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Jednoduche

a spolehlivé
inzulinové
pero

dé\)kovanl inzulinu
na/ﬂobu minimalné 5 let’

e Jednoduché: rychla
a jednoducha obsluha,
a to hned od pocatku "2

e Spolehlivé: presné
davkovani inzulinu po
dobu nejméné péti let?

e Bezpecné: snadny
odecet velikosti davky,
zvukové potvrzeni
o ukonceni davky 4
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Edukacni bulletin pro diabetiky

Diabetologie patri k nejvice dynamicky se rozvijejicim
oborim dnesni mediciny. Dfive méli diabetologové

k dispozici k Iécbé diabetu 2. typu pouze inzulin

a peroralni antidiabetika (PAD) hlavné ze skupiny

biguanidu a sulfonylurey.

Zatimco lék ze skupiny biguanid (met-
formin) zazil na pocétku 21. stoleti svoji
renesanci a stal se zakladnim lékem

na zlepseni citlivosti k inzulinu u vsech
pacientt s diabetem 2. typu, derivaty
sulfonylurey zacaly postupné ztracet své
misto na vysluni pro jejich casty nechtény
ucinek, kterym byl vzestup hmotnosti

a riziko rozvoje hypoglykémie.

Inzulin nadéle zGstava velmi efektivnim
zpUsobem, jak rychle dosdhnout kom-
penzace diabetu, ale pokud nenf lé¢ba
inzulinem provazena ddslednym zpfisné-
nim rezimovych a dietnich opatfeni, ¢asto
vede také k vzestupu hmotnosti. Pacienti
maji vétsSinou obavy ze zahdjeni lécby
inzulinem, vadi jim jak vlastni aplikace
inzulinu, tak maji i strach z hypoglykémie.
Inzulin ale od doby svého objeveni sirem
Bantingem ve 20. letech minulého stoleti
prosel dlouhym vyvojem. PGvodni zvifeci
Cisténé inzuliny byly nahrazeny inzuliny
lidskymi (humannimi) a pozdéji se zacala
vyrazné prosazovat analoga inzulinu.

Efektivni lécba
analogy inzulini

Analoga inzulinu jsou zdokonalené uméle
vyrobené molekuly inzulinu, které maji
zvyraznéné vlastnosti odpovidajiciho
lidského Inzulinu. Hodné zjednodusené
muUZeme fict, Ze kratce plsobici analog
inzulinu pdsobi rychleji a tedy lépe snizuje
pojidlovou glykémii nez lidsky rychly inzu-
Iin. Obdobné dlouze pUsobici analog sni-
Zuje glykémii déle a bez problematického
vrcholu Ucinku v noci v porovnani se

stfedné dlouze pUsobicim lidskym inzulinem.
Nepritomnosti vrcholu Uc¢inku v noci
umoznuje dosahnout tésnéjsi kompenzace
diabetu v noci i udrzet pfiznivou ranni lac-
nou glykémii. Pri Iécbé kratkym a dlouhym
inzulinovym analogem pacient profituje

jak z lepsi kontroly pojidlové glykémie, tak

i z lepsi ranni la¢né glykémie. Oboji poté
vede ke zlepseni parametru dlouhodobé
kompenzace diabetu — glykovaného hemo-
globinu. S analogy inzulinG byva spojen nizsi
prirfstek hmotnosti, nez s inzuliny lidskymi.
Nejcastéjsi komplikaci pri 1écbé inzulinem

je hypoglykémie, tedy stav poklesu hladiny
krevniho cukru pod normalni rozmezi. Pro-
jevuje se nervozitou, pocenim, bolesti hlavy
a v pripadé tézké hypoglykémie i projevy
nedostatku krevniho cukru v mozku, tedy
kre¢emi a ztratou védomi. Hypoglykémie

je také nejcastéjsim divodem, pro¢ ma
pacient obavy z potfebné tésné kompen-
zace diabetu. V mnoha klinickych studiich
byla prokazana obecné ocekdvana souvislost
mezi tésnosti kompenzace diabetu a frek-
venci hypoglykémii. Odpovédi na pozadavek
na zlepseni kompenzace diabetu pfi nizkém
riziku hypoglykémie byly kromé analog
inzulind léky ze skupiny glitazond. Lécba
glitazony vsak nebyla provézena zadoucim
poklesem hmotnosti. Proto se vyzkum za-
méfil na vyvoj skupiny lékd s nizkym rizikem
hypoglykémie a pfiznivym vlivem na hmot-
nost, témito Iéky se staly inkretiny.

