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Cvi¢eni pomohlo pred zavaznymi komplikacemi COVID-19

Fyzicka aktivita ndm pomaha citit se 1épe a prfedchazi nebo zpomaluje fadu onemocnéni, v¢etn€ srdecnich
chorob, rakoviny a demence. Pomédha nam zit déle. Doporucuje se alesponl 150 minut mirné fyzické aktivity
tydné. Studie publikovand v Casopise British Journal of Sports Medicine naznacuje, Ze rutinni pohybova
aktivita mize pomoci chranit lidi, ktefi onemocni COVID-19, pfed vaZznym onemocnénim. Doporucujeme,
aby usili o podporu fyzické aktivity bylo organy vefejného zdravi upfednostiiovano a zaclenéno do bézné
1ékatské péce.

Cviceni je znak vitality

Zdravotnici z velkého kalifornského zdravotnického systému Kaiser Permanente se béZzné ptaji vSech svych
pacientd na dvé jednoduché otazky tykajici se jejich fyzické aktivity. Spolecné se nazyvaji "cvicebni vitdlni
znak". Kolik dni v tydnu se v priméru vénujete stfedné naroénému az naroénému cviceni (napiiklad rychlé
chtizi)? Moznosti odpovédi jsou 0 az 7 dni. Kolik minut se v priméru vénujete cviceni na této urovni?

Moznosti odpovédi jsou 0, 10, 20, 30, 40, 50, 60, 90, 120, 150 nebo vice minut.

Vyzkumy ukazuji, Ze tyto otazky pomérné dobfe méii droven aktivity lidi. Pfedpovidaji také nékteré
zdravotni problémy, jako je vysoky krevni tlak a zvySend hladina cukru v krvi. Nedostatek fyzické aktivity -
jako je nadviaha, obezita, cukrovka a srdecni choroby - je také spojeno s vétsim rizikem zdvaznych

komplikaci onemocnéni nebo i umrti na COVID-19. Zatim jen madlo studii pfimo zkoumalo nedostatek
fyzické aktivity jako mozny rizikovy faktor.

Pandemie viru COVID-19 stile pokracuje. Diky vakcinaci je v fadé zemi pomalu na dstupu. Vakciny se v
redlném svété ukazuji byt témér stejné tcinné jako v klinickych studiich. Nékteré vlady zmirnily n¢ktera
preventivni opatieni, zejména pro osoby, které jsou pln€ oCkované, a zejména pokud se pohybuji

v otevieném prostoru. Védci pokracuji ve zkoumani novych lé¢ebnych postupii a sleduji nové varianty viru.

Studie zahrnula 48 000 dospélych osob s COVID-19

Védci analyzovali anonymizované tidaje od vice nez 48 440 dospélych osob starSich 18 let, u kterych byl v
obdobi od ledna do fijna 2020 potvrzen virus COVID-19. VSichni byli pacienty spole¢nosti Kaiser
Permanente po dobu nejméné Sesti mésicti pfed pozitivnim testem na COVID-19 a méli v souboru alespoii tfi
méfeni "cvicebnich vitdlnich znakd". V ramci tohoto zdravotnického systému tvoii 43 % pacientl
Latinoameric¢ané, 34 % bélosi, asi 11 % Cernosi a asi 10 % Asiaté nebo obyvatelé tichomotskych ostrovu.
Nejvyssi mira vyskytu COVID-19 byla mezi osobami latinskoamerického pivodu: 65 % ve srovnani s 18 %

(bElosi), 7 % (Cernosi) a 6 % (Asiaté nebo pacificti ostrované).
Pacienti byli rozdéleni do ti'i kategorii podle aktivity
Pacienti byli tfikrat dotazovani na fyzickou aktivitu:

1. del3i nez 150 minut tydné
2. neaktivitu, pouze 0 aZ 10 minut tydné
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3. rozmezi 11 az 149 minut tydné nebo u nichZ byla variabilita ve tfech méfenich

Vyzkum zahrnul vék, pohlavi, rasu, koufeni, rozedmu plic, obezitu (BMI 30 aZ 39) nebo té€Zkou obezitu
(BMI 40 a vice), cukrovku, vysoky krevni tlak, kardiovaskuldrni onemocnéni, onemocnéni ledvin, oslabenou
imunitu a zda byli v prtibéhu Sesti mésict pred stanovenim diagn6zy COVID-19 na pohotovosti nebo
hospitalizovani.

Co védci zjistili o fyzické aktivité a COVID-19?

Po korekci vSech charakteristik méli lidé, ktefi byli trvale neaktivni, vyrazné vyssi riziko hospitalizace, pfijeti
na jednotku intenzivni péce a umrti po onemocnéni COVID-19 nez ti, ktefi byli aktivni alespori 150 minut
tydné. Navic ti, kteff byli aktivni vice nez 10 minut tydné, méli urcitou vyhodu pfed zdvaznymi
komplikacemi nebo imrtim v disledku COVID-19 i kdyZ ne tak velkou, jako ti, ktef{ byli aktivni celych 150

N

minut. Lidé bilé pleti méli o néco vyssi pravdépodobnost, Ze spliiuji pokyny pro vyssi fyzickou aktivitu.
Epidemiologicka analyza

Pacienti s COVID-19, ktefi byli trvale neaktivni, méli vyssi riziko hospitalizace (OR 2,26; 95% CI 1,81 az
2,83), prijeti na jednotku intenzivni péce (OR 1,73; 95% CI 1,18 az 2,55) a amrti (OR 2,49; 95% CI 1,33 az
4,67) v disledku COVID-19 neZ u pacientd, ktefi dasledné dodrzovali pokyny pro fyzickou aktivitu.
Pacienti, ktefi byli disledné neaktivni, méli také niz§i pohybovou aktivitu, vyssi riziko hospitalizace (OR
1,20; 95% CI 1,10 az 1,32), prijeti na jednotku intenzivni péce (OR 1,10; 95% CI 0,93 az 1,29) a timrti (OR
1,32; 95% CI 1,09 az 1,60) z divodu COVID-19 nez pacienti, ktefi vykonavali néjakou fyzickou aktivitu.

Kazda osoba by se méla zavazat k vétSimu pohybu

Pro¢ podporovat a propagovat fyzickou aktivitu pro vSechny? Firmy by mohly poskytovat posilovny nebo
Clenstvi ve fitness, stani u stolu a prestavky na pohyb. Vladni finance na cyklostezky a pési stezky by
usnadnily bezpecnost pohybu. Kazda osoba by si ale také méla zavazat k vétsimu pohybu! Prevence je hodné
zanedband. VSimnéte si, kolik aut pfibylo, jak kazdy pouziva auto. Rus{ se nékteré dopravni spoje a nenf to
kvuli tomu, Ze by se prace pfesunula do "home office". Ostatné se uz vi, Ze se ukazalo naruseni socidlnich
vztahd mezi lidmi v tymech. Produktivita klesla, ceny rostou.

Dusledna fyzicka aktivita pomaha chranit, pokud onemocnite COVID-19
Ockovani samoziejmé poskytuje mnohem vétsi ochranu. Provadéni obojiho miiZze byt zvySenou potenci.

paté. Ve spole¢nosti musime kazdému usnadnit a zajistit, aby byl fyzicky co nejaktivnéjsi.

Doporucujeme, aby tisili o podporu fyzické aktivity bylo orgdny vefejného zdravi upiednostriovdno a
zaclenéno do bézné lékarské péce.

prof. J.Ruprich, CZVP SZU, 22.6.2021
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