Ustav ochrany a podpory zdravi LF MU

PREVENTIVNI VYSETRENI
(__VYSLEDNA ZPRAVA )

Jméno: Jana Soubor zazmam: Zdrawi-priklady /1
Prijmeni: Novakova Tilerfeni provedenc dne
Iék: 38 Darum vypracovani zpravy

HODNOCENIiVYZIVOVYCH ZVYKLOSTI

Potravinova pyramida predstavuje idealni sloZzeni kazdodenni stravy a jejiho mnoZstvi vyjadfeného v porcich

Maso, ryby, vejce a lu§ténin
Miéko a mlé&né vyrobky , ryby, vej y

Zelenina Ovoce

Obiloviny a obilninové vyrobky

Skupina potravin Skutecny | Vhodny | Dosazend Doporuceni
pocet porci |pocet porci | procenta

Obiloviny a obilninové vyrobky 3,8 5,0 76 Zvysit spotiebu
Zelenina 27 4,0 68 Zvysit spotiebu

Ovoce 3,3 3,0 111

Mléko a mlééné vyrobky 1,8 2,0 88
Maso, ryby, vejce a lu§téniny 1,9 1,5 124 Omezit spotiebu
Ostatni - volné tuky a sladkosti 1,9 0,5 376 Omezit spotiebu

>>>Porce davek jsou uvedeny v mnozstvi na jeden den.
Graf ve formé pyramidy porovniva "idedlni" a skutenou konzumaci Os tatni

. , . PeT) . ’ ¥ 12%
potravinovych skupin a jejich vzajemny pomér. Obiloviny

25%

Tabulka piedstavuje numerické srovnani konzumovaného a doporuceného
pocetu porci pro kazdou skupinu a toto srovnani téz vyjadiuje
procentualnim plnénim.

Kruhovy diagram pfedstavuje alternativni grafické znézornéni
pomérného zastoupeni potravinovych skupin ve Vasi strave.

Maso
12%

MIéko
11%
Zelenina
18%
Masné
vyro bky Ovoce
17% 20%
( Pomér konzumace ve skupiné MASO )
Maso Masné vyrobky (uzeniny, pastiky aj.) by nemély tvofit vice nez 30%

83% celkové konzumace potravin ve skupiné masa.
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(SKORE TUKU )

Skore tuku je pocitano podle miry zastoupeni

skupiny masa, masnych vyrobki, vysokotuénych
(maslo,

on

mléénych vyrobki, "roztiratelnych tukd
margariny) a tuénych salatd (vlassky apod.)
Vysoka konzumace tuk pfispivd k mnoha riznym
zdravotnim problémum.

(_SKORE VLAKNINY )

Skore vladkniny je pocitano podle miry
zastoupeni zeleniny, ovoce a celozrnnych
vyrobkl. Dostatecny pfijem vlakniny pisobi jako
ochranny faktor proti mnoha riznym zdravotnim
problémuim.

KONZUMACE SLADKOSTI |

Pro konzumaci sladkosti neni stanoven Zzadny
konkrétni doporuceny limit. Je tfeba brat do Gvahy
rizné individudlni charakteristiky - energeticky

vydej, hmotnost a procento télesného tuku,
dédicné sklony k obezité, riziko diabetu, riziko
zubniho kazu apod. Obecné vsak lze vice nez 2
porce denné povazovat za vysokou konzumaci.

ALKOHOL:

1.9
\
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Neni nutné byt abstinentem. Alkohol v pfiméfeném mnozstvi dokonce miize prospét vasemu krevnimu obéhu. Jestlize
je vsak piekracovéana bezpecna hranice (14 davek tydné pro Zeny, 21 pro muze), zainaji jednoznacné prevazovat
skodlivé u¢inky alkoholu a prudce nartsta riziko poskozeni zdravi. Nadmeérné piti poskozuje mnoho riznych tkani v téle
a podnécuje tak vznik mnoha vaznych onemocnén (srde¢né-cévni nemoci, rakovina, poskozeni nervového systému, jater

apod.) 9
VASE KONZUMACE: \/
- ( P N : . 5 Mimo Fadné g
Mirna Vyssi Vysoka Velmi vysoka vvs o ki
| rrr | 1 L | LI | o | LI | L | rrr L | [ |
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

davek alkoholu za tyden

HODNOCEN!: Ptijetelnd, ale mirné vys$si konzumace.

