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Centrum sociélni a oevatelské pomoci, Praha 5 spoie s Uradem Mstskécasti
Praha 5 si jako jiz kazdofoe objednaly dne 30. 5. 2013 realizaci Dne zdraviaejnost a
zanestnance tadu.

V ramci Dne zdravi odborni pracovnici Statnihcaxdtniho Ustavu — odténi podpory
zdravi nabidli vEejnosti komplexni preventivni vydeni v oblasti rizik Zivotniho stylu ke
zlepSeni nebo udrzeni zdravotniho stavu. \fgééta poradenstvi bylargdevsSim zagiena
na zji¥ovani rizikovych faktol Zivotniho stylu, které se nejvice podileji na Wani
chronickych neinfeénich onemoceéni ( kardiovaskularni, nadorova, oneméch
pohybového aparatu apod.).

Chronicka neinfedni (nefenosna) onemoéni zpisobuji 60% vSech umrti a 47%
celos¥toveho zatizeni nemocemi dekava se, Ze tai@sla se zvysi do roku 2020 na 73%
amrti a 60% zatizeni nemocemiitBm je dostaténé prokazano, Ze faktory, které podstatn
zvysuji riziko nepenosnych onemo¢ni, jsou zejména nadima konzumace potravin
bohatych na energii a chudych na ochranné a Zadoucy a nizka urove fyzické aktivity.
Zasadnim problémem se stava nerovnovaha mépngm a vydejem energie. Tato
rizikovymi faktory jsou vysoky krevni tlak, vysol@ladina cholesterolu, koeni, vysoka
spoteba alkoholu, Urazy, sexudlrpienosna onemoéni wetre AIDS, uzivani drog.
VSechny tyto rizikové faktory jsou ovlivnitelné masSjednanim a chovanim.

V ramci vychovnych a edukaich aktivit v oblasti podpory zdravi jsme nabizeli

stanoveni hladiny celkového cholesterolu z kapkse kgomoci gistroje reflotron

meteni krevniho tlaku

stanoveni indexuipmérené Elesné hmotnosti ( BMI index)

stanoveni indexu centralni obezity (WHR )

méieni obvodu pasu

stanoveni mnozstvi skrytého tukudletpristrojem OMRON

odborné poradenstvi ve vyZinspirace pro zdravy jidelgk — pyramida zdravé

VyZivy

8. komplexni poradenstvi v odvykani keni s moznosti vyS@ni gistrojem
Smokerlyser a stanoveni st@pravislosti na nikotinu

9. eduk&ni zdravotg vychovné materialy

NookwNE

Po provedeni vys&ni byly vysledky individualhs kazdym nav8vnikem zhodnoceny a
byly mu dopordeny aktivity pro zlepSeri upevreni jeho zdravi. Odborné sluzby
zaji¥ovaly Iékdi a nutriéni terapeuti ze Statniho zdravotniho Ustavu.



CHARAKTERISTIKA UKAZATEL U A SROVNAVACI LIMITY

TLAK KRVE

Vysoky krevni tlak postihuje veétdingé civilizovanych zemi 20 — 30% dodého
obyvatelstva a jeiftinou zhrubastvrtiny az poloviny vSech onemo&m srdce a cév.

Hodnoceni tlaku krve (TK v mm Hg)
Systolicky TK (hornf) Diastolicky TK (dolni) HODNOCENI
mérg nez 130 méhnez 85 normalni
130 - 139 85 -89 zvySeny normalni
vice nez 140 vice nez 90 vysoky - hypertenze
Zdroj: SzU
CHOLESTEROL

Hladina cholesterolu v krvi je jednim ze zakladnioHikator rizika srdé€né-cévnich
onemockni. Vysoka koncentrace cholesterolu vyrazarychluje vznik aterosklerézy
(kornagni) cév a jejich komplikaci (ischemicka chorobacsid

Hodnoceni celkového cholesterolu (mmol/l)
refereni meze hodnota
<5,00 normalni
5,01 -6,49 zvySena
> 6,50 rizikova

Zdroj: Centrum zdravi a Zivotnich podminek, SZU

KOURENI

Kouieni vyrazg ovliviiuje délku a kvalitu Zivota. Podili se na vzniku
kardiovaskularnich onemo&mi, rakoviny, chronickych plicnich onemdaen a dalSich
nemoci ve vSech klinickych oborech.

INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BMI)

Index tlesné hmotnosti se uziva k rychlém zhodnoceniyatacloveka je
2
odpovidajici jeho vyScé nikoliv. BMI = télesna vaha v kg / vySka v m

Posouzeni vahy dle kategorii BMI (kghm

Podvaha Normalni vaha Nadvaha Obezita

< 18,5 18,5-24,9 25,0-29,9 >30,0

Zdroj: WHO a International Obesity Task Force



PROCENTO ELESNEHO TUKU

Procento dlesného tuku ug@siuje, zdaclovék majici nadvahu dle BMI ma nadbytek
tukové tkag nebo ma vyssi hmotnost ugledku vyssiho podilu svalove tkéntcle.

horni polovinadla - OMRON

Vek % _
nizka normalni nadvaha obezita
18 -29 do 20 20 - 29 29 - 36 nad 36
Zeny 30-39 do 22 22-31 31-37 nad 37
40 - 49 do 24 24 - 33 33-40 nad 40
50 - 59 do 26 26 - 35 35-42 nad 42
60 - 70 do 28 28 - 37 37-44 nad 44
Vek % .
nizka normalni nadvaha obezita
18 -29 do 8 8-18 18- 24 nad 24
Muzi 30-39 do 11 11-20 20 - 26 nad 26
40 - 49 do 13 13-22 22 - 27 nad 27
50 - 59 do 15 15-24 24 - 30 nad 30
60 -70 do 17 17 - 26 26 - 34 nad 34
dolni polovina &la -vaha TANITA
Vek % _
nizké normailni nadvaha obezita
Zeny 18 - 39 do 20 21-33 34 -39 nad 40
40 - 59 do 22 23-34 35 -40 nad 41
60 - 99 do 23 24 - 36 37-42 nad 43
Vek — — % - _
nizké normalni nadvaha obezita
Muzi 18 -39 do7 8-20 21-25 nad 26
40 - 59 do 10 11-22 23 - 28 nad 29
60 - 99 do 12 13-25 26 - 30 nad 31




INDEX CENTRALNI OBEZITY (WHR)

Hodnota poukazuje na rozlozeni tukuélet Frevaha ukladani tuku vii8ni krajirg (typ
postavy jablko) je riziko¥Si nez ukladani tuku v kragrhyzdi a bok (typ postavy hruska).

WHR = obvod pasu v cm/obvod hiok cm

Hodnoceni typu distribuce tuku dle indexu WHR

SpiSe periferni Vyrovnana SpiSe centralni| Centralni risk
Zeny <0,75 0,75-0,80 0,80 — 0,85 > 0,85
Muzi <0,85 0,85-0,90 0,90 -0,95 > 0,95
Zdroj: SZU
OBVOD PASU

Jednodussi ukazatel, kteryedvi o rizikovéem ukladani tuku &le.

Hodnoceni typu distribuce tuku obvodu pasu

Zvysene riziko Vysoke riziko
Zeny vy3&i nez 80 cm vy3&i nez 88 cm
MuZi vySSi nez 94 cm vySSi nez 102 cm
Zdroj: SzU

NEDOSTATEK POHYBU

Fyzicka aktivita pomaha udrzovat stabilni hmotnakpSuje fyzickou i duSevni pohodu,
sniZzuje riziko vysokeho tlaku, stres, depresi anwdast. Doporduje se alespo 30 minut
pravidelné fyzické aktivity gedni intenzity tér& kazdy den (chize, jizda na kole, dn,
aerobni cWieni a dalSi sporty).

