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VASE ZDRAVI
Strasak jmeénem civilizacni choroby

Civilizaéni onemocnéni piedstavuiji pro ¢lovéka
zZijiciho v dnesni moderni spole¢nosti jednu

z nejvétsich hrozeb. Nejsou infekéni, a presto
nemocnych rychle pfibyva. AZ to muze pisobit,
Ze zde mame novodobé epidemie. Lékaifi biji na
poplach. Lééba je mnohdy slozit4, nejlepsi je

vsadit na prevenci.

Civiliza¢ni choroby jsou dati, kte-
rou mnohdy platime za pohodl,
které ndm poskytuje moderni civili-
zace. Castdji se totiz vyskytuji ve vy-
spélych zemich ne? v zemich tfetiho
svéta. Je jich celd fada. K nejcastéj-
$im pati{ obezita, hypertenze, atero-
skleréza (kornaténi tepen) a dalf's-
deéné-cévni onemocnéni, diabetes
mellitus (cukrovka) druhého typu,
Zaludeéni viedy, jaterni cirhéza, né-
kterd nddorové onemocnéni, artriti-
da nebo deprese. Civiliza¢ni choro-
by negativné ovliviluji kvalitu Zivo-

ta a mnohé zkracuji také jeho délku.
»Maji navic tendenci se navzijem

potencovat. Clovék s diabetem mel-

litem je napfiklad vyrazné nichyl-
néjdi k rozvoji kardiovaskularnich
onemocnéni a také pravdépodob-
nost rozvoje onkologického one-
mocnéni je u néj vyss,* vysvétluje
prodékanka pro nelékatské zdravot-
nické studie ze Slezské univerzity
v Opavé Yvetta Vrublovd. Nemoci,
ke kterym vede nedostatek pohybu,
nadbytek ptijimanych kalorii, ale ta-
ké hektické Zivotni tempo, chronic-

Pivo - televize. Na obezitu a s ni spojené choroby je zadélano.

ky stres a Zivot ve zneti§téném pro-
sttedi, je tolik, Ze viechny zde jme-
novat nelze. Co ale Ize, je brénit se
proti jejich rozvoji zdravym Zivot-
nim stylem. ,Abychom jako spole¢-
nost dokdzali civilizaénim onemoc-
nénim uspéiné elit, nemiizeme se
zaméfit pouze na nezbytnou lé¢bu.
Musime se zaméfit také na preven-
ci,“ upozortiuje Vrublova.

Prevence by méla

zaéit uz v détstvi
Civilizatni choroby jsou velmi
silnym  soupefem. Jejich.1étba by-

-v4 zdlouhavé, nékdy uZ celoZivot-

ni. Zdlezi na konkrétnim problé-
mu, protoZe mnoZina téchto nemo-

cf je velmi riznorodd, mnohé jsou

ale velmi zdvazné. Tieba srde¢né-
cévni onemocnéni jsou nejcastéj-
§i pfitinou invalidity a pfedctasnych
umrti. Projevuji se totiz srde¢nimi
infarkty a cévnimi mozkovymi p¥i-
hodami. S dpravou Zivotniho stylu
je proto na misté neotélet. Pravdou
je, Ze na rozvoj civiliza¢nich one-
mocnéni ma vliv také genetika. ,Ge-
netické faktory hraji také jistou ne-
zanedbatelnou roli. Ty viak aktudl-
ni medicina na rutinni bézi ovliviio-
vat neumi, a proto je potfeba se sou-
stfedit na faktory, které ovlivnit mu-
Zeme," mini Vrublovi. A je prokdza-
no, ze i v pfipadé genetickych dispo-
zic mizZe uprava zivotniho stylu né-
stupu nemoci zabranit nebo jej ales-
pon oddalit & zpomalit. Zdravé ni-
vyky by se mély stit v naich Zivo-
tech naprosto’ samoziejmymi. ,Jiz
od utlého veku je potfeba vést déti

k adekvétnimu kalorickému pfijmu,

dostatku pohybu a dostatku social-
nich interakci. Déti by mély mit po-
zitivni vzory,” radi Vrublové. V do-

Prawdelny pohyb poméha v kazdém veku

spélosti je totiZ jednodudsi pokraco-

~vat v navycich, které méme od dét-

stvi. zaZité, neZ si osvojovat ndvyky

‘nové a zcela rozdilné. Proto je pod-

le Vrublové velmi dulezitd edukace
rodich, uditelt a viech, kdo maji na
déti vliv. Na dospélé by méli pusobit
naptiklad zdravotniéti pracovnici.

Sila zdravého zivotniho
stylu a spanku

Dulezity je dostatek kvalitniho
spanku. Optlmélni délka pro dospé-
Iého je sedm aZ devét hodin, déti po-
trebuji spat jesté vice. Casty spanko-
vy deficit vede mimo jiné ke zvySo-
vén{ krevniho tlaku & horsi psychic-
ké kondici. Také je prokézano, Ze li-
dé, kteti trpi nedostatkem spanku,
maji vétsi sklony k nadvéze a obezité.
Na3 organismus déle potfebuje pra-
videlny pohyb. Ten poméhé doséh-
nout pfiméfené télesné hmotnosti a
udrZovat si ji, zpeviiuje svalstvo, zlep-

fuje kondici a poméhd odbouravat
stres. Strava by méla byt pestrd a vy-
vézend.. Sestdvat by méla z potravin,
které jsou pro lidsky organismus pii-
nosné. Naopak potraviny jako sladké
petivo, dorty, sudenky, uzené maso, je
vhodné bud tipIné vytadit, nebo ales-
poii zredukovat. Se sestavenim vhod-
ného jidelnitku miZze pomoci napii-
Kklad nutri¢ni terapeut. Nékteré zdra-
votni pojitovny dokonce na takovou
sluzbu v rdmci preverice obezity pfi-
spivaji. To, %e §kodi alkohol a koute-
ni je obecné zndmy fakt. Koufeni na-
piiklad stoji za fadou infarktd u lidi
sttedntho v&ku. Zpusobuje chronic-
ké plicni onemocnéni i nidory. Vazné
disledky mé ale takeé vlekly stres. Ne-
ustalé vyplavovani stresovych hor-
monti mé na lidsky organismus de-
generativni vliv. Chronicky stres tak
mize vést k celé fadé civilizatnich
onemocnéni véetné srde¢nich cho-

rob. (niki)




