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Casté ale ¢asto Nelé&end spankovd apnoe
dlouhodobe zvysule riziko

nerozpoznané

onemochéni

Spénkova apnoe je porucha dychani, pfi
niz b&hem spanku dochdzi k opakovanému
zastaveni nelbbo omezeni dechu na dobu
delsi nez 10 sekund. Tyto epizody se mohou
b&hem noci opakovat v fadu desitek, ale
i vice nez stokrat, aniz by si to pacient uve-
domoval. Organismus se opakovang budi

z hlubsich fézi spénku a nedokdze se dosta- poruch paméti, deprese
te¢né zregenerovat. a snhiZzené pozornosti,

vysokého krevniho tlaku
a srdeénich onemocnéni,

mozkové mrtvice, cukrovky
2. typu a obezity,

dopravnich nehod
v disledku mikrospdanku.

Rizikové faktory obstrukéni apnoe

lsm hlasité a nepravidelné chrapani, |sm ranni bolesti hlavy, sucho v Gstech, pocit ,nevyspani®,
lom prestavky v dychéni béhem spanku, lsm problémy s paméti, soustiedénim a naladou,
[sm nadmérnd denni ospalost a Gnava, lam zvySeny krevni tlak, ktery nereaguje na léky.

Spankové apnoe se mize vyskytovat i bez zjevného chrapani - chrapani
tedy neni podminkou onemocneni.

\ e o G 2 S
= Y= partner si éasto véimne zadrzovani dechu &i ,lapani po vzduchu®.

P4 “ = Nejcastéj§i formou je obstrukéni spankova apnoe (OSA). Be-
Proc apnoe Vznlka hem spdnku ochabuji svaly v oblasti mékkého patra a jozyka,

coz mize ucpat horni dychaci cesty. Proudéni vzduchu se zastavi a mozek musi opakovang ,probudit®
t&lo, aby obnovil dychani. Méné casta je centrélni spankova apnoe (CSA), kdy mozek doCasne nevysila

signdl k dychani.

NADVAHA A OBEZITA

tukové zasoby v oblasti

krku zuzuji dychaci cesty,

@ VETSi OBVOD KRKU

vyS3i riziko maji muzi s obvodem

nad 43 cm, Zzeny nad 38 cm,
ALKOHOL, KOURENI, LEKY NA SPANI
uvoliiuji svaly v krku a zhoruji dychani,

Rizikové faktory obs’rrukcnl apnoe

ZUZENE DYCHACI CESTY

vrozené nebo zplsobené
zvétenymi mandlemi,

MUZSKE POHLAVI A VYSSi VEK

po 40. roce Zivota se vyskyt apnoe
zvysuje, po menopauze faké u zen,

) UCPANY NOS CI ALERGIE
zhoriuji prichodnost dychacich cest,

Rizikové faktory obstrukcni apnoe

@ VYSSI VEK UZIVANI OPIATU

PRODELANA

A SRDECNI (I&ky proti bolesti s dlou- MRTVICE.
ONEMOCNENI, hodobym G&inkem),

RODINNA ZATEZ
vyskyt apnoe

u piibuznych riziko
Zvysuje.

OSA




Jak probiha
vysefreni

Diagnézu stanovi DOMACI SCREENING - maly POLYSOMNOGRAFIE (spankovad

Iékaf na zdkladé pI’ISTrOj méfi dychani, chréapdni Ioborcu’ro“) nejpfesngjsi metoda,

spankového vysefieni: a okysligent krve bé&hem noci, zaznamendavéd dychani, srdedni
rytmy, okysliceni i mozkovou aktivitu.

LECBA A PREVENCE

< o= £ CPAP (Continuous Positive Airway Pressure) je
Zmena 74| VOfnlhO SiYI u piistroj, kiery béhem spénku vytvéri mirny pret-
ZA&klad lecby | prevence tvoii rezimova opatfen. br nuje jeji
Rezimova opatieni jsou dilezitou souéasti
Iééby a mohou u leh&ich forem vyrazné snizit
zavaznost potizi

REDUKUJTE HMOTNOST (lGbytek 5-10 %
vyrazné shizuje zavaznost OSA),

SPANEK NA BOKU - poloha na zédech
zhorsuje kolaps dychacich cest,

OMEZTE ALKOHOL A LEKY NA SPANI,

PRAVIDELNY POHYB a 7-8 hodin spanku K dy navstivit Iékafe

denng, o - s
€} MATE NADMERNOU DENN{ UNAVU
NEKURTE - koufeni zvy3uje otok sliznic. A MIKROSPANKY,
ﬂ PARTNER POZORUJE ZASTAVY DECHU,

s T € VYSOKY TLAK NEREAGUJE NA LEKY, i i« /
Ucm ky Iery €} BUDITE SE S BOLESTI HLAVY & ‘n ‘g
@@ normalizace okysliceni a spankové architektury, PUCHOSTIY USTECH,

€} v NOCI EASTO VSTAVATE NA MOGENI 1

'é snizeni denni ospalosti a rizika mikrospdnka, NEBO SE NADMERNE POTITE.

