ite, co piinasi aktualni svétova medicina?

V této pravidelné rubrice bychom radi informovali o novych poznatcich ve svétové mediciné.
Moderni lékarska véda je dnes ochotna prijmout jen takové poznatky, které jsou jednoznacne
statisticky prikazné a metodika pri jejich ziskavani obstoji kritice odbornikii. Hovori se
o “mediciné zalozené na dukazech®. Vyhovet tomuto pozadavku znamend zpracovavat velké
mnozstvi informaci ziskanych na velkém poctu pacientii, sledovanych po radu mésicii a rokui.
Zminény pristup nezvlada jiz jeden védecky tym, ale casto na problému pracuji stovky tymu
odbornikii v desitkach zemi a na mnoha kontinentech soucasné. Uvidite také, jak narocnou pract
je vykoupen maly kriicek kupredu. Na druhé strané, jen timto zpusobem ziskané informace jsou
duveryhodné. V této oblasti je vlastne hlavni rozpor mezi tzv. védeckou a alternativni medicinou.
Postupy alternativni mediciny podobné ditkazy ucinnosti nikdy nepredloZily.

Zpravy o zavaznych nezadoucich ucincich vakciny proti mexické chripce je

nutno posuzovat kriticky.

Mnoho zemi se rozhodlo ockovat Siroky okruh
osob proti novému kmeni mexické (praseci)
chiipky A HINI1. Pfi posuzovani komplikaci
ockovani je dilezit¢ znat ocekavany vyskyt
zavaznych onemocnéni, které se na pozadi
ockovani rozsahlé populacni skupiny mohou
objevit a nelze je tedy s vakcinaci spojovat.
Jednd se zejména o velmi dobte identifiko-

vatelné stavy jako obrna typu Guillain-Barre,

spontanni potraty a ndhla umrti. Jestlize bude ve
Velké Britanii ockovano 10 miliont obyvatel,
je mozno ocekavat, ze v prubéhu dalSich 6
ti tydnlt po ocCkovani se objevi 21 piipadi
Guillain-Barre obrny, 6 ptfipadi ndhlého umrti
na pozadi ockovani, anizZ by s nim mélo byt
spojovano. Na 1000 ockovanych téhotnych
zen se mohou objevit az 4 spontannich potraty
béhem prvniho dne po vakcinaci, ke kterym
by doslo i1 bez vlivu ockovani, protoze odpo-
vidaji béznému poctu denné vzniklych potratii
u tak velkého poctu téhotnych Zen. VSechny
tyto zdravotni problémy nejsou samoziejmé
rozlozeny v populaci geograficky rovnomérné
a jejich ndhodné nakupeni v urcité oblasti
muze byt interpretovano jako neocekavané
zvySeny vyskyt a zejména tiskem pficteno
na vrub ockovani. Automatické spojovani
nahlého Umrti, potratl, vyskytu obrny typu
Guillain-Barre v médiich s vakcinaci proti
mexické chfipce miize vést k panice mezi
obyvatelstvem a zcela znehodnotit vakcinacni
programy. Pfitom se jednd o problémy, které
by se ve stejné frekvenci projevily i mimo
ockovaci obdobi.

Ovlivhuje pocasi kloubni bolesti?

Prakticky kazdy lékat mé svou zkuSenost, ze
pacienti davaji své kloubni bolesti do souvis-
losti s pocasim. Autofi védecké studie publi-
kované v letoSnim roce se pokusili tento vztah
objektivizovat u nemocnych s velmi chronicky
probihajicim revmatickym onemocnénim tzv.
revmatoidni artritidou.

Studie se ucastnilo 36 nemocnych se stabili-
zovanou formou revmatoidni artritidy. Béhem

83 dni denné¢ charakterizovali svoje kloubni
bolesti pomoci zatrzeni intenzity bolesti na
pfimce, kde jeden jeji konec znamenal zadné
bolesti a druhy, maximalni bolest. Tyto udaje
byly pak porovnany s daty o atmosférickych
podminkach. Ukézalo se, ze zéavislost bolesti
na pocasi byla prokazatelna jen u jedné Sestiny
nemocnych. AvSak ani tato Sestina pacientil
nebyla citlivd na stejné atmosférické zmény.



