizka energeticka
hodnota, kterou vétSinou nelze
dlouhodobé dodrzovat. Rozhodné
neumozni navyseni pohybové
aktivity — ¢lovék po takové dieté
je vétsinou vysileny. Pro dlouho-
doby efekt sta¢i zpocatku snizit
energeticky pfijem cca o 10 %

a mirné pridat pohyb. K tomu,
abyste mohli adekvatné snizit
energeticky ptijem, potiebujete
presny a pravdivy zapis a vypocet,

pro ktery muzete pouzit jakoukoliv

internetovou aplikaci, naptiklad
www.obezita.cz nebo www.kalo-
rickotabulky.cz. Muize se ukazat, Ze
i dieta okolo 9000 KkJ je pro nékoho
redukeni. Zvlast mate-1i vétsi
hmotnost a vase bézna pohybova
aktivita i v zaméstndni je energe-
ticky naroc¢nd.

MAM NADVAHU,

MUSIM PRESTAT SLADIT

To rozhodné neni pravda. Jeden
»pytlicek® cukru obsahuje 80-100
kJ. Maly zakusek nebo tatranka

k hotkému ¢aji ¢i kaficku muaze
mit klidné 700 kJ. Je tedy ziejmé,
ze chut na sladké uspokojena
mirné slazenym napojem je méné
nebezpecnd nez kombinace sladké-
ho a tu¢ného ve formé peciva.

Na druhou stranu pokud nejste
zvykli sladit, nemd se cenu do toho
nutit. Mate-li neustéle chut

na sladké, muze to byt zpiisobeno

velkym stresem, kdy mozek jako
prakticky jediny substrat umi
vyuzit glukdzu. Pak spiSe stoji za to
si zacit véimat a zjistovat okolnosti
chuti na sladké apod. Komunikace
s psychologem vam pak muze
pomoci vice nez jakékoliv nutri¢ni
doporuéeni.

Tyto a dals$i myty naleznete

na strankach www.civiliza¢nio-
nemocnéni.cz, stejné jako seznam
dalgich akci ve véech méstech

na podzim 2014.

Projekt vznikl za laskavé podpo-
ry Vseobecné zdravotni pojistov-
ny CR a dalsich partnerd.

MUDr. Martin Matoulek, Ph.D.
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Jak se stravovat
o dovolené a nepribrat?

Cim dal vice lidi vyuzivd béhem dovolené sluZeb typu
»all inclusive®; které se vztahuji i na stravovdni. V praxi
to znamend, Ze maji — zejména v lepsich ubytovacich

zarizenich - pristup k jidlu po cely den, mnohdy
i do pozdnich nocnich hodin. Pojdme se ale podivat

na nékterd uskali, kterd s sebou

stravovdni formou

svédskych stolii prindsi a jak se jim ticinné branit.

Na kazdém rautu se nabizi spousta )
jidel, a to i téch vysoce lakavych,
které ale obsahuji zna¢né mnozstvi
energie.

) Je dilezité nejdfiv ,zmapovat®
situaci a tak fikajic se seznamit

s nabidkou. Projdéte si svédské
stoly a v klidu si promyslete, co si
date. Jidlo nikam neutece!
Prijdete-li k pfeplnénym stoliim
hodné hladovi, bude tim vade
volba a velikost porce silné ovliv-
néna. Jako predkrm velmi dobte
poslouzi pouze syrova zelenina,
kterd oddali ,vl¢i hlad“ a vy se
budete moci rozhodnout co dal.

~

=

) Nalozte si na talifek rozumnou
porci: polovinu by méla tvorit
zelenina, dalsi ¢ast maso, ryba ¢i
syr a jako doplnék brambory, obi-
loviny (celozrnné) nebo pecivo.
Dejte si i maly vzorek jidla (napt.
dezert), které milujete i pres jeho
vysoky obsah energie a uzijte si
ho. (Obzvlast, pokud byste se bez
néj citili frustrovani a v noci to
dohanéli chipsy nebo ¢okoladou.)
Maso a salaty zbyte¢né neza-
lévejte omackami a dresinky.

