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Zhubnu. Prestanu kourit. Zacnu se otuzovat. Se zménou letopoctu pravidelné zaznivaji
predsevzeti, ktera se vztahuji ke zdravi - obzvlasté v dobé zatim nekoncici pandemie
koronaviru. Mnozi z nas pritom novoroc¢ni vyzvu bezvysledné opakuji. Chybi potiebna vile,
podpora okoli ¢i pomoc odbornika, ktery by poradil, jak 1épe dosahnout predsevzatého cile.
Jak konecné uspét v boji o zlepseni fyzické a psychické kondice?

V rozhovoru pro regionalni Denik prinadsi cenné rady prednostka Kliniky télovychovného 1ékarstvi a
kardiovaskularni rehabilitace Fakultni nemocnice Olomouc Eliska Sovova.

Pani profesorko, co znamena projekt 5S?

Uz na podzim 2020 jsme si na nasi klinice rekli, ze i tato divna pandemie nemoci Covid-19 by mohla
byt pro nas vsechny prilezitosti, jak udélat néco se svym zdravim. VétSinou totiz cekdme jen na to, co
nam doporuci nebo za nas udéla néjaka autorita, protoze jsme prestali vnimat signaly naseho téla,
které ndm krasné rika, co je Spatné a ze to mame néjak zménit. Méli bychom si vSichni uvédomit, ze
zapadni medicina (i kdyz na ni v mnoha ohledech nedam dopustit) neni vSemocn4, ze bychom se méli
vratit k prirodé, vzit na sebe odpovédnost za vlastni zdravi a Ze bychom neméli byt pouzi konzumenti
léCebné péce. Je védecky prokazano, ze nase ,zdravi” je prevazné ovlivnéno nasim zivotnim stylem,
zdravotni péce tvori pouze 15 procent naseho zdravi. Proto jsme vytvorili v rijnu 2020 projekt 58,
kde zékladnimi slozkami pro posileni naseho zdravi véetné imunity jsou Strava, Spanek, Sport (nebo
spiSe pohybova aktivita), snizeni negativniho Stresu a Stop koureni. Projekt mé na zékladé
védeckych dikazl véem ukazat, Ze vSichni musime s prevenci zacit u sebe. Nikdo to za nas neudéla.
Je zaroven potreba dodat, Ze kazdy z nds je individualita, kazdému bude vyhovovat néco jiného, my
muzeme: Poradit, Pomoci, Povzbudit a Pochvalit, ale vlastni Provadéni je véci kazdého z nas.

Jak 5S muze zafungovat v boji proti koronaviru?

Jiz skoro dva roky jsme v ramci pandemie vystaveni neuvéritelné velkému negativnimu stresu,
sledujeme cCisla nakazenych, poéty mrtvych, prozivame staly strach z nemoci, ze ztraty nasich
blizkych, ze ztraty ekonomickych jistot... Strach je negativni emoce, ktera snizuje imunitu, kterou
potrebujeme k tomu, abychom se s virem vyporadali co nejlépe sami. VSechny slozky 5S pri
spravném provadéni zlepsuji imunitu, a tak nds posiluji v boji s touto virovou nakazou.

Spanek posiluje imunitu?

Spéanek a imunita jsou vzdjemné provazané. Aktivace imunitniho systému ovliviiuje spanek a na
druhé strané spanek pomaha zlepsovat nasi prirozenou imunitu. VSichni zname situaci, kdy pri
infekéni nemoci bud spime jako Sipkovéa RiZenka nebo naopak nemiZeme spét. Spanek ovliviuje
ruzné imunitni parametry, coz vede ke snizeni rizika nakazeni, zlepSuje obranu proti infekci a
pomaha i u¢inku oCkovani. Vime, Ze delsi spankova deprivace vede k chronické systémové zanétlivé
reakci, coz je spojeno s vyskytem chorob jako je aterosklerdza, diabetes mellitus a
neurodegenerativni nemoci.