Meghesitin

Magnézium bylo dlouho relativné opomijenym
prvkem, o kterém se mnoho nemluvilo. Teprve
v posledni dobé zac¢ina ptitahovat zaslouzenou
pozornost. Vyznamné se totiz podili na prubéhu
fady chemickych reakci v zivych organizmech,
zejména souvisejici se ziskdvanim a vyzitim
energie.

Dodavatelem energie pro existenci pozem-
ského zivota je samoziejm¢ Slunce. Energii
vyslanou Sluncem je vSak tfeba zachytit a
v pfirodnim cyklu ji néjak uchovat. Tuto
funkci zajistuje rostlinné barvivo, chlorofyl.
Centralnim atomem chlorofylu je pravé
magnezium. Je dobré si ptfipomenout, Ze chlo-
rofylu vdécime za energii, kterou dost bezo-
hledné cerpame dnes. Bez jeho existence by
nevznikly prehistorické dieviny, ve kterych se
slunec¢ni energie ukladala.
Po milionech let doslo k
jejich pfeméné v jeden z
hlavnich zésobnich zdrojli
energie pro nasi civilizaci -
uhli. Bez chlorofylu by takeé
nebylo mozno koncentrovat
slune¢ni energii v chemic-
kych vazbach rostlinnych
tukd, cukri a Skrobu, které
jsou nezbytnymi slozkami
potravy pro zijici ZivociSné
druhy, vcetné Cloveka.
Magnézium se tedy podili
rozhodujici ulohou na
konzervaci slune¢ni energie
a vytvareni energetickych

zasob. Energii nahromadénou v téchto zasob-
nich latkdch je mozno postupné uvolnovat v
chemickych reakcich v zivych organizmech.
Na druhé strané v zivocisné fiSi je magné-
zium klicovou soucasti asi 300 enzymu, které
tuto energii uvoliluyji z chemickych vazeb
a pak vyuzivaji v energetickych cyklech i
pro stavbu tkani organizmu. Energetika orga-
nizmu nemuze tedy pfi nedostatku magnézia
optimalné¢ fungovat. Velkd c¢ast magnézia v
téle je vazana ve svalech, kde jeho dodavka
muze zlepSit vykonnost a pusobi proti svalové
unav¢. Také srdecni sval potifebuje pro svoji
¢innost pfiméfené mnozstvi magnézia, jinak
muze dojit k porucham jeho ¢innosti, zejména
ke vzniku poruch srde¢niho rytmu.

Je prokazano, ze primérna Ceska dieta neob-
sahuje doporucené mnozstvi magnézia. Jeho
zdrojem v pfirozené potravé je predevSim
listova zelenina, ovesné vlocky, otruby, ¢oko-
lada, lusténiny a ofechy. Projevy chronického
nedostatku magnézia v organizmu mohou pak
mit nejriznéjsi podobu, zejména se muze
objevit tnava, svalové kiece a poruchy srdec-
niho rytmu. Pfi téchto obtizich je moZno posilit
dodavku magnézia do organizmu upravou
jidelnicku nebo jeho dodanim formou nejriiz-
n¢jSich potravinovych doplik. S potravou
pfivadéné magnézium nelze predavkovat,
protoze organizmus vyuZzije jen tu ¢ast, kterou
pro spravné fungovani své latkové vymeény
nutné potiebuje.

prim. MUDr. Lubos Kotik, CSec.




ilagnézy ruznych oboru

»,Clovek a robot* aneb rakovina prostaty v éfe robotickych
technologii - informace pro muZe, jejich rodiny a lékafe - 1. Cast