Pti dochucovani dejte prednost
rozmanitym druhm octa, trose
olivového oleje, pripadné dresin-
ku z bilého jogurtu. Nezapomi-
nejte na koreni!

~

-

~

A co vic - ke skvélym syram

si pak casto dopfejeme stejné
vyborné vino a zkonzumovana
energie se nam mnozi. Dvé
skleni¢ky bilého vina obsahuji
pramérné 900-1000 kJ, 100 g
krémového syra (coz viibec neni
tak mnoho, jak by se mohlo zdat)
nam dod4 okolo 1500 kJ. Pi
takovém prijemném posezeni tak
snadno spofadame vice energie
nez béhem celé vecere.

Soucasti nabidky ,,all inclusive®
byva kromé alkoholu (vino, pivo

a mistni lihoviny) i neomezeny
ptisun soft drinku (rizikové jsou
zejména sladké limonady a $tavy).
Pozor na né - jsou ¢asto nena-
padnym, pfesto véak vyznamnym
nositelem energie. Jedna mald
plechovka (3 dl) limondady obsa-
huje vice nez 500 kJ. SnaZte se pit
predev$im cistou vodu, mineralky,
ptipadné fedéné ovocné dzusy.
Boj s eventualnim vahovym pii-
rtstkem o dovolené bude snazsi,
pokud nebudete celé dny mezi
jidly jen tak leZet na plazi a opa-
lovat se, ale budete-li naopak
energii i vydavat. Na kazdy den si
proto naplanujte alespon hodinu
vhodné pohybové aktivity (mico-
vé hry, aerobik ve vodé i na sousi
¢i prochdzky ve svizném tempu).

~

Pokuste se vybirat ty méné tucné
varianty potravin — tim spis,
jste-li na 14dennim pobytu: hlav-
ni ¢ast porce by mélo tvorit napt.
ovoce, zelenina, vafené brambo-
ry, obiloviny, libové druhy masa
a ryby, z mlé¢nych vyrobki radéji
jogurty, tvarohy a Cerstvé syry.
Meéjte na paméti, Ze vechny

vevs

A nezapomeiite, na dovolenou jste
se nepfijeli prejidat a béhem par
minut v restauraci projist hodnotu
penéz, které jste za zdjezd zaplatili.
Prijeli jste si predevsim odpoci-
nout, zregenerovat se a zazit néco
hezkého, co vas bude cely pracovni
rok drzet nad vodou.

~

Bc. Martina Darikovd,
nutricni terapeutka,
VST) MEDICINA Praha

malné 45 % tuku, ty nejchutnéjsi
ivice nez 60 % tuku a tedy i velké
mnozstvi energie.

) ) ) ) ) ) ) OKENKO LEKARNIKA « ¢ ¢ ¢ € € (

Chystdme se k mofi. |4 sluni¢ko sna3im dobre, ale manzel (je silné
obézni) se vidycky spali, i kdyZ nikdy neleZi pfimo na slunci.
Predpoklddam, Ze letoSek nebude vyjimkou. Jaké pfipravky

na opalovani a na o3etfeni spalenin bychom si méli pribalit

do kufru? Kléra S., Broumov

DNEs oproviDA: LuciE HERMANOVA, DiS.

V&s manzel ma zjevné velmi citlivy typ pokozky, tzv.
fototyp |, ktery se mize projevovat az alergickymi
reakcemi na slune¢ni zafeni. Pokozka tohoto typu
nikdy nezhnédne, Casto se spali a jeji prirozend
ochrana proti slunci mizi po 5-10 minutach. Slunce
neopaluje jen tehdy, pokud se mu vystavujeme piimo, pokozku je
nutné chranit se stejnou peclivosti, i kdyz jste ve stinu.

Az si budete vybirat pfipravek na opalovani, soustiedte se predevsim
na hodnotu ochranného faktoru OF nebo SPF. Je-li hodnota faktoru
niz3i nez 10, poskytuje velmi nizkou ochranu, SPF do 30 pfindsi stiedni
ochranu. SPF 50 poskytuje vysokou ochranu a doporucuje se pravé
jedincaim s citlivou, alergizujici pokozkou a détem.