Jaka je optimalni délka spanku u dospélého clovéka?

Optimalni délka spanku je velmi individualni, nicméné podle védeckych studii je to asi 6-8 hodin
kvalitniho spanku, ktery by mél obsahovat dva zakladni typy spankovych stadii NREM (non- rapid



eye movements) a REM (rapid eye movements). Jak uz nazev napovida, zdkladnim rozdilem je
pritomnost rychlych pohybu o¢i béhem stadia REM, ktery je nékdy také oznaCovan jako paradoxni
spanek, protoze jeho EEG stopa pripomina bdély stav. VSechny tyto faze se béhem noci stridaji a
vytvareni typicky obraz architektury spanku, ktery je pro lidi typicky. Jednotliva stadia spanku se
nelisi jen EEG obrazem a chovanim lidi, ale také napriklad pritomnosti snd.

Proc jsou dulezité biologické hodiny, jejich spravné fungovani?

Biorytmy velmi ovliviiuji nase zdravi. Za tento vyzkum ziskali v roce 2017 Nobelovu cenu Michael
Rosbash, Jeff Hall a Michael Young. V posledni dobé vysSla krasna kniha- autorem je Satchin Panda,
ktery ve své knize velmi srozumitelné popisuje na zakladé védeckych studii, jak jsou biologické
cirkadianni rytmy dulezité pro nase zdravi, jak je soucasna civilizace porusuje a pro¢ z toho mohou
vznikat ruzna civiliza¢ni onemocnéni.

Kniha obsahuje zasadni informace, které muzeme pouzit pro zlepSeni naseho zdravi:

Hodiny v nasem mozku se ridi prvnim rannim svétlem a jasné vecerni osvétleni jim Skodi

Prvni sousto dne nastavuje organové hodiny, nezélezi na tom, co jite, ale jak dlouho jite

Spének je zaCatkem biologického dne, pro optimélni efekt musi obsahovat nékolik spankovych cykll
Spravnému nastaveni rytmu pomaha cviceni rano a v pozdnim odpoledni

Chronické nemoci maji silnou cirkadidnni slozku, pokud ji vyladime, muzeme nemocem predchazet
nebo je lépe 1écit

Biorytmus maé vliv na vnitfni organy? Je ,starou” pravdou, ze kazdy organ v téle ma svuj aktivni ¢as?

Orgénové hodiny popisuje jiZ stard Cinsk4 medicina, zdpadni medicina se zatim tomuto problému
moc nevénovala, takze je mozné, Ze za néjakou dobu se tato stara pozorovani potvrdi i védecky.

Kdyz jsme u spéanku, jednoho z péti ,S“: dédecek si daval po obédé ,dvacet”. M& vyznam pro
fungovéni organismu kratké zdrimnuti, nenarusi naopak muj biorytmus?

Opét je to velmi individualni, nicméné jizni narody, které cely zivot dodrzuji po obédovou siestu, maji
nizsi vyskyt civilizacnich onemocnéni, k tomu ale urcité prispiva i mistni strava.

DalSim ,S“ je strava. Jakou roli hraje v prevenci onemocnéni a imunité jidelnicek?

Zdrava strava je zakladni soucasti prevence vSech onemocnéni, klinicka data ndm ukazuji, ze
dostate¢ny prijem zakladnich zivin (bilkoviny, tuky, cukry), vitaminu (vitamin A, B6, B12, C, D, E a
kyselina listova), mineralnich latek (vCetné zinku, selenu, Zeleza, hor¢iku, médi) a omega-3
nenasycenych mastnych kyselin hraje vyznamnou tlohu v posileni imunitniho systému.