@@ zlepseni krevniho tlaku a snizeni kardiovaskuldr-
niho rizika,

@@ zlepseni pozornosti, paméti a ndlady. Sh rn ui’i

wr # -~ - * - 2 ; ST - -
DdlS' moznos" Iecby Spankova apnoe je lécitelnd porucha, kterd
mize mit vazné nasledky, pokud zlstane bez

L ) orélm’ (zubni) pomﬁcky posouvaji dolni celist do-

pozornosti. Diky moderni diagnostice a I&é¢bé je

mozné dosahnout Gpiného vymizeni| pfiznakd
) chirurgicka léCba - odstranéni prekdizek (tonzilek B ! P

tomie, septoplastika, uvulopalatoplastikay), a vyrazného zlepSeni kvality Zivota. Pokud
® fyzioterapie a orofacidlni cvigeni - posiluji svaly matfe podezieni na spankovou apnoi, poradte se
hitanu a patra, se svym praktickym |ékafem nebo ve specializo-

L ;) adaptivni servoventilace (ASV) - u centrdini ap- vaném spankovém centru.
noe &i smisenych typd.
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ZIVOT C
S DIABETEM ¢

JAK SE SPRAVNE STRAVOVAT

Co je diabetes =
a pl’Oé je dﬁleii’ré DODRZOVANI DIABETICKEHO JIDELNICKU MOZE VEST K:

spravné jist?

Diabetes neboli cukrovka je onemocnén;,
pii kterém télo nedokdze spravné regulovat
hladinu cukru v krvi. Spravnd strava je pro-
to klic¢ovd pro udrZzeni stabilni hiadiny cukry,
prevenci zdravotnich komplikaci a celkovou
pohodu.
Diabetes neznamend, Ze musite jist jed-
notvédrnou nebo nudnou stravu. No-
opak! Mulzete si sestavit pestry a chui-
ny jidenicek, ktery vém pomuZe udrzet
energii b&hem dne, sniZit vykyvy cukru
a podpofit vase zdravi.
Dobrd zprdva je, Ze neni nutné si nékteré potraviny (plné zakazovat!
_ Kli¢em je vyvézend strava, pravidelny piijem jidla a spravna kombinace
Zivin. Tento letak vam pomize pochopit, jak na to.

Jak si upravit jidelnicek? Coje glykemick{/ index

w u o wag
Pfechod na diabetickou dietu nemusi byt sloZity. a proc je dulezity?

Sfc:m si osvojit par zakladnich pravidel:

LEPSi KONTROLE GLYKEMIE
méné vykyvl cukru znamend lepsi pohodu ‘
a mensi riziko koemplikaci.

PREVENCI SRDEGNICH A CEVNICH ONEMOCNENI
spravnd strava snizuje hladinu cholesterolu
a krevniho flaku. ; ”%

LEPSiIMU TRAVENI A METABOLISMU
diky viakniné a vyvdZzenému pomeru Zivin,

SNIiZENI NADVAHY
zdravé&jsi volba potravin pomdahé
regulovat télesnou hmotnost.

Zakladem diabetického jidelniéku je snizeni
JEZTE PRAVIDELNE glykemického indexu (Gl) potravin.

mezi jidly si d&lejte 3hodinové pauzy. A9
Idedlini jsou 3 hlavni jidla a 2-3 mensi svaciny. COTO Z,NAMENA,‘ 8
. "l A Glykemicky index udava, jak rychle potraving
OMEZTE RYCHLE CUKRY /%% BTN (lole [ TR TRVA (Y

vyhybejte se sladkostem, bilému _/ ~>Sigg v

pedivu a slazenym napojim. _VdYSCd)K:,le Gsladkosti

i . s i jednoduché cukry (sladkosti,

DBEJTE NA SPRAVNY POMER ZIVIN J bilé peéivo) zvysuji cukr v krvi rychle

vyvaieny pfijem sacharidu, bilkovin a tukd a vedou k vy&sim narokéim na inzulin.
pomdahd télu Iépe pracovat s cukrem., Pl
NIZKY Gl

PI"?lZPliISOBTEJl'DELNf(':EK* e, : : Suili
SVEMU ZIVOTNIMU STYLU A komplexni sacharidy (napfr. viaknina,

- celozrnné vyrobky) zajistuji pomalejsi
a stabilnéjsi uvolhovani cukru.

idedlné podle vahy (hodnoty BMI)
a denni aktivity.

