Co mizete délat, kdyz jste
kviili koronaviru doma

Novy koronavirus, ktery zpUsobuje
nemoc Covid-19, miZe byt pro
seniory smrtelny. Vétsina stardich lidi
se na celé tydny zavfela doma, aby se
nenakazili. Zejména ve méstech bu-
dou tézko chodit na prochizky nebo
jezdit na kole, v tom maji lidé na ven-
kové vyhodu. Jaka jsou doporuceni
odbornika?

@ Vitaminy a zelenina nestadi. Mu-
site jist vice bilkovin. To prospiva
nejen svalim, ale také imunité,

@ Jezdéte doma tieba na rotopedu,
ktery vam mohou sehnat vasi blizcl.
® Cviéte j6gu nebo taj-¢i, napfiklad
podle videoklipl na internetu.

® Zkousejte jakoukoliv télesnou
aktivitu, kterd vas neohrozi. Vzpo-
meite si na détstvi & mladia denné
si zacviéte jednoduchou rozcvicku
& prostnd jako kdysi na télocviku.
To nejhorsi, co miZete udélat, je 20-
stat sedét u televizor( a prestat se
hybat. Svalova hmota a vykonnost
se totiZ snadno ztraceji, kdezto zpét
se ziskavajl mnohem obtiZnéjl.

Seniorim hrozi
ztrata svali.ase

Novy koronavirus uvéznil doma spoustu starsich lidi,
ktefi se tak snazi vyhnout pro né hrozivé nakaze. Dlouhé
tydny, které stravi prevazné v byté bez zdravého
pohybu a pobytu na éerstvém vzduchu, viak oslabuji
jejich svaly. Seniofi pak ztraceji silu a s nimi i zdravi.
Nedostatek pohybu u nich mize zhor3it sarkopenii.

To je péirozend degenerace svall, Kterd péi-
chizf's vékem. Snadno viak nabere nepfiraze-
mourychlost i rozsah a stivé se vinym zdravot-
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plitom byvi u stimouci populace béZnym je-
vem, Seniorim phi ni hrozi pady, drazy a dalsi
viné potie. K Gbytku svalll plispiva nodosta-
tek bilkovin v jidelnicku a také pohybu. Ten
chybi dhive narozenym kvilli riznym nemo-
cem, p ale ted i novému k

Sldbnou ruce i nohy
Kdy se sarkopenie stivé patologickou kom-
plikaci? Kdy? Slovéku neumalni, aby se nor-

20 syl pro zeny

milné hybal, ohrofuje jeho samostatnost,
a bedni mu tedy v b¥zném Zivotd. Jaké jsou jeji
pevni signdly? , Nejprve se zatind projevovat
na rukow,” fiki gerontolozka doc. MUDE. Iva
Holmerovd, Ph.D.. z praZského Centra pro stu-
dium dloubovékosti FHS UK.

Postizeny mé problém tfeba néco od-
Zroubovat nebo zadroubovat a i stisk jeho
ruky byvé slabsi. Neékdy se projevi ipat-
nym drzenim hrudniku nebo tim, Ze se &lo-
vék sndz zadychévd, ponévadZ ma oslabe-
né dychaci svaly. Na nohou se projevuje
tak, Ze se krok stdvi kratsf | méI&i a Elovék
nedokéZe kompenzovat napiklad zakop-

nutf. Vedle sily ztrici totiz také schopnost
dobré koordinace pohybd, tedy Sikovnost
Hrozf pak vizni zranéni, drazy, piipadné
invalidita.”

Jaké signaly je treba hlidat

Pomémé Eastymi piznaky jsou také:

@ &patnd kondice a rychle se objevujici
Gnava i pii béZnych, fasto bandlnich Einnos-
tech,

® ndhlé hubauti, pfi kterém Clovék neztri-
i ani tak tuk jako spiS pravé svaly,

@ neschopnost vyjit do patra nebo obejit
blok domu,

@ problém se vstivinim ze Zidle bez pomo-
ci rukou,

@ t&lesni slabost, kiers mdZe snadno plejit
v mdlioby,

® problémy s obnovou tkdni, a tedy i s je-
jich hojenm,

@ zhorsi se imunitnf reakee,

@ klcsoe hladina inzulinu a testosteronu,

@ sni?i se fyzickd a s nf i mozkovd aktivita,
a pokud pacient nefesi své potiZe dostatetné
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efcktivng, nehrozd mu jen 3patnd pohyblivost,
ale Casem také invalidita.

Pokrecild nebo rychle pastupujici sarkope-
nie je zdrovedt rizikovym faktorem pro vznik
fady daBSich choroh. Treba syndromu kiehkos-
i, kiery se kromé tnavy projevuje horsi
adaptaci na zmény a néchylnosti k nejriizndj-
§fm zdravotnim komplikacim.