V dobre vyvazené a pestré strave se nachazi dostatecné mnozstvi téchto latek, nicméné u nékterych

osob neni strava vyvazend a pak je tfeba chybéjici latky dodavat pomoci suplementt. Stejné to plati i
pro obdobi zvySené potreby a pro obdobi probihajici infekce. Suplementace vitaminy a mineraly sice
neni ani prevence ani lé¢cba COVID infekce, muze ale zlep$it imunitni odpovéd.

Jsme zaplaveni velkym mnozstvim nejruznéjsich doporuceni, jak se spravné stravovat. Nicméné asi
nejdulezitéjsi je, abychom si jidelni¢ek sestavili velmi individuélné- zeptejte se svého téla, co mu déla
dobre... jednoducha rada pro vSechny neexistuje.



Nicméné zdkladni doporuceni jsou tato:
Co nejméné prumyslové zpracovanych potravin

5 porci zeleniny a ovoce denné (4 150 g) - idealné 1-2 porce cerstvého ovoce a 3 porce zeleniny
(Cerstva, mrazena i tepelné upravena).

Strava ma obsahovat celozrnné vyrobky, orechy (nesolené a neprazené) a zdravé tuky

Zvysit prijem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin a vitaminu D - zaradit do jidelnicku alespon
2x tydné ryby, zejména morské a nevynechavat pobyt na slunci.

Alespon 1x denné konzumovat zakysany mlécny vyrobek bez pridaného cukru.
1-2x tydné zaradit do jidelnicku lusténiny.

Pit dostatek vody a neslazenych néapoju.

Omezit nebo vypustit spotrebu alkoholu

Tekutiny? Co a v jakém objemu bychom méli optimalné vypit za den?

Lidsky organizmus v prumeéru vylouci asi 2,5 litru vody a toto mnozstvi musime nahradit. V téle se
vytvori asi 300 ml vody v ramci metabolismu, v potravé prijmeme asi 900 ml vody a zbytek musime
dostat do téla v podobé tekutin. Potreb tekutin je prisné individualni a zavisi na mnoha faktorech
(hmotnost, vék, pohlavi, sloZeni stravy, télesna aktivita, teplot a vlhkost prostredi, druh fyzické
Cinnosti, aktualni zdravotni stav). Pocit zizné je uz znamkou lehké dehydratace.

Co pit?

NejzdravéjSim napojem je Cista voda (pitnd z vodovodu, balena kojenecka voda a slabé
mineralizovana prirodni voda bez oxidu uhli¢itého). Mineralni vody nejsou vhodné jako zaklad
pitného rezimu a dale nejsou vhodné u nékterych chorob (hypertenze, srdecni selhani, ledvinné
kameny), jejich prijem by nemél byt vyssi nez 0,5 1 denné (stredné mineralizované- napr. Magnesia,
Mattoni). Vody sycené oxidem uhli¢itym bychom méli konzumovat v omezeném mnozstvi, mohou
zpusobit zaludecni potize, zvySuji dechovou a srdecni frekvenci. Mezi nevhodné népoje patii vSechny
,Soft drinky”, hlavné pro obsah cukru (prazdné kalorie, zvySuje pocit zizné), oxidu uhlic¢itého (viz
vyse) a kyseliny fosforecné (moznost vzniku osteopordzy).

Zminila jste sport, pohyb, jako dulezitou zbran v boji s koronavirem, ale i dal$imi
onemocnénimi? Proc by lidé neméli sedét doma?

Pohybova aktivita (PA) snizuje celkovou a kardiovaskularni umrtnost, zlepsuje télesnou zdatnost a
mentdalni zdravi, dale ma pozitivni vliv na rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni
(hypertenze, porucha lipidového (tukového) metabolismu, télesnd hmotnost, diabetes mellitus-
cukrovka (DM) 2. typu). Kardiorespirac¢ni zdatnost, (zjednodusené parametr, ktery ukazuje, jak
funguji srdce, plice, obéh a svaly) je pravdépodobné lepsi prediktor imrtnosti, nez ,klasické”
rizikové faktory.

