Jak se zachranit v karanténé a nejen neztratit
zdravi, ale ho naopak posilit?

- CZ24 News | 21. dubna 2020

Kazda desata smrt na svété souvisi s nedostatkem pohybu, prohlasili britsti védci. Lidé, kteri vice
nez 6 hodin denné sedi nebo lezi, pomérné mladi umiraji na cukrovku, infarkt nebo mozkovou
mrtvici. Nynéjsi koronavirova karanténa a nucené omezeni télesné aktivity mohou v budoucnu
vyustit ve vinu srde¢né-cévnich onemocnéni, uvadéji odbornici.

Méné pohybu = vice nemoci

Témeér polovina obyvatelstva planety (Ctyri miliardy lidi) je dnes zaviena v karanténé kvuli pandemii
koronavirové infekce. Ve vice nez 90 zemich plati zakaz vychazeni z domu bez krajni potreby,
pracovat a studovat musi lidé na dalku.

Toto nucené snizeni télesné aktivity je nebezpecné. Je znamo, Ze lidé s nedostatkem

pohybu maji mnohem cCastéji cukrovku a srde¢né-cévni onemocnéni, ktera znacné omezuji délku
zivota. Podle daju britskych védcl kazda desatd smrt souvisi s nedostatkem pohybu a s tim, Ze
lidé zanedbavaji cviCeni. Podle védcu to neni jenom plnohodnotny trénink, ale denni prochéazky
dlouhé 2-3 hodiny.

Americti zdravotnici zjistili, Ze se béhem cviceni snizuje v organismu savci produkce leptinu,
hormonu, ktery upravuje energetickou vyménu. Soudé podle dnesnich dat dokaze ovlivnit hladinu
leukocytt, jejichz velka koncentrace zpusobuje chronicky zanét tam, kde byt nema, napriklad

na cévnich sténéach. V dasledku toho vznikaji aterosklerotické platy, které rostou a mohou ucpat
cévu.

Sport na internetu

,Obavam se, ze ne dnes, ale hned po epidemii koronaviru uvidime epidemii hypertenznich krizi a
ischemickych chorob srdec¢nich. Prispiva k tomu také nuceny nedostatek pohybu, nevyvazena strava
a nedostatek komunikace,” poznamenal v rozhovoru pro Sputnik reditel Kliniky nemocnic¢ni terapie
A. A. Ostroumova Secenovovy univerzity, akademik, kardiolog Jurij Belenkov.

Podle profesora jsou ohrozeni nejen starsi, ale také mladsi lidé.,Rizikova skupina srdecné-cévnich
onemocnéni za¢ina ve véku 35 let. U téchto aktivnich lidi se dnes kardinalné zménil zplsob Zivota.
Clovék pracoval kazdy den v kancelati nebo podniku, stihl fiiru véci, a dnes nemé co délat. Hlavnim
rizikovym faktorem je v tomto pripadé ani ne tak mala fyzickd aktivita jako poruseni obvyklého
stravovani. Existuje arytmogenni pisobeni alkoholu. Negativni vliv vydatného tu¢ného jidla na rychly
vyvoj aterosklerozy, na funkci jater, tim spis v kombinaci s alkoholem, je rovnéz dobte znam. Je to

Vevs

Podle nazoru akademika je treba béhem karantény denné cvi¢it anebo délat jednoduchou fyzickou
praci. Zvlastni vyznam to ma pro starsi lidi a lidi se srde¢né-cévnimi onemocnénimi.

Praveé tato kategorie lidi musi neochvéjné dodrzovat vSechna karanténni opatreni. Nejsou uptimné
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pripadé ne o samoté. Mluvit s pribuznymi a prateli po telefonu nebo internetu. Lidé musi citit, ze
nejsou izolovani, ze na né nezapomnéli, Ze je potrebuji. Je to podle mne hlavni 1ék. Také neni dobré
zapominat na télesné aktivity. Ten, kdo ma problémy se srdcem, to nesmi prehnat, néjaké cviceni
vSak také potrebuje. V televizi je dnes dost podobnych poradi, jsou weby s prostymi, ale dobrymi
online cvicenimi,” rekl Jurij Belenkov.

Obéd a spanek podle harmonogramu

Kanadsti védci zjistili, ze lidé s nadvahou ziji v pruméru o 5-7 let méné. Kromé problému se srdcem a
hladinou cukru v krvi jim hire funguje imunitni systém, proto jsou nachylngjsi k virovym a
bakteridlnim infekcim. V dobé dnesni epidemie je to skutecné nebezpecné.

DietoloZka z Kliniky ovladani zdravi Ustavu personalizované mediciny Se¢enovovy univerzity Natalja
Pugacevova rekla, Ze dokonce v karanténé lze a je treba si kontrolovat vahu.

»Stejné jako Clovék peclivé planuje praci na dalku, studium, télocvik nebo tvorbu, musi také vazné
planovat stravu. Nejen obéd véas, ale také snidani a vecCeri. Obéd ma byt vydatny, vecere lehka,
chutna a nikoli pozdni,“ rekla lékarka.

Také neni zdravé zobani mezi jidly, dokonce jde-li o ovoce a tim spiS bonbony. Znamena to zbytecné
kalorie a porusuje to fungovani traviciho ustroji. Mezi jidlem ma byt nejméné dvouhodinova
prestavka. Netyka se to ale tekutin, pravé o prestavkach nesmime zapominat na vodu.

»SnaZzte se nespotrebovat béhem mésice strategické zasoby krup a téstovin. Zelenina (Cerstva,
mrazend) by méla tvorit minimélné polovinu vaseho jidelnicku. Maximalné 5 vajicek tydné. Kdyz
varite doma, davejte si pozor na olej: maximalné puldruhé 1Zice na jednoho ¢lovéka. Naucte se nové
recepty jidel ze zeleniny, ryb, polévek a nakypl. Pozor na pecivo a dezerty,” poradila dietolozka.

V karanténé by lidé méli dobre spat, minimélné sedm hodin denné. Podle americkych védca mé
spanek tésné spojeni s imunitnim systémem. Lidé, kteri stravili v posteli pouhych 5-6 hodin, méli
pétkrat Castéji infekéni choroby dychaciho tstroji nez dobrovolnici, kteri spali pres sedm hodin.