Agonisté GLP-1 s pfiznivym
efektem na vahu

Do skupiny inkretind zahrnujeme jak gliptiny
tedy léky ze skupiny inhibitorti DPP-4, tak

pro pacienty
s diabetem 2. typu
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i agonisty receptoru pro hormon GLP-1.
Podavani hormonu GLP-1 dovede u dia-
betikd 2. typu normalizovat fadu poruch
a priznivé ovlivnit pribéh diabetu.
Hormon GLP-1 posiluje v organismu
glukdézou vyvolanou sekreci inzulinu,
zjednodusené muazeme fict, ze podavani
GLP-1 snizuje glykémii blize k normé, ale
ne pod normu. Lécba inkretiny v kombi-
naci s dietnimi a rezZimovymi opatfenimi
ndm nyni umozfiuje tésnou kompenzaci
diabetu s nizkym rizikem hypoglykémie.
Léky ze skupiny inhibitort DPP-4 (glip-
tiny) jsou léky uzivané ve formé tablet.
Gliptiny nezvysuji hmotnost a jsou dobre
tolerovany, efektivné také snizuji vzestup
pojidlové glykémie.

Agonisté GLP-1 jsou Iéky aplikované
podkozné stejné jako inzulin. Analoga
GLP-1 se v soucasné dobé jevi jako
nejvice nadéjna skupina lékd na diabetes
2. typu. Vyznamné snizuji glykémii,
vedou k poklesu glykovaného hemo-
globinu a k redukci télesné hmotnosti

i krevniho tlaku. Souc¢asné moderni léky
pro pacienty s diabetem 2. typu ndm
umoZfiuji dosdhnout u vice pacientd

s diabetem cilovych hodnot glykémie pfi
nizkém riziku hypoglykémie a v pripadé
lécby agonisty GLP-1 i s velmi pfiznivym
efektem na véhu. Zékladem pro
dosaZeni dobré kompenzace diabetu
ale stale zGstava dodrzovani diabetické
diety, v pfipadé diabetikd 2. typu je
nutno zvlasté dbat na dodrzeni denniho
energetického prijmu. | nejmodernégjsi
léky bez dodrzovani zdsad diabetické
diety a reZimovych opatfeni neumozni
dosahnout dobré kompenzace a nasled-
ného sniZeni rizika progrese pozdnich
komplikaci diabetu.

MUDr. Petr Z3k,
Diabetologické centrum
2. interni klinika FN u sv. Anny v Brné
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zdrava vyziva

zvnéjsku, Ze nejste otrokem jidla, ale ze dovedete kon-
trolovat a fridit sami sebe. Optimisticky Zivotni pohled,
pocit, Ze to zvladnete, vam dava Sanci na Uspéch.

Budte pri hubnuti uspésni
— naucte se sestavit jidelnicek

/azivaci potize u pacientu
s diabetem — gastroparéza

Porucha funkce traviciho systému muze u diabetiktu postihnout jakoukoli
jeho cast. Avsak v praxi byva tato casta problematika nepravem opomijena.

Hubnuti by se vdm mélo stat jakousi dobrodruznou

hrou, pfi niz budete témér v kazdé potravinové kategorii
nachazet potraviny nebo vyrobky, které vam budou
I ; e v . - . . . . chutnat i pfi nizsi energetické hodnoté a vhodné skladbé.
Redukcni dieta je skutecné zakladem lécby vsech lidi s diabetem s nadvahou
Ci obezitou. Kazdy kilogram, o ktery se snizi celkova hmotnost, mize

znamenat podstatné zlepseni glykémii i zdravotniho stavu.