POKUD SE BUDETE RIDIT TEMITO ZASADAMI,
prechod na zdravéjsi stravovani bude snadnéjsi a vas organizmus

- s

se vam odvdééi lepsi kondici a stabilnéjsi hladinou cukru v krvi. @
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ake potraviny jsou vhodné?

JIDELNICKU
PRO DIABETIKY

Cerstvd, kvasend nebo Setrné tepelné upravena (saldt, okurka, pa-
ZELENINA: prika, rajcata, cuketa, Cocka, fazole). Ma byt kazdodenni soucdsti
stravy alespon 2-3x denné.

vybirejte méné sladké druhy - 1 a7 2 kusy denné (jablka, kiwi, grep, i DB .
: jahody, meruriky). Sladsi druhy (hroznové vino, datle, bandny, dvest- ’ DENNI PRIJEM:
OVOCE: Ky, hrusky a veskeré susené ovoce) konzumejte méné Easto nebo - $4175 g sacharid(
v malém mnozstvi), R Y :
: $450 g tuk,
PECIVO celozrnny chiéb, tmavé pedivo, pohanka, jahly, quinoa, celozrnné 2 2
NTIIAY  testoviny a kuskus, hnadd ryze. ¥4 80 g bilkovin

vybirdme méné tucné. Syry krdjené, tavené, piirodni (30 % tuku
v susiné nebo do 15 % tuku/100 g vyrobku), netuény nebo polotu&ny
fvaroh, jogurty do 2 % tuku (bilé, dia, ovocné). Mléko, kysané miéé-
né ndpoje a jogurty obsahuji sacharidy a v jidelnicku je zapoditava-
me do celkového doporu¢eného mnozstvi.

- (cca 6300 kJ/1600 keal

- orientacni hodnofa)

licové druhy - dribe? bez kiize (kufe, kitita), krdlik. Ryby sladkovodni
imorske (kapr, filé, pstruh, $tika, losos atd.) zafazujeme do jidelnidku
alespori 1-2x tydné, ddle libové vepfové (kyta, kotlety, plec), libové
hoveézl (zadni, rodténky, predni - klizka),

® 50 g celozinného chleba (cea 1 krajic)
® 50 g syra do 30 % tuku nebo fvarchu
@ neslazeny &aj nebo bia kava s miékem

s : hrach, Cocka, fazole, cizrna a jakékoli dalil Iusténiny jsou zdrojem
LUSTENINY: bilkovin a viakniny.

(16 g sacharidd, 100 kcal = 420 kJ)
® 100 g ovoce (napt. jablko)
@ nebo 30 g celozrného pediva

vybirejte radéji rostlinného plvodu: olivovy, fepkovy olej, avokado,
ofechy a seminka.

; pitnd voda, obéas piirodni nedoslazované minerdélky, &aje - &er-
NAPOJE: ny, zeleny, ovocné a bylinkové, kéava a dalil ndpoje a limondédy
neslazené cukrem

Potraviny, kterym je lepsi se vyhnout:

pLADKOSTI
A CUKR:

S

| (40 g sacharid(, 450 kcal = 1890 kJ)
| @ 70 g libového masa (kufe, ryba)
® 150 g zeleniny (napt. dudend zelenina)
@ pilloha:
© 100 g brambor (2 stredni brambory)
© nebo 80 g varenych celozrmnych
téstovin (6 polévkovych [Zic)
© nebo 70 g dusené rze
(3 polévkove lZice)
© nebo 100 g vafenych luiténin
(5 polévkovych IZic)
© nebo 40 g celozrmného chleba

dorty, susenky, bonbony, slazené jogurty, kompotované ovoce.,

suSenky, cokolddy, moucniky, pivo atd. jsou spie nevhodné!
Vetsinou obsahuji pomérné hodné& energie + sacharidy (zvysuji
glykemiil)

DIABETICKE
POTRAVINY:

UéNA_ B TuCnd masa a uzeniny, vnitinosti, slanina, smazené pokrmy,
VAN druhotné zpracované masné vyrobky, jako jsou pdrky, klobdsy,
IDLA: sekand, pastiky, karbandtky, tucné syry.

JiLE PECIVO
A RAFINOVANE bila ryZe, béiné téstoviny, loupdky.

3

DBILOVINY:

(25 g sacharidd, 150 kcal = 630 kJ)
® 2 dI nizkotugného miéka
® 30 g celozrnnéhe chleba

Jidel, (o] NI WER (imonady, dzusy, sladké vino.
ENE NAPOJE:

LANE flis slané oTrc;vin ok instantni a polotova
OTRAVINY: 2! = Lol e o

Tipy pro lepsi kontrolu cukru

¥ Viaknina je vas pfitel - zelenina, lusténiny a celozrnné pro-
dukty zpomaluji vstiebdavani cukru.

@ Vyhnéte se skrytym cukrim - &téte etikety potravin,

protoze i ,zdravé“ produkty mohou obsahovat cukr.

¥ Dbejte na zdravé tuky - avokddo, ofechy a ryby prospivaji srdci.

Nezapomente!
Vas Iékaf nebo nutriéni specialista vdm pomohou
upravit jidelniéek na miru.

(40 g sacharidd, 400 kcal = 1680 «J)
® 70 g libového masa nebo ryby
® 150 g zeleniny

@ 100 g brambor nebo jind piilcha
(viz obéd)

® 15 g rostlinného tuku
(napf. olivovy ole))

(20 g sacharidd, 100 kcal = 420 kJ)
® 150 g ovoce (napf. jablko)
@ nebo 40 g celozinného chleta

$4 Diky spravné stravé mizete it pinohodnotny a aktivni Zivot.
KaZzda mald zména k lepsimu se po&itd!




VITAMIN D

PROC JE TAK DULEZITY?

,Kam nechodi slunce, tam chodi lékarr.*

Toto staré pfislovi platii dnes Vitamin D je nezbytny pro zdravi kosti, svall a imunitniho systému. Nase télo
si ho samo vytvar diky slunecnimu z&feni, ale bohuZel v zimnich mésicich v Ceské republice slunce nestaci.
Nedostatkem vitaminu D trpi vice nez 60 % ceské populace.

Dobrou zpravou je, Ze vitamin D lze Ziskat i ze stravy a v piipadé potfeby jej lze doplnit vhodnymi I&Civymi pfipravky.

TENTO LETAK VAM POMUZE ZJISTIT:
E Jak poznat nedostatek vitaminu D? OJ Jak ho pfirozené doplnit?

'*3 Kdy |e vhodné zvézit doplnéni vitaminu D 5 ,J Jak se bezpeéné vystavovat slunci, aby télo vy-
1é&ivymi pfipravky? tvorilo dostatek vitaminu D?

Nezapominejte, Ze vitamin D hraje kliovou roli pro vase zdravi - jeho dostafek znamend nejen pevné kosti,
ale také nizsi riziko infekei, prevenci vzniku autoimunitnich onemocnéni & poruch plodnosti a dafsi.

JAK POZNAT NEDOSTATEK VITAMINU D?

Nedostatek vitaminu D je nendpadny - pfiznaky se mohou objevit az po mésicich nebo letech. Nékdy se
neprojevi vibec, ale muze mit vazny dopad na zdravi. Jaké signdly by vas meély varovat?

CASTE NEMOCI A INFEKCE RIDNUTI KOSTI A OSTEOPOROZA [
Vitamin D reguluje imunitni systém. Jeho nizka ZvIGEte u stardich lidi mize nizkd hladina
hladina zvysuje riziko bé&znych nachlazeni, vitaminu D vést k dbytku kostni hmoty
chfipky. ¢izapalu plic. Jeho dostafecné hla- a zvySenému riziku zliomenin.

diny pUsobi preventivné proti vzniku autoimu- VYPAD AVANI VLASU
nithich onemocnéni, snizuji pravdépodobnost Silné vypaddvan viast mdze byt spojeno

vzplanuti bronct‘wic’llniho astmatu ¢i chronické s nedostatkem vitaminu D zejména u Zen
obstrukeni plicni nemoci. a pacientt s alopecii areata
B UNAVA A VYCERPANI (autoimunitng podminéné onemocné&ni).

Pokud se citite neustdle unaveni i po dosfatku BOLESTI SVALU
spanku, mize byt na viné prave nedostatek Lidé s chronickou bolesti ¢asto trpi nedostatkem
vitaminu D. vitaminu D. Tento vitamin ovliviuje nervové
BOLESTI KOSTi A ZAD receptory, které prendseji bolest.

Vitamin D pomdhd félu vsttebavat vépnik. Jeho PRIBYVANI NA VAZE
nedostatek miize zplsobit bolesti kloubd, patete Nizkd hladina vitaminu D mize byt spojend se
a zvydovat riziko osteopordzy. 2vyienym mnozstvim bfisniho fuku a obezitou.

