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Pohyb je nejlepsi Iék na starnuti

Vyhnout se zdravotnim
rizikiim, ktera zacinaji
hrozit zhruba po padesatce,
to je prani, jez ma asi vétsina
muzd.

IVANA MATYASOVA

pousta civilizacnich

onemocnéni  souvisi

s nezdravym jidelnic-

kem a nedostatkem po-

hybu. ,,Pfed tficeti lety
chodili padesatnici na rzné hro-
madné akce, cvicili, hrali vesnic-
ky fotbal,* ¥ikd profesor Stépan
Svacina z 3. interni kliniky Vse-
obecné fakultni nemocnice a 1. 1é-
kat'ské fakulty Univerzity Karlo-
vy v Praze a predseda Ceské 1ékai-
ské spolecnosti J. E. Purkyné.
,,Dnesni muZi jsou na tom s pohy-
bem podstatné har.*

Pfitom pravé pohyb je podle
jeho slov nejlepsim Iékem na sta-
fi. Pokud vSak muZz delsi dobu
,,sportuje’ pouze u televizni obra-
zovky, pak se pfece jenom har pfi-
nuti k tomu, zapracovat na své
kondici.

Neti‘eba hned jit do posilovny
Padesatnici mivaji nékdy obavu
zajit do posilovny, které byvaji
dost casto plné mladych svalov-
cti — a ted jsou stejné zaviené.
Stejné tak si uz netroufaji tie-
ba na naro¢nou cyklistickou tiru
do hor. Klidné si ale zpocatku
mohou zaSlapat na rotopedu
nebo si tieba v prirod€ vyzkouset
severskou dynamickou chizi se
specidlnimi sportovnimi holemi,
takzvany nordic walking. Tedy
pohybovou aktivitu, pfi niZ se ne-
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jen procvici celé télo, ale i posili
brénice.

K dispozici jsou dnes i rizné
krokoméry nebo aplikace do chyt-
rych telefond, s jejichZ pomoci je
mozné zjistit, nejen kolik jsme
toho usli, ale i sledovat tepovou
frekvenci.

Denné aspoi par minut

JestliZe tfeba padesatnici zaCinaji
se sportem po delsi pauze, obCas
si lamou hlavu nad tim, jakou

Tipy na vhodny pohyb

ve strednim véku

m Nejvhodnéjsi je kazdodenni pohyb strednf
intenzity, v rozsahu nékolika desitek minut.

sportovni aktivitu zvolit. ,,Kazdy
pohyb je v tomto vé€ku vhodny,*
ubezpecuje profesor Ladislav Pys-
ny z Centra sportovni mediciny
na EUC Klinice v Usti nad La-
bem. ,.,Pokud jsou muzi zdravi,
pak je jejich télo pripraveno se
pravidelné a pomérné intenzivné
pohybovat.*

Nejvyhodnéjsi je podle profeso-
ra PySného kazdodenni pohyb,
nejlépe stfedni intenzity, v rozsa-
hu nejméné nékolika desitek mi-

W Dobré je, aby pfi tomto pohybu dochazelo ke
stale se opakujicimu stahu a uvolnéni sval.
To spliuje napriklad béh ¢i chize.

M K aktivitam, které zapojuji vice svald, patri
i chdize vyssi intenzity, napriklad rychly
vySlap do kopce nebo do schodd.

B Pohyb se da provozovat pfimo doma,
napriklad na rotopedu.

M K dispozici jsou dnes aplikace do
chytrych telefond, pripadné riizné
krokomeéry, které se daji koupit
i v nékterych drogeriich, s jejichz
pomoci je mozné zjistit mnozstvi uslych
krokd, ale i sledovat tepovou frekvenci.

m Pohyb pomaha i pfi civilizacnich
chorobach, jako jsou obezita, cukrovka

¢i vysoky krevni tlak, jenom mira zatéze

nesmi byt prilis vysoka.

nut. A to takovy, pii némz docha-
zi ke stale se opakujicimu stahu
auvolnéni svalti — béh, chiize, pla-
vani a podobné.

Vhodné jsou i aktivity, pri kte-
rych se zapojuje co nejvice svalt.
Patii k nim i chtize vyssi intenzi-
ty, napiiklad rychly vyslap do
kopce. Dulezité je, aby zvolena
pohybové aktivita muZe bavila
a aby byla pfi ruce.