Spravna PA zaméstnava rovnomeérné vsechny svalové skupiny a mé také velky vyznam pri
emocionalnim ladéni ¢lovéka. Pravidelnd PA podporuje zvyseni pracovni kapacity a podporuje i
psychické funkce (psychomotorika). Dochdazi k Upravé naladovosti, zmenseni depresi a
neopodstatnénych obav, kterymi ¢lovék muze trpét. Pric¢inou téchto pozitivnich zmén nalad pri



pravidelném podstupovani pohybovych aktivit jsou zmény, ke kterym dochdazi v jeho mozku. Fyzicky
aktivni jedinec vyrazné vice produkuje nékteré nervosvalové transmitery (prenasece) a modulatory,
které snizuji bolest, zlepsSuji néladu a prinaseji clovéku pocit radosti a spokojenosti, tzv. endorfiny,
enkefaliny.

Snizeni PA jak ji vidime v rdmci pandemie nemoci Covid-19 mé dalekosahlé disledky, vede ke
zvySeni poc¢tu kardiovaskuldrnich onemocnéni, ke zhorSeni kompenzace diabetu mellitu (cukrovky),
zhor$eni zazivacich funkci, zhorSeni pohybovych a psychickych funkci a v neposledni radé k narustu
hmotnosti.

Muzete doporucit casové a financné nejméné narocnou télesnou aktivitu pro clovéka ve
véku 50+?

Jednoducha pravidla:

Ve vSem co délas, poslouchej své télo.

Jakykoliv pohyb je lepsi, nez zadny.

Vyber si takovou pohybovou aktivitu, ktera Té bude bavit a u které vydrzi§ hodné dlouho.
Kombinuj rizné pohybové aktivity.

Pokud jsi rizikova osoba (napr. srdecni onemocnéni, planovani pohybové aktivity vysoké intenzity ve
vysSim véku) je treba pred zahdjenim podstoupit zatézovy test.

Pokud Té to bavi, tak pouzivej moderni technologie (sportestry, hodinky, navigace).

Pohyb je lepsi provozovat venku, nez ve vnitinich prostorach.

Pohyb v kolektivu Ti umozni navazat kvalitni socidlni vazby jako prevenci negativniho stresu.
Typ pohybové aktivity prizptisob Tvym pripadnym onemocnénim.

Pri nejasnostech se porad's 1ékarem (nejlépe s tim, co ma atestaci z télovychovného lékarstvi)
Neveér vsemu, co se piSe na internetu.

Po covidu rada lidi pozoruje pretrvavajici obtize v podobé unavy, dusnosti apod. Méli by se
radéji docasné vzdat pohybu?

Pokud po nemoci Covid-19 pretrvava iinava a dusnost, je treba se nechat vysetrit ve specialnich
postcovidovych poradndach. V ramci téchto poraden bude podle potreby i zhodnocena
kardiorespiracni zdatnost a stanoveny vhodny typ rehabilitace.

Chronicky stres? Tomu jsme v dobé pandemie koronaviru, jak jste sama zminila, do urcité
miry vystaveni vSichni. Jak negativni stres omezit a hlavné jak ho zvladat?

Tady bych doporucila knihu profesora Pavla Kolare - Posilovani stresem. Cesta k odolnosti. Je to
jedna z nejlepsich knih, kterou jsem v posledni dobé cetla. Autor odpovida na otazky ,Co je to stresor
a stresova reakce, je stres nebezpecny, co spousti stresovou reakci, mize nam stres pomahat, jak
reaguje na stresové vlivy nas organismus, kdy mam stres pomdahd a kdy nam skodi, kde je nas
potencial odolnosti a jak ho vyuzivame, jak reaguje na stresory nase duse a nase télo, jak je
propojena dusSe s télem, je dnes stresu vice nebo jsme vic¢i nému méné odolni....



