Chcete zit dlouho

a ve zdravi? Chod'te!

Podle dostupnych statis-
tik ujde primérny Ame-
rican 3-4 tisice kroki za
den. Neni Zadny duvod se
domnivat, Ze prumérny
Cech (klidné si dosad'me
zaméstnanec a student
nasi fakulty) na tom bude
zasadné jinak.
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Je tedy ziejmé, Ze moderni populace ani
zdaleka nedosahuje doporuceni Svétové
zdravotnické organizace (WHO), které ¢ini
10 tisic kroku za den. Je pravda, Ze toto
doporuceni bylo stanoveno spiSe podle
nazoru expertt nez na podkladé kvalit-
nich védeckych dat. Nyni vSak Casopis
Lancet prichazi s velkou metanalyzou
15 jinych studii, jejimz cilem byla kore-

lace mezi po¢tem krokil za den a rizikem
amrti.

Pro ucely tohoto kratkého clanku nema
smysl rozebirat metodiku a podrobné de-
taily studie, nicméné jeji zavér urcité za
zminku stoji. Zjednodusené se da fici, Ze
jeji autofi neprekvapiveé prokazali, Ze ¢im
vice krokli ujdeme, tim pro nase zdravi
lépe a riziko umrti klesa. Co je vSak na
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studii nového, je poznatek, Ze pozitivni uicinek chiize
u lidi pod 60 let miZeme pozorovat zhruba jiz od 5000
krokii za den a po Sedesatce jiz dokonce od 3000 kroki
za den. CoZ je dobra zprava, protoZe ujit denné 10000
kroku (tedy cca 5-6 km) neni malo a casto je to skutec-
né obtizné dosazitelné. A tak bychom mohli propadnout
beznadéji a chlizi se nevénovat vibec. Ted vime, Ze to
mize byt i méné, kazdopadné ¢im vice krokii ujdeme,
tim maZeme ocekavat lepsi vysledek (viz. graf ¢. 1).
Protoze jsme ale vSichni casto od pfirody linymi tvory,
na které ma pozitivni motivace spise kratkodoby aci-
nek, pfidam i jednoho strasdka. Pokud nebudete cho-
dit a vétsinu dne jen prosedite, tak rozhodné zvysSujete
svou Sanci na to, Ze své zdravi poskodite. Dobfte, to byl
hodné jemny vyraz. Reknéme to jinak: ¢im vice budete
sedét, zvySujete svou $anci, ze zemfete. Mluvime o tzv.
nemoci ze sezeni (sitting disease). Podle statistik pri-
mérny americky obCan prosedi denné 11 hodin, pfi¢emz
tento sedavy zplisob Zivota je v USA obviiiovan ze zby-
tecnych 300 tisic imrti za rok a za ttratu za lécbu cho-
rob souvisejicich s neaktivitou v ¢astce ohromujicich 24
miliard dolarli ro¢né. Tato data nejsou piekvapiva, kdyz
se podivame na vysledek studie publikované v British
Medical Journal z roku 2019. Dle této studie sezeni delsi
nez 8 hodin za den vede k prudkému zvySovani amrt-
nosti a onéch americkych 11 hodin obnasi zvyseni rizika
umrti na dvojnasobek (viz. graf ¢. 2). Dnesni doba ma
rada zkratky, tak si tedy také jednu udélejme — sezeni
je smrtelné.

Je jasné, Ze v dnes$ni uspéchané a pretechnizované
dobé Cas na systematické dlouhé prochazky hledame
obtizné a sezeni se v zaméstnani a doma nevyhneme.
Dobrou zpravou ale je, Ze mizeme udélat relativné
malo, abychom situaci vyrazné zlepsili.

ZDE JSOU NEJAKE TIPY OD USTAVU SPORTOVNI
MEDICINY A AKTIVNTHO ZDRAVI:

- kazdy krok se pocita

nevahejte, zatnéte hned, nemusite hned strhnout své-
tovy rekord, ale snazte se denni porci krokd navySovat
v praci nepouzivejte vytah

kdyZz nékde Cekate (napf. na autobus apod.), tak ne-
stlijte a projdéte se

nékomu pomaha motivace chytrych zafizeni, na kte-
rych si muze své kroky a pokroky sledovat. Nékomu
pomdha pfi chlizi poslouchat hudbu ¢i audioknihy.
Nakonec i fada telefonatu se da vyridit za chiize.

nez byste psali email kolegovi ob dvé kancelare vedle,
tak za nim zajdéte osobné

naplanujte si pohyb do svého pracovniho rozvrhu. Né-
komu pomahaji notifikace z chytrych zafizeni, ktera
upozorni, ze uz dlouho sedite.

zaparkujte od prace dale anebo nejlépe rovnou chod'te
do prace pésky

kdyz vite, ze chlize bude malo, tak alesponi chod'te
svizné

porid'te si psa, ten vam prochazky zaridi

pokud véas samotna chiize nebavi, tak si najdéte néja-
kou jinou pohybovou aktivitu, jakykoliv sport, fyzic-
kou praci na zahradé apod. Zde plati doporuceni, Ze by
mélo byt za tyden dosaZeno alesporni 150 minut stiedné
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narocné fyzické aktivity, pficemz stfedni narocnost si
muzete predstavit jako rychlou chiizi (tedy lehce se
zadycham, ale mohu jesté mluvit v celych vétach, je
mi teplo a citim, Ze se mi zrychlil srdec¢ni tep).

Pfeji vSem ¢tenafum Facultas nostra krasné jaro a hlav-
né co nejvice pohybu. A aZ prijde den, kdy se vam ne-
bude chtit, tak si vzpomeiite na pfislovi, Ze ten, kdo si
nenajde ¢as na pohyb, si bude muset dfive ¢i pozdéji
najit ¢as na svou chorobu.
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