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# ZDRAVÍ NENÍ ZADARMO, LIDÉ SE MUSEJÍ SNAŽIT SAMI

To nejcennější v životě každého člověka je zdraví. A zdraví není zadarmo. Lidé o něj musejí pečovat, o své zdraví se musejí dobře starat. Zvláštní péči je třeba věnovat „motoru“ zdraví, kterým je srdce.



Naším největším odborníkem na srdce, krevní oběh a zdravý životní styl, který se podělil o své životní zkušenosti, je prof. MUDr. Jan Pirk, DrSc. – uznávaný kardiochirurg a přednosta kardiocentra pražského IKEM. On sám žije velmi aktivně, pravidelně sportuje – běhá, jezdí na kole a v zimě běžkuje.



Když se vysloví vaše jméno, většině lidí se vybaví srdce a transplantace tohoto orgánu. V jaké kondici se vlastně nachází srdce občanů České republiky?

V této oblasti jsme na tom stejně jako většina Středoevropanů. Rozhodně nejsme tak zdravý národ jako lidé ve Skandinávii. Možná jsme zdravější než Rusové.



Co za to může? Je to zejména v důsledku stravy?

Nejde jenom o stravu, ale o celkový životní styl. Lidé si sice uvědomují, že by měli žít zdravěji – aktivněji, na druhou stranu s tím ale mnoho lidí samo nic nedělá. Patné je to již u dětí, které dnes podstatně méně sportují, než tomu bylo dříve. Mají nedostatek pohybu, chodí méně do přírody a bohužel stále více času tráví s počítačem – podstatně více, než je zdrávo. Problémem jsou jejich rodiče, kteří své ratolesti dnes ke sportu a pohybu obecně už tolik nevedou. V případě mužů je to do určité míry způsobeno i absencí povinného vojenského výcviku.



Jako vzor zdravější populace jste zmínil oblast Skandinávie. Tam lidé více sportují než u nás?

Několik let jsem žil a měl příležitost poznat jejich životní styl. Je výrazně odlišný od českého prostředí. Lidé tam nejsou zdaleka tak materialisticky založení jako Češi a dokážou si svůj život daleko více užívat a nebýt v takovém stresu, jako je mnoho lidí u nás. A samozřejmě tam lidé daleko více sportují než zde v Česku. Kupříkladu Švédsko – lidí tam žije méně než v Česku, přesto tento národ vyniká ve většině sportů. Skoro u každého sportu najdete nějakého Švéda či Švédku, jež patří ke světové špičce. A to je jasný důkaz širokého kádru sportovců. U nás tak široká základna sportovců není, proto se Češi jen velmi obtížně dostávají mezi světovou sportovní elitu. A to je velká škoda. Kupříkladu skokani na lyžích – dříve bylo normální, že v každé české horské vesnici byly skokanské můstky. Mnoho chlapců se na nich učilo skákat, proto také Česko bylo dříve skokanskou velmocí. To bohužel dnes už neplatí, tomuto sportu se děti u nás už tolik nevěnují.   



Ve výčtu věcí, které jsou součástí zdravého životního stylu, je často diskutována i konzumace alkoholu. Jaký je váš názor na alkohol a jeho vliv na srdce a krevní oběh?

Jsem zastáncem toho, že přiměřené pití alkoholu organismu prospívá. Věděli to už naši pradědečkové, kteří pili žitnou. Dali si malou sklenku ráno a malou sklenku večer. A to je právě ta malá dávka alkoholu, která zdravému člověku prospívá. Zdraví prospěšné je zejména víno – opět ale v malém množství. A co se týká piva, neb jsme národem pivařů, tam lze také hovořit o zdraví prospěšné tekutině. V případě piva říkám, že lidstvo dosud nevymyslelo lepší iontový nápoj. Je ale třeba být opatrný s objemem piva, který člověk pravidelně vypije. A zde bývá problém, protože pravidelní pivní konzumenti často pijí více, než kolik je pro tělo optimální. Pak je to pro ně kalorická nálož a velké množství tekutin, která srdce naopak přetěžuje. A způsobuje to onemocnění, které se jmenuje Mnichovské pivní srdce.



Jaké víno je podle vás, kardiochirurga, vlastně zdravější – bílé, nebo červené?

Je to úplně jedno, obě vína jsou zdraví prospěšná stejně. Touto problematikou se detailně zabýval profesor Šamánek, což je zakladatel dětské kardiochirurgie u nás. Zkoumal francouzský paradox, kdy se ve Francii vyskytuje relativně málo akutních srdečních příhod, navzdory jejich jídelníčku bohatému na nasycené tuky. A dával to souvislosti s konzumací červeného vína. Rozhodl se provést experiment – vyzkoušet moravské bílé víno u lidí, kteří normálně příliš nepijí. Volba padla na skupinu železničářů z Nymburka, kteří kvůli práci alkohol moc popíjet nemohou. Experiment trval tři měsíce, kdy každý z testovaných dostal na dva dny jednu láhev moravského vína. Během této doby jim byla pravidelně odebírána krev. Ukázalo se, že bílé víno funguje úplně stejně jako červené.



Jaký je váš názor na prevenci kardiovaskulárních onemocnění, kterou už řadu let realizuje Oborová zdravotní pojišťovna? 

Prevence je jedna z nejdůležitějších věcí a má zcela zásadní význam. U kardiovaskulárních onemocnění je ideální, když se začne s primární prevencí – tedy už v dětském věku. Obrovský význam má ale i sekundární prevence. Takže u prevence rozhodně říkám ano. Mám zkušenosti ze zahraničí z mistrovství světa lékařů v triatlonu, tam kolegové ze západních zemí měli s sebou takovou brožurku, kde si nechávali potvrdit, že se zúčastnili nějakého sportovního klání, a na základě toho získávali od svých zdravotních pojišťoven určité bonusy.



Co si myslíte o zdravotním pojištění v souvislosti s přístupem lidí ke svému zdraví?

Zdravotní pojištění u nás diskriminuje lidi, kteří se chtějí o své zdraví starat. Ze základního zdravotního pojištění se nyní už nedá uhradit veškerá zdravotní péče. Medicína dnes dokáže takové věci, které byly dříve nemyslitelné, ale stojí to samozřejmě peníze. Ale stávající systém pojištění neumožňuje lidem připlatit si za lepší zdravotní péči. A to jedince, kteří chtějí investovat do svého zdraví, jednoznačně diskriminuje.



Jak se díváte na zrušení zdravotnických poplatků?

