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“LET US LIVE HEALTHILY” AND “WEEK OF HEALTHY
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SOUHRN

Sdeéleni je stru¢nou informaci o akcich na podporu zdravi, které se konaly v fijnu 2013 v Liberci pod zastitou programu Zdra-
vy Liberecky kraj, z iniciativy pracovni skupiny pro realizaci Programu dlouhodobého zlepsovani zdravotniho stavu obyvatel Libe-
reckého kraje. Program tydne podpory zdravi se vénoval spravné péci o chrup, skodlivosti koufeni a jeho odvykani, pohybovych
aktivit a jejich individualni indikaci pro konkrétni zajemce, konzultaci otazek tykajicich se zdravého zivotniho stylu. Vse bylo do-
plnéno informacemi o zdravém stravovani a orientacnim vysetfenim fyzické kondice nebo ziskanim zdravotné vychovnych mate-
riald. Snahou pofadateh‘i bylo obc¢anim piipomenout viznam a moznosti opomijené prevence a zdiraznit zodpoveédnost kazdé-
ho jednotlivee za své zdravi.
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SUMMARY

The article is a short information on health promotion campaigns held in October 2013 in the regional city Liberec (Czech Re-
public) under the auspices of Healthy Region Liberec. The campaigns were initiated by the working group for realization of the
“Programme of long-term improving of health of people in the Liberec region”. The “Week of health promotion” brought to
light proper dental care, knowledge on tobacco hazards and quitting the habit, advised of individual physical activity, offered con-
sultations on healthy lifestyle and proposals of healthy eating and a short examination of physical fitness. Visitors received some
health education materials. The organizers’ endeavor was to bring to mind to the public the importance of disease prevention and
to underline the responsibility of everyone for one’s own health.
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Myslenka na usporadani akce vznikala ve spolupraci
¢lent pracovni skupiny pro realizaci Zdravotni politi-
ky Libereckého kraje s odborem zdravotnictvi a odbo-
rem regionalniho rozvoje a evropskych projektt Kraj-
ského ufadu Libereckého kraje. Od poéétku bylo zfejmé,
mistem konanf{ stalo obchodni centrum Férum. V tte-
ry 22.10. 2013 oteviely program akei ,,Pojd’'me Zit zdra-
ve“ statutarnf naméstkyné hejtmana, povérena fizenim
rezortu zdravotnictvi, télovychovy a sportu Zuzana Ko-
cumova a Ivana Hujerova, clenka rady kraje, povéfena
fizenim rezortu hospodatského a regionalniho rozvo-
je, evropskych projektt a rozvoje venkova.

Zakladnim tématem byla podpora zdravého zivotni-
ho stylu. Pro¢ chceme rozsifit zdravé chovani ve vyzive
a zvysit télesnou aktivitu nasich spoluobcant? Divodu
je cela fada. Vyskyt obezity a nadvahy je v CR vyssi nez
v evropském praméru. 68 % zen a 72 % muzt ma nad-
vahu ¢i trpf obezitou. I pocet obéznich déti v Liberec-
kém kraji naruasta, pficemz zde neexistuje odborna po-
radna, kterd by se soustavné vénovala této problematice,
spolupracovala na osvété a aktivne tyto déti vyhledava-
la. Dnesni moderni doba malokoho nuti k fyzické akti-
vité a pohybu vibec. Obezita neni pouze ,,estetickym®
problémem, je diagnézou, ktera je soucasti metabolic-
kého syndromu. Ten zahrnuje riziko vysokého krevni-

ho tlaku a vysoké hladiny cholesterolu v krvi, tedy ti-
ziko ohrozeni strde¢né cévniho aparatu, rozvoj diabetu
II. typu, urychleni zmén pohybového systému i dalsi
zmeny télesnych organa.