V knize uvddi i doporuceni k ziskadni vetsi psychologické odolnosti, kterou vytvorila American
Psychological Association:

Rozvijej socialni kontakty

Nespatrujte v krizich neresitelné problémy
Akceptujte, ze zmény patri k zivotu
Pokuste se dosdhnout cila

Jednejte rozhodné

Najdéte sami sebe

Divejte se na sebe pozitivné

Myslete na budoucnost

Ocekavejte to nejlepsi

Pecujte o sebe.

KdyZ hovorime o stresu, nemohu nezminit otuZovani. Jak vidite otuzZovani, které v
poslednich letech nabyva na popularité, jako adaptacni nastroj ve spojeni se stresem?

Otuzovani je jednou z moznosti, jak ovlivnit svou resilienci- coz je obrana vici stresorum, které na
nés pusobi. Vychyluji nas z rovnovahy a my na né reagujeme homeostatickou reakci- protisilou.
Resilience je tedy schopnost odolavat nepriznivym silam, zvladat obtizné situace a prekonavat krize
nejraznéjsiho druhu.

Jak se ale spravné otuzovat?

Je mnoho moznosti a kazdy méa postupovat opét individualné. Muzeme zminit napriklad dva postupy:
prvni postup rodaka z Jesenika, svétové znamého Vincenze Priessnitze, ktery byl prukopnikem a
autorem systému lécebného ucinku studené vody. V dobé rozkvétu lazni v Jeseniku se k nému
sjizdély evropské celebrity a kromé 1é¢by studenou vodou absolvovaly i pracovni terapii.

V. Priessnitz doporucoval:

Spat v chladném prostredi a pri otevieném okné a pokazdé mit tolik ¢erstvého vzduchu, aby se
clovék nikdy nezapotil.

Po povstani z postele se okoupat, otrit nebo omyt a vypit nékolik sklenic vody.

Po osusSeni provést vzdusnou lazen a pri tom se intenzivné pohybovat, pak se projit nebo pracovat, az
se ruce a nohy zahreji.

Studenou snidani a studenou veceri.
Hodné se prochazet a pracovat venku.

Nejist zadnou teplou polévku.



Kdyz se ¢lovék prostrednictvim prace nebo jinak ponékud unavi, dostane zavrat nebo ma strach, pak
si ma omyt obliCej a nohy trit ve studené nozni lazni tak dlouho, az se cely zahreje, a i po velkém
vyCerpani nic nejist.

Pri zkazeném zaludku se musi pit hodné vody, prilozit si tenky obklad (zabal na bricho), hodné se
zdrzovat v chladném prostredi a mirné se pohybovat.

Pri spanku musi byt teplota v pokoji maximalné 14°C.
Rano Casné vstavat a casne jit spat.

Pozivat prosté jidla a malo sladkosti nebo viibec zadné.
Dle moznosti se vyhybat vSem zahrivajicim napojam.

V pribytku se teple neoblékat, chodit bez puncoch, s vyjimkou cestovani, kdy clovék nema zadny
pohyb.

Druhy postup je moderni: mozna jste uz slyseli o muzi, ktery se pokusil poloobleCeny vyjit na Mount
Everest, necha se ponorit do studené vody a vydrzi tam takovou dobu, kterou podle védecké
mediciny neni lidsky organismus schopen vydrzet. Wim Hof vymyslel vlastni metodu, jak svou vuli
ovlivnit nase vnitrni nervstvo (sympatikus, parasympatikus), byl objektem nékolika védeckych studii,
které vysly v odbornych c¢asopisech. O své metodé, ktera kombinuje dychéni, otuzovéani a meditaci
prednasi po celém svété, organizuje seminare a kurzy.

Jeho doporuceni pro otuzovani:

Tyden- 30 sekund studené vody na konci teplé sprchy
Tyden- minuta studené vody na konci teplé sprchy
Tyden- minuta a pul studené vody na konci teplé sprchy
Tyden- dvé minuty studené vody na konci teplé sprchy

Patym ,,S“ je stop koureni. Muzete pripomenout cisla? Proc se clovéku ,vyplati“ skoncovat
s kourenim tabakovych vyrobku?