Podle mne je to zásadní chyba. Ty peníze budou ve zdravotnictví chybět, přitom částka třicet korun nečinila nikomu větší potíže. Lidé si již na tento poplatek zvykli, a navíc se jednalo o určitou formu finanční spoluúčasti pacienta. Úplné zrušení tohoto poplatku je velmi špatné rozhodnutí. Když jsem hovořil s praktickými lékaři, tak mají obavy, že se z jejich čekáren, stanou společenské místnosti, kam si budou chodit starší lidé popovídat. Výsledkem toho mohou být plné čekárny lidí, což negativně ovlivní kvalitu lékařské péče. Lékaři nebudou mít čas na skutečně nemocné jedince.



Co říkáte na otázku jedné pojišťovny? Některé strany i lékaři volají po jedné pojišťovně pod heslem šetření provozních nákladů.

Ale to je nesmysl. Ze zákona máte dáno určité procento vybraného zdravotního pojištění na provozní náklady. Ať mi někdo řekne, co se ušetří, kdyby byla jedna pojišťovna místo šesti. Kdyby se pojišťovny spojily, tak by se stále bylo to samé procento, větší administrativa a peníze stejné. Navíc konkurence je zdravá. Vrátím se zase na začátek. Považuje se to za diskriminaci chudých lidí, ale stále jde o lidi a jejich hodnoty.



Před nedávnem jste se dostal do povědomí lidí v souvislosti s operací, kdy pacient získal umělé srdce. Jakou vidíte budoucnost v umělých srdečních náhradách?

Z hlediska medicíny mají umělá srdce velkou budoucnost, méně radostné to bude pro samotné zdravotní pojišťovny, které zajišťují proplácení lékařské péče. Umělé srdeční pumpy jsou dnes již dokonalé, že pacienti s nimi žijí více než osm let docela spokojeným životem. Ve světě se umělá srdce už používají místo klasických transplantací. V loňském roce bylo poprvé našito více umělých srdcí než provedeno klasických transplantací. Důvod je jednoznačný – nemocných s chronickým srdečním selháním stále přibývá, naproti tomu množství dárců se nijak nemění. Navíc tento typ operace už není doménou jen bohatých zemí. Nahrazení srdce umělou pumpou proplácejí pojišťovny například v Kazachstánu či Litvě. A IKEM se stal školicím centrem, kam jezdí lékaři z celé Evropy a Asie. Díky tomu jsme od amerického výrobce dostali zdarma deset těchto umělých pump v hodnotě přes dvacet milionů korun, které použijeme pro naše pacienty.

Co se týká dalšího vývoje umělých srdcí, rád ho srovnávám s vývojem kardiostimulátorů. První kardiostimulátory byly velké asi jako lednička a svým majitelům mnoho komfortu nedopřály. A dnes jsou kardiostimulátory zašité celé v těle. Podobné to bude s umělými pumpami, až se podaří vyřešit otázku větší kapacity baterií, aby nebylo nutné napájecí zdroj každý půlrok měnit.

Táňa Bretyšová, Radek Šalanda

(Převzato z Bonus Info, pololetníku Oborové zdravotní pojišťovny zaměstnanců bank, pojišťoven a stavebnictví)

# KŮŽE A PSYCHIKA JSOU ÚZCE PROPOJENY

Když má někdo beďary, asi se tím může trápit… To je tak nejčastější asociace, která nás napadne k tématu kůže a psychika. Je to tak; ale někdy je to o dost horší. 



Psychika ovlivňuje průběh kožní nemoci v tom nejširším smyslu, jaký si dokážete představit. A naopak. Fyzické tělo a psychika jsou totiž velmi těsně propojené a tudíž se i velmi intenzivně ovlivňují. „Zádrhel je v tom, že ne vždy je tento vliv okamžitě a bezprostředně viditelný. Mnoho ´vlivu´ běží jaksi neviditelně, pod povrchem, a projeví se jakoby náhle a s patřičnou intenzitou,“ říká psycholožka Marta Boučková.

Souvislost jednoho s druhým pak mnohdy uniká a postižený se motá v kruhu. Špatný stav kůže deptá jeho psychiku, a psychická nepohoda se projevuje dalším zhoršením fyzického stavu. Právě proto, že kožní onemocnění zasahuje několik oblastí praktického života, efektivitu léčby zlepšuje spolupráce odborníků z oblastí dermatologie a psychologie či psychiatrie. „Souvislostmi tělesných (somatických) a psychických projevů se obecně zabývá psychosomatická medicína, zvláštním oborem je psychodermatologie. Sdružuje odborníky různého zaměření – dermatology, psychology, psychiatry. V České republice je několik specializovaných ambulancí, kde je dermatolog proškolený v psychoterapii, nebo řešíme léčbu pacientů ve spolupráci s psychologem či psychiatrem,“ přibližuje praxi Marie Selerová, primářka kožního oddělení Nemocnice Nový Jičín.



Vztahy se neboří kvůli vyrážce, ale kvůli tomu, co ji provází

Psychosociální vlivy na kožní choroby jsou známé už řadu let. „K onemocněním, která řadíme k psychosomatickým, patří psoriáza čili lupénka, atopický ekzém, rosacea neboli růžovka, chronická kopřivka, akné, některé typy svědění a další,“ vyjmenovává primářka.

Její pacienty nejčastěji trápí chronické kožní onemocnění, které zasahuje do vztahů s okolím, do zaměstnání. Tito lidé mají tendenci vyhýbat se sociálním kontaktům. Mají obavy, jak k nim bude okolí přistupovat, jsou sociálně stigmatizováni.

Psychické potíže se často vyskytují u nemocí, jejichž projevy jsou na viditelných místech, zejména v obličeji. „Při setkání ´tváří v tvář´ si vytváříme o člověku první dojem. Lidé trpící kožními projevy onemocnění v obličeji mají nižší sebedůvěru, jsou v kontaktu s ostatními nejistí, hůře se seznamují, mají horší uplatnění v práci.“

V péči psychologa či psychiatra se ocitnou zejména lidé, kteří jsou dlouhodobě dermatologicky léčeni, nebo jejichž kožní postižení velmi výrazně ovlivňuje každodenní život a činí je výrazně odlišnými od ostatních. „Nejčastěji mají depresivní stavy, stavy úzkosti, pocity nejistoty, snižují se sociální kontakty, v jejichž důsledku se objevují i pocity izolovanosti, méněcennosti a ztráty radosti ze života. Je to v zásadě takový začarovaný kruh, pro který je příznačná zvyšující se obava z toho, co bude dál a narůstající pocit neradosti ze života,“ popisuje Marta Boučková.

