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MILI PRIATELIA, PRIAZNIVCI
BEDEKRA ZDRAVIA.

Vsetko sa prestiva do online priestoru. Asi naj¢astejsi orga-
nizacny pokyn, s akym sa v poslednom obdobf stretavame.
Tlacové konferencie, navstevy v nemocniciach, distancné
vzdeldvanie a vdaka telemedicine aj ndvsteva u lekara. Viet-
ko sa da vybavit prostrednictvom pocitaca a inteligentné-
ho telefénu. Za tymto trendom nechceme zaostavat ani
v Bedekri zdravia. Vynovili sme nasu webovd stranku www.
bedekerzdravia.sk so zamerom aj takto komunikovat témy,
ktoré sme doteraz prinasali a nadalej chceme prinasat v kla-
sickej printovej podobe.

Jedno z poslednych podujati, ktoré sa zaciatkom jesene po-
darilo zrealizovat nazivo, boli XXX. diabetologické dni s me-
dzindrodnou G¢astou, ktoré sa konali na Strbskom plese.
Vedecka sekretdrka Slovenskej diabetologickej spolo¢nosti,
¢lenka organizacného timu kongresu, ako aj predkongreso-
vého sympdzia venovaného rozsireniu inovativnych techno-
|6gii do diabetologickej praxe doc. MUDr. Viera Donicova,
PhD., MBA nam pri tejto prilezitosti poskytla velky profilovy
rozhovor. V spolupraci s pani docentkou a viacerymi predna-
Sajlicimina kongrese prindsame na stranky vasho oblibené-
ho ¢asopisu témy, o ktorych sme doteraz nepisali. Za vSetky
spomeniem diabetes a onkologické ochorenia a dvojstranu
venujeme aj modernym inovativnym technolégidam, ktoré
sa v liecbe diabetu stavaji standardom - prave z pera do-
centky Donicovej. Velky priestor sme rezervovali imunite,
srdcovo-cievnym ochoreniam, aktivitam OZ Nie rakovine,
najma v slvislosti s naj¢astejsimi ,Zenskymi rakovinami” -
onkologickym ochorenim prsnika a karcinémom krcka ma-
ternice. Nezabudli sme ani na nanajvys aktuédlne témy, aky-
mi st nové moZnosti testovania COVID-19 a ockovanie proti
pneumokokom spdsobujicim zapaly pltc.

Verime, Ze v Bedekri zdravia opéat najdete mnoZstvo uZitoc-
nych informacii a inSpirujlcich podnetov na to, aby ste si aj
v Case pandémie zachovali dobré zdravie.

Drzte sa zdravi! o
IVANA BARANOVICOVA
EDITORKA



PODPORA IMUNITY

bedeker zdravia

IMUNITNY TRENING

UZ v osemdesiatych rokoch minulého storocia priSiel nemecky lekdr Dr. Herman Geesing
s myslienkou systematického posilfiovania imunity v podobe kazdodenného tréningu.
Tento komplexny pristup k imunitnému systému rozvija a upevriuje ako fyzickd,
tak psychicku zlozku [udského zdravia.

doc. PaedDr. Vladislav Kukacka,
Ph.D., Katedra vijchovy ke zdravi,
Pedagogickd fakulta Jihoceské
univerzity, Ceské Budéjovice

VSeobecne plati, Ze ak niektory teles-
ny systém zanedbdvame, prejavi sa to
jeho oslabenim. NajmarkantnejSie to
vidno na svaloch. Ak necvi¢ime a ne-

trénujeme, postupne slabnd, atrofuju
afungujd obmedzene. Rovnako to platf
aj pre imunitny systému - bez tréningu
a vhodnych podnetov slabne a nedo-

doc. MVDr. Tatiana Kimdkovd,
PhD., Ustav verejného zdravotnic-
tva a hygieny LF UPJS v KoSiciach
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statocne chrani organizmus. Svoje po-
znatky zhrnul doktor Geesing do desia-
tich nasledujicich odporicani, ktoré
by sme mali realizovat kazdy den:

1 UROBIT SI RADOST (KAZDY DEN), ZAZIT

eNIECO PRIJEMNE A HLAVNE SAOD
SRDCA ZASMIAT. ZASMIAT BY SME SA
MALI NIEKOLKOKRAT ZA DEN.

« Radovat sa z malickosti, nepodliehat horkosti a smuitku,
hoci nas ¢okolvek postretlo.

« M6zeme sa napriklad inSpirovat jogou smiechu doktora NeSpora.

« Pri smiechu sa uvolTiuji endorfiny vyvolavajlce stav, kto-
ry je optimalny pre pripravu imunitného systému vzdoro-
vat novému Gtoku.