Vas jidelnicek Vas musi uspokojovat, coz znamena,
Ze si do néj obcas mizete zafazovat bez pocitd viny
i potraviny, které jsou pro redukci nadvahy nevhodné, ale

U velké c¢asti nemocnych cukrovkou se obvykle
setkdvame s problémy lokalizovanymi v oblasti jicnu
a jeho prechodu do Zaludku. Konkrétné se ztizenym
polykanim a s pronikanim kyselého zalude¢niho
obsahu zpét do jicnu, zejména je-li chronicky snizeno
napéti dolniho jicnového svérace. Dalsimi velmi frek-
ventovanymi obtizemi byvaji zpomaleni nebo zrychleni
vyprazdnovani Zaludku. U nemocnych cukrovkou
mUze byt rovnéz porusena motilita (hybnost) strev,
hlavné stfeva tenkého. Pokud se tyka jeho prvni ¢asti
dvanacterniku, kam se travenina dostava ze zaludku,

a 30-70 % diabetikd 2. typu. Jako gastroparéza byva
oznacovan stav, kdy snédend potrava zlstavd mnoho hodin
v zaludku. Gastroparéza vznika pfi vyrazném zpomaleni
evakuace zaludku, na kterém se Gcastni naruseni vedenf
nervového vzruchu. Na rychlost vyprazdriovani zaludku
jako takovou pUsobi vedle poskozeni nervl také dalsi vlivy.
Vyznamnou roli zde hraje také aktudlni hladina cukru

v krvi. Hladina cukru v krvi nad 15 mmol/l vzdy snizuje
rychlost evakuace Zaludku. Negativni vliv mohou mit

také nékteré léky, které pacient uziva k 1é¢bé jinych svych
onemocnéni — napfiklad Iéky, které uvolriuji kfece nebo

Je tfeba si uvédomit, ze neni pfima Umeéra mezi tizi
postizeni Zaludku a velikosti subjektivnich obtizi, které
pacient pocituje. Nemocni se zdvaznym stupném
gastroparézy nemusi mit prakticky zadné priznaky

a naopak. Dlouhotrvajici zpomaleni evakuace Zaludku
vede k omezeni prijmu stravy, zhorSeni nutri¢niho
stavu, zhorsuje kvalitu Zivota nemocnych. Aby nedo-
chazelo k nezddoucimu hromadéni potravy v Zaludku,
nelze se pfi lécbé zpomaleného vyprazdiovani zaludku
obejit bez jednoduchych a zaroveri velmi Ucinnych
rezimovych opatrent:

S tim bude urcité souhlasit vétsina pacientl s diabetem,
nicméné dopracovat se k jakémukoliv Ubytku na vaze je
pro fadu z nas Ukolem nelehkym. Tady je par dobrych
rad, jak byt pfi hubnuti Gspésny.

Naucte se sestavit si jidelnicek z pro vas dostupnych
potravin, abyste se co nejvice pribliZili vasim jidelnim
zvyklostem, pochutnali si, a zaroven byl jidelnicek ener-
geticky chudsi. Vas jidelnicek by mél byt rozmanity, aby
dodal télu vSe potrebné.

zvysit spotfebu zeleniny (alespori 300 g denné)
a dalsich potravin s dostate¢nym obsahem vlakniny
(ovoce — 100 g denné, omezené tmavy chléb,
obilninové produkty, lusténiny)

jako zdroji bilkovin davat prednost
nizkoenergetickym mléc¢nym vyrobkdm,
libovym mastm (kufe, krdta, kralik,
ryba) a rostlinnym bilkovindm
(lusténiny, soja)

;f,':.._ % .

které milujete. Pomalu vychutnate jejich malé mnozstvi.

Pri dobre sestaveném jidelnicku nebudete pfi
hubnuti stradat a budete jej moci dodrzovat
trvale. Pokud néktery den svdj planovany prijem
prekrocite, nic se nestane. Dalsi dny uberte
nebo nadbytecny piijem vykompenzujte
zvySenym pohybem.

Zapamatuijte si, Ze jedno prejedeni nic
neznamena. Mnohem horsi je dlou-

hodobé prejidani, kdy si chcete jesté
doprat, nez zac¢nete ,od pondélka ¢i
od prvniho” hubnout. Vybér vhod-
nych potravin neni dietou, je to
cesta ke zdravému Zivotnimu
stylu, ktery mlze dodrzovat
celd rodina.

mUZe rovnéz tato porucha také prispivat ke zpomalenf léky proti depresim apod.
vyprazdnovani zaludku. Ovsem za typicky a obvykly
projev porusené koordinace hybnosti stfeva byva

povazovan u diabetikd chronicky prdjem.

