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Zij zdravé, abys zdravé umiral! Véta, kterou mi v mladi fekl mdj otec, se mé tenkrat hluboce
dotkla. Dokonce jsem se nanéj zlobil, jak mGze byt tak tvrdy a necitlivy. Postupem ¢asujsem si
uvédomil, jak moudra pripovédto je, azdanlivou emocni tjmujsem mu nescetnékrat odpustil.
Nevim, jestli autofi knihy, kterou drzite v ruce, maji podobnou zkuSenost ¢i stejny motiv jako
mdj otec, pfesto jsem si pfijejim tenina tatu mnohokrat vzpomnél.

Text knihy reflektuje sou¢asnou dobu ¢asto nezfizeného ,radikalniho hédonismu”bez zodpo-
védnosti ke svému nejblizSimu domovu, respektive k télu, myslia dusi. Situace je komplikovana
anepfehledna, nebot se nas dotyka osobné a ovliviiuje na$ kazdodenni Zivot, ale pisobitaké
na celkovou atmosféru ve spole¢nosti, v€etné vyrazné zatéze pro ekonomiku daného statu.

Nenitajemstvim, Ze jednou z nejvétsich nakladovych polozek zdravotnich pojistoven v mnoha
zemich svétaje léCbaobezity. Ale nejento, zvySuje se spotiebaantidepresiv, pfibyvalidi, ktefi
neusnou bez prasku, a v neposlednifadé bohuzel narlstaipocet sebevrazd.

Autofi, védomi si zavaznosti situace, ji pouze nepopisuji, ale ptedkladajii feseni. Ctenat je
poutavou a inspirativni formou, ktera se opira o védecké vyzkumy a dalSi relevantni infor-
mace, citlivé edukovan a obeznamen s dllezitymizasadami v nasledujicich péti oblastech,
o které se text knihy opiraa které vedou k eliminaci vySe uvedenych ,nemocisoucasné doby”:
jedna se o dostatecnou fyzickou aktivitu, vyvazenou kvalitni stravu, dobré spaci navyky,
mindfulness a vyhybani se toxickym latkam.

Autofi na mnoha prikladech ukazuji, jak Ize implementovat spravné zasady vySe uvedenych
aspektl nadeho zivota, v kazdém véku a v kazdé dobé&. Komplexni pfistup autord podtrhuje
i fakt, ze kniha je protkana nejen autentickymi pfibéhy lidi, ktefi maji s danou problematikou
zkusSenosti, ale i praktickymiradami, navody, postupy Cirecepty, které se k ni vztahuiji.

Stejné jako se mé kdysi tatova vétaemocné velmidotkla, tak podobné ve mné nynisilné pozi-
tivné rezonuje text této knihy. Ta nabizi nejen odpovédi, ale téZ vyzyva k vnitinim otazkam
a pravdivosti kazdého z nas vici sobé. Mezi fadky vnimam pal&ivé téma odpovédnosti ke
spoleénosti, ktera nutné za&ina odpovédnosti k sobé samému. Clovék si zvykl na pasivni
vyzadovani péCe o zdravi z vnéjSiho systému a otupél v pocitu vnitfni zodpovédnosti za své
zdravia celkovou odolnost.

Nejvetsi pouceni vnimam v tom, ze pokud si ¢lovék plete svobodu s neukaznénosti, doplati
na to v kone¢ném uctovani on sdm. Autofi knihy ukazuji, Ze to Ize i jinak, se zodpovédnosti,

pokorou alaskou k zivotu. Ale jit po té cesté uz musi kazdy sam.

fijen 2022

n



PREDMLUVA

Jifi Dvorak | Curych, Svycarsko

Sergio Fazio | Portland, Oregon a Tarrytown, New York, USA
Tanupol Virunhagarun | Bangkok, Thajsko

Keith Black | Los Angeles, Kalifornie, USA

ZDRAVINAD ZLATO



Roky 2020 a2021otrasly celym svétem. Bylo zajimavé sledovat, jak rychle covid-19 zdecimoval
ekonomiky a jak rozdilné reagovaly vlady, zvlasté pak v prvnich mésicich, kdy nebyla pfijata
zadna multilateralni opatreni. Dnes jsou patrné zfetelné rozdily v mife infekce a proockovanosti
v souvislosti s jednotlivymi vladnimi politikami.