,.Nékteré psychologické stu-
die uvadéji, Ze nejvétsi Sanci vytr-

vat ve cviceni maji ti, kdo cvici
doma nebo v blizkosti bydliste,*
uvadi profesor Svacina. Hodné
také podle néj zalezi na tom, jest-
li se v muzové rodiné sportovalo,
ajemu to tedy pfijde pfirozené.

Cvicit i s cukrovkou

Zanedbavat pohyb by ovsem ne-
méli ani ti, kdo uz néjaké zdravot-
ni potize maji. U vétSiny civilizac-
nich chorob, k nimZ patii obezita,
vysoky krevni tlak
nebo cukrovka dru-
hého typu, je totiz
pravé pohyb tim
nejlepSim  1ékem.
Jen mira zatéze by
u téchto lidi nemé-
la byt prili§ vyso-

,,V fadé pripadd

Drzet radikdlni dietu
je nevhodné, ¢lovék
se obvykle vrati
ke svym piivodnim

Kd. zvyklostem. Lepsi

specialistou, nejlépe télovychov-
nym lékatfem.

Zmény na taliii
Také strava dokaze vyrazné ovliv-
nit zdravotni rizika. ,,Drzet radi-
kalni dietu je nevhodné, clovék se
obvykle po case opét vrati ke
svym pavodnim zvyklostem,*
uvadi profesor Svacina. ,,Mno-
hem lepsi je, kdyz se ¢lovék spoji
s nutri¢ni terapeutkou, kterd po-
soudi jeho jidelni
zvyklosti, doporu-
¢i mu drobné
zmény jidelnicku
a navede ho
spravnym  smé-
rem.*

Rada lidi ale
podle jeho nazo-
ru veri spise vyZzi-

muze dojit diky Jjsou drobné zmeny vovym porad-
CastéjSimu pohybu jidelniéku_ clim bez patfi¢né-
k vyraznému zlep- ho vzdélani, kteti
Seni zdravi nemoc- na internetu nabi-
ného,” fikd profe- zeji za velké peni-

sor Pysny. ,,Vétsi-
na civiliza¢nich
chorob se vSak
v nasi spolecnosti 1é¢i pouze léky
ana vhodnou pohybovou stimula-
ci organismu se ¢asto zapomina.*
Nebezpecna mize ovsem byt
také prili$ intenzivni narazova fy-
zicka zat€z. Kdyby se netrénova-
ny padesatnik bez jakékoliv pfi-
pravy vypravi tfeba na vytrvalost-
ni béh, riskuje zdvazné zdravotni
problémy. Muze pretizit nékteré
¢asti pohybového systému, vzac-
néji mu hrozi i dmrti napfiklad
v disledku srde¢niho selhani.
Pokud se chce tedy muz tako-
vym aktivitdm vénovat, mél by se
podle slov profesora Pysného nej-
prve nechat vysSetfit patficnym
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ze rychlé zazra-
ky. Ve vétsiné
pfipadu jde
ovSem jen o obchod s falesnou na-
déji.

Stejné netispésné byva i polyka-
ni nejriiznéjsich potravnich dopli-
kt, diky nimZ maji lidé s nadva-
hou a obezitou rychle a bezbolest-
né zhubnout. Ani v tomto piipadé
se zazraky nedéji.

Mnohem vétsi efekt miva pravi-
delny pohyb a zména jidelnicku.
A to nejen u cukrovky a vysoké-
ho tlaku. Podle velké studie, ktera
zkoumala vliv potravin na lidské
zdravi, mohou mit zvySené porce
zeleniny a dostatecny pohyb vliv
dokonce i na obavanou Alzheime-
rovu chorobu.

Prostata se dd lecit

MuZi se uz o své urologické
zdravi zajimaji vic, Fika
profesor Tomas Hanus,
prednosta Urologické kliniky
1. [ékarské fakulty Univerzity
Karlovy a VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze.

IVANA MATYASOVA

LN Jaké urologické problémy
padesatniky nejcastéji trapi?

Zacinaji se objevovat prvni
pfiznaky zbytnélé prostaty — Cas-
t€jsSi nocni moceni, slabsi
proud moci. Mnohé padesatniky
postihuji také poruchy erekce
Casto souvisejici se snizenou hla-
dinou muZzského pohlavniho hor-
monu testosteronu. S vékem ros-
te i riziko karcinomu prosta-
ty. Obzvlasté u muzi, v jejichz
rodiné se uZ toto onemocnéni vy-
skytlo.

LN Co s tim mohou muZi délat?