—

Vazeny a mily ctenafi, dovolte nam, abychom Vas v této rubrice vénované vztahu
clovek a robot seznamili a na nazorném pifkladu nejcastéjsiho zhoubného nadorového
onemocnéni u muzd, kterym je nador prostaty, ukazali soucasné moznosti a pokroky
mediciny v novém miléniu. Problém tohoto zavazného onemocnéni prostaty bude
postupn¢ probrin v celkem 6 jednotlivych clancich. Zdaleka nejcastéjsim typem
zhoubného (maligniho) nidoru prostaty je rakovina = karcinom prostaty. Pouzivané
terminy pochazi z fectiny, kdy karcinos = rak. Obdobny plivod ma termin pro
medicinsky védni obor zabyvajici se touto problematikou, kterym je urologie (uron =
mog; logos = nauka) a onkologie (onkos = krab). V jednodivych clincich, ve kterych
v zajmu maximalni nizornosti jednotlivych lekei je podavana cel problematlka
zkusenym lékafem specializujicim se na toto onemocnéni (DrKolombo - urolog
a chirurg z Centra pro robotickou chirurgii a urologii Nemocnice Na Homolce Praha)
a nechy%l ani komentat z pohledu pacientského (Prof.Sestik — sdruzeni pacientt
Arcus-Onko Centrum sckce karcinomu prostaty), se postupné¢ budeme vénovat
vyskytu, klasifikaci, rizikovym faktorim tohoto onemocnéni a o zptusobech véasného
zjist ovani rakoviny prostaty, diagnostice a terapii (léceni). Prave 1écba rakoviny prostaty
doznava v poslednich letech diky robotickym technologiim zasadnich zmén.

Robotické technologie a souc¢asna medicina

Soucasna medicina a jeji Giroven vychazi nejen
z novych poznatkll jednotlivych Iékaiskych
disciplin, ale je velmi silné¢ provazana také
s pokroky ucinénymi v technickych védach. To
plati pfedevSim pro intervencéni a chirurgické
obory mediciny. Dramaticky pfevratné vyvojové
etapy se v operacni technice v§eobecné chirurgie
naskytaji zfidka. Posledni zdsadni zménou bylo
zavedeni laparoskopie v 90. letech minulého
stoleti, coz tehdy zpiisobilo doslova revoluci
1 kdyZz v prvopocatku si fada chirurgii myslela, Ze
se jednd v ramci chirurgickych obort o jakousi
zatim neuvazenou slepou cestiCku. Dnes neni
v Ceské republice jediné chirurgické praco-

visté, které by nemélo k dispozici alespon jednu
laparoskopickou jednotku, pficemz cena nové
jednotky se pohybuje od 2 do 10 miliéni K¢.
Nicméné 1 pfes své ziejmé vyhody ma lapa-
roskopie své limity Problémem jsou zvléété
a urologické vykony. Piikladem muze byt radi-
kalni operace pro karcinom prostaty. Jednd se
o naro¢ny onko-chirurgicky vykon, kdy vlastni
prostata je pomérné Spatné pristupna v hloubce
malé panve. Prostata je organ bohaté¢ vasku-
larizovany a v jeji tésné blizkosti se nacha-
zeji funkén€ velmi dualezité struktury jakymi
jsou posterolateralni nervoveé-cévni svazky,
hrdlo mocového méchyte, svéracovy komplex



S]tomatologie

NADORY USTNI DUTINY, CELISTI A OBLICEJE - II. &ast
diagnostika a 1éceni

Druhy nadori

Obecné jsou mezi nadory ustni dutiny
Casté¢j$i nadory nezhoubné (benigni novo-
tvary). Postihuji vSechny sliznice ustni dutiny,
cerven 1 kizi rti a nachdzime je také ve
slinnych zlazach. Mikroskopickou skladbou
se podobaji tkani vazivové, tukové, kostni,
svalové nebo jsou slozené z cév krevnich ¢i
miznich (v odborné terminologii se ozna-
¢uji jako fibromy, lipomy, osteomy, myomy,
hemangiomy a lymfangiomy). Tyto nadory
neohrozuji svého nositele na zivoté, da se
tedy fici, Ze nejsou nebezpecné. Presto je ale
lepsi, kdyz se v€as odstrani, protoze postupné
nabyvaji na objemu a mohou pak zpisobovat
obtize funkcéni a samozifejm¢e plsobi 1 kosme-
ticky rusive.

Ze zhoubnych nadort (maligni novotvary) je
nejznaméjsi rakovina (karcinom), kdy nador
vyrusta zbunék slizni¢ni vystelky. Z pojivovych
tkani (z kosti a svalll) vyrista sarkom, ktery
pro svého nositele je nebezpecny stejné jako
karcinom. Tyto nadory rostou velmi rychle,
prorustaji a infiltruji okolni tkané¢, postihuji
1 osoby mladsich vékovych skupin a déti.
V pfipadé¢ zhoubnych novotvari se mohou

kolonie bun¢k oddélit od zdkladniho (primar-
niho) nadoru a krevni nebo mizni cestou
roz§ifit do jinych ¢asti téla a zde zakladat
dcefind nadorova loziska — v téchto ptipadech
pak mluvime o metastazovani nadoru.
Zvlastni skupinou nadori v oblasti Ustni
dutiny a obliceje jsou novotvary, které vyrus-
taji z vyvojovych zbytkud, které v celistech
zustaly pfi vzniku a vyvoji zubl — oznacuji se
jako nadory odontogenni. Vyjimecné nejsou
ani nadory, které maji piivod v nervové tkani
(neurinomy, neurofibromy, na kizi obliceje
a sliznicich ustni dutiny nalezneme i nadory
pigmentové (pigmentové névy, melanom)
a nadory neprave, které vyrustaji ze zavésného
aparatu zubu (epulidy).

Boj proti zhoubnym nadorim je stale aktu-
alnim problémem naSeho zdravotnictvi
a celé spolecnosti, protoze jejich vyskyt stale
pozvolna nartista. Rozsahlé epidemiologické
studie naznacuji, ze az 80 % zhoubnych nadort
v ustni dutiné a v obli¢eji vznikd plisobenim
zevnich Ciniteli (koufeni, alkohol, dietni
navyky, nadmérné piisobeni slune¢niho zéateni
v ptipadé koznich nadori, vyznamna tloha se
pri¢ita i znecisténému zivotnimu prostiedi).
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Koufeni a hmotnost

koufit? Néco jsou myty, néco je pravda...

Zacali jste koufit kvili kontrole své vahy? Bojite se, Zze pfiberete, kdyz pfestanete

Nemoci, které souviseji s koufenim a hmot-
nosti.

Koufeni zptisobuje nemoci vSech ¢ésti a sys-
tému téla. Ale pfipomenime alespoil ty, které
maji souvislost také s télesnou hmotnosti.

Bolesti zad a kloubii: kutaci maji tyto bolesti
o 30% castéjsi, zejména bolesti v dolni ¢asti
patefe. Divodld je vice — koufeni snizuje
elastickou vrstvu chrupavky, zpusobuje oste-
oporozu, snizené zasobovani krvi a naopak
v krvi nastava zvySena cirkulace chemikalii
z tabdkového koufe, které zpusobuji bolest.
Samoziejmé zvySena hmotnost se na bolestech
zad a kloubt také podepisuje.

Cukrovka: koufeni zhruba zdvojnédsobuje
riziko cukrovky v dospélosti (diabetes mellitus
II. typu). M4 totiz vliv na metabolismus cukru
a zvySuje inzulinorezistenci. Samoziejmé
1 cukrovka souvisi s hmotnosti: v zemich, kde
neni obezita, prakticky nenajdeme tento typ
cukrovky. Devastujici vliv koufeni na cévy
se projevi zejména u diabetikli — vétSina jich
totiz umira pravé na srdecné-cévni nemoci.
Kromé infarkti je to naptiklad diabeticka
nefropatie (onemocnéni ledvin vedouci az
k jejich moznému selhani) ¢i diabeticka retino-

patie (onemocnéni sitnice vedouci ke slepoté).
Kolem 70 % amputaci dolnich koncetin u dia-
betikl je kvuli koufeni.

Vysoky tlak: koufeni zvySuje krevni tlak sice
jen fadové o milimetry rtutového sloupce, ale
v kombinaci riiznych rizik to mize hrat roli.
Kardiovaskuldrni zatéz si muzete také sami
zhodnotit: spocitejte si pulz pfed koufenim
a po cigareté, pocet tepil za minutu bude jisté
vy$si. Pokud mate vysoky tlak i nadvahu, 1ékar
vam jisté doporucil také zhubnout.

Jak to zacina

Mnoho dospivajicich, hlavné divek, které
sahnou po své prvni cigareté, to udéla kvili
tomu, ze jejich hmotnost je vys$i, nez by si
prali a protoze slyseli, ze s cigaretou se hubne.
Je to pravda?

Je a neni. Hmotnost kufakii je v priméru
opravdu o malo (velmi malo!!!) nizS§i nez
hmotnost nekufaku, ale kromé toho, Ze rozdil
je opravdu maly, je tu jesté jeden vliv a sice
ukladani tuku. Kufakim se uklada vice cent-
ralné, tedy v oblasti bficha. A pravé centralni
obezita (typ jablko — vétSi obvod pasu nez
boki) je rizikovéjsi pro zdravi.