„Každá nemoc zasahuje výrazně do života. S trochou nadsázky mohu říct, že podstatou lidského života jsou vztahy. To, jaký vztah má člověk sám k sobě, výrazně ovlivňuje, jaký vztah bude mít i s druhými. A to jaké vztahy mají druzí k němu, se zase promítne do jeho vztahu k sobě samému … Navíc přes kůži se člověk dotýká sám sebe i druhých a oni zase jeho. Přes kůži se spojujete nejen sám se sebou, ale i druhými. Dotek je významnou součástí lidského života.“

Navíc nemoc jednoho člověka se podle psycholožky vždy více či méně dotkne i těch, kteří s ním žijí. Nemoc je z tohoto úhlu pohledu další člen domácnosti či týmu. S nemocí i s její léčbou se učí žít nejen ten, kdo je nemocný, ale i jeho okolí. „Velmi jasně je to vidět u nemocí dětí. Je-li dítě nemocné, prožívá to celá rodina. Ale u dospělých lidí máme tendence vnímat jejich nemoc jako jejich věc. Že by zde hranice osmnácti let něco měnila? Nenechme se mýlit – nemoc nerozlišuje, zda jde o dítě nebo dospělého.“



Chceme to zvládnout sami. Někdy to nejde

Kůže je orgán, který nejen pokrývá celé tělo, ale také ho celé chrání před vnějšími vlivy a má i řadu dalších funkcí. Souvisí velmi významně se zdravým fungováním těla. Jak tu již padlo, psychika a kůže jsou spojité nádoby. Zejména pokud je kůže nemocná nebo oslabená, mentální stav ji dále nepříznivě ovlivňuje. „Stav kůže může být stresorem, pokud ho pacient vnímá jako obtíž, působí mu trápení. Chronicita onemocnění a tím i stresu vede naopak k vyčerpávání organismu a zhoršování průběhu onemocnění,“ shrnuje Marie Selerová.

Určitě není třeba hnát se s každým pupínkem k lékaři, ale nemoc se na druhou stranu někdy „táhne“ úplně zbytečně. „Lidé, které trápí nějaké kožní onemocnění, například akné nebo rosacea, často nevyhledají odbornou pomoc a řeší problém samoléčbou nebo kosmetikou,“ říká primářka. V našem povědomí totiž přetrvává pocit, že péči o obličej musíme zvládnout každý sám, maximálně se svěřit do rukou kosmetičky. „U akné či růžovky tomu tak není. Kvalitní kosmetická péče je samozřejmě vhodná, ale léčbu by měl navrhnout specialista,“ upozorňuje lékařka. Erudovaný dermatolog onemocnění včas rozezná a může pomoci.

Dermatolog v první řadě navrhne léčbu onemocnění – ať už léky lokálními či celkovými. Pokud pacient trpí úzkostí, depresemi, izolací kvůli své nemoci, pak by měl kontaktovat i psychologa. Cílem je, aby pacienti přestali být úzce zaměřeni na své kožní onemocnění.

„Někdy není třeba podstupovat ani složitou psychoterapii, svůj díl práce odvede i klasické psychologické poradenství. Nemocní a jejich nejbližší využívají kompetencí psychologa, aby dokázali lépe porozumět tomu, proč se chovají tak, jak se chovají,“ vysvětluje Marta Boučková. „To, že psychika dokáže velmi výrazně ovlivňovat stav a průběh onemocnění, není žádnou převratnou novinkou. A většina lékařů ve všech oborech to velmi dobře ví. Nikterak se nebrání spolupráci s těmi odborníky, do jejichž odbornosti spadá psychika. Takže otázka nezní, zda například dlouhodobé kožní onemocnění léčit u dermatologa nebo u psychologa, ale jak jejich práci propojit.“

Lenka Krbcová

(Převzato z www.vitalia.cz)



# SHIATSU MASÁŽ – MASÁŽ ZALOŽENÁ NA AKUPRESUŘE

Shiatsu je tradiční japonská metoda známá již alespoň 8 000 let. V japonštině „shi“ znamená prst, „atsu“ tlak, z čehož vyplývá, že se nejedná o tradiční olejovou masáž, jak ji známe my, ale masér využívá tlak prstů, palců, dlaní, loktů, kolen nebo chodidel. 



Teorie shiatsu je podobná čínské akupresuře: díky ní se reguluje tok energie „qi“ v člověku. V těle je několik meridiánů, známých také jako energetické kanály, ve kterých je nahromaděná energie. Pokud se necítíte dobře, je to právě proto, že energetické body v těle jsou blokovány, energie se tedy nerozkládá pravidelně. Právě jejich masáží se terapeut snaží vrátit vás do rovnováhy.

Kromě působení na body, obsahuje různé techniky jako natahování končetin na zprůchodnění energie v kloubech, dechová cvičení, hnětení, zahřívání, vibrování, potřásávání … Shiatsu se řadí mezi masérské techniky, ale vzhledem k jeho schopnost pracovat s energií těla, ovlivňuje energii těla, a tím povzbuzuje správnou funkci vnitřních orgánů.

Japonské ministerstvo zdravotnictví definuje shiatsu jako „formu manipulace prostřednictvím palců, prstů, dlaní a tlaku na povrch těla bez použití nástrojů s cílem napravit vnitřní poruchy, podporovat a udržovat zdraví a léčit nemoci.“ Takže ve své podstatě o masáž nejde.

 

 Před Shiatsu masáží

Před masáží nejezte žádná těžká jídla. V den masáže se vyvarujte horké vany nebo sprchy. Neměli byste pít žádný alkohol, a to ani po masáži. V případě, že máte zdravotní problémy, řekněte o tom masérovi. Pokud máte například bolesti hlavy, zapamatujte si, kdy je máte, případně co jste jedli. Masér by měl podle toho vědět, čemu je třeba se věnovat. Stejně ho upozorněte, pokud berete nějaké léky.



 Průběh samotné masáže

Na sebe je třeba si přinést pohodlné bavlněné oblečení (pro vaše pohodlí, ale i pro terapeutův „bezbariérový“ přístup k bodům na vašem těle) – pohodlné kalhoty, tričko s dlouhým rukávem, ponožky bez gumičky. Pokud to ženám vyhovuje, doporučujeme být bez podprsenky. Předem informujte terapeuta o vašich závažných problémech, případně o implantátech ve vašem těle (umělý kloub, kovové předměty …).



 Pro koho je Shiatsu masáž určena

Masáž se doporučuje pro ty, kteří mají pocit, že v jejich životě je příliš mnoho stresu. Velmi si ji chválí ženy, které trpí premenstruačním symptomem a lidé se slabším imunitním systémem. Je vhodná i pro ty, kteří mají problémy s dýcháním, trávením nebo migrénami.