« Endorfiny sa neprodukuiji v stave psychickej rezignacie
(svet ndm neméze pontknut ni¢ radostné), a ani vtedy,
ak zazivame privela drdzdivych podnetov (neustély prival
hudby, nekonecné hodiny strdvené pri televizii, nestried-
me prejedanie).

2 RELAXOVAT A MYSLIET NA PRIJEMNE
o VECI. NAJST SI CHVILKU UVOLNENIA
A ODDYCHU POCAS PRACE.

« Kompenzovat pracovnu zataz inou aktivitou.

« Robit kratke pauzy v praci - uvolnit sa, oddychnut si. Od-
dialit ndstup tGnavy. Nacvik relaxacie pacientov brani zni-
Zeniu imunity vyvolanej stresom.

« Pri testovani bunkovej imunity v krvi sa zistilo, Ze [udia,
ktori sa pravidelne venuiji relaxacnym cvi¢eniam, maju
vysSiu imunitu.

« Problémy zamestnania by sme mali oddelit od sikrom-
nych problémov. Po ndvrate z prdce asponi na hodinu vyp-
nut, relaxovat, dopriat si mierny pohyb.

3 DENNE ROZPRUDIT OBEHOVY SYSTEM
« NEJAKYM POHYBOM.

« Den by sme mali zacat rozcvickou a umyvanim alebo spr-

chou v studenej a teplej vode. Nisi, Pilates.

» Chddza, jazda na bicykli, beh, pladvanie - dobrej imunite
prospieva aerébna ¢innost.

« Rozpradit lymfaticky systém. Spravne fungujici lymfaticky
systém ma vplyv na prekrvenie koZe a sliznic a regulaciu chla-
du a tepla. Teplota tela sa zvysuje pri cvi¢eni alebo po jedle.

4 NASLEDKY PRIPADNYCH EMOCII

oCl S’[RESOVYCH SITUACII RIESIT
AKTIVNYM POHYBOM.

« Stresovd situdcia pripravuje organizmus na zataz (neuro-
humordlna reakcia).

« Ludia, ktori pravidelne cvicia, st odolnejsi voci depresidm
a stresu. Pohyb je najlepSie antidepresivum.

« Je dokdzané, Ze pohyb znizuje napatie aj frustréciu, zvy-
Suje produkciu endorfinov a robi nds StastnejSimi. Or-
ganizmus sa nahle ocitd v situdcii, ktora pre neho nie je
beznd, a mozog zacne do tela vyluc¢ovat endorfiny. Hor-
mony Stastia pomahaju zlepSovat nase dusevné zdravie,
zniZuju stres a pomahaji zahnat pocity Gzkosti. Pre vy-
plavenie hormdnov Stastia do tela staci len niekolko mi-
nidt zvySenej pohybovej aktivity. Ich pravidelny ,prisun”
pomdha odstranovat aj dlhodobé psychické problémy
ako depresie, fébie ¢i zachvaty paniky. Navyse, ak sa hy-
beme vonku, vystavenie prirodzenému svetlu je skvelé
proti depresiam.

5 VENOVAT SA ZDRAVEJ VYZIVE

¢S DOSTATKOM OVOCIA A ZELENINY.

« PoZiadavka 500 g ovocia a zeleniny denne
(pat porcii po 100 g).

« Zdravd vyziva: dostatok vitaminov, vldkniny, mineralnych
latok a stopovych prvkov.
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« Jeden bezmasity a jeden rybi den v tyZdni. Aspon raz za
mesiac odlahcujici den - jest ovocie a pit bylinkovy caj
a minerdlnu vodu. Aspon raz za tyzden vynechat teply
obed a jest zeleninové Salaty.

« ZniZovanie pH.

« VVSetkého vela skodi-dobré je neprehanat to s prilis strikt-
nym stravovanim (orthorexia - porucha prijmu stravy).

VYLUCENIE RIZIKOVYCH FAKTOROV, _
«AKO JE ALKOHOL, FAJCE!\IIE. QBMEDZIT
SPOTREBU KAVY A SILNYCH CAJOV.
« Alkohol v malom mnozZstve je neskodny, zdravotny efekt
vina aj piva.
« FajCenie: kardiovaskularne choroby, rakovina, ekonomic-
ka zataz.
« Kdva (nepresahovat 300 az 400 mg kofeinu denne)
a obmedzit silné caje.
«Vhodné si bylinkové ¢aje a zeleny caj.

JEST V POKOJI A UROBIT SI NA JEDLO
° DOS]'A'[OI( CASU. DOSTA:I'OCNE SUSTA
ROZZUT (TRAVIACE ENZYMY).
« Pokojné prostredie na jedlo, nevenovat sa stibezne inym
cinnostiam.
« Jest skér malé porcie viackrat za den.

