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Lékari VFN: Ujit 6 tisic krokd denné je pro mnoho lidi nedostiznou metou

Dozit se vysokého véku ma v Ceské republice $anci stéle vice lidi. DoZit se jej ale v pfimérené fyzické
a psychické kondici jiz méné. Divody jsou zcela jasné: tfetina populace se viibec nehybe, ¢tvrtina
dospélych koufi, az 60 % populace se potyka s nadvahou a ve spotiebé alkoholu drZime treti pFicku
v Evropé. Podle lékaii VSeobecné fakultni nemocnice v Praze se spravna zména Zivotniho stylu
pfitom muiZe promitnout do naseho zdravotniho stavu jiz za jeden aZ dva tydny! A zacit mlzZete hned

tento patek 7. dubna, na ktery kazdorocné pripada Svétovy den zdravi.

Zasady zdravého Zivotniho stylu nejsou ani nové ani slozité. Prakticky kazdy vi, Ze koufeni, konzumace
alkoholu, absence pohybu, vysokokaloricka strava s nadmérnym obsahem Zivocisnych tuk( a cukri
nam zkracuje zivot. Svétovy den zdravi je pro kazdého z nds pfilezZitosti zkusit udélat néco pro své télo.
Prioritou by pro nas mélo byt zacit se hybat. Vétsiné populace totiz chybi aktivni pohyb a podle
nedavného prizkumu se pravidelné pohybové aktivité vibec nevénuje tretina populace. ,To uZ je
podle mé extrém a je potreba zacit tento styl nicnedéldani ménit. Pocita se kazdy pohyb. Nemluvim o
sportovadni, ale o bézné fyzické aktivité. Typickym prikladem je chize. Zddnlivé jednoduché doporuceni
chodit alespori Sest tisic krok( denné je pro mnoho lidi naprosto nedostiZznou metou, “ tika prof. MUDr.
Michal Vrablik, Ph.D., zastupce prednosty lll. interni kliniky — endokrinologie a metabolismu VFN a 1.
LF UK.

Méné kalorii, vice zeleniny a bilkovin

Dalsi obecné znamou radou je omezit nadbytek kalorii, Zivo¢isSnych tukd a cukrd v dennim pfijmu. ,Se
znepokojenim sledujeme nepfiznivé trendy vyvoje nadvdhy a obezity v détském véku. Je nutné omezit
mnoZstvi sacharidi, zejména prirozené sladkych jidel. Klesd vék, kdy se projevuje diabetes 2. typu.
Veétsina infarkti myokardu nyni postihuje nemocné v produktivnim véku,“ varuje prof. MUDr. Michal
Vrablik a doddva, Ze zménit jidelnicek nemusi byt viibec désivé nebo dokonce provazené hladovénim.
Priklonit se k novym navyk({im a konzumovat zeleninu bez omezeni, k tomu ptidat zdroje kvalitnich
bilkovin, jako je rybi maso, pfipadné maso bilé nebo alternativni rostlinné zdroje (lusténiny, séja)
byva pro vétsinu lidi méné obtizné, nez na pocatku cekali. DileZité je se odhodlat a klast si
kratkodobé splnitelné cile.

Omezit alkohol a Zadné cigarety

Alkohol a cigarety ale do zdravého Zivotniho stylu nepatfivibec. , Ve spotrebé alkoholu na hlavu drZzime
nelichotivé treti misto v ramci evropskych zemi. Pres veskeré snahy a zcela jednoznacné prokdzané
negativni zdravotni dopady se také stdle nedafi sniZit zastoupeni kurdku, koufi kolem 25 procent
dospélé populace,” tika prof. Vrablik s tim, Ze uplnym vymycenim koufeni by se zlepsil zdravotni stav

populace vic nez souctem vsech predchozich opatieni dohromady.
Co nejvice podceniujeme?

,Nejméné si lidé pfipoustéji riziko spojené s hladinami cholesterolu. Povédomi o vysokém krevnim tlaku
je lepsi—moZnd také proto, Ze krevni tlak si fada osob dnes méri sama v domdcim prostredi. Pro mnoho
lidi je také hrozbou diabetes, ale nejsem si jist, Ze se z tohoto divodu zajimd o své hladiny glykemie
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vyznamnéjsi podil populace,“ doplnil prof. Vrablik s tim, Ze u fady cévnich a metabolickych onemocnéni
se priznaky dostavuji az v situaci, kdy doslo k nevratnému posSkozeni organovych funkci. Rozvoj bolesti
na hrudi, dusnosti, poruch citlivosti dolnich koncetin ¢i jejich otoky signalizuji uz pokrocily problém.
Proto je lepsi necekat na symptomy a vyuZit moZnosti casného rozpoznani rizika v rdmci velmi dobre
nastaveného systému preventivnich prohlidek.

0O Vseobecné fakultni nemocnici v Praze

Véeobecna fakultni nemocnice v Praze (VFN) patii mezi nejvétéi nemocnice v CR. Poskytuje zakladni, specializovanou, a zvlasté
specializovanou lé¢ebnou, osetfovatelskou, ambulantni a diagnostickou péci détem i dospélym ve vsech zakladnich oborech.
Zajistuje také komplexni Iékarenskou péci, véetné technologicky naroénych ptiprav cytostatik nebo sterilnich IéCivych
pripravkd. Je zaroven hlavni vyukovou zédkladnou 1. lékarské fakulty Univerzity Karlovy v Praze a nejvétsim vyzkumnym
medicinskym pracovistém v CR.

www.vfn.cz

O 1. lékarské fakulté Univerzity Karlovy

1. Iékarska fakulta Univerzity Karlovy je nejvétsi z Ceskych lékarskych fakult — navstévuje ji pfes 4500 studentl. Zadkladnimi
studijnimi programy jsou vSeobecné a zubni Iékafstvi, kromé nich nabizi fakulta studium dalSich zdravotnickych obor,
specializacni a celoZivotni vzdélavani a fadu doktorskych program(. Kazdoroc¢né absolvuje 1. LF UK vice nez 300 novych Iékart
www.fl.cuni.cz

Pro dalsi informace: Mgr. Marie Hefmankova, tiskovd mluvci VFN v Praze, e-mail: marie.hermankova@vfn.cz, tel.:
224962 074
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