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Jak jste na tom se svym celkovym
zdravim?

Abyste si udrZeli dobrou zdravotni kondici i ve stafi, je znalost
a pochopeni toho, jak organismus pracuje a jak mu neskodit, docela Zadouci.

To, co vaSemu organismu vSak nejvice ubliZuje, je dodrzovani raznych

Ve, wev s

a rovnovahu ve stfevnim prostredi.

Kolikrat jste drZeli néjakou dietu? A pomohla vam? Jaka je vaSe vaha
dnes?

Zkuste si sepsat seznam diet, na které si vzpomenete, Ze jste je nékdy
zkouSeli dodrZzovat. Svou spokojenost s vysledkem po uplynuti jednoho roku
od ukonceni diety vyjadfete smajlikem.
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, JAK DLOUHO
NAZEV DIETY JSTE J| DOKAZALI
DRZET?

POCITY PO
ROCE?

CRONG

OO B

OO G

OO
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© Kolik diet jste skute&né& napocitali?

o Kolikrat se dostavil jo-jo efekt?

Nyni se podivejte na nasledujici test, ktery je zaméren na zhodnoceni
celkového zdravi, ale nezaméruje se specificky na funkci a vykonnost
jednotlivych organl. Zhodnotte si, jaka je vaSe obecna zdravotni kondice.
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OBLAST
HODNOCEN(

POCET
BODU

Za kazdy rok svého véku si zapocitejte 1 bod.

Priklad: je-Ii vam 50 let, mdte 50 bodu.

Hmotnost

Za normalni hmotnost v kilogramech se povaZuje vysledek
jednoduchého vypoctu: vyska v cm minus 100. Pokud méFite napfiklad
175 cm, pak normalni hmotnost bude: 175 - 100 = 75 kg.

Za kaZdé kilo nad normaini hodnotu si zapiste - 5 bodd,
za kaZdé kilo pod normalini hodnotu si zapiste + 5 bodd.

PFiklad: Méfite 175 cm, avSak vdZite 79 kg. Mdte tedy 4 kg nad normdinich
75 kg. Proto si odectete 20 bod(.

Vykonnost

Pokud se denné aspon 12 minut vénujete intenzivnimu fyzickému
cviceni (béh, plavani, jizda na kole, silové cviky), ziskavate 30 bodd.

Pokud cvicite alespon 4x tydné&, ziskavate 25 bodd.
Cvi€eni jen 2-4x tydné predstavuje zisk 10 bod,
1x tydné pak pouze 5 bodd.

Pozor: B&Zna ranni rozcvicka nebo tfeba delsi chlze do prace se
vubec, vynechavate ranni rozcvicku a dokonce ani na del3i vzdalenost
nechodite, musite si odeéist 10 bodd. Lidé s vyslovené sedavym
zplsobem Zivota si ode€tou 20 bodd.

Koureni

Nekufak si pfipocte 30 bodu.

KufFaci za kaZzdou cigaretu, kterou denné vykouri, odecitaji 1 bod.

Priklad: “Udéldte-1i” svoji krabicku denné, odecitdte 20 bodu

Tep (pulz)

Zmérte si tep v klidu. Za kazdy tepovy ader pod hodnotu 90 si
pfipoctéte 1 bod.

Priklad: Namérili jste 80 pulzi za minutu, prictéte si tedy 10 bodd.

¢
R

t

Qn

Tep po z

Po béhu trvajicim 2 minuty (i na misté) si na 4 minuty lehnéte.

Budete-li mit o 10 tepti vice neZ je vase klidova hodnota (viz bod 5),
ziskate 30 bodi. Mate-li o 15 tepl vice, ziskavate pouze 15 bodu.

Za vy3si hodnoty neziskate ani bod.

Autory testu jsou lékafi: Prof. MUDr. Pavel Jansa, DrSc. a Harrison M. Black, M.D., Ph.D.
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Vysledky testu - hodnoceni:

101 a vice bodu:
Nedélejte si starosti! Jste naprosto OK.

61-100 bodu:
Jste v docela dobré kondici. Jen tak dal. Cvicte, nekufte a budte dobré mysli.