8 PREDCHADZAT PRECHLADNUTIU _ _
«(VHODNYM OBLIEKANIM, ZABEZPECIT
PRISUN VITAMINOV).

« OtuZovanie, dostatok podnetov pre stimulaciu imunit-
ného systému. Denny pobyt na cerstvom vzduchu - aj za
nepriaznivého pocasia.

« Vhodné obliekanie. Nie je zlé pocasie, iba zlé oblecenie.

eRannu studend sprchu si dat aZ po ohriati organizmu ma-
sirovanim a teplou sprchou.

OBMEDZIT NADBYTOK DRAZDIVYCH
¢ PODNETOV - HLUK, STLMIT OSTRE
SVETLQ, OBMEPZIT SLEDQVANIE
TELEVIZIE. DAT PREDNOST TICHU
A POKOJU.
« Nevhodné svetlo Skodi - staré Ziarivky, nedostatocné
osvetlenie.
« Televizia - Zr(t Casu, reklamy, zavislost.
« Obmedzit internet, mobily, stavkovanie.

1 O DOSTATOCNE SPAT ASPON
«SEDEM HODIN. PRED SPANIM 3
ZAHNAT STAROSTI A NEPRIJEMNE
MYSLIENKY.
« Pred spankom by sa mal ¢lovek zamysliet na tym, i urobil
dostatok pre svoje zdravie.
« Dostatok ¢asu na spanok - je to individualne, idealne je
spat sedem az osem hodin.
« Spankova hygiena (pokoj, tma, chlad, pohodIna postel,
nepit stimulanty, nesledovat televiziu, mozno si do-
priat prechadzku a lahké cvicenia, bylinkovy ¢aj, pivo).

VPLYV PRAVIDELNEJ
POHYBOVEJ CINNOSTI
NA IMUNITU

SPANOK, IMUNITA
A REFLEXOLOGIA

va aktivita vykondvana podla vekovych
a individudlnych moznosti kazdého
jedinca pozitivne pdsobi na imunitny

Telesnd aktivita a pohyb v rdznych
podobach, ktoré mézu mat charakter
Sportovej, ale aj pracovnej cinnosti,
pozitivne ovplyviuji zdravotny stav
a posobia priaznivo na imunitny sys-
tém. Trvalé udrzanie dobrého funk¢-
ného stavu niektorych orgdnovych
systémov priamo zdvisi od pravidelnej
pohybovej aktivite. V pripade jej ne-
dostatocnosti sa potom indikacia po-
hybovej aktivite moze stat liecebnym
prostriedkom na obnovenie zdravia.
TieZ sa to tyka niektorych ochoreni, pri
ktorych je nedostatok pohybu jednou
z pricin ich vzniku a rozvoja. Hlavnym
charakterom pohybovej ¢innosti je jej
primeranost. Ako jej nedostatok, tak
aj nadmiera moéze imunitny systém
oslabit. Primerana rekreac¢nd pohybo-

Na imunitny systém pozitivne
posobi kvalitny a dostatocny
spanok, ktory je predpokladom
dobre fungujiceho imunitného
systému. Nedostatocny spanok
imunitu naopak oslabuje. Dal3iu
z moznosti posilnenia imunity
poskytuje reflexoldgia, kedy sa
napriklad masazou reflexného
bodu Br (reflexny bod tymusu)
stimuluje tento orgdn k inten-
zivnejsej ¢innosti. Tento reflexny
bod ma svoje umiestnenie na ru-
kach i nohach. Tymus mozno tiez
stimulovat poklepom spojenymi
prstami na hornd cast hrudnej
kosti (manubrium sterni), poklep
sa vykondva 19krat.

systém a posiliiuje ho. Zvlast vhodny je
pohyb na ¢erstvom vzduchu v prirode.
Avsak pretazovanie organizmu v po-
dobe pretekdrskej Sportovej Cinnosti
vedie k oslabeniu imunitného systému
a k castym deficitom, ¢o sa prejavuje
r6znymi infekénymi ochoreniami Spor-
tujdcich jedincov. Plati tiez, ze v pri-
pade oslabenia imunitného systému
akymkolvek ochorenim by sme mali
pohybovi zataz obmedzit ¢i Gplne vy-
pustit.