F

)
/s

Dalsi informace, které byste méla vénovat pozornost, je ta, zda
opalovaci pipravek poskytuje ochranu proti UVA i UVB zafeni. Neni
radno podceriovat ani jeden z typd zéfeni, protoZe oba mohou zpisobit
nadorové onemocnéni kize.

Rl

Dalsim indikatorem kvalitniho piipravku pro vaseho muZze je pfitomnost
fyzikélniho filtru. Tento filtr je vhodny pro citlivou pokozku, protoze
chrani ihned. Nevstiebava se do kaze, ale vytvoii na ni neviditelnou
vrstvu, ktera odrazi slune¢ni paprsky. Oproti tomu jesté existuje filtr
chemicky, ktery se vstiebava do kize, kde pohlcuje UV zéreni. Pripravky
s timto typem filtru ale ptsobi aZz po 20 minutach od naneseni.
Samoziejmé doporucuji pohybovat se co nejméné na pfimém slunci.
Pokud je to jen trochu mozné, pokuste se netravit ¢as venku mezi

10. a 15. hodinou (a to ani ve stinu), kdy mé slunce nejvétsi silu.

Na spalenou pokozku je vhodné namazat zklidriujici krém po opalovant,
ktery by se mél pouZivat po kazdém opalovani, i kdyz se nespalime.
Mezi tyto pifpravky patif ,kalciové masti” nebo bepanteny. Podobnych
pripravk( je 3irokd 3kala, vzdy si ale radéji (stejné jako pfi vybéru
opalovaciho piipravku) nechte poradit od odbornikd. Postizend mista
chladte, az do zhojeni je nevystavujte primému slune¢nimu zérenf

a dbejte na dostate¢ny pfisun tekutin. Po sloupnuti spalené kaze vzdy
pouzijte kvalitni opalovaci pripravek s vysokym faktorem.

Alphega Lékarna Frydlant

Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici lékarna
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Monitorovani glykémie eVito

Sledovani glykémie, tzv. selfmonitoring,
jednoznacné zlepsuje kompenzaci cukrovky.
Systém eVito umoznuje nejenom sledovani
glykémie, ale soucasné s tim jidelnicek i pohybové
aktivity a jejich vliv na hladinu cukru.

Dost ¢asto chodi pacienti k 1ékati
pouze se zdznamem glykémie. To
vétsinou nestaci pro vyhodnoceni
pri¢iny, pro¢ jsou glykémie tako-
vé, jaké jsou. K tomu, abychom se
orientovali, potfebujeme znat ne-
jen jidlo tésné pred méfenim, ale
naptiklad i pohybovou aktivitu

v poslednich minimalné 24 hodi-
néch, protoze efekt zvlasté inten-
zivnéjsiho pohybu (veétsi turistic-
ky vylet, navstéva fitness apod.)
muze pretrvavat 24 hodin i déle.
Zv14sté u pacientt s cukrovkou
prvniho typu muize efekt pohybu

zpusobovat tzv. hypoglykémie

i vice nez 24 hodin po aktivité.
Systém eVito umoznuje pomérné
komfortné vyplnovat jidelni¢ek
ptimo do pocitace. Jidelnicek ob-
sahuje velmi rozsahlou databazi
potravin, kde najdete prakticky
vSe, co muzete koupit ve velkych
ndkupnich centrech. Databaze je
pravidelné dopliiovana. Hladiny
cukru muizete doplnovat ru¢né
nebo vyuzivat néktery z gluko-
metru, ktery je kompatibilni se
systémem, a ktery pak prostied-
nictvim bluetooth prenasi glyké-

mie do systému v redlném case.
Pfi prenosu dat s krokomérem
1ze v§e vyhodnocovat a pochopit
zmény, které se ve vas déji. Daji
se zde dopliovat i napfiklad
jednotky inzulinu, takze je presné
vidét, jak je na danou glykémii
reagovano a do budoucna modifi-
kovat rezim.