KURACTVE: |

Pravidelné koufeni cigaret v jakémkoliv rozsahu predstawuje velmi wznamné zdravotni riziko, jez
pfewySuje vétSinu rizik ostatnich a navic wrazné potencuje jejich nepfiznivé dopady!

3
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Slaby
jufi

( V
aby kuia
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Stfedné silny Silny kurak (g
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POHYBOVA AKTIVITA

Jak Casto se vénujete pohybovym aktivitam: \\\
Viibec Nepravidelné | t2xmésiéné |3-4xmésicné | t2xtydné 3-4x tydné 5-6x tydné Denné
DelSi souvisla chiize v
Beh, jogging v
Jizda na kole, rotoped v
Aerobik v
Posilovna v
Raketové sporty v
Micové hry v
Plavani v
Jiné v

...Zvyraznéné aktivity byly zafazeny do vypoctu SPORT-indexu

Uvedla jste, ze péSky chodite 15 az30 minut denné, za tyden celkemasi4 hodiny.

FREKVENCE (Jak ¢asto): |

Skore predstavuje kumulativni soudet 2W3
za vsechny aktivity, véetné téch, které Zoela \Y ,
. 1 - - L P Vysoka, zcela
jsou provadény zfidka (<lx tydné). ()ne dostate Nedostateéna Dostacujici " er
i e . A dostacujici
Aby pohybova aktivita meéla T T 1 771 T T T [ T 1T T T T T T T 11 T T T T [ T T T T ]
piislusny efekt, musi byt provadéna ¢ 1 2 3 4 5 6 7
pravidelné nejméné 3x tydné, lépe vsak X tydné
( SPORT-index )
480
\/
( . ., Hraniéni Dostacujici Vysoky Velmi vysoky
() Nizky
I 1 1 1 1 I 1 1 1 I 1 1 1 I 1 1 1 1 I 1 1 1 I
0 500 1000 1500 2000 2500

Sport-index pfedstavuje komplexni posouzeni urovné rekreacné-sportovni pohybové aktivity. Zahrnuje hodnoceni frekvence,
obyklé doby trvani aktivity a jeji intenzity. Posuzuji se vSechny sporty, které jsou provadény pravidelné (alesponn 1x tydné) a
skore se s¢ita. Za dostatecné 1ze povazovat hodnoty >700.

PSYCHOSOCIALNIZATEZ =§)

( ORIENTACNI SKORE STRESU: ) 11
A\y4
Predstavuje orientacni posouzeni miry ( v Nadmérna
N Mirna zatéz e
psychosocialni zatéze. O Bez zniamek zatéz
1 1 1 1 | 1 1 1 1 1 1 1 1 | 1 1 1 |
5 10 15 20
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( BORTNEROVA $kila: )

Bortnertv dotaznik je uréen k vyhledavani rizikovych extrémnich typta chovani a postoji, vyskytujicich se podle mnoha studii

napadné casto u osob ohrozenych nékterymi chronickymi somatickymi chorobami a zhorSenim dusevni kondice.

odpovidajici vékové kategorie a pohlavi v ¢eské populaci.

Dalsi vysetfeni a preventivni zasah (psycholog) vyzaduji osoby jejichz skoér u nékterého parametru pfesdhne 1.5 smérodatné
odchylky od priméru vztazné skupiny (v grafech se jedna o nejtmavsi tsek), nebo jejichz skore prevysuji 1 smérodatnou odchylku

(stfedné tmavy usek) ve vice §kalach.

