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TISKOVA ZPRAVA

Odbornici z VFN varuiji: Kfivka doziti obyvatel CR se poprvé v historii oto¢ila
smérem dolG! Pfitom naprava je uplné jednoducha a zvladne ji kazdy z nas

Po celé desetileti se v Cesku prodluZovala stfedni délka doziti. U Zen se postupné vy$plhala aZ na 81,9 roku
a u muza na 76,1 roku véku. Dosahli jsme tak na troven vyspélych zapadnich zemi. Vloni se pozitivni trend
nahle zlomil, muZzim klesla nadéje na doZiti o 1 rok a Zenam o0 0,7 roku. Ve zptisobu, jak nepfiznivy trend otocit
zpatky, maji lékafi ze VSeobecné fakultni nemocnice (VFN) v Praze jasno: klicem k prodlouzeni zZivota ve zdravi
az o 5 let je 150 minut pravidelného pfiméreného pohybu tydné a uprava Zivotniho stylu.

Zni to jako paradox. Cesti zdravotnici dokdzou na jedné strané diky skvélym vysledk@im farmakologické Ié¢by,
Spickové zdravotnické péci nebo pfistrojim typu ECMO zachrarnovat Zivoty lidi s fatalnimi diagnézami. Na druhé
strané ale celd tretina 65letych muzll citi omezeni v béinych kazdodennich aktivitdch kvili zdravotnim
handicaptim a prameérny Cech Zije a7 20 let svého Zivota s néjakou formou nemoci, zatimco naptiklad Svéd pouze
3 roky. ,,Pandemickd doba jasné ukdzala, Ze lidé Ziji na hrané svych fyzickych mozZnosti a pokud se objevi jakykoliv
necekany zdravotni problém, miZe pro né byt fatalni,” konstatuje prof. MUDr. Michal Vrablik, Ph.D., zastupce
prednosty lll. interni kliniky VFN a 1. LF UK a vysvétluje: , Chronické nemoci jako vysoky krevni tlak, vysoky
cholesterol, cukrovka, obezita nebo kardiovaskuldrni nemoci jsou silnym protivnikem a CEasto probihaji
asymptomaticky. Proto je daleZité byt fit, starat se o své zdravi a odddlit tak ndstup fady onemocnéni nebo je
dokonce zcela eliminovat. Je prokdzdno, Ze zména Zivotniho stylu, pfedevsim pravidelny pohyb, dokdZe zvrdtit
metabolické a kardiovaskuldrni choroby a prodlouZi Zivot v pIném zdravi aZ nékolik let!”

Pro¢ starneme rychleji? Cesi (ne)umi Zit

ReZzimova opatieni, ktera mohou zastavit soucasny negativni trend vyvoje dofZiti a Zivota v nemoci, jsou léta
neménna, totoZna napfi¢ obory. Nejde pfitom o zadné extrémni zmény. Doporuceni znad v podstaté kazdy:
pravidelné se hybat, nekoufit, co nejméné konzumovat alkohol, zdraveé se stravovat, dostate¢né odpocivat a nezit
ve stresu. A skute¢nost? Cesi se drzi dlouhodobé na tieti nejvyssi pficce ve spotiebé alkoholu v ramci zemi
sdruzenych v Evropské kardiologické spolecnosti a pohybuji se v prvni ¢tvrtiné v poctu kuraka. V populaci mame
dokonce 66 % populace s vyssi neZ optimalni télesnou hmotnosti. ,V dobé pandemie se vyrazné zvysil vyskyt
détské obezity,” varuje prof. Vrablik a radi: ,Progndzy nemusi byt tak désivé, lidé mohou svij zdravotni stav
zdsadné priznivé ovlivnit, a pritom nezachdzet do extrém(. Staci zhubnout pouhych 5 procent télesné hmotnosti
a nebezpecny utrobni tuk, ktery je zdrojem metabolické nerovnovdhy, klesne aZ o 20 procent!”