Vyhodou je, ze Gcet miize
sdilet naptiklad nutri¢ni terapeut
nebo edukadni sestra, kterd mtize
pomérné rychle reagovat a pfimo
v ramci systému komuniko-
vat s klientem resp. pacientem
na hodnoty glykémii, ptipadné
poradit vhodnou zménu jidla.
Udrzovani historie umoznuje
pomérné elegantni vyhodno-
covani jednotlivych profila,
pruméra a pfi ndhlych zménach
také odhalit pfi¢inu. Vétsinou

se pak ukaze, ze nahla zhorseni
nejsou dilem porusovani diety,
ale napriklad infek¢niho onemoc-
néni (bézna respiraéni virdza,
infekce mocovych cest atd.)
nebo stresové reakce, coz mize
byt tfeba obava ze zkousky nebo
rodinny konflikt.

Pokud méame tedy maximal-
né pravdivy predchozi zaznam,
umozni nam dokonale poznat
vlastni onemocnéni, jeho projevy
a nasledné adekvatné reagovat
a vlastné si tak svou cukrovku ridit
skoro samostatné.

MUDr. Martin Matoulek, Ph.D.

ito

pro vas lepsi zivot

Malabsorp¢ni a kombinované
typy bariatrickych vykon( (¢sst 1)

Bariatrické vykony lze rozdélit na dva zakladni

typy - restrik¢ni a malabsorp¢ni. V minulém

dile Obesity NEWS jsme se zamé¥ili na vykony
restrik¢ni, v tomto a pristim dile se budeme vénovat
vykoniim malabsorpénim a kombinovanym.

Principem malabsorp¢nich vy-
kont je zmenseni ¢asti traviciho
traktu schopného vstrebavat ziviny
z prijaté stravy, zjednodu$ené rece-
no - ne vse, co pacient zkonzumu-
je, je vstfebano a organismem vy-
uzito. Ov$em i u malabsorp¢nich
vykont je zaludek mirné zmensen,
tudiz jsou tyto zdkroky také nékdy
Fazeny mezi kombinované.
Kombinované bariatrické
vykony se vyznacuji tim, Ze
spojuji prvky restrikce (snizeného
ptijmu stravy z diivodu zmenseni
zaludku) i malabsorpce (zamezeni
urcitému tseku stfeva vstreba-
vat ziviny).

BILIOPANKREATICKA
DIVERZE SE ZACHOVALOU
DUODENALN{ PASAZI
Biliopankreaticka diverze (BPD)
je vykon, pfi némz se zmensuje
objem zaludku a redukuje plocha
stfeva schopného vstfebavat ziviny
z potravy. JelikoZ pfevazuje pravé
snizené vstiebavani, je biliopan-
kreatickd diverze ¢astéji fazena
mezi vykony malabsorpéni.
Zmens$ena ¢ast zaludku je napo-
jena na tenké stfevo, jimz strava
prochazi do dalsich ¢asti travi-
ctho traktu. Zbyla ¢ast zaludku
se odstrariuje, avsak duodenum
(dvandctnik) ziistava beze zmény,

putuji jim travici $tavy ze Zlu¢niku
a slinivky. Vznikaji tedy dvé klicky
stfeva — jedna, kterou putuje
strava ze zmenseného zaludku,

a druha, do které jsou vylu¢ovany
travici $tavy ze slinivky a Zlu¢niku.
Tyto klicky se po ur¢ité vzdalenos-

ti spoji, travici $tavy se smisi s ob-
sahem z potravy a teprve tehdy se
vstieba nejvice latek. JelikoZ je tato
»spole¢nd” ¢ést stfeva znalné krat-
$i nez obvykle, celkové se vstieba
méneé zivin.
Tento typ vykonu je vhodny pro
pacienty, které ¢asto trapi ,,chut®
a u kterych je tieba vyraznéjsi
redukce hmotnosti. Vyhodou je
relativni tolerance k ob¢asnym
vykyviim ve stravovacim rezimu.
Nutné je v§ak pravidelné sledo-
vat mnozstvi vitamin®, mineral
a dalsich latek v téle, jelikoz z du-
vodu omezeného vstrebavani hrozi
jejich nedostatek.
Bc. Aneta Sadilkovd, nutricni
terapeutka, VST Medicina Praha
Ilustrace se svolenim prevzata z:
Dolezalovd K, Byma S, Fried M, et al.
Bariatrickd chirurgie a primdrni péce.
Praha: Axonite, ed. Asclepius, 2012.
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Selfmonitoring -
vysetrovani moci