Hodnoty
vypoctenych a graficky zndzornénych skort informuji o mife rizikovosti vySetfovaného ve vztahu k primérnym hodnotam

Chovani typu A - toto chovani se vyznaduje
velkou ctizadostivosti, soutézivosti,
agresivitou, pocity neustalého nedostatku Ccasu,
neustalym planovanim a organizovanim
netrpélivosti. Vnitini potfeba dosahovat stale vice
a vice vysledkd v kratSich a kratsich casovych
intervalech. Vysoka mira aktivizace nervového

prubojnosti,

Casu,

systému. A-typ chovani zvySuje riziko srde¢né-
cévnich onemocnéni.

Irritabilita - zvySenad drazdivost nervového
systému, vétsi citlivost na podrazdéni. V chovani
se projevuje neadekvatnosti reakci na jednotlivé
podnéty. Negativni emoce dlouho pfetrvavaji.

Tenze - pocit vnitiniho napéti, tlaku, neklidu, bez
schopnosti jak  svalového, tak i
dusevniho. také muze

uvolnéni
Tenze se
zhorSenymi vlastnostmi psychickych funkci, napft.

paméti, pozornosti aj.

Hostilita - neptatelsky, nevrazivy postoj k
ostatnim, ale nékdy i vu¢i sobé. V chovani
hostilnich projevy
nepfatelstvi, agrese a destruktivnosti.

osob  jsou  pfitomny

Interpersonalni  sensitivita
vnimavost, citlivost vi¢i spoleenskym situaci,
patologicky
interpersonalnich vztazich - a to jak v rodiné, tak
i dalSich skupinach. Projevuje se nejCastéji nechuti
zapojit se do spoleCenskych aktivit. Ty Ccasto

zvysena

zvysena precitlivélost v

vyvolavaji stres.

Zivotni udalosti - subjektivni prozivani udalosti,
bezprostifedné se nepiiznivé dotykajicich jedince.
Jejich vliv na duSevni zdravi mize byt vysoce
stresujici a miaze spoluptsobit pfi vzniku fady i
vaznych onemocnéni.

Frustrace - kazdy ptipad neuspokojeni né&jaké

potfeby. Stav organismu, vyvolany tim, ze

pramér
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RODINNA ZATEZ

Tabulka ukazuje vami sdéleny vyskyt vybranych onemocnéni u vasich pokrevnich pfibuznych (jestlize se onemocnéni objevilo
pied 65. rokem véku postizeného). Rodinny vyskyt uréitou mérouzvysuje riziko, ze vas takové onemocnéni rovnéz postihne.
Avsak neexistuje zde pfima souvislost a zalezi pfedevsim na vas samotnych - dédicnou zatéz sice ovlivnit nemuzete, ale mnoho

ostatnich dilezitych faktort ano!

Zdravotni komplikace Riziko
Vysoky krevni tlak *
Diabetes (cukrovka) *
Obezita *
( CELKOVA RODINNA ZATEZ ) ;
ANy
Kumulativni skore celkové rodinné zétéie.( v
; ‘1x , . Nizka
Hodnoceni se tyka pouze vybranych onemocnéni s o geneticka zatéz
multifaktorialni etiologii (na jejichz vznik pasobi I ' I T 1 bt ] 1 L
fada vlivi), nikoliv dédiénych onemocnéni v 0 2 4 6 14 16
pravém slova smyslu.
C SKORE RIZIKA NADORU PRSU )
Skore vyjadiuje soucet hodnoceni celkem 10 7
riznych faktorti, které mohou vétsi nebo mensi ( Nezvisent v ———
mérou ovlivnit individualni riziko vzniku rakoviny ¢ AL Mirné zvySené Zna€né "ys‘”‘eg
prsu. Pfipadné vysoké skoére vibec neznamena, ze I T T T T T T T L |
rakovinu dostanete, ale lze je brat jako uréité 0 5 20

upozornéni na ponékud méné piiznivou konstelaci
a predevsim jako divod k ponckud vyssi
pozornosti vici svym prsim a svému zivotnimu

SEBEVYSETROVANI PRSU ||

Ve své odpovedi jste uvedla, ze jej provadite zfidka a nepravidelné. SebevySetfovani prst je jednoduchad, ale u¢innad metoda v boji
proti rakoving prsu. Velmi doporucujeme naucit se ji a provadét pravidelné 1x mésicné.
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Klinické vySetreni

Antropometrie

Mérite 175 cm a VaSe hmotnost je 64 kg.