VPLYV PSYCHICKEHO STAVU
NA IMUNITU

Naladenie nasej psychiky a stav imu-
nitného systému predstavuiji spojené
nadoby, Co vyjadruje lzku zavislost
tychto systémov. Stresové situacie
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moZu negativne posobit na rdzne orga-
ny a systémy. Nepriaznivé je, ked stres
pdsobi na srdcovy a cievny systém.
Vsetko sa deje prostrednictvom vege-
tativneho nervového systému. A tak
moze mat pdsobenie emdcii vplyv na
zuzovanie nielen periférnych, ale aj ciev
srdca. Osoby takto postihnuté maijd
Casto spociatku kolisavy krvny tlak. Po-
Ciatocné tazkosti m6Zu neraz byt len
funkéné a prejavuju sa tazkostami (pi-
chanie pri srdci, dychavi¢nost) sicasne
s pocitom Gzkosti. Silné emocné zazit-
ky potom méZzu viest k zavaznym sta-
vom ohrozenia zdravia a Zivota, ako je
napriklad infarkt myokardu. Dlhotrva-
jici stres navyse vedie k zniZeniu imu-
nity, ktora nie je schopna zabezpedit
ochranu organizmu, ¢o sa mozZe preja-
vit rozvojom rdznych ochoreni. Okrem
uz spominanych problémov srdcového
charakteru sa moZe objavit cukrovka,
Casté infekéné ochorenia hornych dy-
chacich ciest i pltc. DIhodobé péso-
benie stresu moze podla niektorych
nazorov spdsobit tiez rakovinu.

OTUZOVANIE A IMUNITA
Pravidelné otuZovanie predstavuje
prirodzeny prostriedok na zvysenie
imunity. Zakladom otuZovania je pobyt
na ¢erstvom vzduchu, a to aj za menej
priaznivych podmienok, v chladnom
¢i mrazivom pocasi. Otuzovat sa moz-
no plavanim, umyvanim, sprchovanim
a kdpelmi v studenej vode, saunova-
nim ¢i parnymi kdpelmi. Pred kazdym
otuzovanim by sme mali organizmus
mierne rozcvicit, aby telo bolo zahria-
te. Otuzovanie nie je vhodné po vac-
Som jedle ¢i po poziti alkoholu. V pri-
pade prepuknutia aj menej zavazného
ochorenia je vhodné otuZovacie proce-
diry vynechat a pockat na obnovenie
dostatocného zdravia.

DOLEZITY JE POBYT NA
SLNKU A ZABEZPECENIE

D VITAMINU

Nedostatok tohto vitaminu sa nepre-
javuje len zlym vyvojom kosti a nad-
mernou kostnej stratou, ale kedZe
je dolezity aj pre mozog, srdce, svaly
a imunitny systém, hrozia zdravotné

POPORA IMUNITY

komplikacie spojené s tymito organmi.
RoOzne Stadie ukazujd, Ze pri nedostat-
ku vitaminu D stipa riziko vzniku rako-
viny hrubého creva, prsnikov a pros-
taty, dalej hrozi aj vysoky krvny tlak
a kardiovaskularne ochorenia, osteo-
artritida a abnormality v imunitnom
systéme, ktoré moZu vydustit v rozne
infekcie a autoimunitné choroby, ako
sl roztrisend sklerdza, diabetes melli-
tus 1. typu a reumatickad artritida.

VPLYV ZIVOTNEHO
PROSTREDIA NA IMUNITU
Zivotné prostredie, v ktorom Zijeme,
sa vyraznym spOosobom premieta do
nasho zdravotného stavu a ovplyviu-
je aj imunitny systém. Cely rad infek¢-
nych i nddorovych ochoreni prepuka
posobenim virusov, mikroorganizmov,

,Nds imunitny systém
nie je zakazdym rovnako
vyjkonny. Ako tispesne
zvuddza svoje bitky, podla
novej Studie zdvisi aj od
toho, akd je dennd doba.
Podla vedcov zo Stanfor-
dovej univerzity je imunita
najsilnejsia v noci, zatial
¢o cez deri je obrannd ak-
tivita najnizsia. Preto nie
je vhodné prejedat sa na
noc, aby imunitny systém
mohol efektivne pracovat.”

ale aj toxickych latok z nasho Zivot-
ného prostredia. Medzi ne patria pre-
dovsetkym oxidy dusika, mykotoxiny
(toxiny hib a plesni) a niektoré tazké
kovy. Oxidy dusika m6zu spdsobovat
stahovanie ciev v mozgu, vznik astmy,
ale aj ndhle stavy ohrozujdce zivot. My-
kotoxiny m6zu mat na svedomi pomalé
otravovania ludského organizmu, ale aj
akdtne otravy ohrozujtce Zivot. Tazké
kovy st rovnako nebezpecné toxiny

s celym radom predovsetkym chronic-
kych prejavov, ¢o sa méZe skoncit trva-
lym psychickym ¢i fyzickych poSkode-
nim ludského organizmuijeho smrtou.