Soucasti selfmonitoringu je sledovani ketonurie, tzn.

kontrola pritomnosti ketolatek v moci a glykosurie,
tedy kontrola mnozstvi cukru v moc¢i. To provadi
pacient s pomoci diagnostickych prouzkii.

Do vzorku mo¢i v kelimku ponoti
prouzek (specidlné urceny k vy-
$etfeni moci) se dvéma policky
tak, aby byla ob¢ policka ponore-
na. Odméfti presné 60 sekund a po-
rovna zbarveni poli¢ek s barevnou
$kalou na obalu. Po uplynuti jedné
minuty se policka dale dobarvuji,
ale toto zbarveni jiz neni sméro-
datné. Prvni diagnosticky ¢tvere-
¢ek nés informuje o pfitomnosti
ketolatek. Jsou-li v moci pritomny,
polic¢ko zfialovi. Za normalnich
okolnosti se ketolatky v mo¢i ne-
vyskytuji. Pokud se objevi, musime
pomyslet na nedostatek inzulinu

v téle a zméfit hladinu cukru

v krvi. Nemdme-li k dispozici glu-
kometr nebo prouzky na méfeni
cukru v krvi, vyhleddme lékai'skou
pomoc. Neodkladné navstivime
lékare v ptipadé, ze jsou v moci
ketolatky, hladina cukru v krvi je
vysokd. Hrozi totiz béhem nékoli-
ka hodin rozvoj zavazné komplika-

ce cukrovky, tzv. ketoacidotického
hyperglykemického komatu.

Jsou-li v mo¢i ptitomny keto-
latky a cukr nikoli, znamena to, ze
télo $tépi tuky jako zdroj ener-
gie. Stava se to pii velké télesné
namaze, pti redukénich dietdch,

u téhotnych zen. Diabetici 1. typu
lé¢eni inzulinovou pumpou ne-
maji v téle zasobu (depo) inzulinu,
mohou proto upadnout do ketozy
i bez vyrazné zvysenych hladin
cukru v krvi.

Druhé policko se barvi do ze-
lena, kdyz je v mo¢i cukr. Vyskyt
cukru v moci je u diabetika casty.
Zneklidnit by nas méla hlavné
syté zelend barva policka, ktera
upozornuje na vysokou hladinu
cukru v krvi. Podle glykosurie neni
mozné upravovat davky inzulinu.

Testovani mo¢i prouzky by mél
provadét kazdy diabetik ve dnech,
kdy si neméfi hladinu cukru
v krvi nebo je-li glykémie vysoka

prouzky plné hradi diabetikiim
zdravotni pojistovny.
MUDr. Mgr. Sylvie
Spitélnikova, Ph.D.

k vyloudeni pritomnosti ketolatek.
Velmi dulezité je sledovani vyskytu
ketolatek v moc¢i u diabetikti 1é¢e-
nych inzulinovou pumpou. Tyto

Cvicime na Zidli (5. 41)

Méte sedavé zaméstnani a trpite bolestmi hlavy ¢ zad? Pritinou maze byt oslabené svalstvo stfedni ¢ésti téla. Pripravili jsme pro vés nékolik cvikd
s malym mékkym micem (overballem), ktery je cenové dostupny, nebo jej jiz mozné nékteif mate doma. V nasem serialu si ukézeme cviky

na uvolnénf panve, kycli, bedernf ¢asti zad, na protazeni vzpiimovall (svalt podél pétefe) a svald 3ije.

ZAKLADNI POSTAVENI: Sed na Zidli, micek na kolenou.

PROVEDEN{ POHYBU:

S vydechem provédime ohnuty predklon, celem se

snazime dotknout mitku. Prodychame, s vydechem

se vracime zpét.