Kritickych 65 rokd

Kdy se zaind objevovat sarkopenie? U né-
koho v prisbéhu padesitky, ale obvykle po 65.
roce, Clovék pak ztrati primémé 1,5 % sval
za rok. ,Ten dbytek je zdkonity, jde ale o to,
aby byl co nejments,” fiki docentka Holmero-
vi.,Vliv na to mé Fivotospréva, chronické ne-
moci, vrozené dispozice nebo tieba uZivané
Yeky™

Pro¢ u sarkopenie hraji disleZitou roli bilko-
viny? Lidsky organismus je potfebuje ke
spousté nejrizngjiich pochodd. Uritou poho-
tovostni zisoba si miize vzit theba z krevni
plazmy. Tu viak rychle vyderpd. Potom zaéne
vyurivat bilkoviny ulozend ve svalech. PH pe-
moci md obvykle zvySenou potfebu téchto -
vin. .Pdnd {Clovek neji dostatek hﬂlovm. aby

Kolik bilkovin potfebujeme

Jak se sarkopenii brénit? Kupodivu jedno-
duse. VEtting z nds pomiiZe v pod#tednich sta-
diich to, kdyZ budeme jist vice potravin, kieré
obsahuji dost bilkovin, a také co nejvice pohy-
bu. MiZeme tim své potiZe podstatné zmimit
4 oddlit

Hodn bilkovin obsahujf micko a mi&tné vy-
robky, vejce nebo tieba nejrizngiti druhy mas.
Clovék od Sedesiti vyt by mél jist kazdg den
182 1,5 g bilkovin na kilogram své vihy. Zena,
kterd vz 70 kg, musf tedy T0a2

Praktické rady

MUDr. Zuzana K. Grofovd v knize
Dieta pro vy$&i vék lidem srozumitel-
né vysvétiuje, jok by si méli upravit ji-
delni¢ek s ohledem na postupulici
wék. Tedy Jist pestrou a vyvaienou
stravu se zvydenym obsahem bilko-
vin, dostatkem vitaminu D a dallich
latek. O potravindch, které na sobé
nemaji obal s Gdaji o obsahu bilko-
vin, zjistite vic na www.kaloricketa-
bulky.cz/tabulka-potravin. Vedle
energie tu uvadéji i obsah bilkovin.

105 g bilkovin denné. Pro vasi predstava, 200 g
30% exdamu méd 54 g bilkovin a jedno vajicko
namikko 12 g Na obalech Fady vyrobki je
mnoZstvi éto Ziviny uvedené. Zbytek najdete
v tabulkich (viz rémedtek Praktické rady).
U t@#ich pacientd mize pomoxi s jidelnickem
nutriénd terapeutka, piipadné specidlnf vyZiva.

Jaky pohyb je nejlepsi

Pokud jde o pohyb, je nejlepsi prevence ten
pfirozeny, a to i proto, Ze byvé vétdinou kazdo-
denni,” fiké docentka Holmerovd.  Idedlni je
chitze nebo nordic walking.” Jestli vis postih-

2 mohl své
zésoby, zane stonat na dkor svald,” Hkd do-
centka Holmerovd. A u starSich lidf k tomu
dochdzf tasto.

la forma urdi speciali-

Lidem s chroaickymi nemocemi by mél nej-
vhodn&j3f formu preventivni 1Elesné aktivity
doporucit Iéka, piipadné fyzioterapeut. Vedle
chilze to Easto byvd plavéni a jizda na kole,
Doma jsou vhodné joga nebo taj<Gi, pro které
3¢ typicki plynuld zit&, i jejf piipadné zvyso-
viin, ale také préce s dechem a relaxace. V po-
étecnich stadiich nemoci majf smysl i silové
cvideni, To vic jsou navic vynikajici cvident
i tehdy kdy seniofi nemobou vychizet ven,,
aby se chrinili pred novym koronavirem.

Pacientim s pokrotilejdf sarkopenii mohou
Iékafi pfedepsat také Iéky. U muZi jsou to na-
pifklad léky, Které zvy&uji hladinu muZskéeho

sta. Pokud ano, mé] by vim nej-
vhodn&jii fyzicke aktivity a ve spolupeici s fy-
zioterapeutem i néjaky cvicebni plan.

hormoau Ten md viiv
i na rdst svalstva a jeho Wi vykonnost. :
PETR VESELY

Unava? Stres?

Prekonejte je prirodni cestou!

RHODIOLA rosea PM 90 kapsli

Rhodiola rosea neboli Rozchodnice rizové piznivé pi
na unwu Pomdhé msloln omolm komfort a psychickou

hickému stresu. Zéroved

ip
dobfe pusobi na vykon a celkovou kondici. Kapsle obsahuii Eisty
extrakt rostliny Rhodiola rosea bez pridatnych latek.

Kromé foho mé Rhodiola rosea dalsi piiznivé 0&inky na:

v srdce a cévni systém (okysli¢eni),

v krevni obéh,
v koncentraci, paméf,
¥ normalni traveni,

Vyrébi: PURUS-MEDA, s. r. o.

kognitivni a dusevni vykonnost.

& www.purusmeda.cz
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