Bohuzel prave kvili iluzi stihlosti velmi ¢asto >>

Wekurte, prosim
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Sex a vysoky tlak

takovouto nemoci je zvyseny krevni tlak.

Ne¢ktera onemocnéni pacienta vyrazné obtézuji, ale jeho sexualni funkce miji, aniz
by jim néjak vaznéji uskodily. Existuji vS§ak onemocnéni — cerny dés milovnika,
ktera zni¢i milostny zivot, aniz by pacienta zpocatku ohrozily na zivoté. Nejcastéjsi

Vysoky tlak a impotence

Pf1 vysokém krevnim tlaku nejvice hrozi
cévni mozkova ptihoda nebo srde¢ni infarkt.
Dlouhodobé 1é€eny pacient obtiZe nema, pouze
bere pravidelné léky predepisované lékarem

a chodi na kontroly nechat si preméfit krevni
tlak. Obtizi, ktera mu nejvice pfipomene nemoc,
je ztrata anebo tézké narusSeni topofivé schop-
nosti penisu. Vysvétleni mechanismu obtizi je
velmi prosté. Po dlouhou dobu byl organismus
nastaveny na fungovani pfi vys$Sim tlaku.
Vysoky tlak je dlouhodobé zhoubny, nebot
muze prasknout nékterd z mozkovych cévek
a pacienta zabit, a proto prakticky lékat nebo
internista tlak vhodnymi léky sniZi. Penis vSak
byl doposud zvykly na plnéni pfi vysSim tlaku,
a tak ma nyni stejny pocit, jako vodovodni
trubky pti poklesu vody ve vodovodnim tfadu
— také nenaplni umyvadlo. Dlouhotrvajicim
vysokym krevnim tlakem jsou rovnéz posko-
zeny cévy, které ztraceji pruznost — rychle
postupuje aterosklerdza.

»Svépomoc* muZe byt nebezpecna

Hypertoniky nejcastéji pouzivana pomoc
svépomoci spocivd v doCasném jednodennim
nebo vecernim vysazenim 1€k, nebo v poZiti
latek zvySujici krevni tlak, jako je naptiklad
kofein. Jedna se vSak o nebezpecnou metodu,
ktera zpusobi rozkolisani krevniho tlaku, coz
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Kdybychom se zeptali primérného ¢loveka z ulice, ¢im se zabyvaji psychiatii, tak
nejprve vyplodi pfedstavu zufivého blazna, Bud1z neni jich mnoho, ale existuj.
Nasledné uvede pojem deprese, pod ¢im rozumi (chybne) $patnou naladu. Pak se
zamysli, a napotfeti a nakonec vyrkne s nadSenim ,,strach z vysek*! Ti intelektualné
zdatnéjsi navic pouziji vyraz klaustrofobie (strach z uzavfenych prostor). Hodné
znamy je strach z pavouku (arachnofobie), ale i kdyz se mi v ordinaci vystfidaly
tisice pacienti s neurézou v podobé né¢jaké fobie, dosud zadny pacient nepfisel s
tim, Zze by byl rad zbaven strachu z pavoukut. Asi to pro fungovani v Zivoté neni
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zase az tak podstatné.

Fobické poruchy obecné

Fobickeé poruchy obecné jsou vSak velmi Castou
a subjektivné vyrazné nepfijemnou nemoci.
Vedoucim ptfiznakem je Uzkost rtizné veli-
kosti, a to az do stupné ochromujiciho strachu.
Nejedna se o jednu nemoc, ale o skupinu
poruch, u nichz je uzkost vyvolana uréitymi
dobfe definovanymi situacemi (nebo vécmi),
které nejsou néjak zavaznéji nebezpecné. Vyska
jesté neznamend, ze se z ni musi spadnout. Had
nemusi byt jedovaty. Oheni nemusi popalit.
Postizeny ,,fobik* se kvuli své tizkosti strach
vyvolavajicim situacim vyhyba. Kdyz uz se do
ni dostane, snasi ji s pocitem hriizy. Ta mize
byt tak silna, ze clovéka zcela ochromi. Vim
o ptipadu pacientky, kterd z lasky ke svému
nastavajicimu (vaSnivy amatérsky chovatel
hadl) zédala psychoterapeuta o 1écbu. Ten
navrhl program nazvany KBT a spocivajici
v postupném nacviku seberegulace. Program
zahrnoval rovnéz takzvanou expozici, kdy se
méla postupné ptiblizovat hadiim a pfivykat na
n¢. Navrzené tempo se ji zdalo pomalé a podle
hesla ,,¢im vice, tim rychleji* navrhla svému
milovanému snoubenci, aby ji omotal dvéma