IMUNOSTIMULACNE LIEKY
Imunomodulacéné lie¢iva (imunostimu-
lancid) st prirodné alebo syntetické
latky stimulujice alebo normalizujice
funkcie imunitného systému. S ohla-
dom na mechanizmus G¢inku sa delia
do niekolkych skupin podla toho, ¢i
imunitny systém podporuji aktivne
alebo pasivne a ¢i podporuji Specific-
kd imunitu (imunizacia proti konkrét-
nej chorobe) alebo ¢i je ich G¢inok ne-
$pecificky (ide o posilnenie vrodenych
imunitnych funkcii uplatiiujicich sa
vSeobecne v boji s akoukolvek ndka-
zou). Mnohé pripravky maji komplex-
né acinky.

AUTOIMUNITNE CHOROBY

Pri autoimunitnych chorobach bojuje
imunitny systém proti vlastnému or-
ganizmu - jeho tkanivu alebo organu,
ako by boli pre vlastny organizmus
nebezpecné. Imunitny systém napada
vlastné organy pravdepodobne preto,
Ze si tieto tkaniva a orgdny pletie so
skor prekonanym akdtnym ochore-
nim. Zvysky rozloZenych patogénov
(molekuly) si méZe imunitny systém
spliest s bunkami vlastnych orgdnov
a zacne proti nim boj, ktory moze mat
podobu chronického zdpalu vediceho
k poSkodeniu orgdnu. Autoimunitnymi
chorobami trpia CastejSie Zeny. Okrem
genetickych vplyvov a prekonanych in-
fekénych ochorenisazapricinu povazu-
je vplyv dlhodobého psychického pre-
taZenia v podobe stresu, pod vplyvom
negativnych emdcii. Nie je preto ndho-
da, Ze tieto ochorenia ¢asto spadajid do
kategérie psychosomatickych chorob.
Medzi takéto choroby patria psoriaza,
reumatoidnd artritida, Crohnova cho-
roba, ulcerézna kolitida, roztrisend
skleréza, reumatickd horicka, Bech-
terevova choroba. Moderna medicina
pouziva v lieCbe na utlmenie a zniZenie
takto ,vysokoreaktivnej” imunity imu-
nosupresiva, glukokortikoidy, cytosta-
tikd a protizapalové lieky.
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ZDRAVY ZIVOTNY STYL

bedeker zdravia

PREVENTIVNY A LIECEBNY VYZNAM
POHYBOVYCH AKTIVIT
vo vyssom veku

doc. PaedDr. Vladislav Kukacka, Ph.D., Katedra vjchovy ke zdravi, Pedagogickd fakulta JihoCeské univerzity, Ceské Budé&jovice
doc. MVDr. Tatiana Kimdkovd, PhD., Ustav verejného zdravotnictva a hygieny LF UPJS v KoSiciach

O tom, Ze primerand pohybovd aktivita md jednoznacny pozitivny vplyv na niektoré telesné
systémy a vybrané ochorenia, niet pochyb. Pohybovd aktivita md tieZ nezastupitelny
preventivny vijznam a vyrazne sa podiela na liecbe tychto ochoreni. Oznacuju sa ako

chronické neinfekcné ochorenia, pricom na ich vzniku sa vgrazne podiela nezdravy Zivotny
Styl spojeny s nedostatocnou pohybovou aktivitou.

Pohyb je jednym zo zdk-
ladnych prejavov Zivota.
Druh pohybovej aktivi-
ty a energeticky vydaj
st faktory, ktoré moézu
ovplyvnit zdravotny stav
Cloveka. Pohyb pdsobi
tiez na celkovld psychic-
kd pohodu a ovplyviuje
aj nasu vykonnost. Pohy-
bovd aktivita ma vplyv
na funkciu mnohych or-
gdnov. Nasi predkovia
mali pohybu dostatok.
Moderné technolégie
ovplyviiuji nas Zivotny
Styl tak, Ze az 70 percent
slovenskej populacie ma
pohybovid aktivitu pod
hranicou, ktora by moh-
la mat pozitivny vplyv na
[udské zdravie. Nasled-
kom nedostatku fyzickej
aktivity dochadza k na-
rastu prevalencie chro-
nickych neinfekénych ochoreni ako
obezita, kardiovaskuldrne ochorenia,
hypertenzia, poruchy pohybového
systému, diabetes mellitus, nadory
a osteopordza. Negativnym dosled-
kom telesnej inaktivity je okrem iného
tieZ strata telesnej, dusevnej a kardio-
vaskularnej zdatnosti, rovnako ako aj
znizena obranyschopnost organizmu
proti infekcidam. Telesna aktivita a po-
hyb v réznych podobach, ktoré mozu
mat Sportovy, ale aj pracovny charak-
ter, pozitivne ovplyviuji zdravotny
stav. Trvalé udrzanie dobrého funkc-

A
:

K

ného stavu niektorych organovych
systémov priamo zdvisi od pravidelnej
pohybovej aktivity. Pohybova aktivita
ma velky vyznam pri lieCeni mnohych
ochoreni, moze zlepsit zdravotny stav
chorého a predchadzat klinickym pre-
javom ochorenia.