BEhg

C )

BMI (Body Mass Index) je dnes nejuzivanéjsim

Index BMI

indexem pro posouzeni pfiméfenosti télesné

hmotnosti. Jeho wuréitym nedostatkem je, Zze
nebere do uvahy rozdily ve slozeni téla. Pro
detailni posouzeni je proto vhodné vzit v uvahu
soucasné i koznich

vysledky méteni fas,

impedan¢niho méfeni, ureni somatotypu apod.

Rozmezi doporuéené vahy:

Graf znazorfiuje vztah vasi skuteéné a
doporucené vahy, vyjadiené v kg Doporucené
rozmezi (znazornéné Srafovanym obdélnikem) je
stanoveno na zakladé Vasi vysky, pohlavi a
doporuceného rozmezi BMI. Pro doporuceni plati

stejné omezeni, jako u BMI.

C

(

Posouzeni vahy dle indexu BMI ( Hmotnost fkg] / V¥ska’ [m] ):

20,9
A4

N o
Primérena

Nadvaha Obezita

3

) Podviha
I T T
15

20

25 30

... dolni mez: 57kg, horni mez: 74kg.

Index WHR

Nejen pro vzhled ¢loveka, ale 1 pro zdravotni riziko ma vyznam
kromé celkového mnozstvi tuku v téle i jeho rozlozeni, typ ukladani.
Existuji 2 zakladni typy: muZsky (androidni, jablkovy, centralni) s
ukladanim tuku v abdominalni (bfisni) oblasti je zdravotné méné piiznivy
nez Zensky (gynoidni, hruskovity) typ s ukladanim tuku spiSe v oblasti
gluteofemoralni - tedy v oblasti hyzdi a stehen. Index WHR (Waist/Hip
Ratio, Cesky pomér pas/boky) je nejuzivanéjSim ukazetelem typu
distribuce tuku. Graf ukazuje zafazeni vasi hodnoty WHR, pficemz |

35

kilogramy

~—.

zobrazené kategorie a jejich hranice odpovidaji Vasemu pohlavi (odlisna

kritéria pro zeny a muze).

0.96

Periferni

Neutralni

Spise
centralni

V
CENTRALNI - risk

0.8

0.85

31,4

\Y

Primérené

TT/NC

LI —
20 25

% télesného tuku

30

PFili§ VYSOKE (;
|

35

Méfeni koznich fas patii mezi nejuzivanéj$i metody urovani mnozstvi té€lesného tuku. Uréitou nevyhodou je, Zze je méfen

pouze podkozni tuk. Ten sice dobie koreluje s celkovym obsahem tuku, ale pfesto nemusi zcela byt spravné posouzen obsah
vnifniho tuku. Meéfeni vSak dava velmi dobrou informaci o podkoznim tuku a pro podrobné posouzeni je vyhodné je

zkombinovat s impedanénim métenim.
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( Somatotyp )

Vyjadieni morfologické struktury jedince na zakladé

vzéajemného poméru tii slozek. Vds somatotyp:

Endomorfie : Mezomorfie : Ektomorfie

56:4,8:1,35

I. Endomorfie - charakterizuje stupen tloustky
dle podkozniho tuku.
II. Mezomorfie - vyjadfuje stupenn rozvoje
svlastva a kostry.

III. Ektomorfie - urcuje
kiehkosti a relativni délky koncetin.

Prvni dvé komponenty je mozné ovlivnit, tfeti

stupenn  Stihlosti,

je dana geneticky.
Tyto 3 komponenty jsou u kazdého clovéka

zastoupeny ruznou mérou. Jejich hodnoty

2 % IT - (I + I1I1)

Y =

vyjadiuje Ciselny trojpomér.