vzrostlymi krajtami. M¢la to byt jakasi ,,Sokova
terapie®. O prub¢hu existuje obrazovy zaznam.
Po pfilozeni hadi divka zcela ztuhla. Jeji
partner v domnéni, ze kdyz nektici, tak situaci
zvlada, nataci video dal. Nejdiive nest'astnici
povoluji svérace a obsah stiev a mocového
méchyfe proudi na zem. Prsty zatind mimo-
volné tak silné, ze prodlouzené zpevnéné
Spicaté nehty vnikaji do kize a masa. Lapa
po dechu, sinava barva klZze, o€i vystupuji
z dulkl, prokusuje si jazyk. Je to ukédzka toho,
jak dokaze byt uzkost silnd a ochromit télo.
Mimochodem vysledek amatérského pokusu
je tristni 1 celkové — ke snoubenci dostava
vlivem Soku odpor a dostava se do rozporuplné
situace, kdy na jednu stranu jej mé stale rada,
na druhou stranu se jej $titi a ma z néj strach
a nesnasi s nim fyzicky kontakt.

Fobicka uzkost

Fobicka uzkost se mtize co do zdvaznosti pohy-
bovat od mirného pocitu nepohody az k désu.
Jako kazda silnd izkost dokaze vyvolat rizné
télesné ptiznaky. Zname prece rizna pravdiva
lidova réeni — strachem se mu rozbusilo srdce,
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Klinicka biochemie

P ar kaek staén aneb co dokaze khmcka blochemne

-\

Dovoluji si v ivodu znovu pfipomenout, ze klinickd pracovisté jsou vice ¢i méné |
zavisla na kvalit¢ prace oboru zabyvajicich se laboratornimi a zobrazovacimi
metodami. Naproti tomu tyto komplementarni obory potfebuji pro rist a vyuziti
svého odborného potenc1alu detailni informace o pacientovi a dobfe polozené
otazky z klinickych pracovist’. Zduraznuji mimofadny vyznam spravné provedené
piipravy pacienta a odbéru biologického materialu, vcetné dodrzeni podminek pro
transport do laboratofe. Dodrzeni podminek odbéru a nakladani s biologickym

materialem je zakladem pro kvalitni laboratorni vysledky. Na vysledcich se stavi
rozvaha hodnotictho lékate. Dobfe provedena vysetfeni v laboratofi ze Spatné
odebraného, ¢i napftiklad transportem znehodnoceného materialu, davaji zakonité
chybné vysledky a tim mohou vést i k omylim v dalsim klinickém postupu.

Primar klinickych laboratoii zapuj¢il medikovi
k prostudovani ambulantni dokumentaci paci-
entky vyjmutou z jeho kartotéky. ..., Piijd'te
pozitii po vizité.“ S témito slovy se v minulém
pokracovani rozesli.

Medik spéchal na schiizku. V béhu se stihl
v 1ékaiském pokoji prevléci, popadl kufr a honem
na ubytovnu. Cestou stihl telefonicky posunout
termin schiizky, ¢imz se zklidnil. Pec¢livé ulozil
dokumentaci a uzamkl sviij pokoj na ubytovné,
vyzvedl sle€nu a vyrazili na prochdzku do
meésta.