* Nemocni musi jist castéji mensi porce jidla.
O gastroparéze Ize hovorit tam, kde potrava z(stava  Musi omezit konzumaci tuénych pokrmd, stejné
v zaludku déle nez 6-8 hodin. Avsak potrava mlze jako potravy prilis bohaté na nestravitelné
v zaludku stagnovat az nékolik dnd, coz naruduje i jeji zbytky, nebot tuky zpomaluji vyprazdriovani
vstfebani, a tim zhorsuje kompenzaci diabetu. Pokud neni ialudkula zbytkova strava se snaze v Zaludku
stav adekvatné monitorovan i Ié¢en a pokud nenf véas hromadi.
upravena lécba diabetu, mdze dochazet k nezadoucimu * Samozrejmosti je vynechani koureni a piti

rozkolisani glykémii. U zpomalené evakuace Zalude¢niho alkoholickych napoju, které gastroparézu i jeji
obsahu si pacient obvykle stéZuje na: klinické pfiznaky dale zhorsuji.

Spravna skladba jidelnicku * dbat na to, aby jidelnicek
obsahoval viechny zakladnf Ziviny,

vitaminy, mineraly, stopové
prvky, vlidkninu

Jidelnicek by mél obecné obsahovat potraviny ze viech
zakladnich skupin, aby vase télo dostalo viechny latky,
které ke spravné funkci potrebuje, ale v rizném mnoz-
stvi. Konzumovat byste méli tedy predevsim potraviny e denné vypit alespon 2 litry
energeticky méné vydatné, zato v3ak biologicky cenné. neenergetickych ¢i nizko-
energetickych napoj

V tomto ¢lanku se podrobnéji zastavime u probléma
poruseného vyprazdnovani zaludku u nemocnych
cukrovkou. Dasledkem zmén, zejména pfi Spatné
kompenzaci diabetu mlze dochazet jak ke zrychlent,
tak ke zpomaleni evakuace zaludku. Velmi casté byvaji

Pri sestavovani jidelnicku

Zjednodusené to znamena: vzdy hledejte radu u dietnf

pravé poruchy hybnosti Zaludec¢nich stén vedouci * pocity ¢asné sytosti Pouhou Upravou rezimovych opatreni se vsak gastro- Sestavte si jidelnicek tak, sestry. Obracejte se na ni
ke zpomalenému presunu zaludecniho obsahu do ° nauzeu paréza nevyléci. Dulezita je spravna medikamentézni e omezit potraviny, které nam poskytuji pouze prazdné abyste u néj mohli setr- pri vSsech pochybnostech.
tenkého streva, a to jak nalacno tak i po poziti potravy. * zvraceni lécba, kterou urci oSetrujici Iékar. jouly, tedy potraviny bohaté na sacharidy s vysokym vat delSi dobu a aby vase Dietni sestra by méla

Tento typicky projev diabetické neuropatie v oblasti * nadymani glykemickym indexem (cukrovinky, sladkosti, kolace, vahové Ubytky byly trvalé. mit prehled i o vasich
traviciho traktu postihuje az 50 % diabetikl 1. typu * bolest nebo dyskomfort v nadbfisku po jidle MUDr. Mgr. Sylvie Spitalnikova Cokoladové vyrobky, oplatky) Budete jist stridmé glykémiich, aby vam

byla schopna pora-
dit, jak upravit

z pestrého stolu, ale

¢ jako zdroj sacharidd uprednostiiit potraviny i nadale se budete

m . ., ) s nizkym glykemickym indfexem a nizkou moci radovat z jidla jidelnicek,
Deprese a diabetes — znepokojujici kombinace bttt sy

jen muset trosku nezvysovaly.
zménit skladbu
vaseho dosavadniho
jidelnicku a omezit mnozstvi zkonzumovanych potravin,
nebudete brat tuto zménu tragicky, ale naopak jako

prilezitost dokdazat si, Ze nejste ovladani nécim nebo nékym

Natural, celozrnné téstoviny, celozrnné pecivo,
pohanka, jahly)

Lidé se za deprese casto stydi, povazuji je za slabost. S tim souvisi také mytus, Jak co nejlépe zvladnout deprese?
Zdroj: STOB,
MUDr. A. Jirkovska CSc., V. Havlova ,Dieta pro

diabetiky tradicné i netradicné”

Ze by se kazdy z téchto potizi mél umét dostat sam bez podpory okoli, lékaru, * omezit potraviny bohaté na tuky (uzeniny, tucné
maso, tu¢né mlécné vyroby, tu¢né pecivo, tucné
pomazanky, cukrovinky) a alkohol

* Promluvte si s Iékafem — deprese se da lécit.
Bézné formy lécby zahrnuiji terapii nebo pora-
denstvi (terapie kognitivniho chovani je prav-
dépodobné nejefektivnéjsi a zahrnuje nékolik
sezeni, pfi nichz se vy a vas terapeut zamérite
na urcité modely vaseho chovani). MozZnosti je
i Iécba léky — existuji efektivni antidepresiva,
ktera vam lékar mlze predepsat.

léka atd. To je velky omyl a obzvlasté depresi u pacientu s diabetem by se
méla vénovat dostatecna pozornost.