 

 Komu se Shiatsu nedoporučuje

Tato masáž není pro ty, kteří mají problémy s krevními sraženinami, vnitřním krvácením nebo infekčními chorobami. Ti, kteří mají problémy s křečovými žilami, jsou na lécích nebo nedávno prodělali operaci, by na to měli upozornit maséra.



 Různé styly Shiatsu

 Namikoshi shiatsu

Namikoshi shiatsu je známé také pod názvem shiatsu masáž. Klade důraz na fyzikální techniky pocházející z japonské masáže Anma. Využívá tlak a ťukání na speciální body těla. Pomáhá zlepšit proudění životní energie. Její součástí je i poradenství v oblasti vhodného stravování, cvičení a správný životní styl.

Zen Shiatsu

Zen Shiatsu vyvinul Shizuto Masunaga, bývalý žák Namikoshi, z Namikoshi shiatsu. Je nejpopulárnější formou šia-cu. Spojuje Anmu s tradiční čínskou medicínou a využívá energetické dráhy, které jsou prodloužením klasických akupunkturních meridiánových drah. V těchto prodloužených drahách obíhá jemnější forma či, která více zasahuje psychiku. Pro název zen se Masunaga rozhodl kvůli své náklonnosti k spiritualitě zen buddhistických mnichů v Japonsku (zen je pojem z buddhismu a označuje schopnost žít v přítomnosti, být tady a teď).

Watsu – vodní shiatsu

Dalším stylem shiatsu je „Watsu“, vodní shiatsu, které vzniklo kombinací slov water a shiatsu. Zakladatelem stylu je terapeut Harold Dull. Jde o cvičení založené na principech shiatsu, které se praktikuje ve vodě o teplotě 30 - 35 °C. Na rozdíl od klasického šiacu pracuje více s doteky a specifickými pohyby trupu a končetin, využívá však i tlak na akupresurní body. Díky nadnášení vodou je možné protáhnout svaly a uvolnit klouby způsobem, který by byl jinak bolestivý nebo nemožný. Stav nadnášení vodou zesiluje všechny známé přínosy terapie praktikované ve vodě: zvýšení krevního oběhu, snížení bolesti, ochrana kloubů a zvětšení rozsahu pohybu. Z psychického pohledu Watsu navozuje hluboký relaxační stav, má silné antistresové účinky, uvolňuje psychické stresy a traumata a uklidňuje mysl. Pomáhá i jako doplňková léčba při tělesných postiženích, poruchách nervové soustavy a je taktéž součástí rehabilitačních programů.

 Shin tai

Shin tai znamená „duch“ a „tělo“. Tento styl založil Saul Goodman, zakladatel Mezinárodní školy Shiatsu v USA a Evropě. Při shin tai používáme sílu myšlenky, která určuje směr toku energie, a tak působíme přímo na informační systém těla, který se projeví jako korekce fyzické struktury a zprůchodnění energetických drah. Je to víc informační léčba než energetická. Z hlediska meridiánů popisuje a klade největší význam pro práci s 2 nepárovými meridiány – řídícím meridiánem (zadní střední dráha) a meridiánem početí (přední střední dráha). Shin tai je nadstavbou shiatsu. Terapeut, který tuto metodu praktikuje, musí precizně ovládat základní koncepci 12 meridiánů, aby mohl propojit tyto znalosti právě s 2 nepárovými meridiány. Shin tai otevírá a uvolňuje tok energie v těchto velmi důležitých meridiánech. Zadní střední dráha ovlivňuje všechny jangové meridiány a může být využita k posílení všech jangových drah. Přední střední dráha ovlivňuje všechny jinové dráhy a její energetika má zásadní vliv na reprodukční systém.



 Tants

Jde o tantrické shiatsu, které kombinuje prvky tantry a shiatsu. Založil ho v roce 1980 Harold Dull, který je zakladatelem i vodního shiatsu.

(Převzato z www.rehabilitace.info)

# MÉNĚ SOLI, VÍCE ZDRAVÍ

Vztah mezi zvýšeným příjmem soli a hypertenzí neboli vysokým krevním tlakem je znám již dlouho. A zdaleka nejde jen o problém dospělých. Počátky hypertenze je třeba hledat již v dětském věku.



Pokud v něčem patříme mezi evropskou špičku, je to spotřeba soli. Zatímco před více než 5 000 lety se denní příjem soli na osobu pohyboval kolem 1 g, dnes to je u nás většinou cca 14 až 15 g soli na osobu za den, přičemž Světová zdravotnická organizace (WHO) doporučuje denní příjem pro dospělé kolem 5 g na osobu.  



Proč tolik vadí?

Pohádka Sůl nad zlato je pravdivá v tom, že bez soli by nebyl život. V našem organismu by totiž bez kuchyňské soli, chemické sloučeniny sodíku a chloru, normálně nefungovaly nezbytné životní pochody. Když ale dodáváme tělu soli nadbytek, škodí mu to. Její zbytečně vysoký příjem má vliv nejen na krevní tlak, ale významně zvyšuje i riziko komplikací hypertenze, tedy především náhlých mozkových příhod a také příhod srdečně cévních, jako je infarkt. 

Kromě toho zvýšený příjem soli přispívá i k růstu hmotnosti. Důvodů, proč se tak děje, je více. Jednak zvýšená dodávka soli zvyšuje pocit žízně. Mnoho lidí ji pak hasí sladkými, tudíž kaloricky bohatými, nápoji. Navíc funguje i mechanismus, kdy sůl přímo ovlivňuje centrální nervovou soustavu, což pak vyústí ve zvýšenou chuť k jídlu. Svou roli hraje i hormon leptin, který je produkován tukovou buňkou a normálně chuť k jídlu tlumí. Při zvýšené spotřebě soli ho v organismu bývá hodně a paradoxně to vede ke zvyšování hmotnosti.



Slaný život již od kolébky

O mnoha věcech v našem životě se dá prohlásit, že jde o dobrého sluhu, ale zlého pána. Totéž platí i o sodíku (Na), který se v podobě kuchyňské soli dostává do našeho organismu. Má-li fungovat správně, stačí, když dostane denně 0,5 až 1,5 g sodíku, což přepočteno představuje 1,25 až 3,75 g kuchyňské soli. Potřebná denní dávka ale závisí také na věku. Například děti do půl roku věku by denně měly zkonzumovat méně než gram, v druhém půlroce svého života pak max. gram soli. Realita je ovšem taková, že až 80 % dětí ve věku 7 až 12 měsíců překračuje doporučenou denní dávku soli o 80 %, a že všechny děti ve věku 18 až 36 měsíců ji překračují o 320 %.