Na nasledky koureni umira na svété rocné 8 miliont osob, priCinou jsou zejména kardiovaskularni
onemocnéni, nemoci plic, nadory, diabetes a hypertenze. Koureni je také rizikovym faktorem pro
téZka onemocnéni a umrti na respiracni infekce. Kurdkum se hare hoji rany a maji vyssi vyskyt
pooperacnich komplikaci. Skonc¢it s kourenim se vzdy vyplati- za 5-10 let po ukonceni koureni klesne
riziko onemocnéni spojenych s kourenim na riziko nekuraka.

Jak je to u koronaviru a kuraku ¢i exkuraku?

I kdyZz prvni data nepotvrzovala horsi prubéh nemoci COVID 19 u kuréka, posledni metaanalyzy jiz
potvrzuji, ze kuraci maji témér 2x vyssi riziko tézkého prubéhu nemoci, stejné jako exkuraci.
Mezi blizkymi mam nékolik tézkych kuraku, kteri se marné pokouseli prestat. Kde je podle

vas nejcastéji chyba, ze se to nepodari?

To je otdzka na Nobelovu cenu... ale vazné, moznda by méli zkusit vyhledat odbornou pomoc-
statistiky uvadi, ze bez odborné pomoci vydrzi nekourit jen 5 kurdku ze sta. Nejucinngjsi v odvykani



koureni je kratka intervence (5A-5P) s doporuc¢enim prestat kourit, spojena s doporu¢enim nahradni
nikotinové terapie (nédplasti, zZvykacky, sprej, pastilky) a farmakoterapie (bupropion, vareniclin,
cytisin) spojena s dalsim sledovanim a podporou pacienta. Je také vhodné zmapovat naucené
chovani- tedy v pri jakych prilezitostech kourite a téch se snazit vyvarovat.

Elektronické cigarety jako cesta k odvykani?

Pouzivani elektronické cigarety je stale zavislost na nikotinu, nicméné je to nékdy zdravéjsi cesta,
ktera muze vést ke skonceni s kourenim.

Na Novy rok si lidé davaji novoro¢ni prani: co udélaji, s ¢im naopak skonci? Mizete tém, kteri
potrebuji oporu a pripadné odborné vedeni na cesté v boji s obezitou ¢i kourenim poradit? Jaké jsou
moznosti, fungujici poradny apod?

Existuje mnoho poraden zdravého zivotniho stylu, které bych vybirala velmi pozorné, jde o to, jestli
jde opravdu o zdravy zivotni styl nebo jen prodej ,zézracnych produktia”. Poradny pro odvykani
koureni jsou pri kazdé vétsi nemocnici a tuto péci hradi zdravotni pojistovny. Hlavni pro ispéch
jakéhokoliv novoro¢niho predsevzeti je vydrzet dlouhodobé a pouzivat pravidlo 80:20- tedy délat
denné 80 procent véci spravné a 20 procent nasi ¢innosti trochu ,0Sidit”.

Pani profesorko, jaké je to vase prani do nového roku, pokud se mohu zeptat?

Mym velkym pranim je, aby pandemie nemoci Covid-19 prestala rozdélovat nasi spolecnost, abychom
se konecné zbavili strachu, chovali se k sobé ohleduplné a s laskou a abychom neprisli o nasi
svobodu, kterou jsme v roce 1989 ziskali.

prof. MUDr. EliSka Sovova, Ph.D., MBA,
Clanek vyjadfuje narozy autora nejedné se o oficialni stanovisko strany Svobodnych

Prevzato z denik.cz

https://svobodni.cz/novinky/jak-posilit-zdravi-vcetne-imunity-pomuze-5s
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