Podle odbornik jsou deprese u lidi s diabetem 2-3krat ~ Jaké jsou priznaky deprese?
Castéjsi nez ve zdravé populaci a maji vleklejsi prabéh.
Presto to neni téma, o némz by se v ambulancich

u diabetologl ¢asto hovofilo. Sam pacient s diabetem
byva zvykly, Ze proziva obcas obdobi skleslosti, Unavy

a pocitu, ze ,je toho na néj pri lécbé diabetu moc”.
Neékteré priznaky deprese mohou uniknout pozornosti,
protoze vypadaji jako pfiznaky z diabetu — Unava, pesi-
mistické Gvahy, vykyvy vahy, atd. Je prokazano, ze u lidi
s diabetem v depresi se vétSinou horsi kompenzace.
Clovék v depresi nebyvé peclivym pacientem. Casto
zanedbava rezim nebo déla, co by nemél (prejida se,
pije alkohol, atd.) To vede k vy3Sim a vice rozkolisanym

Deprese neni jen obc¢asna Spatna nalada. Vsichni mame
Spatné dny, kdy se citime unaveni, smutni nebo ztracime
zajem o cokoliv. Deprese je jina. Lékari, ktefi diagnostikuji
depresi, hledaji tyto pfiznaky: » Ziskejte podporu rodiny a pratel. Jestlize budete
o své depresi hovofit, miize vdm to pomoci zis-
kat spravnou perspektivu a nemusite trpét sami.

ie priblizné:

Cely dort obsahuje priot
4y190 k), 339 bllkovm-,dc
40 g tukd, 121 g sacharidu

odnota 1 porce
2 g bilkovin.
haridd

Mrkvovy velikonocni vénec

* Pocit smutku nebo prazdnoty takika kazdy den .
Energetickd h
1/14 ks: 300 k),

3 g tukd, 9 9 5ac

Prisady: 50 g vanilkového cukru

* Problémy se spanim nebo nadmérné spani

* 200 g mrkve 70 g polohrubé mouky

* Neocekavejte rychlé vysledky. Pripustte si, Zze
muize trvat, nez se vase symptomy zlepsi. Méjte

vsak na paméti, ze zména k lepsimu urcité prijde.

* Nedostatek zajmu nebo potéseni z normalnich * 2 lzice citr. stavy 30 g strouhaného kokosu

prijemnych véci

* 4 vejce [Zicka kypriciho prasku

* Netrestejte se. Nemusite se citit provinile nebo
bezcenné. Pamatuijte, to, Ze jste v depresi,
neni vase chyba - je to jen néco, pres co se
musite dostat.

hladinam cukru v krvi. * Pocit bezcennosti nebo provinéni
Priprava:

Omytou a oloupanou mrkev nastrouhame na jemném struhadle,
pokapeme citrénovou $tavou, aby mrkev nezhnédla. Babovkovou
formu s vykrojenym stfedem (pfipominajici vénec) vymazeme
tukem a vysypeme polohrubou moukou. Z bilkd uslehame pevny
snih, zaslehame 2 polévkové |Zice teplé vody, do hustého snéhu
zaslehame vanilkovy cukr a postupné velmi zlehka vmichame
Zloutky. Mrkev promichame se strouhanym kokosem a spolec¢né
s moukou a kypricim praskem zapracujeme do vaje¢ného krému.
Tésto naplnime do formy a peceme zvolna cca 45 minut.

o Ztrata hmotnosti nebo nartst hmotnosti

* Nedostatek energie
Klicem k boji s depresi je akceptovani soucasného

vztahu, nebat se fici si o pomoc a trpélivost pfi Iécbé.
Uvédomte si, Ze spousta lidi proziva depresi — a spousta
lidi se z ni dostane a vrati se k normalnimu zivotu.