Tato nadměrná spotřeba v dětském věku je mj. jedním z důvodů, proč mnoho dětí a dospívajících trpí zvýšeným krevním tlakem. Nedávná studie, kterou u nás provedla Česká pediatrická společnost JEP a Zdravotně sociální fakulta v Českých Budějovicích ukázala, že tzv. vysoce normální krevní tlak neboli prehypertenze je běžný u obou pohlaví zejména v dorostovém věku. A jak ukazují další studie, u adolescentů se z prehypertenze po 2 letech vyvine u 14 % chlapců a 12 % děvčat vysoký krevní tlak.



Slánku raději schovejte

Nejvíce soli přijímáme v potravinách, které kupujeme v obchodech. Jde až o 80 % jejího denního příjmu. Že hodně soli obsahují potraviny, které to mají přímo v názvu jako např. pražené solené arašídy, nepřekvapí, ale hodně soli obsahuje i pečivo – například v jednom krajíci chleba zkonzumujeme cca 0,9 g soli – uzeniny, některé sýry (např. niva) či polévky v prášku. Hodně soli obsahují i cereálie, které mnoho lidí včetně dětí snídá, ale také sladké nápoje a dokonce i některé šlehačkové dorty či zákusky. Sůl se do nich přidává proto, že pak lépe vynikne jejich sladká chuť.

Omezit konzumaci takových potravin, jako jsou například chipsy, solené oříšky či jídla typu fast- food, sice jde, ale pečivo či sýry z jídelníčku dost dobře vyřadit nemůžeme. Vzhledem k tomu, že nám zajišťují bohatý příjem soli, s rozvahou bychom měli solit doma připravované pokrmy. S trochou nadsázky lze říct, že doma se klidně bez slánky obejdeme. Pokud jste zvyklí solit, snažte se příjem soli snižovat postupně. Chuťové pohárky si lépe zvyknou. A sůl při přípravě pokrmů lze nahradit např. cibulí, česnekem, čerstvými či sušenými bylinkami, zázvorem, houbami apod.



Každé snížení se počítá

Na internetu, ale i v tištěných médiích se lze o soli a její souvislosti s hypertenzí dočíst mnoho nepravdivých a často i nebezpečných informací. Jeden příklad za všechny: nedávno se v jednom časopisu psalo, že není pravda, že konzumace soli vede k vysokému tlaku a že existuje pouze malá skupina lidí, která je na sůl citlivá. „Většiny populace se to netýká, a to ani při vysoké konzumaci soli,“ stojí v citovaném článku.

Zdravotníci si nad podobnými informacemi zoufají a varují před nimi. Je sice pravda, že všichni lidé nereagují na zvýšený příjem soli stejným vzestupem krevního tlaku, ale vysoká spotřeba soli ho zvyšuje u každého. U někoho hodně, u jiného méně, ale nikdo z nás nemůže vědět, do které skupiny zrovna patří.

Lékaři také varují před názory, že po snížení konzumace soli je pokles tlaku minimální a že to pro zdraví člověka nehraje velkou roli. Opak je pravdou. Například při studii českobudějovické fakulty se ukázalo, že lze i během krátké doby pomocí diety se sníženým obsahem soli krevní tlak významně snížit. A každé snížení tlaku je dobré, protože pokles diastolického tlaku o 5 až 6 mm Hg totiž redukuje riziko vzniku náhlých mozkových příhod o 42 % a srdečně cévních příhod o 15 %.



Co je dobré vědět o potravině ze známé pohádky

*Při sledování etiket u potravinářských výrobků je nutné dávat pozor na to, zda je v jejich složení uvedeno množství soli gramech, nebo množství Na, tedy sodíku. Je-li uvedeno množství sodíku, je třeba ho násobit indexem cca 2,4, abychom zjistili, o kolik jde gramů soli. 

*Pokud si dítě zvykne v útlém věku na zvýšený příjem soli, vzniká skutečně „závislost na slaném“, takže děti pak vyžadují vše, co je hodně slané až přesolené.

*Ovoce a zelenina se doporučuje konzumovat hlavně kvůli vitaminům, ale díky jejich dostatečnému příjmu můžeme do určité míry vyvážit nadměrný přísun sodíku, který tvoří 40 % složení kuchyňské soli. Možné je to díky kaliu neboli draslíku, obsaženém v ovoci a zelenině, který je schopen částečně vyvážit nepříznivý efekt soli na krevní tlak.

Markéta Grulichová

(Převzato z časopisu Čas na lásku 3/2015)



# ZKUSTE SE LÉČIT JAKO NAŠE BABIČKY

Pálení v nose, škrábání v krku, kýchání, bolavá hlava, únava a teplota. Že vám to něco připomíná? 



Přepadnout vás mohou prakticky kdykoliv, ale všelijaké virózy, rýma a kašel na nás útočí hlavně v chladných měsících roku. Možná máte nějaký svůj osvědčený recept, jak se s nimi vypořádat, ale pokud ne, vyzkoušejte lidové léčení. Dost možná vás jeho účinky mile překvapí.



Tekutý bylinkový lék

Čajů z léčivých rostlin, které vám pomohou bojovat s kašlem, rýmou a podobnými neduhy, existuje plno. Vedle klasiky v podobě zázvorového, mátového a lipového čaje patří k osvědčeným i čaj z tužebníku jilmového, který se používal k utišení bolesti a snížení horečky, protože totiž obsahuje látky, které mají obdobné účinky jako kyselina acetylsalicylová. Při škrábání v krku a kašli se zase osvědčuje čaj z podbělu, který kromě protizánětlivých účinků také usnadňuje odkašlávání.



Antibiotikum bez receptu

Duo cibule česnek je vyhlášené svými léčivými účinky a hlavně česnek je známý jako vynikající rostlinné antibiotikum a dezinfekční prostředek, takže se výborně uplatňuje právě při nachlazení, škrábání v krku, kašli a podobně. Navíc obsahuje i vitaminy, například B1, B2 a C.

Když vás přepadne nachlazení, je vám špatně, máte teplotu a všechno vás bolí, určitě vám pomůže silný hovězí či slepičí vývar, do něhož rozmačkáte několik stroužků česneku. Nebo si celý stroužek česneku vložte pod jazyk a cucejte ho a navíc se „prolévejte“ čajem s medem a citronem. Jen je třeba dát pozor na to, aby se ani jedna z uvedených ingrediencí nepřelévala horkou vodou, protože všechny cenné látky, které česnek, med a citron obsahují, by se zničily.

Někdo nedá dopustit na účinky česneku v podobě spolknutého stroužku, ale v tomto případě je třeba myslet na to, že by to nemělo být ráno nalačno, protože byste si mohli podráždit sliznici žaludku.