KONZUMACE ALKOHOLU

Zdravy clovék nemusi byt abstinentem, avSak konzumace nefalrgsovat ugitou
hranici. Zakladni horni hranice pro tzv. beapeu konzumaci je 14 jednotek tydpro zeny
a 21 jednotek pro muzeriRzitostna konzumace alkoholg¢hem jednoho dne by neéia
piesahnout 4 jednotky u miua 3 jednotky u zen.

Jedna jednotka alkoholu jerilplizné malé pivo (300 ml), sklenka vina (100 ml), mala
sklenika lihoviny (20 ml).



KRITERIA HODNOCENI

sledovany ukazatel

mezni hodnota

tlak krve

140/90 mm Hg

cholesterol 5,0 mmol/l
koureni kuék ( Dotaznik zdravotniho stavu)
index €lesné hmotnosti 25,0 kg/m2

BMI

index centralni obezity Zzeny 0,85
WHR muZi 0,95
zeny 80 cm
obvod pasu ——T 94 cm
Zzeny | 29— 37 % dlesku
procento &glesného tuku horni polovindla | muzi | 18 — 34 % dledku
(k uptesreni BMI) Zeny | 33— 36 % dlesku
dolni polovinaé&la | muzi | 20 — 25 % dledku

nedostatek pohybu

nesportuje pravidetn( Dotaznik zdravotniho

stavu)

konzumace alkoholu

neni abstinent ( Dotaznik zuirétio stavu)




HODNOCENI

Dne zdravi se ziastnilo 87 Zen a 15 mazNejmladSi Ze# z vySetenych osob bylo 23
let, nejmladSimu muzi 25 let, nejstarsi &80 let, nejstarSimu muzi bylo 76 let.

VEKOVE SLOZENI VYSETRENYCH OSOB

Slozeni vySet fenych osob podle pohlavi a
vékovych kategorii
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vékoveé kategorie
NAMERENE HODNOTY
Ze 102 vySdgenych osob
0 18 ma nadvahu
O 6 je obéznich
O 24 osob milo v dok mereni zvySeny systolicky (horni) tlak krve, 1&lmzvySeny
diastolicky (dolni) tlak krve a 12 klielhimélo vysoké ok hodnoty
O 27 osob nilo zvySenou hladinu celkoveho cholesterolu
O 24 osob nilo zvySené nebo vysoké procento tukghe t

Pro grehlednost jsou vySe uvedené Udaje zn&zyrmésledujicimi grafy:



po €et osob

Namérené hodnoty krevniho tlaku

normalni zwsené

wsoké

po €et osob

MnozZstvi cholesterolu v periferni krvi

normalni zwsené

wsoké




po €et osob

Hodnoty indexu BMI

normalni zwseny

wsoky

po €et osob

Procento t élesného tuku

normalni zwsené

wsoké




KUMULACE RIZIKOVYCH FAKTORU

Z hlediska vzniku chronickych neinf&kich onemoceni je dilezitd kumulace

rizikovych faktoi. Z grafu jsou patrny @y osob, u nichz se vyskytlo vice rizikovych
faktori sowtasre.

Kumulace nefyziologickych hodnot
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ZAVER

U vySetenych osob, které nevyhdly ve stanovovanych ukazatelich (zvtagbkud bylo
piekraieno vice ukazatél sowasrg), stoupa riziko vzniku chronickych neinfelich
onemockni, zejména kardiovaskularnich onemdn (aterosklerézy — kornati tepen,
ischemické choroby srdei — nedostatmého prokrveni srdce) a metabolickych poruch. Po
provedeni vyséeni byly vysledky individuéal& s kazdym navsvnikem zhodnoceny a byly
mu dopordeny aktivity pro zlepSendi upevréni zdravotniho stavu. Vifpad vysokych
hodnot byla doporiena nav&va praktickeho |ék& s upozorfnim na mozné provedeni
preventivni prohlidky jednou za dva roky zdarma

Zpracovatelé: Statni zdravotni Ustav, dislokovara&qvist Praha