* Neschopnost se soustredit

Mnoho lidi o pocitech deprese nechce mluvit nebo si

nechce pfipustit, Ze jsou v depresi. Zkusenosti vsak

prokazaly, e je zdravé pfiznat si, Ze trpime depresi,
- protoZze je to prvni krok k vyfeseni problému.

Zdroj: MUDr. Z. Krausova
. Psychické problémy u diabetikG”




zZIvot s diabetem

Pohyb je pro diabetika lek

Pohyb je Zivot. Pro pacienty s diabetem to plati dvojnasob. Kdyz se pravidelné
hybaji, kompenzace cukrovky se zlepsuje, zvysuje se jejich zdatnost, klesa krevni
tlak a cholesterol. V neposledni fadé je jim odménou prosté dobry pocit.
Nékterym se také podari zhubnout.

O vhodné fyzické aktivité je vzdy tieba
se poradit s lékarem. Lidi, kterym je
nutné pohyb zcela zakazat, je minimum,
nékdy je ale vybér skute¢né omezeny
— napftiklad nemocni se syndromem
diabetické nohy se museji vyhybat
zatizeni koncetiny, pacienti s poskoze-
nou sitnici by se méli vyvarovat silovych
cviceni a zdvihani bfemen, opatrné je
tfeba postupovat u lidi s onemocnénim
srdce ¢i vysokym krevnim tlakem.

Pacient s diabetem by si také mél zjis-
tit, jestli mu vzhledem k lékam, které
bere, nehrozi pfi vy3si pohybové zatézi
nahly pokles hladiny cukru v krvi. Tato
otazka je klicova predeviim u diabetik{
prvniho typu. Lékar rovnéz poradi,
jakd maximalni frekvence pulsu je

pfi cviceni vhodna.

Na vasi
odezveé
zalezi

Pomozte nam vytvofit

z bulletinu DIAlog ucinny
nastroj k aktivnimu dialogu.
At jiz mate diabetes 1. typu
nebo 2. typu, radi bychom
od vas vsech slyseli vase
nazory a pfibéhy spojené

s lécbou. Lécite se pomoci
inkretin(? Podélte se

s nami o vase zkusenosti.

Prvnich deset pisatell od
nas obdrzi hezkou knizni
publikaci.

Napiste:

Editor — DIAlog

Novo Nordisk, s.r.o.
Evropska 33/c

160 00, Praha
ivpi@novonordisk.com

Dulezité upozornéni
pro ¢tenare

Informace v DIAlogu jsou
uverejnéné za ucelem pouze
informovat. Nenahrazuji
odbornou lékarskou radu.
Jenom vas osetrujici Iékar
by mél diagnostikovat vase
zdravotni problémy a prede-
psat vam vhodnou lécbu.

Aby mél pohyb skute¢né vyznam, musf
byt pravidelny. Cviceni by mélo probihat
nejméné kazdy druhy den 30 az 50 minut,
je ale také mozZné cvicit po kratsi ¢asovy
interval (10 az 15 minut) vicekrat denné
— takovy rezim je vhodnéjsi pro méné
zdatné jedince.

Snéaze se takovému cili pfiblizi lidé,

ktefi nékdy béhem svého Zivota vztah

ke sportu méli — tato radost se mize
vratit i po pul stoleti. Kazdy by si mél najit
néco, co jej alespon trochu bavi. A vibec
nemusi jit o trénink v tom smyslu, jak

jej vidi sportovci. Nékdo si uzije hodinu

v bazénu, jiny v posilovné. Az pfekvapivé
pozitivni vliv maze mit chlize — pokud je
dostatecné dlouhd a dostatecné rychla.
Posledni dobou je populdrni chiize s hal-
kami (nordic walking). , Pfi ni se tézisté
posouva dopredu, clovék lépe vnima
povrch. Lidé, kteri maji potiZze s nadvahou
nebo klouby, mohou odlehcit noham.
Zapojuji se svaly rukou, zlepsuje se
funkce plic, srdce a celkova kondice, ” fika
MUDr. Miroslav Havrda — |ékar, ktery se
specializuje na problematiku onemocnéni
nohou. Lidi s témito hdlkami na verejnosti
pfibyva, opravdu neni tfeba se pfi takové
aktivité citit trapné. Pro nordic walking
plati stejna pravidla jako u klasické kon-
di¢ni chdze — dodrZeni spravné intenzity,
frekvence i doby trvani je podminkou pro
CO nejvétsi prinos pro nase zdravi. | zde
musime zddraznit dlezitost spravného
obuti, ponozek a vlbec celého
sportovniho oblecent.