Vysledny typ télesné stavby a vzhled jedince je dan kombinaci vSech tii slozek. Z trojuhelnikovitého diagramu muzete posoudit,
které komponenty maji u vas pfevahu (vas somatotyp je zobrazen hvézdickou).

Lidé s pfevahou endomorfni slozky snadno nabiraji tuk, lidé s pfevahou mezomorfie snadno nabiraji svalovinu a lidé s
prevahou ektomorfie snadno udrzyji stihlou postavu.

il

SloZeni téla je velmi dilezitym ukazatelem skute¢ného stavu organismu a kondice. Jedna se piedev$im o mnozstvi

SloZeni téla impedancénim méienim )

/

tuku a mnozstvi aktivni télesné hmoty (ATH), které dohromady tvoii télesnou hmotnost. Celkova hmotnost sama o sob& nema
takovou dulezitost - napi. svalnaty ¢lovék se podle své vahy, vysky a pfislusnych indext (BMI) muize jevit jako obézni, pfestoze
ve skutecnosti mize mit perfektni slozeni téla. Ale také naopak, osoba s normalni hmotnosti podle tabulek a indexti muze byt ve
skutecnosti obézni (tj. mit pfili§ mnoho tuku a malo svaloviny). Nedobry vSak muiZze byt nejen nadbytek, ale i pfili§ nizké %
télesného tuku (pfehnany strach z obezity, mentalni anorexie). Mimofadny vyznam ma impedanéni méfeni pii sledovani zmén v
pribéhu Casu - napf. vahovy Ubytek jako vysledek redukéni diety miize byt pouze vysledkem ztraty obsahu vody, naopak za uréité

situace je v disledku cviceni mozné soucasné piibirat na vaze a pfitom hubnout - jestlize dochazi k nahradé objemngjsi tukové

tkané mén¢ objemnou, ale o to t&€z§i aktivni télesnou hmotou.

Voda . @
52% Kosti, ( Vv (
naly \ Tuk \ 0 Nizké Normal Vysoké 3
° ‘ T T T ‘ 1T T ‘ T 17T T 177 ‘ [ ‘ T T T ‘ 1T T ‘
5 10 15 20 25 30 35 40
% hmotnosti
52
V )
‘ Voda ‘ 8 Nizké Normal Vysoké S
CﬂOV)” ‘ 1 1 1 1 ‘ 1 1 1 1 ‘ 1 1 1 1 ‘ 1 1 1 1 ‘ 1 1 1 1 ‘ 1 1 ‘
Pieby- tuk 40 45 50 55 60 65 70
tek 26% % hmotnosti
tuku
3% %
Aktivni télesna hmota (ATH) | ( Nizké | Normal Vysoké Q
( Sva|y+VOda+kOStl) ()‘ [ ‘ [ ‘ [ ‘ [ 1 ‘ [ ‘ [ ‘ [ ‘ )
60 65 70 75 80 85 90 95
% hmotnosti
weight
2,4
\V
Index ATH/Tuk () Nizky Normal Vysoky (3
1 ‘ 1 T T 1 ‘ 1 ‘
2 4 6 8
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KREVNI TLAK

SYSTOLICKY krevni tlak piedstavuje vy3§i z obou Gisel hodnoty tlaku a udava maximalni tlak v arterialnim systému v okamziku
srde¢niho stahu (systoly), ktery vhani krev do cév. DIASTOLICKY tlak predstavuje nizsi z obou ¢isel a udava tlak v dobé srdec¢ni diastoly,
tj. kdyz se srdce roztahuje a plni krvi.

Normalni tlak v klidu je niz$i nez 130/85, jesté lepsi vSak jsou hodnoty < 120/80 (optimalni tlak). Hodnoty > 140/90 povazujeme za
HYPERTENZI (vysoky krevni tlak), avSak i "pouze" zvySeny tlak (> 130/85) zvySuje riziko zdravotnich problémd.

Vysoky krevni tlak je jednim z hlavnich rizikovych Hlavni faktory vedouct k hypertenzi: 1. nedostatetna pohybova aktivita
faktorti pro mozkovou mrtvici a srdeéni infarkt. Dokonce i ( = soucasné moznosti opatieni 2. obezita
mirné zvySené hodnoty zdvojnasobuji riziko. AvSak vysoky k upravé krevniho tlaku ) 3. nadmérna konzumace alkoholu
krevni tlak také pozvolna poskozuje ledviny, srdce a dalsi 4. nadmérny pifjem NaCl
orgdny. 5. koufeni
| SYSTOLICKY tlak krve |
138
N/
8 Optimélni Normaini | Zv¥seny’ HYPERTENZE %
Hypotenze
| ! | | | | | | | | |
90 100 110 120 130 140 150 160 170 180
mmHg
| DIASTOLICKY tlak krve |
88
X,
8 Optimalni Normal | ZV¥seny HYPERTENZE %
Hypotenze
! | | | | |
60 70 80 90 100 110
mmHg
| Tepova frekvence: | @
\'
tepi za minutu (%
\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\\\‘\\
50 60 70 80 90 100 110 120 130 140

Normalni klidova tepova frekvence se pohybuje v oblasti ptiblizné 60-90 tepti za minutu. U vytrvalostné dobie trénovanych osob vSak muize
byt podstatné nizsi, < 50 (podle klidové srdeni frekvence lze orientacné hodnotit fyzickou zdatnost - trénované srdce miize v klidu precerpat
az 0 25% krve vice nez netrénované a muize tedy pracovat pomaleji). Klinické hodnoceni: < 50 tepti/min. = bradykardie , > 100 tepti/min. =
tachykardie .

Frekvence je zpomalovana vleze, ve spanku, pfi relaxaci, vlivem parasympatiku, betablokatord.

namaha.
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BIOCHEMICKE VYSETRENI KRV,

Krevni cholesterol ||

Cholesterol je latka pattici chemickym slozenim k /lipidiim a tvori velmi dilezitou soucast vsech télesnych bunék. Avsak
zvysena hladina cholesterolu v krvi vyrazné zvysuje riziko vzniku a rozvoje aterosklerézy (akumulace tukovych depozit na
vnitinich sténach tepen) a spolu s tim i riziko ischemické choroby srdecni nebo mozkové mrtvice .

Cholesterol se vyskytuje v krvi ve dvou formach, pticemz je velmi dulezity jejich vzajemny pomér. Zatimco pfitomnost
cholesterolu ve formé LDL predstavuje riziko, HDL forma naopak proti tepennému poskozeni chrani. Cholesterol se da hodnotit
jako celkovy, a/nebo samostatné slozky HDL a LDL

Vétsinu cholesterolu vytvari organismus sam v jatrech z riznych slozek stravy, pfedevsim vsak z tzv. saturovanych
(nasycenych) tukd. Malé¢ mnozstvi absorbuje navic organismus pfimo z potravin na néj bohatych, jako napt. vejce.
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Vysoké riziko
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Aterosklerdza ||

Jedna se o zvlastni formu arteriosklerézy neboli "tvrdnuti tepen". V disledku aterosklerotického procesu dochéazi k zuzovani
prisvitu tepen a tim k nebezpeci nedostateéného zasobeni krvi (srdce, mozku...). Tento proces Casto zadina jiz kolem 25.roku
zivota, kdy se na vnitinich sténach objevuji prvni tzv.aterosklerotické platy . =

Do stén puvodné zdravych cév (obr.l) zadinaji pronikat lipidy
(nejvyznamnéjsi roli hraji zfejmé lipoproteiny o nizké hustoté -
LDL), které se zde hromadi spolu s cholesterolem (obr.2) a maji
vliv na vznik tzv.pénovych bunék, které jsou zakladem
aterosklerotické 1éze (obr.3). Jako dalsi podstatatny faktor v tomto

procesu se uvadi mechanické poskozeni vnitiniho povrchu cév.