Tentokrat se nebyl schopen plné soustfedit na
téma rozhovoru. Byl sam nad sebou trochu
roztrpCen, jelikoz se vSiml nékolika pozor-
nych a zamySlenych pohledl partnerky. Chtél
vypadat bezstarostn¢ a radostné, ale moc to
neslo. Myslenky mu neustale utikaly k nedo-
koncené konzultaci a v hlavé mu vyskakovaly

nové napady a dalsi otazky. Nakonec rozhovor
sklouzl ke zdravotnictvi a k béZnym lidskym
starostem. Velmi si vazil okamzikl prozitych se
svym dévCetem, ale ted’ vnitini puzeni, mozna
pramenici z jist¢ davky jeSitnosti nebo vice
z touhy po poznani, mu kazilo radost z jinak
ptijemné situace. Po chvili své divce sdélil, ze
by se rad trochu Iépe ptipravil na konzultaci, byt
to bude az pozitii. K svému piekvapeni zjistil,
ze se kamarddce rozjasnila tvatr a atmosféra se
uvolnila. Rozloucili se v ten den pomérné brzy.
Sle¢na sla odpocivat pred pracovnim dnem
a medik s elanem spéchal za studiem.

Oteviel si desky ambulantni dokumentace
a znovu byl pfekvapen systematicnosti doku-
mentace vedené primarem. Tak jako méla jeho
odborna kartotéka sviij systém, tak i ambulantni
dokumentace byla zcela ptehledna nejen ¢asove,

ale 1 obsahem. Co ho piekvapilo, byly diferen- >>




=) ez pohybu neni zdravi

Pfi pohybové aktivite (PA) bychom se mcli citit dobfe, mcli bychom se na ni
tesit a méli bychom ji mit radi. Proto je velmi dulezité Vybrat si takovy druh PA
(sportovnfho odvétvi), ktery splni vysSe uvedeny pfedpoklad pozitivniho vztahu
mezi sportovcem a jeho sportem. Pro lepsi orientact si rozdélime cvicend (tréninky)
na vytrvalostn{ (aerobni) a silové (odporové).

Vytrvalostni pohybové aktivity

Vytrvalostni pohybové aktivity hraji nejdﬁ—
rezimu aktivnich osob. Regulacni systémy
¢loveéka, které v podstaté funguji stejné jako
pred mnoho desitkami tisic let, jsou uzpi-
sobeny k vytrvalostni praci stfedni intenzity
a umoznuji dlouhotrvajici a stabilni dodavku
energie do pracujicich svalti. Nedostatek této
aktivity vede vétSinou k hromadéni uvolnéné
chemické energie ve formé zéasobnich zivin,
zejména tukid. Naopak pravidelna vytrvalostni
aktivita vyuziva energii z téchto zasob a piisobi
blahodarné na latkovou vymeénu a na funkci
vetSiny systémul a organti lidského téla (obéh,
dychani, pohybovy systém, atd.).

Chiize, jogging a béh

NejdostupnéjSimi pohybovymi aktivitami jsou
chiize, jogging a béh. Rychla chlize je vhodna
predevsim pro star$i osoby, které netrpi akutnim
nebo chronickym onemocnénim velkych
kloubtl dolnich koncetin (napf. artrozou kycel-
niho kloubu) nebo jinym onemocnénim, které
jim neumoziiuje chodit. Pod pojmem ,,rychla®
chiize rozumime takovou chuizi, ktera nam
umozni dosdhnout optimalni intenzity zatizeni.
Chodime pokud mozno v prostiedi, kde je
maly nebo zadny provoz motorovych vozidel
a kde je cCisté ovzdusi. Ve vétSich méstech to

muZe byt problém, ale pozitivni efekty rychlé
chlize jsou tak velké, ze bychom méli néjaké
malo exponované misto v dostupné vzda-
lenosti od naSeho bydlisté nebo pracovisté
nalézt. O vikendech nebo o dovolené by méla
byt hodina rychlé chiize v ptfirod¢ kazdodenni
samoziejmosti.

Jak rychle a jak dlouho bychom méli chodit?
Po rozcvi€eni a protazeni celého téla pijdeme
zpocatku pomaleji a budeme dbat zejména na
spravné drzeni téla. Postupné rychlost chlize
zvysime tak, abychom v pribéhu péti minut
dosahli odpovidajici srde¢ni frekvence. Ti
z nas, kteti maji k dispozici monitor srde¢ni
frekvence, si nastavi podle navodu v pred-
chazejicim c¢lanku cilovou srde¢ni frekvenci
a rychlost pohybu budou zpétné tidit podle ni.
Pro ty, ktefi nemaji takovy monitor je situace
pohybu je pro kazdou osobu jina. Nezbyva,
nez abychom se za téchto podminek fidili
tim, Ze se budeme snazit jit co nejrychleji,
ale zaroven se musime vystiihat nckterych
varovnych znamek (napft. bolest na hrudi, pazi,
$ij1 nebo celisti, zavraté, nevolnost, nepravi-
delny tep nebo nahle vznikld zna¢na svalova
slabost), které by mohly piedchazet zavaz-
n¢jSimu poskozeni zdravi. (Pfi zdravotnich
problémech intenzivni pohyb samoziejmé
prerusime a navstivime 1ékate.)