0d zacatku pandemie byla vétsina zavaznych pfipadd onemocnéni covid-19 na jednotkach
intenzivni péce (JIP) pfedstavovana pacienty s preexistujicimi chorobami, obzvlasté neinfekénimi,
jako jsou cukrovka, vysoky krevni tlak, vysoka hladina cukru v krvia vysoka hladina cholesterolu.
Z prvotnich zprav vyplyva, Ze zavazné pfipady a umrti pacient( s covidem-19 se neomezovaly
pouze na osoby starsi 60 let, nybrz se tykaly i lidi ve stfednim véku (40-59 let). VIady i vefejné
zdravotnictvi se z vétsi asti zaméfovaly na preventivni opatieni typu pouzivani respiratord
a dodrzovani nalezitych rozestupl, aviak lékafi se domnivaji, ze nebyl kladen dostatec¢ny
dlraz navztah mezi preexistujicimi patologiemi a zvydenym rizikem onemocnéni covidem-19,
resp. ze byla podcenéna preventivni péce.

V jednom z vydani British Journal of Sports Medicine z roku 2021 byla otiSténa studie Kaiser
Permanente Medical Center, jednoho z nejvétsich poskytovatell zdravotni péce v USA. V ramci
této studie byla sledovana ¢etnost hospitalizaci, pfijeti na JIP a umrtnosti u 48 440 osob
s covidem-19, které byly bud’,soustavné aktivni“(spliiujici kritéria WHO pro fyzickou aktivitu),
Jponékud aktivni’, nebo ,soustavné neaktivni’. Pouze 3118, resp. 6 % pripadi spadalo do kategorie

znatelné vyssi.!

Pandemie nam udélilalekci, z niz bychom si méli odnést, Ze pro systémy vefejného zdravotnictvi
na celém svéte jsou prinosem lidé, ktefisi osvojili principy dlouhodobé prevence. Jednotlivci
tak mohou lépe Celit nejen nec¢ekanym pandemiim, jako tomu bylo v pfipadé onemocnéni
covid-19, ale také nemocem, které jsou disledkem nezdravého zivotniho stylu, a pfirozenému
procesu starnuti. Tim se i na celospolecenske Grovni zvySuje pfinos v ramci systémd vefejného
zdravotnictvi.

Autofi této knihy se vénuji riznym Iékafskym obortim: neurologii, neurochirurgii, kardiologii,
regenerativni mediciné a sportovnimu lékafstvi. Jejich spoleénym jmenovatelem je vira
v preventivnilékarstvia co nejpfirozeng;jsitrvalé osvojenizdravého Zivotniho stylu. Na zakladé
svych odbornych znalosti a zkuSenosti, které by v souctu daly vice nez sto let, se dopracovali
k holistickému pristupu, o némzjsou pfesvédceni, Zze vede k lepsi kvalité Zivota, snizenirizika
vzniku nékterych nemoci, zvlasté pak chronickych neprfenosnych onemocnéni, ak prodlouzeni
Zivota. V tomto pojeti se zdravi opira o pét pilifG: dostate¢nou fyzickou aktivitu, vyvazenou
a kvalitni stravu, dobré spacinavyky, mindfulness(neboli védomou vnimavost)a vyhybanise
toxickym latkam.

Tato kniha je ur€ena Siroké verejnosti. Popisuje |ékaf'ska témata béZnym jazykem, vyuziva
jednoduchéilustrace, uvaditipy pro kazdodenniZivot, pfibéhy pacientl a obsahuje i recepty.
Vérime, Ze se vam bude libit ajejim ¢tenim ziskate nové védomosti. Vést dlouhodobé zdravy Zivot
neznamena vzdat se véech oblibenych ¢innostia pokrmd; i na malych zménach zalezi. Co fict
na zaveér této predmluvy? Radi bychom, aby méli ctenafi na paméti, Ze na zahajeni zdravého
zivotniho stylu neni nikdy pfilis brzy ani prilis pozdé a ze zdravi je v Zivoté obrovskou devizou.

bfezen 2022

0 'Sallis R, et al. Physical inactivity is associated with a higher risk for severe COVID-19 outcomes: a study in 48 440 adult patients. Br ] Sports Med 2021, doi 10.1136.



UVODNI SLOVO

prof. Karim Khan, MD, PhD | Vancouver, Kanada

ZDRAVINAD ZLATO



0 preventivnimediciné azdravitoho bylo napsanouzhodné. Literatura mapuje tuto oblast az
k jejim kofen(im v éfe Hippokrata, tedy do starovékého Recka, ovéem o tychz vécech hovo-
Fili stejné moud¥i lidé v rdznych ¢astech svéta. Pro¢ ma tedy kvarteto lékaf( v dnesni dobé
potfebu napsat tuto knihu?