ZAMERENI cviKU:

Autori: PaedDr. Marta Muchové

PhDr. Karla Tomankova, CSc.

Foto:  Lumir Smélik

ProtaZent svalt podél pétefe od hlavy aZ ke kostr¢i.
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NA SNEZKU PRO PETU AKCE TESCO VE ZLUTYCH LAZNiCH

Paralympionik s amputovanou nohou Jaroslav Petrous spolu

s euroligovym klubem ZVVZ USK Praha a Nadaci Kose proti drogdm
usporadali 1. ¢ervna 2014 jiz druhy charitativni vystup na Snézku
(informaci prinesly Obesity news ¢. 5). Cilem bylo nejen shromézdit
finanni prostfedky na podporu zdravotné hendikepovanych déti

a pomodi jim zafadit se mezi zdravé vrstevniky, ale také upozornit

na aktualni socidlnf a zdravotni problematiku hendikepovanych. Mezi
G¢astniky se zafadilo i deset ¢lend VST) Medicina Praha. Specidlni beh
(B&h do nebes pro Pétu) organizovala spole¢nost Norskd méda, kterd

prispéla 26 000 korunami. Sobotni akce pod patrondtem spole¢nosti Tesco probéhla 21. 6. 2014
] v pifjemném prostredi Zlutych l4znf v Praze. Program byl uréen pro

zaméstnance Tesco a jejich rodinné piisludniky ze viech koutt Ceské

republiky, celkem se jich sjelo 1600. Mezi G¢astniky bylo i 200 déti

z nékolika détskych domovd, které si bohaty program plny hudby

a her opravdu uily. Spoluorganizatorem aktivit byla i VST| Medicina

Praha, o.s. s nutri¢nimi a psychologickymi workshopy, nordic walking

sténkem, méfenim télesného sloZeni a pohybovymi hrami pro déti.

Z AB AV A Z A B AV A Z A B A V A

O samotné akei fikdé MUDr. Martin Matoulek, Ph.D., VST Medicina 8 3 6 2
Praha: ,Hned po ranu odstartoval neuvéfitelny bézecky zévod, kterého

se zGcastnilo skoro sto lidi - zévod Pec-Snézka pro bézce s vybéhem 3 8 6 9
na Snézku, nésledoval navrat lanovkou. Tato trasa se opakovala

Ctyrikrat. Vystup na Snézku pak misty pfipominal prvoméjovy pravod 1

bez transparentt. Mezi chodci se proplétali bézci s fantastickou

vykonnosti. Nutno v3ak dodat, Ze s jejich hmotnosti se jim stoupalo :
mnohem snadnéji nez vét3iné populace. Nékteri Gcastnici dokonce 7 9
stoupali se zatéZi svych ratolesti na zddech, a tim sv{j energeticky
vydej vyznamné zvy3ovali. Vétime, Ze VST] se v pifétim roce zGcastni 3 8
ve vétsim poctu. Na tento vystup je v3ak dobré zatit trénovat jiz nyni.” :

Vytézek letosni akce, celkem vice nez 325 000 korun, bude rozdélen 4 6
mezi Ctyfi déti. Do projektu se zapojilo pres tisic jednotlivcd, :
30 instituci, firem a zajmovych skupin. mis

~\

POBYT V SRBECH - PODZIM 2014 9 2 8 3
UZ nyni se mdZete hlésit na podzimni edukacné rekondi¢ni pobyt
v Srbech u Kladna, ktery se kond v terminu 6.-9. 11. 2014. Je opét : 8 4 6 7
uréen pro diabetiky 1. a 2. typu, kardiaky a soucasti bude i vikendovy :
Banding klub. Ceka Vas pohybovy a edukacni program v piijemném

prostredi hotelu Astra. o Suboku  Vypliite mfizku tak, aby kazdy fadek, kazdy sloupec a kazdy ctverec
: 0 3x3 politkéch obsahoval ¢isla od 1 do 9.

Prihlaovat se miZete na www.vstj.cz v sekci Pobytové akce.
\ J Sprévné feseni najdete na www.obesity-news.cz.
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