Tvaroh jako obklad

Česnek lze použít i zevně, a to jako obklad společně s měkkým tvarohem. Při zastydlé rýmě, viróze či dýchacích potížích můžete vyzkoušet zamíchat do kostky tvarohu pět celých stroužků česneku, směs rozdělit na dvě dávky a přiložit na dvě místa na těle (např. na hrudník, čelo, mezi lopatky apod.). Než tak učiníte, je dobré místo, kam obklad přijde, promastit třeba sádlem, výživným krémem atd. 

Podle jedné babské rady lze při teplotě tvaroh zase zabalit do pleny, utěrky aj. a přiložit na chodidla. Podobné účinky na sražení teploty mají i podkolenky či ponožky, které namočíte do octa a pak si je navléknete a zalehnete do postele. Tyto metody je ovšem vhodné využít jen v případě, že máte skutečně vysokou horečku. Teploty, které nepřesáhnou hodnotu 37,7 oC, není vhodné srážet, protože pomáhají v boji s nákazou.



Voda v hlavní roli

Hydroterapie neboli vodoléčba je stará osvědčená léčebná metoda, která nachází uplatnění i při infekčních onemocnění typu nachlazení, viróz atd. Když máte při rýmě ucpaný nos, doporučuje se lokty namáčet do horké vody, případně si napustit vanu teplou vodou a celí se do ní včetně rukou ponořit. Ale pozor, jakmile začne voda stydnout, musíte rychle vylézt ven a zachumlat se do peřin. Při teplotě zase pomáhá dát si vlažnou sprchu.

Když se bez kapesníků neobejdete a prskáte jako o závod, pravidelně několikrát denně si obličej omývejte studenou vodou. Osvědčené je taky proplachovat nos slanou vodou. Pokud si roztok připravujete doma, nesmí se to přehnat s jeho koncentrací, aby nedošlo k podráždění sliznic. Kromě toho lze slanou vodu inhalovat, dobré účinky má i inhalace například rozmarýny či eukalyptu.

Markéta Grulichová

(Převzato z časopisu Pravdivé příběhy 1/2015)



# TEP BY PŘI CVIČENÍ NEMĚL PŘESÁHNOUT 140, RADÍ TĚHOTNÝM FYZIOTERAPEUTKA

Neohrozí sportování mé dítě? Některé nastávající maminky se pohybu v těhotenství bojí. Jiné se naopak rozhodnou konečně začít se zdravým životním stylem a pravidelným pohybem. Jak cvičit, poradí fyzioterapeutka Martina Karasová. 



Těhotenství, pokud probíhá u zdravé ženy bez komplikací, je přirozený stav, a není proto nutné se vzdát pravidelného pohybu, právě naopak. Tělesná aktivita zvyšuje nebo udržuje fyzickou kondici a psychickou pohodu. Pohyb je proto důležitý i během těhotenství a může pomoci lépe zvládat stavy s těhotenstvím spojené a dokonce může tělo lépe připravit na porod. V tomto období ale rozhodně není vhodné hubnout či začít nějak radikálně měnit životní styl. 

Během těhotenství se v těle odehrává mnoho změn. Vlivem hormonů jsou klouby mnohem flexibilnější, stoupá tělesná hmotnost, mění se tělesné proporce a s nimi i těžiště těla. Ženy mohou mít potíže s udržením rovnováhy a s koordinací pohybů. 



Ulehčete si od bolesti

Bolesti kyčlí, bederní a křížové oblasti patří mezi nejčastější stesky těhotných. Příčinou je zejména změna postavení a sklonu pánve, ke kterému dochází jednak vlivem rostoucího bříška a také vlivem rozvolňujících se vazů. V těhotenství dochází ke změně těžiště a tím i celkového držení těla. 

Pro většinu těhotných žen je přiměřená tělesná aktivita bezpečná a hojně doporučovaná. Pokud je žena fyzicky aktivní před otěhotněním, obvykle se může stejným aktivitám věnovat i během těhotenství. Miminko je v děloze obklopeno tekutinou, která vytváří poměrně bezpečné prostředí a tlumí nárazy, nicméně i přes tuto ochranu, je vhodné vyhnout se cvičení, kde hrozí pády, nárazy či tvrdé dopady.

„Pokud nastávající maminka s pohybem teprve začíná, skvělou volbou bude chůze. Chůze je nejpřirozenější lidský pohyb, navíc ji můžeme vykonávat kdekoli a bez jakýchkoli pomůcek,“ doporučuje fyzioterapeutka Martina Karasová z odborného centra zdravého životního stylu Rekondice.

Existuje mnoho aktivit, které jsou bezpečné i v tomto období. Důležité je veškerou aktivitu konzultovat se svým gynekologem, respektovat svůj zdravotní stav 

i kondici. Mezi vhodné sporty patří například plavání, jóga, tai-či, tanec, rychlejší chůze, jízda na stacionárním kole, golf, cvičení v bazénu nebo speciální cvičení pro těhotné.



 Nezadýchat a nepřehřát se

„Zvláštní specifika má první trimestr, kdy se vlivem hormonálních změn může žena cítit nadměrně unavená, mohou se vyskytovat nevolnosti. Vhodné v tomto období nejsou poskoky a otřesy. Ve třetím trimestru je dobré se vyhnout delšímu lehu na zádech. Tepová frekvence by u gravidní ženy neměla překročit 140 tepů za minutu,“ dodává fyzioterapeutka, která pocity těhotné ženy momentálně zažívá na vlastní kůži. 

Během 9 měsíců gravidity je lepší zcela vynechat horolezectví v nadmořské výšce nad 2 500 metrů, potápění, bojové sporty, míčové hry nebo posilování, při němž dochází k zadržování dechu. Vhodné nejsou podle odborníků ani silové sporty a sporty provozované v horku, kdy hrozí přehřátí organismu.

haa

(Převzato z www.ona.idnes.cz)



# KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ

Většina lidí se domnívá, že pravidelná sportovní aktivita je pro jejich tělo přínosem. S tím lze samozřejmě souhlasit, ale jen v případě, že provádí adekvátní kompenzační cvičení.



Část populace si díky prosazování trendu zdravého životního stylu současnou společností uvědomuje, že správnou cestou, jak předcházet civilizačním chorobám je kompenzace nedostatku pohybu sportem. Sport přináší příjemný prožitek a přispívá ke zlepšení psychofyzické rovnováhy a celkovému pocitu svěžesti a zdraví. Během sportu se však zapojují některé části těla do pohybu více, jiné méně, některé svaly se zkracují, zatímco jiné ochabují a dochází k svalové nerovnováze. Tento děj je mnohem výraznější při sportovních aktivitách, které zatěžují pohybový aparát jednostranně. Svalové dysbalance mohou vést až k trvalejšímu poškození nebo degenerativním změnám pohybového aparátu.