21-60 bodu:
Zamyslete se nad sebou. NeSlo by omezit koureni, zbavit se nadvahy a dat
obcas svému télu troSku vice zabrat? Prospélo by vam to.

Do 20 bodu:
Nechceme vas strasit, ale zda se, Ze jste zrali k navstévé svého lékare.

Jak vam dopadl test?

Kolik bodd jste nasbirali?

©,
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Neni ucelem Zit dlouho a pritom trpét,

ale zit ve zdravi a aktivneé

Zit 0 30 let déle, ne? kolika let se doZivali lidé na za¢atku 19. stoleti, je sice
uzasné, ale pokud toto celé obdobi znamena prolezet nékde v domové
dichodcl nebo v Iécebné dlouhodobé& nemocnych (LDN) kvUli chronickym
civilizanim nemocem nebo vlastni nesobéstacnosti, pak to za tspéch

nepovazuji.

Jednim z €astych dlvodu invalidity je vznik tzv. geriatrické kiehkosti,

kterou provazi zavazné obtize a funkcni deficity.

Z fyziologického hlediska stoji za vznikem tohoto stavu dvé hlavni pFic¢iny:
ztrata kostni hmoty, zndma jako osteopordéza, a ztrata svalové hmoty,
oznacovana jako sarkopenie. Oboji je zplisobeno nedostate¢nou

(nevhodnou) vyZivou a soucasné nedostatkem pohybu.

OhrozZuje vas vznik geriatrické kfehkosti?

Pokud patfite ke starSim ro¢niklim, podivejte se na pét zakladnich
symptomu, které provazi vznik geriatrické kfehkosti. Patfi k nim:

€ vycerpani (inava, apatie, mentdini zmény),

@ nechtény ubytek rtélesné hmotsnoti (alespori 0 4,5 kg za rok),

€ nizka pohyblivost (nizkd uroveri pohybové aktivity, pomald chiize, nestabilita),
@ slabost (svalovd slabost, nizkd hodnota stisku ruky - handgrip)

© uzkost (subjektivné vnimand nejistota, strach, obavy).

Jsou-li pFfitomny alespon t¥i z péti znak(, mluvime o geriatrické kiehkosti.
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Problémem geriatrické kfehkosti je, Ze nezfidka kon¢€i invaliditou
a nesobéstacnosti. Nelze ji 1éCit, ale mlZete ji vyznamné oddalit a zmirnit
nékteré jeji klinické projevy.

Podpofte zdravé starnuti vyZivovym konceptem Vianesse a aktivnim
zpUsobem Zivota.

To, co s lidskym zdravim a délkou doziti déla divy, jsou vyZiva a télesny
pohyb. Zamérte se na nasledujicich 5 bodu:

€) skoncujte s jojo efektem - nedrite diety. Opakované stiidanf
viemoznych diet Skodi vasSim svallm, vasi stfevni mikrofl6re. a dostava
vase télo do podvyzivy. Faktem samoziejmé z(stava, Ze hubnuti je pak

mnohem obtiznéjsi.

9 Upravte nutri¢ni stav - pamatujte na vyzivu svalu a stfev (viz 4. dil
kurzu); bez jejich zdravi nemuUzete byt zdravi ani vy.

€) Dbejte na prevenci - dllezitymi slozkami vyZivy (viz bod 2) a pobytem
venku udrZujte rozmanitost své stfevni mikrofléry po cely Zivot. Jeji
rovnovaha a rozmanitost ma pozitivni vliv na vase zdravi, proto

podporujte jeji IéCivou silu a chrante si ji.

@ Zacnéte s pravidelnou pohybovou aktivitou - skoncete s lenoSenim,

chodte a posilujte svaly. Sedavy zpUsob Zivota urychluje ztratu svalové
hmoty.

€) Pfedchazejte izolaci - chodte mezi lidi, budte aktivni, neuzavirejte se v
bytech, navazujte pratelstvi, domluvte se na spolecnych fyzickych

aktivitach, navstévujte kurzy atd.

;Z;ﬁe givel ve ydiavi

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz




