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Z moji dlouholeté praxe na internim odd¢leni nemocnice je zcela jasné patrné, ze
nejdulezitéj$im preventivnim opatfenim proti chronickym civilizacnim chorobam
je dodrzovani spravné Zzivotospravy. Vesmés vsichni nemocni pod 50 let veku,
kteff se dostivaji do nemocnice na internu s vaznéj$im onemocnénim, se zavaznéji g
| prohfesuji proti témto zasadam. Stupen fyzickeé aktivity je jednim z khcovych taktora
, urcujici objektivni zdravotni stav i subjektivni vnimani zdravi i pfipadné nemoci.
Posledni léta se objevuje stale vice odbornych praci zabyvajicich se vlivem fyzické

aktivity na vyskyt nejriznéjSich chorob. Sam jsem pfckvapen Sirokym spektrem
onemocnéni, kterym je mozno se vysokou fyzickou aktivitou vyhnout nebo alespon
posunout ]e]1ch zacatek do mnohem vyssiho veku. Rozsah pfiznivého vlivu pohybu
saha od fyzické zdatnosti, pfes srde¢né cévni choroby az ke zhoubnym nadortim
a biologickym pochodim spojenym se starnutim organizmu.

Pokles fyzické aktivity

Ptirodnim vyvojem jsou ¢lovéku dany do vinku
ptedpoklady k fyzické aktivité¢ jako podminka
preziti v ptirod¢é. Skutecnost, ze spolecnost
nam v soucasné dob¢ zajist'uje preziti i s mini-
malni fyzickou aktivitou trva spiSe jen n¢kolik
desetileti nez nékolik staleti. A dramaticky
pokles fyzické aktivity nastal teprve v posled-
nich padesati letech s masovym rozsifenim
individualnich dopravnich prostfedka. Ty
nas presunou z mista aZ na misto a k pfeziti
staci denné ud¢lat jen par krokii. V organizmu
dochézi tedy k naprosto novému fenoménu,
srdce, plice, kosti, svaly, Slachy a vazy, tedy
prakticky 80% hmoty organizmu c¢lovéka
nepracuje v rezimu, pro ktery byly tyto organy,

vyvojem trvajicim mnoho miliont let, ptizpi-
sobeny. Pokud se podivime o jednu uroven
hloubé&ji do organismu, pak je toto snizeni
fyzické aktivity samoziejmé spojeno s roz-
sdhlou zménou v celé struktufe biochemickych
d¢ji. Namisto novotvorby bunék a struktur
v organech, které by mély normalné pracovat,
dochazi s ptrevahou k zaniku struktur, jejich
oslabovani a celkovému chatrani.

Kosmicka medicina

Extrémnim, védecky dobie prozkoumanym
piikladem, je stav beztiZze, kterému jsou
vystaveni astronauti v kosmickém prostoru,
kde nemuseji vynakladat prakticky Zzadnou
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namahu, protoze jejich télo nic nevazi. Nejvice
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