Jako kompenzační neboli vyrovnávací cvičení označujeme variabilní soubor jednoduchých cviků v jednotlivých cvičebních polohách, které můžeme modifikovat s využitím různého náčiní a nářadí. Výběr by však měl být individuálně zacílený a měl by vycházet z funkčního stavu hybného systému každého sportovce[1].



Kompenzační cvičení se dělí na jednotlivé složky:

1. Uvolňovací cvičení: 

Je nasměrováno vždy na určitý kloub nebo pohybový segment s cílem jej rozhýbat. Jedná se o úklony, předklony, krouživé a komíhavé pohyby, protřepávání vlastními pohyby i za pomoci partnera. Vyrovnávací účinek mají pohyby všemi směry a to až do krajních poloh, ale s vynaložením co nejmenšího svalového úsilí. Svaly s tendencí ke zkrácení se uvolněním uvádějí do stavu mírného protažení a při posilování oslabených svalových skupin umožňují lépe vyhledat správnou polohu pro následnou tonizaci[2].

2. Spinální cvičení:

Má především preventivní charakter proti výskytu vertebrogenních potíží. Uvolňují páteř v celém rozsahu a odstraňují omezený rozsah pohyblivosti jednotlivých meziobratlových spojení. Jejich základem je otáčivý pohyb bederní páteře vůči páteři krční. Velikost vlastní torze je ovlivněna polohou dolních končetin. Důležité je správné dýchání. Otáčivý pohyb je doprovázen nádechem a návrat do výchozí polohy výdechem. Cvičení je třeba provádět velmi pomalu a pod kontrolou. Spinální cviky působí komplexně na svalový korzet kolem páteře, zejména hlubokou vrstvu, která je během cvičení postupně protahována, uvolňována a aktivována. Ve sportovním procesu by měla být spinální cvičení zařazena na konec tréninkové jednotky.

Zásady při provádění torzních cvičení:

- pohyb je pomalý, jedna fáze trvá nejlépe 6 – 8 sekund

- pohyb vychází z páteře, je veden pánví

- pohyb hlavy nesmí předbíhat pohyb dolních končetin

- pánev je podsazená a nesmí se prohýbat v bedrech

- cviky opakovat ve zvolené poloze nejméně 4krát na každou stranu[3].

3. Protahovací cvičení:

Cíleně ovlivňuje délku svalů zejména tonických svalových skupin, které mají tendenci ke zkrácení. Není-li zvýšené napětí korigováno, dochází následně i ke stažení úponové šlachy, 

a tím se zvyšuje riziko úrazu např. natržením. Sval je možné bez poškození protáhnout až na 1,8 násobek jeho základní klidové délky. Po protažení zůstává i v uvolněném stavu asi o 5% delší. Tento okamžitý efekt zůstává zachován po dobu 24 hodin, nejvýše pak 48 hodin a pak se navrací k původní délce. Protahovací cvičení dělíme na statické a dynamické rychlými, švihovými pohyby. Švihová cvičení jsou i přes své klady, jako například prokrvení kloubů a chrupavek, spíše odsunuta do pozadí kvůli zvýšenému riziku poškození svalů či kloubů. Statické protažení je provedeno tzv. postizometrickou relaxací. Metoda využívá kontrakci – uvolnění – protažení a je považována za nejkvalitnější protahovací techniku u vyspělých sportovců.

4. Posilovací cvičení:

Cílem je zvýšit funkční zdatnost oslabených svalů. Toto lze dosáhnout jen aktivní činností – opakovanými kontrakcemi svalu, kdy sval musí vlastní silou překonat určitý odpor.

Posilovací cvičení zajistí:

- zvýšení klidového tonu oslabeného svalu

- úpravu nerovnováhy v pohybovém segmentu, jejíž příčinou je hypermobilita

- zlepšení schopnosti svalu ekonomicky pracovat delší dobu (zlepšení vytrvalosti)

- odstranění funkčního útlumu oslabeného svalu

Dělení kompenzačních posilovacích cvičení:

A. Statické posilování:

Je založeno na izometrických, několik sekund trvajících kontrakcích svalů při maximálním úsilí, kdy svaly pracují proti pevnému odporu. Dochází tak ke zvyšování klidového napětí oslabeného svalu. Udržování dané polohy současně aktivuje fixační a stabilizační svaly (např. výdrž ve stoji na rukou). Izometrická cvičení se používají v silovém tréninku.

B. Dynamické posilování rychlé:

Je vždy spojeno s pohybem a má především sportovní, tréninkový charakter. Provádí se sériemi rychlých pohybů, obvykle proti pružnému odporu a je zaměřeno na zlepšení výbušné síly nebo na rozvoj vytrvalosti.

C. Dynamické posilování pomalé:

Je nejvhodnější při vyrovnávání svalové dysbalance. Jde o zvolna, rovnoměrně vykonávané pohyby, proti přirozenému pouze pasivnímu odporu gravitace a kloubních útvarů s plynulým zvyšováním úsilí, takže souběžně stoupá jak napětí ve svalu, tak i intenzita jeho kontrakce.

Sportovec se snaží dodržovat při posilovacím cvičení určité zásady:

- odstranit a přeučit se chybné pohybové stereotypy

- zpevnit hluboký stabilizační systém před vlastním posilováním

- posilování zařadit až po uvolnění kloubních struktur a protažení antagonistů

- postupný přechod od malého rozsahu pohybu k většímu

- cvičit pomalu, vědomě tahem, soustředěně, což vede k přesnému a správnému provedení jednotlivých cviků

- cvičit od nízkých poloh k vyšším, od jednodušších cviků ke složitějším

- břišní svaly posilovat nejlépe až v závěru posilovacího bloku, jelikož případné unavení snižuje jejich aktivaci při fixaci pánve, která pozitivně ovlivňuje posilovací účinek

- optimální dýchání během cvičení – stimulace aktivace svalu s výdechem zejména proto, že nedochází k zadržování dechu a naopak dochází k fixaci centrálních úponů posilovaných svalů a tím i ke správnému provedení cviků

- posilování provádět minimálně 2krát až 3krát týdně 2-4 série po 10-20 opakování cviku dle individuálních schopností jedince

5. Relaxační a dechová cvičení:

Hlavním cílem pro kompenzační záměr je umět dokonale vědomě uvolnit protahované svalové skupiny po jejich izometrickém napětí a nezapojovat při posilování ty svalové skupiny, které nejsou pro daný pohyb hlavní a jejich zapojení by mohlo být až škodlivé. Prvním krokem k úspěchu je zaujmout příjemnou a pohodlnou polohu. Nejvhodnější polohou je leh na zádech, eventuálně leh na břiše. Pocit uvolnění se může zvýšit zavřením očí, relaxační hudbou, volným a optimálně teplým oblečením a nerušeným čistým prostředím. Délka relaxace se obvykle pohybuje kolem 10 minut. Ve sportovním tréninku urychluje regenerační procesy ve svalech a odstraňuje celkovou únavu po sportovní zátěži. Při speciálním dechovém cvičení vědomě prohlubujeme dýchání s cíleným záměrem. Zvětšujeme rozsah pohyblivosti zejména bránice a žeber, napomáháme tak prohloubenému dechu zvyšovat dechový objem a snižovat dechovou frekvenci. Součástí dechové relaxace jsou dlouhé zvýrazněné nádechy, využívané při protahování zkrácených svalů a nácviku vědomého psychofyzického uvolnění, prodloužených výdechů zefektivňujících např. posilování břišních svalů[4].