Pfiznivé ucinky
pohybové aktivity:

* Snizuje hladinu glykémie — zlep3uje
schopnost tkani zpracovat cukr.

* Snizuje krevni tlak.
* Snizuje hladinu tukd v krvi.

* Zvysuje fyzickou zdatnost
a funkeni stav.

* Zlep3uje psychiku a ptsobi
proti depresim.

Pravdépodobnost, Ze ¢lovék u pohybu
vydrzi, se vyrazné zvysuje, pokud necvici
sam. Najit vhodnou skupinu nékdy neni
snadné, takové patrani se ale vyplati.
Skoro v kazdém misté funguje Sokol.
Velmi ¢asto ma oddil, kterému se poné-

Svétovy pochod proti diabetu

Vazeni Ctenafi,

nadace World Diabetes Foundation

a spolec¢nost Novo Nordisk, globalni
iniciatofi akce , Svétovy pochod proti
diabetu” porddaného 14. listopadu

v ramci Svétového dne diabetu by radi
podékovali vsem, ktefi v loriském roce
opét prispéli k celosvétovému Uspéchu
této akce. Pocet ucastnikda dosahl
rekordniho cisla 320 707 a pocho-
dovalo se v 53 zemich svéta, cozZ jen
potvrdilo vzristajici zdjem o zdravi
verejnosti a zvySenou pozornost
vénovanou diabetu.

Modra barva, ktera symbolizuje Zivot

a zdravi napfic vsemi kulturami, odra-

Zi nebe, jez spojuje vsechny narody a je
barvou vlajky Spojenych nérodu, zasvitila

i v Ceské republice. V ramci akci ke Svéto-
vému dni diabetu byl na modro nasvicen
morovy sloup v Brné a Tynsky chrdm na
Staroméstském namésti v Praze. Ve spolu-
praci se spolecnosti Abbott Diabetes Care
jsme umoznili obyvateltim téchto mést
méreni glykémie, cholesterolu, krevniho
tlaku a BMI zdarma.

V letoSnim roce pfipravujeme v ramci
Svétového dne diabetu fadu zajimavych
aktivit, které podpofi kampari IDF
zameérenou na edukaci a prevenci
cukrovky a kterd si klade za cil:

» Oslovit Iékare a sestry, ktefi jsou zod-
povédni za péci o pacienty, a vybizet je
k vyuzivani vsech dostupnych nastrojl
lécby a kontroly diabetu.

Rekondicni stfediska — kontakty

Praha - 777 715 622

Plzern — 777 715 628

Litomérice — 777 715 624
Tachov - 777 715 638

Ceské Budéjovice — 777 715 625
Mladd Boleslav — 777 715 635

kud nelichotivé fika , Stard garda”. Jeho
¢innost je pfizptsobena vyssimu véku
cvi¢encl a nékdy je s podivem, jak v télo-
cvicné pookreji lidé, ktefi vypadaiji, ze do
ni sotva dojdou.

Mnoho vhodnych pfileZitosti nabizi
napriklad télovychovna jednota

Medicina. Ta se pfimo zaméfuje na
pohybové aktivity pro lidi s nejriiznéjsim
zdravotnim omezenim. Po republice
provozuje sit rekondi¢nich stfedisek, kde
pod odbornym dohledem cvic¢i obézni,
ale také naptiklad pacienti s roztrousenou
sklerézou nebo osteoporédzou. Poradaji tu
také oblibené rekondicni pobyty.

Vice informaci je mozné najit

na www.medispo.net a na
www.cviceniscukrovkou.cz.

e Zvysit povédomi o diabetu a jeho
prevenci u vefejnosti.

* Vlyzvat pacienty s diabetem ke zlep-
Seni znalosti o cukrovce, s cilem lépe ji
porozumét a predejit tak komplikacim.

e Sdélit viadam a politickym ciniteldm
ekonomicky vyznam strategii pre-
vence diabetu a propagaci edukace
o cukrovce, jako klicové ¢asti kontroly
a |écby této nemoci.

TéSime se opét na Vasi podporu.
Novo Nordisk
www.dendiabetu.cz
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