b/
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Nekteti z vas jisté vstoupili do nového roku
s jednim ze Siroké skupiny oblibenych novoroc-
nich ptedsevzeti. Zhubnu, pfestanu jist sladké,
budu jist zdravé! Okamzitou vypovéd dostala
z lednicky trvale zde zijici majonéza a lovecky
salam a na jejich misto nastoupila mlada progre-
sivni generace nizkotu¢nych syrii a light jogurtt.
V diafich vysttidaly prosincové ptredvanocéni
vecirky lednové terminy navstév posilovny. Na
nakupy se chodi rychle se sklopenou hlavou
okolo ,rizikovych* oddéleni. Na ptfedni mista
v Satniku byly pro vystrahu posunuty nedo-
pnutelné kalhoty. VeCer do restaurace? Radsi
ne, pfece jen, téch lakadel. Na obéd do jidelny
v praci? Kdepak, zeleninovy salat z domova
bohaté¢ staci. Nedélni obéd u babicky? Tak
protentokrat ji spi$ jen zavolame, copak se u ni
dé odolat tfem druhiim zakuska?

Zacit ,,drzet dietu” ¢i ,,jist zdravé™ se v pred-
stavaich mnoha lidi rovna zékazu vstupu do
restauraci, jidelen, na oslavy a domacimu vézeni
s poloprazdnou lednickou. Pak se ale jaka-
koli navstéva vysSe zminovanych mist Casto
nahle zvrhne v ptejidaci orgie a vSechna pevna
rozhodnuti jsou ta tam. Je to Skoda a je to
zbyte¢né. Kalorické a nezdravé néstrahy na nés
sice ¢ekaji na kazdém rohu, ale situace rozhodné
neni zcela beznadéjna. Chce to jen trochu Casu,
chuti a malého zamysleni.

Vyhradné ,,domaci“ stravovani ma samo-

LETEM (zdravym) KUL{JNARSKYM SVETEM
ane
Co nas ¢eka za humny vlastni kuchyné

|
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ziejm¢ z hlediska udrzeni védhy a vybéru zdra-
vych potravin fadu prednosti. Pfesné vite, co jste
do jidla dali, mizete si udélat zcela libovolnou
porci, vybér konkrétniho pokrmu je jen a jen na
vas (a na tom co nakoupite). Na druhou stranu
je tady ale otazka casu, jen malokdy bohaté
,,zdravé® jidelni fantazie a co si budeme povidat,
1 nepevné viile (z malé porce se da ud¢€lat vetsi,
po zdravém jidle se doji zbytky z obé&da po
détech a tak dale).

Clovék je tvor spoleCensky. Navstéva restau-
race, rautu nebo oslavy neni jen pfilezitosti se
najist ¢i prejist, ale hlavné se sejit! ...a kdyz
to tak neni, rozhodné¢ by to tak byt mélo
:-)! Logicky by to vypadalo, Ze chutovym
svodim se odoldva lépe bez okolo sedicich
hodujicich lidi. VSimnéte si ale, Ze obezita nebo
mentalni anorexie se vyznacuje pravé snahou
jist o samoté, v izolaci, bez pfitomnosti ostat-
nich, Casto jen s pocitem viny, Ze takhle to sice
byt nema, ale Ze to jinak nejde.

Takze; vzhuru jist ,,mezi lidi*“! Proc?

- uz jen tim, ze nékam dojdete, pro sebe néco
zdravého ud¢late

- ve dvou (¢i vice) se sice samoziejmé Iépe
,hiesi®, ale i [épe svodim odolava

- v restauraci, jidelné ¢i jinde ziskate fadu
novych poznatkl a inspiraci k tomu, co jist i co
nejist
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