VPLYV POHYBOVEJ AKTIVITY
NA TELESNE SYSTEMY
A VYBRANE OCHORENIA

Zdravotnd motivéciu k zvySeniu pohy-
bovej ¢innosti casto podpori lekdrska
intervencia, ked' lekdr ordinuje pohyb

i vsak plnf
druhotnych
nych funkcif,
st napriklad vyprazd-
novanie  mocového

ako liek a prostriedok
na obnovenie oslabe-
ného svalstva, ktoré
je zarukou optimalne-
ho postavenia a vyvo-
ja kostrového systé-
mu. Funkéné svalstvo
cely rad

pomoc-

akymi

A

mechdra alebo ko-
necnika. Preto starsi
[udia trpia inkonti-
nenciou a probléma-
mi s vyprazdiovanim.
Oslabené a nefunkcné
svaly tak mo6zZzu kom-
plikovat zdkladné po-
treby ludského orga-
nizmu. Casto sa pohyb
ordinuje ako prostrie-
dok na zniZenie teles-
nej hmotnosti. Pred-
pokladom pre primerané zataZovanie
je zodpovedaijlci stav kardiovaskular-
nej ststavy a velkych telesnych kibov.
Druh aj objem telesnej zataze pacien-
tov by mal vZdy odportcat odbornik.
Odporicanie pravidelnej pohybovej
aktivity ma bezpochyby tieZ preventiv-
ny vyznam.

KARDIOVASKULARNE
OCHORENIA

Kym v skorsich dobdch sa pacientom
s chorym srdcom odportcal telesny



pokoj a odpocinok, dnes je situacia
Gplne opacnda. Mierna Sportovd akti-
vita a primerand telesna zataZz moZzu
pri chronickom ochoreni srdca znizit
pravdepodobnost Gmrtia aZ o 35 per-
cent. Stav ochabnutej srdcovej svalovi-
ny sa pri necinnosti eSte viac zhorsuje,
¢o vedie k rozvoju ochorenia. Mnohé
Stidie dokazuju, Ze ludia s lepsou te-
lesnou zdatnostou umieraji menej
Casto na kardiovaskularne ochorenia.
Zistilo sa napriklad, Ze skupine muZov,
ktorym v Gvode skiimania namerali ne-
dostatocnu telesnu zdatnost po tom,
¢o zacali pravidelne cvicit, sa znizila
Umrtnost na ochorenia srdca a ciev
0 44 percent. Podobné su pozitivne
vplyvy pohybovych aktivit na periférne
cievy, ktoré su pravidelne Sportujicim
jedincom schopné zaistit dostatocné
zdsobenie tkaniv v pripade naliehavej
potreby. Nehrozi im tak ¢asto nebez-
pecenstvo uzaveru tychto ciev a na-
slednych problémov ako jedincom,
ktori sa pravidelne nevenuji pohybo-
vym aktivitam.

Ludia, ktori sa pravidelne venuju pohy-
bovym aktivitdm, menej ¢asto utrpia
mozgovi prihodu, pretoze ich mozgo-
vé cievy st menej nachylné na atero-
sklerotické uzavery. Na druhej strane
nedostatok pohybu spdsobuje atrofiu
skeletarneho (kostrového) svalstva so
vSetkymi ndsledkami v podobe svalo-
vych disbalancii, o sa mdze prejavit
bolestami az deformdciami celého
telesného skeletu. Aj rozne degenera-
tivne ochorenia kibov maji omnoho
progresivnejSiu podobu v pripade, Ze
sa Clovek nehybe.

Sancu vyhndt sa kardiovaskuldrnym
problémom ndsobi kaZzdy, kto sa ve-
nuje beznej fyzickej aktivite. LepSie su
pred chorobami srdca chranenf ti, kto-
rirealizuji zataZz v podobe velmirychlej
chbdze alebo behu a tito aktivitu kom-
binujd s cvienim so zavaZiami. Vyply-
va to zo Stddie Harvardskej univerzity,
na ktorej spolupracovalo 40000 mu-
Zov. Potvrdila, Ze intenzita pohybu je
rozhodujdci faktor ochrany kardiovas-
kuldrneho systému. Ti, ktori sa veno-
vali velmi rychlym Sportom, boli proti
chorobam srdca chraneni 17-krat viac
ako ti, ktori pestovali pomalé aktivity.
Za dostatocne intenzivny sa povaZuje
beh s rychlostou asi devat kilometrov