Ddvod je prosty: odbornosti jednotlivych autord, sahajici od neurologie a neurochirurgie
pres verejné zdravi az po sportovni a télovychovné Iékarstvi, se snoubi v unikatni kombinaci,
umozniujici celostnipohled na problematiku. V této knize je pozornost vénovana pétioblastem.

Do budoucnaje pak tfeba pocitat s dalSimi publikacemi, aby byly pfedavané informace vzdy
co nejaktualnéjsi. Do roku 1900 se znalostni baze zdvojnasobovala pfiblizné kazdych 100 let.
V Sedesatych letech, s nimiz se poji termin ,informacni revoluce”, to uz bylo kazdych 25 let.
V soucasnosti se objem novych informacizdvojnasobuje témér kazdoro¢né.

technologiiivyuzitiumeéléinteligence ve zdravotnictviazdravotnipéc¢i. Budoujimiovlivnény
i platformy vefejného zdravi? Covidova doba ukazala silu dezinformaci. Bohuzel jsou taci,
ktefi profituji z toho, Ze se lidé nezdraveé stravuiji, jsou neaktivni, roztékani a Spatné spi. Tito
nekonformnijedincivyuzivaji ke zmatenivefejnosti mocnych komunikac¢nich kanall - placené
reklamy i bezplatnych chat( a viaken na socialnich sitich.

Vroce2022ivdalSichletech budeme potfebovat prfesnd, jednoduchaajasné podanasdéleni.
Autoritéto publikace jsou si toho védomi a uvedené poselstviv knize naplnili. Touto knizkou

kové svazky pIné informaci jsou minulosti. Naproti tomu obliba siti jako Twitter, Instagram

nebo TikTok potvrzuje, Ze dne$ni publikum potfebuje jednoducha vizualni sdéleni. Tyto plat-
formy mohou béhem nékolika let ustoupit jinym, ale potfeba jasnych a pfesnych informaci,
takjakjsou predavanyvtétoknize, je nad¢asova. Jak frekl Leonardo da Vinci: ,Jednoduchost

je nekone¢na dokonalost.”

Na zavér svého slova bych rad podtrhl erudici autord této publikace, kterym ddvéruji a které

vétSinouzndm jestézdoby pfedtim, neZjsem pfijal funkcina katedfe rodinné praxe anaskole

kineziologie na University of British Columbia a post séfredaktora ¢asopisu British Journal

of Sports Medicine. V této knize se snoubi odbornost, jednoduchost, jasné zameérenia srozu-
mitelnost. Doktofi Dvorak, Fazio, Virunhagarun a Black - resp. Jifi, Sergio, Tanupol a Keith,
jak je oslovuji - odvedlidobrou praci.

bfezen 2022
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KAPITOLA 1

Preventivnipéce
v Hippokratove pojeti

PREVENTIVNI PECE
V HIPPOKRATOVE
POJETI

Autofitéto knihy jsou jakoZzto Iékari vazani Hippokratés,
Hippokratovou prisahou a principy v ni otec moderni
obsazené se snazi prosazovat bez ohledu mediciny
na geogrOﬂCke hranlce’ bGrVU plet’ Béhem olympijskych her v Aténach v roce
i politické zdjmy. Jsou také zastdanci 2004 navativilimnoziz pfitomnych lékafd mis-
, v ue , ta spojena s Hippokratem (460-377 pf. n. 1),
zdravotniprevence ve formeé prijemného ,otcemmediciny’. K nejvyznamnjsim patfil vj-
4 f Ly . X let na Akropolia na ostrov Kos, kde se Hippo-
cvicenia Vyvazene Stravy Za Ucelem kratés narodil a plisobil. VSichni ugastnici tak
Z[epéenf fyZICke a dusevni pohody méli pileZitost zamyslet se nad historickou

. ; , perspektivou preventivniho Iékafstvi.
a predchazeni mnoha nemocem.
Pri navstéve uvedenych mist si lékafi pfipo-
mneéli Hippokratovy Uspéchy a Hippokrato-
vu pfisahu véetné etického kodexu, ktery
z{stava v platnosti dodnes. Vyznam tohoto
zavazku je nastinén mj. hned vodnimi slovy:
,Prisahdamavolam Apollonalékare a Asklépia
a Hygieiu a Panakeiu...”.! Hierarchii feckych
bohd mediciny a zdravi a rozdéleni jejich po-
vinnosti Ize povaZzovat za prototyp dnesniho
,Systému fizenizdravotni péce”.

! Dvotdk J. Give Hippocrates a jersey: promoting health through football/sport. Br ] Sports Med 2009; 43(5): 317-322.
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