UZKOST A SPATNA KVALITA SPANKU

Vitamin D ovliviiuje hladiny hormont spojenych
s ndgladou. Jeho dostatek maze pomoci snizit
Gzkost a zlepsit spdnek.

PORUCHY MENSTRUACNIHO CYKLU A PLODNOSTI
Nizké hodnoty vitaminu D souviseji

s poruchami mensfruacniho cyklu, hladinou
estrogen( a schopnosti poceti.

Ovlivnéno je i mnozstvi a kvalita spermii.

7} SPATNA NALADA A DEPRESE
«Nizké hladiny vitaminu D mohou souviset se
\ “ } zvysenym rizikem deprese a Uzkosti zejména v
zimnich mésicich.

POMALEJSi HOJENi RAN

Vitamin D hraje roli v regeneraci kiZe. Jeho
nedostatek méze zpomalit hojeni ran a zvysovat
riziko infekct.

Co delat pokud se vas pnznaky tykaiji?

lékaie o stanoveni vasi hladiny vitaminu D v krvi.



O ANO Je vam vice nez 65 let?

O NE

Jste vegetarian/vegan?

Pokud se vas pfiznaky netykaiji, udélejte si nasledujici test:

OANO (QNE Travite malo &asu venku, hlavné mezi 10. a 15. hodinou?

OANO QO NE Nosite celoroéné zakryvajici oble&eni nebo vidy pouzivdte silné opalovaci krérny?
OANO (O NE Mate tmavsi odstin pleti a viasi?

OANO QNE Jite mdio tuénych ryb, mié&nych vyrobkd, vajec?

QANO (QNE Jste téhotnd nebo kojite?

OANO QO NE Jste obézni?

Mate chronické onemocnéni stfev, jater nebo ledvin?

Pokud jste odpovédéli ANO na jednu nebo vice otézek,
pozZadejte svého Iékare o stanoveni vaii hladiny vitaminu D v krvi.

ZE SLUNCE:

* Od bfezna do fijna vystavujte
ez opalovaciho krému oblide,
paze a nohy alespor .
10-30 minut denné.

» U svétlé pleti stadi kratsi
doba, u tmavsi pleti delsi. ’

* Vzimnich mésicich v CR slunce 73
nestaéi, je ffeba ho doplnit stravou |
nebo vhodnymi léCivymi piforavky.

* PeCujte o kvalitu své pokozky (pokozka suchd,

fenkd a piilis Casto mytd nesvédéi zpracovani vitaminu By

BEZPECNE SLUNENI -
KOLIK CASU JE DOST?

Déti:

Svétia plet:

Stredoevropska
plet:

Tmavsi plet:

Tvorba vitaminu D nefunguje za sklem, ve stinu
ani pfi smogu, ranni a podveéerni slunce neni
dostatecné efektivni.

Kize vytvori jen tolik vitaminu D, kolik
potiebuje - dlouhé opalovani neni nutné.

PRI DELSIM POBYTU NA SLUNCI SE VZDY
CHRANTE OPALOVACIM KREMEM!

Odbornd spoluprace: doc. MUDr, Paviina Kr&lickova, Ph.D.
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Z POTRAVY:

Nejobohatsi zdroje vitaminu D:

* tuéné ryby (losos, makrelq, |

sardinky, sled) - alespor 2x tydng, |
* vejce, miééné vyrobky
(pouze obohacené)),
* jatra, houby suSené na slunci.

LECIVE PRIPRAVKY:

* V Zimnim obdobi nebo pii vy§sim
riziku nedostatku vitaminu D vam vés Iekar
mize doporucit a pfedepsat vhodry I&Civy
pripravek, ktery zaijisti jeho
optimaini hladinu v téle.

DOSTATEK VITAMINU

LEPSI ZDRAVI

@ V Iété vyuiijte sluncel!

::: Celoroéné dbejte na pestrou stravu.

B V zimé a pi riziku deficitu

se poradte s Iékafem o vhodnych

Ié€ivych pfipravcich.
Evropsky Gfad pro bezpe&nost potravin doporucuje
denni davku vitaminu D 15 pg (600 1U) denné.
Maximaini bezpe&nd davka byla stanovenc
na 100 pg (4000 IU) denné.
Pri kombinaci riznych zdrojd vitaminu D mize dojit
k jeho nadmérnému piijmu, proto je dobré sledo-
vat celkovou davku, aby nedoslo k preddévkovani.

Chcete znat svou hladinu vitaminu D?
Poz&dejte Iékafe o krevni test!

IRIVEDIA

ZENTIVA
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