ZDRAVY ZIVOTNY STYL

za hodinu, zatial ¢o za pomaly pohyb
sa povazuje chddza s rychlostou do
Styroch kilometrov za hodinu. Posil-
novanie so zdvazim nezataZuje srdce
a pltca v takom rozsahu ako aerébne
aktivity. Stidia preukdzala, e muzi,
ktori posilfiovali aspon pol hodiny tyz-
denne, znizili nebezpecenstvo ocho-
reni srdca a ciev dvadsattrikrat oproti
kolegom, ktori so zavazim necvicili.
Odbornici to vysvetlujd tym, Ze posil-
novanie znizuje krvny tlak a percento
tuku v tkanivéch.

Hoci ro¢ne zomtie na problémy obeho-
vej slistavy 60-tisic [udi - polovica viet-
kych zomrelych, starostlivost o svoje
zdravie stdle podcenujeme. Je zhoda
v tom, Ze laickd verejnost mnohé vie,
avsak neriadi sa tym. Na choroby srdca
a ciev umiera dvakrat viac muzov ako
na nddorové ochorenie. Zeny zomiera-
jinaochoreniasrdca a ciev trikrat ¢as-
tejSie nez na nadory. Rozsiahla medzi-
narodnd studia INTERHEART, na ktorej
sa zlcastnilo 30-tisic chorych i zdra-
vych ludi zo vSetkych oblasti sveta,
jasne ukazala, Ze za srdcové infarkty
mo&Zu az z 90 percent také faktory, kto-
ré moze kazdy ¢lovek sam ovplyvnit. To
znamen3, Ze sa riziku da predchadzat -
ide o preventabilné faktory.

CO MOZNO OVPLYVNIT?
Telesnli hmotnost, fajcenie, pohybovu
aktivitu, hladinu cholesterolu v krvi,
krvny tlak, cukrovku aj tzv. metabo-
licky syndrém. Nie nadarmo sa hovor{
v slvislosti so Zivotnym Stylom o ,na-
vykoch”. Velmi Casto sa zakorenia uZ
v detskom veku. MoZno si navykndt aj
na pohybovd aktivitu. Existuje mnoho
rodin, v ktorych s pohyb a Sport si-
castou kazdodenného programu.

Na vznik kardiovaskuldrneho ochore-
nia ma svoj podiel aj telesnd hmotnost,
ktord by si mal kazdy pravidelne kon-
trolovat. Body Mass Index (BMI) by sa
mal pohybovat medzi hodnotami 25
az 27. Dolezité je tieZ rozloZenie tuku.
Odbornici upozoriiuji na to, Ze tuk
hromadiaci sav oblasti pasa je tieZ rizi-
kovym faktorom. Individudlne hladiny
cholesterolu je potrebné pravidelne
kontrolovat. A to bud u praktického
lekdra pocas preventivnych prehliadok
alebo v poradniach zdravého Zivotné-
ho stylu. Prevalencia hypercholestero-

[émie v populdcii je vysoka. Az 30 per-
cent populdacie ma zvySené hodnoty
krvnych tukov. V niektorych pripadoch
je mozné tento stav ovplyvnit zmenou
Zivotného stylu, Gpravou jedalnicka,
znizit prijem zivocisnych tukov (maslo,
tavené syry, maso a dalsie), znizit tiez
privod jednoduchych cukrov (biele pe-
¢ivo, sladkosti) a zvysit prijem ovocia,
zeleniny a vlakniny. Vyznamne sa na
hladine cholesterolu v krvi podiela aj
psychicky stav. Je dokdzané, Ze stre-
sové situdcie cholesterol zvySujud aj za
podmienok dodrZiavania diétneho re-
Zimu s obmedzenim Zivocisnych tukov.
Jednym z ukazovatelov stavu kardio-
vaskuldrnej slstavy je nasa telesnd
(kardiovaskuldrna) zdatnost alebo
kondicia. Zdatnost sa da zistit a merat
pomocou fyziologickych zataZovych
testov, ktoré registruji odozvu kar-
diovaskuldrneho systému na telesnd
zataz. Kardiovaskularnym taZkostiam
mozno predchadzat tym dcinnejsie,
¢im viac a intenzivnejSie sa cvici. Preto
odbornici odpordcaji aerébne aktivity
Sest dni v tyZdni a posiliovanie aspon
dvakrat tyZzdenne.