Přestože je pohybová aktivita pro tělo prospěšná, její nevhodný výběr bez jakékoliv kompenzace může mít negativní vliv na pohybový aparát. K těmto aktivitám patří sporty s jednostrannou zátěží v pravo-levé ose např. tenis, florbal, golf a jiné. Jelikož je pohybový aparát člověka přizpůsobivý, formuje se jeho postura působením vnějších a vnitřních vlivů. Dochází k narušení svalové dysbalance, přetěžování páteře s následnými deviacemi, charakteristickými pro některé posturální vady. A tomu všemu lze předcházet zařazením vhodného kompenzačního cvičení.
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# HLÍDEJTE SI OBVOD PASU

Říká se o něm, že je ukazatelem zdraví. Proto je tak důležité vědět, jaký máme obvod pasu a průběžně tuto hodnotu sledovat, protože velké břicho rovná se velké zdravotní riziko.



Také sníte o tom nemít na těle ani gram tuku? Kdybyste toho dosáhli, se zlou byste se potázali. Mít nějakou zásobu tuku je pro život nezbytné, protože tělesný tuk plní v organismu mnoho důležitých funkcí. Je například zásobárnou energie, chrání nás před chladem, protože plní úkol termoregulační, je nezbytný pro zdravý vývoj atd. 



Co dokáže tuk

Pokud se ale množství tuku v těle zvýší nad normální hranici, začnou se dít v tukové tkáni důležité změny, protože není jen zásobárnou tuku, ale jde o jakousi chemickou laboratoř, v níž vznikají látky, které pak ovlivňují celý organismus. Mezi ně patří adipokiny občas také nazývané adipocytokiny. Názvy jsou to hůře zapamatovatelné, ale co by si člověk rozhodně pamatovat měl, že tyto látky například rozhodují o výdeji energie, regulují chuť k jídlu a pocit sytosti, ovlivňují citlivost k inzulínu, zánětlivé proces v těle a reakce imunitního systému. 



Místo váhy krejčovský metr

Už dlouho se ví, že mít osobní váhu a na ní kontrolovat svou hmotnost, není směrodatné, protože to nevypovídá nic o tom, jaké je složení našich tkání a jaký je podíl tuku na naší hmotnosti. Sportovec, který pravidelně trénuje a nemá na svém těle žádný nadbytečný tuk, totiž může vážit mnohem víc, než člověk s ochablými svaly a pořádnou „pneumatikou“ kolem pasu. 

Nejde ale jen o množství tuku, nýbrž hlavně o to, kde ho máme uložený. Nebezpečná je hlavně břišní obezita, která se projevuje především u lidí s postavou typu jablka, zatímco jedinci, jejichž postava připomíná hrušku, mají tuk uložený hlavně v oblasti boků a stehen.

A právě proto, že se ví, jak je ukládání tuku v oblasti břicha ze zdravotního hlediska nebezpečné, je důležité místo stoupání si na váhu vzít krejčovský metr a pravidelně si přeměřovat obvod pasu.



Nejhorší je na břiše

Pro naše zdraví je nejnebezpečnější břišní tuku uložený mezi orgány, jinak také nazývaný viscerální. V porovnání s podkožním tukem totiž vytváří výrazně více látek, které poškozují zdraví. Podle odborníků je totiž jasný a hlavně potvrzený vztah mezi množstvím viscerálního tuku a srdečně cévními chorobami, vysokým tlakem, cukrovkou 2. typu, zvýšenou hladinou cholesterolu, zánětlivými pochody v cévách apod.

Každý člověk má uložení tuku v oblasti břicha jiné – někdo má více nebezpečného tuku viscerálního, jiný více toho podkožního, nicméně obvod pasu orientačně ukazuje, jaká jsou kardiovaskulární rizika jedince a jaká je jeho inzulínová rezistence, tedy jak buňky nejsou schopny reagovat na inzulín. Obvod pasu je v podstatě jedním z nejdůležitějších ukazatelů našeho zdraví. 



Vejdete se do normy?

Obvod pasu si měřte vestoje, do půli těla vysvlečení a metr přiložte v polovině vzdálenosti mezi dolním žebrem a horním okrajem pánve, na nejširší místo obvodu břicha. Metr musí ležet na břiše volně a neměl by stlačovat kůži. 

Pro muže platí, že by ideálně neměli mít obvod pasu - nezávisle na tělesné výšce - větší než 94 cm, ženy pak ne větší než 80 cm. Pokud si člověk naměří hodnoty vyšší, musí počítat se zvýšeným rizikem, nejen pokud jde o srdeční infarkt, ale je také více ohrožen tzv. metabolickým syndromem. K jeho příznakům patří kromě nárůstu břišního tuku i zvýšená hladina cukru v krvi, vysoký krevní tlak, porucha metabolismu tuků, přebytek kyseliny močové, zvýšená srážlivost krve a arterioskleróza.



Nadějné vyhlídky

Abyste unikli riziku všech zmíněných zdravotních problémů, je třeba se břišního tuku zbavit, a to změnou životního stylu. Jeho základem by měl být dostatek pohybu, přičemž není třeba se hned vrhnout na sportování či začít navštěvovat posilovnu, stačí každý den ujít aspoň 3 km. Je ale také třeba dostatečně spát, odpočívat a nedržet dietu, nýbrž upravit jídelníček tak, aby se v něm objevila méně kalorická jídla. K tomu je třeba se stravovat pravidelně a zmenšit konzumované porce.

Podaří-li se vám zhubnout 5 až 10 % své celkové hmotnosti, zbavíte se až třetiny tzv. viscerálního tuku, což se pozitivně projeví na hodnotách cholesterolu, cukru apod., které se u metabolického syndromu sledují.

Markéta Grulichová

(Převzato z časopisu Čas na lásku 25/2014)