Pouhych 150 minut tydné zbrzdi rizika a zlepSi naladu

Pravidelny pohyb snizuje riziko infarktu myokardu a cévni mozkové pfihody, nddorovych onemocnéni a jejich
recidivy, zlepsuje toleranci chemoterapie. Zkvalitni spdnek, zlepsi pamét, néaladu i libido. ,Stadi 150 minut
vytrvalostnich aktivit tydné jako je chize, jizda na kole, plavdni nebo béh. Vse pri stiedni intenzité, coZ znamend,
Ze miZete pfi pohybu mluvit v krdtkych vétdch, “ vypocitava doc. MUDr. Vladimir Tuka, Ph.D., vedouci |ékaF Centra
zatézové kardiologie Il. interni kliniky VFN a 1. LF UK a pokracuje: ,Nebo méjte tydné pouze 75 minut pohybové
aktivity o vysoké intenzité, kdy na jeden nddech reknete pouze jedno, dvé slova. V kaZzdém pripadé ale kardio
aktivitu jesté dvakrdt tydné doplrite posilovanim.” Pred kazdym cviCenim je pfitom dobré pfivést svaly
a kardiovaskuldrni systém do ,provozni“ teploty a po zatézi relaxovat. Mnozstvi pohybu vidy navySovat
postupné, nesnaZit se lamat rekordy tfeba o dovolenych. | se sportem jsou totiz spojena rizika: napfiklad pfi
tropickych teplotach pohyb je potreba pohyb omezit, coz plati zejména pro jedince s jiz manifestnimi
kardiovaskularnimi, plicnimi, metabolickymi chorobami.

Télo si samo fekne o sloZeni stravy, pfisna dieta neni feSeni

»,Opakujici se lockdowny, stres, méné pohybu znamenda jediné — po nékolika letech stabilni trovné hmotnosti Sla
véha Cechii nahoru, “ konstatuje doc. MUDr. Martin Matoulek, Ph.D. vedouci lékai XXL centra lII. interni kliniky
VFN a 1. LF UK a doplnuje: ,,Chut a uspokojeni z jidla ndm ddvaji hlavné tuky a cukry, takZe jsme pridali slazené
ndpoje a oblibend fastfoodovd smaZend jidla. Klicem k dobrému pocitu i z jidla, ale z(istdva staré znamé pravidlo,
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a sice zvysit pohybovou aktivitu. Pohybem se totiZ nezavisle na nasi vili zméni i chutové preference. Télo si pri
vySsi a pravidelné fyzické zatéZi zacne prirozené fikat o jidla s vyssim obsahem komplexnich sacharidi a bilkovin,
naopak méné budeme mit chut na tuk.“ Takovy je kli¢ k pfirozené zméné Zivotniho stylu. Pfisnou dietou a rychlym
zhubnutim ztracime aktivni télesnou hmotu, ale v kombinaci Upravy jidelnicku s pohybem si svaly uchovame a
zaéneme se pomalu zbavovat tukové tkané. Velmi pomalu, postupné, tedy vyvazené, udrzitelné a bez vykyvid
organismu. K tomu, abychom si tvorili svalovou hmotu nezbytnou pro zdravy Zivot, potfebujeme pravidelny
pohyb a kvalitni stravu. Jedno bez druhého vysledek nikdy nepfinese.

O Vseobecné fakultni nemocnici v Praze

Véeobecna fakultni nemocnice v Praze (VFN) patii mezi nejvétsi 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 lékarenskou pédi, véetné technologicky naroénych pfiprav cytostatik nebo sterilnich 1é¢ivych
pripravkd. Je zaroven hlavni vyukovou zakladnou 1. lékafské fakulty Univerzity Karlovy v Praze a nejvétsim vyzkumnym
medicinskym pracovistém v CR.

www.vfn.cz

O 1. lékafské fakulté Univerzity Karlovy

1. lékafskd fakulta Univerzity Karlovy je nejvétsi z ¢eskych |ékarskych fakult — navstévuje ji pres 4500 studentd. Zakladnimi
studijnimi programy jsou vseobecné a zubni |ékafstvi, kromé nich nabizi fakulta studium dalSich zdravotnickych obora,
specializaéni a celoZivotni vzdélavani a fadu doktorskych program. Kazdoro¢né absolvuje 1. LF UK vice neZ 300 novych Iékafi
www.Ifl.cuni.cz

Pro dalsi informace:
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