Predevsim by si méli — hned jak
to ptijde — nechat zméfit hladinu
prostatického specifického antige-
nu, takzvané PSA. At uz u svého
praktického 1ékare, nebo u urolo-
ga. Naméfené hodnoty mohou
v€as upozornit na zvySené riziko
rakoviny prostaty. Tak jako maji
Zeny svého gynekologa, méli by
mit i muzi v tomto véku svého uro-
loga. Sit urologickych pracovist
je husta, nemél by byt problém ne-
chat se preventivné vysetfit.

LN Zeny chodi na pravidelny
mamograficky screening, ne-
uvaZuje se o screeningu i v pri-
padé rakoviny prostaty?

Hodné se o tom hovofi. Nékte-
ré prace dokazuji, Ze by takovy
screening mél jisty efekt. Zavést
ho plosné by bylo ale ekonomic-
ky i organiza¢né narocné. Zvyse-
né hodnoty PSA nejsou dikazem
toho, Ze pacient opravdu ma rako-
vinu prostaty. V diagnostice pro-
to vyuZivame i dalSi moderni la-

boratorni a zobrazovaci metody.
Pres veskery pokrok vsak ani
dnes neumime spolehlivé odliSit
,hodné“ nizkorizikové nadory
prostaty od téch rizikovych. A to
je jeden z divodu, pro¢ zatim se
zavedenim ploSného screeningu
vahame.

LN Plati stale, Ze se muZi o pre-
venci staraji méné nez zZeny?

V poslednich letech se nastésti
zacCali muzi o své urologické zdra-
vi vic zajimat. I ti, ktefi zatim ne-
maji potiZe. Do povédomi uz pro-
nikla informace, Ze rakovinu pro-
staty umime tspésné 1é¢it, nove
i s pomoci robotickych operac-
nich pfistroji. Zlepsila se i spolu-
prace s praktickymi lékari, je-
jichz erudice vyrazné stoupd.

LN Jednim z témat, o nichz se
moc nemluvi, je inkontinence.
Jak ¢asto muze postihuje?
Pocet pacientil v poslednich le-
tech stoupid. MuZe to souviset
s fadou neurogennich onemocné-
ni, kterych v posledni dobé priby-
va. Jsou to tfeba miSni traumata
souvisejici s dopravnimi drazy
a adrenalinovymi sporty, jako
jsou bungee jumping, snowboar-
ding nebo freediving. Vliv mize

mit roztrouSend mozkomiSni
skler6za. Roste i pocet pacientl
s karcinomem prostaty, z nichz
fadu jiZ umime pomoci moder-
nich metod zachranit. Ale ne
vzdy umime po operaci zabranit
prechodné ¢i trvalé inkontinenci.

LN Neda se néjak 1é¢it?
Metodou ¢islo jedna je implan-
tace umélého svérace mocové tru-
bice. Je to metoda nakladna, vyZa-
duje zkuSeného operatéra. Done-
davna se tyto operace provadély
pouze u nas v Praze a na Urologic-
ké klinice Fakultni nemocnice
v Brné. V soucasnosti se pocet pra-
covist navySuje. Inkontinence
moci u muzd se d, podobné jako
u Zen, fesit také pomoci pasek, tak-
zvanych ,slingd“. S nimi maji nej-
vétsi zkuSenosti napiiklad v praz-
ské Thomayerové nemocnici a ve
Fakultni nemocnici Olomouc.

LN Také poruchy erekce se nej-
spi§ dnes uz daji pomérné
dobre lé¢it.

Preparati je dnes pomérné
dost. Kardiaky vzdy upozoriiuje-
me na to, Ze by se méli poradit pie-
dem se svym kardiologem, nez je
zanou uzivat. Pomérné maly
efekt mivaji ustné podavané 1éky
u pacientll po operacich nebo po
ozareni pro karcinom prostaty.
Ale i pro né dokazeme individual-
né vytitrovat spravnou davku acin-
né latky, kterou si pak sami apliku-
ji pomoci autoinjektoru.

LN Co je pravdy na tom, Ze poru-
chy erekce mohou signalizovat
i jina onemocnéni?

Kvalita erekce souvisi s kvali-
tou cévniho systému v celém or-
ganismu. Poruchy erekce tedy
Casto signalizuji zmény i na kar-
diovaskuldrnim aparatu. Mohou
byt také jednim z prvnich pfizna-
kt Parkinsonovy choroby, roz-
trouSené mozkomiSni sklerézy ¢i
cévni mozkové piihody. Proto je
v téchto pfipadech velmi dulezita
spoluprace urologa s kardiolo-
gem a neurologem.
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