NEDOSTATOCNOST ZILNEHO
A LYMFATICKEHO SYSTEMU

Pomerne Castym sprievodnym javom
v pripade 0s6b s nedostatocnym po-
hybom byvajd opuchy dolnych konca-
tin - predovsetkym v oblasti ¢lenkov.
Pricina tohto javu spociva v obmedze-
nej a nedostatocnej cirkulacnej schop-
nosti dolnych koncatin, kedy sa krv za-
sobujlca tieto Casti n6h nedostatocne
odvadza spat do srdca. V postihnutej
oblasti tiez viazne odtok lymfy. Opuch-
mi Casto trpia osoby, ktoré dlhodobo
sedia alebo stoja, kedy je svalstvo viac
zataZené staticky. Ako vhodny pros-
triedok na odvod lymfy moZno pou-
zit masaz a lymfodrendz. Pohyb rieSi
problém komplexne a pracujice svaly
dolnej koncatiny (dynamicky pohyb)
povzbudzuji svojou mechanickou ¢in-
nostou Zilovy a lymfaticky pohyb teku-
tin smerom k srdcu.

V nasledujicom Cisle sa budeme viac veno-
vat dalsim orgdnovgm systémom a ocho-
reniam, ktoré moZno pohybovou aktivitou
pozitivne ovplyvnit. Napriklad diabetu, dy-
chacim ochoreniam Ci osteoporéze.
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CAS JE MOZOG

LDosiahnuté visledky hospitalizdcie a liecby pacientov
s cievnou mozgovou prihodou (CMP) v prvijch mesiacoch
pandémie sd porovnatelné s krajinami s niZsim vgskytom
pozitivne testovanich pacientov na COVID-19. Na tijchto vg-
sledkoch md podiel systém starostlivosti o pacientov s CMP
vypracovany Slovenskou neurologickou spolocnostou, ale
aj v€asny zaciatok kampane Nezostdvaj s mftvicou doma”,
dodava prof. MUDr. Zuzana Gdovinova, CSc., FESO. Na-
opak, pokles hospitalizovanych pacientov méze byt
spbsobeny prdve tym, Ze sa bali ndkazy novym koro-
navirusom.

NEDOSTATOCNA NASLEDNA
STAROSTLIVOST
Napriek neustdlemu zlepSovaniu manazmentu liecby
pacientov s CMP na Slovensku stdle chyba adekvatne
technické vybavenie a nedostatocnd je aj nasledna
starostlivost. Ako nevyhnutnd sa v tejto stvislosti javi
podpora VIddy SR v oblasti materidlno-technického
vybavenia komplexnych iktovych centier. Nemenej
délezitd je oblast podpory kontinudlneho vzdeldvania
lekarov a zdravotnickeho persondlu, ktori sa starajd
o pacientov po cievnej mozgovej prihode. V mnohych
nemocniciach stéle nie je mozné vykondvat perflizne
CT vySetrenie. Porucha prehitania alebo dysfagia ako
komplikacie CMP sl najCastejSou pric¢inou zapalu pltc,
¢omoZeviest aj k dmrtiu pacientov. Ak chceme zabranit
odvratitelnym dmrtiam, logopéd by mal byt Standard-
nou stcastou liecebného timu pacientov s CMP. ,Na Slo-
vensku absentuje dlhodobd rehabilitacnd starostlivost, ktord
by cast pacientov vrdtila do kaZzdodenného Zivota Ci do prdce.
Ndklady na opatrovatelsku starostlivost imobilngch pacien-
tov sd pritom ovela vyssSie ako ndklady na vcasnd rehabili-
tacnu starostlivost,” dodava Richard Fides z pacientskej
organizacie Sekunda pre Zivot. Prave pacientska orga-
nizacia Sekunda pre Zivot sa okrem osvety o CMP pre
Sirokd verejnost snazi spolu s odbornikmi apelovat aj
na nevyhnutnost optimalizdcie manazmentu pacienta
s cievnou prihodou aj v sdvislosti s ndslednou starost-
livostou.
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ODBORNA SPOLUPRACA

Urad verejného zdravotnictva SR

Slovenskd zdravotnicka univerzita

Slovenskd diabetologickd asociacia

Urad pre dohlad nad zdravotnou starostlivostou
Slovenskd lekarska spolocnost

Lekarska fakulta UK

Farmaceutickd fakulta UK

SPOLUPRACA

Asocidcia na ochranu prav pacientov SR

UPOZORNENIE
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povolené len s pisomnym sihlasom vydavatela. Uverejnené texty, prispevky a reklamy
maju vyluéne informativny charakter a v Ziadnom pripade nemdzu nahradit stanovenie
diagndzy odbornym vySetrenim, stanovit lieCebny postup, menit spdsob lie¢by alebo
ho uréovat, najma uzivanim liekov Ci inych pripravkov, ktoré musia byt vzdy vykondvané
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