Dals$im problémem je nartst konzumentt alkoholu
v détském a dorostovém veku, snizujici se vek prvniho
experimentu s alkoholem. Spotfeba alkoholickych na-
pojii je na trovni 10 litrd ¢ist¢ho alkoholu na obyvate-
le CR (véetné déti), bez déti je to 16 litra na obyvatele.
Nadmérnou konzumaci alkoholu béhem jedné pfilezi-
tosti, kterd je vymezend Sesti a vice alkoholickymi na-
poji, uvadi celkem 75 % muzt a 54 % zen. Na zakladé
statistik détského oddéleni Krajské nemocnice Liberec,
a.s. dochazi jednoznacné k meziroénimu nartstu poctu
konzumentu alkoholu v détském a dorostovém veku, sni-
zuje se vek prvnfho experimentu s alkoholem. V roce
2012 byla intoxikace alkoholem nejcasté¢jsim duvodem
otravy a nasledné hospitalizace u déti, vétsina intoxika-
cf vyzadovala hospitalizaci na jednotce intenzivni péce.
Vysoky je podil uzivani alkoholu v mozném spojeni
s uzfvanim jinych nelegalnich drog u mladych lidi do 16
let. Ukazuje se, ze uzivani alkoholu u déti vede k vyso-
ké mife dalsiho rizikového chovani.

Do zivotniho stylu, ktery svym chovanim lidé vy-
znamneé ovliviwji, patif koufeni. Spotfeba tabaku je po-
kladana v dnesni dobé ve vyspélych statech za nejzavaz-
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n¢j8i pficinu imrti a chronickych neinfekénich onemoc-
nénf, kterou lze prevenci odvratit. Podle kvalifikovanych
odhadii zemfte roéné v Ceské republice v dasledku one-
mocnéni spojenych s uzivanim tabakovych vyrobkua 18
tisic lidi. Podil kutakt (véetné prilezitostnych) se pohy-
buje podle informaci v rozmezi 28—32 % a nebyl ani za-
znamenan trend, ze by se vice kufakt snazilo s koufe-
nim pfestat. Z uvedenych davodi jsme se v ramci pro-
gramu zaméfili na obc¢any vsech vékovych kategorii.
Zvolili jsme neformalni metody, jako rozhovory, kon-
krétni rady, ukazky, vyvraceni mytt a prekonanych tvr-
zeni a také vyslechnuti nazora a zkusenosti.

Konzultaci s 1ékatkou Centra lécby zavislosti na taba-
ku Krajské nemocnice Liberec, a.s., MUDr. Miladou éfp—
kovou, vyuzilo celkem 50 zajemct. Lékatka také prova-
de¢la méfeni oxidu uhelnatého ve vydechovaném vzdu-
chu. S kutaky pak rozebrala jednotlivé formy tabako-
vych vyrobku a jejich rozsah skodlivosti, vyzdvihova-
la i dopady kontroverzniho uzivani elektronické cigare-
ty. Navstévnici se zajimali o moznosti odvykan{ koufe-
ni, 40 vaznych zajemct dostalo kontakt na Centrum pro
zavislé na tabaku, které funguje pfi plicnim oddélenim
Krajské nemocnice Liberec, a.s.

V nabidce pohybovych aktivit pro vsechny vékové
kategorie byly pro obcany k dispozici tfi fyzioterapeut-
ky z rehabilitacniho oddéleni Krajské nemocnice Libe-
rec, a.s., Mgr. Martina Moravkova, Mgr. Martina Géc-
ziova a Mgr. Petra Brédova. Zajemcim byla nabidnuta
zékladni informace o tzv. ,,Skole zad“, o prevenci preti-
zeni pohybového aparatu napf. pfi manipulaci s bfeme-
ny, del$im setrvan{ v sedu nebo pfi ¢innostech ve vy-
nucenych polohach. Praktické ukazky cviceni, konkrét-
ni rady nebo doporuceni k navstéve rehabilita¢ni am-
bulance se rozhodlo vyuzit celkem 60 zajemct ve véko-
vém rozmezi 21-79 let. K ndzornému vykladu slouzi-
ly anatomické modely patefe, vyhfezu disku a degene-
rativnich zmén na patefi. Na modelech bylo mozné ve-
fejnosti vysvétlit principy spravného drzenf téla, zdra-
vé chize, ¢im se fidit pfi vybéru spravné obuvi. Celkem
24 zajemcu o vyfeseni konkrétniho problému vyplnilo
dotaznik na téma bolest zad, kde podle povahy vysled-
ku byla doporucena konkrétni opatfeni.

Na spravnou péci o chrup byla zamétena dalsi aktivita.
Cilem bylo pfedan{ informaci o prevenci zubniho kazu
a motivace k péci o chrup metodou respektujici védo-
mosti a dovednosti vékové skupiny pritomnych. To vse
pod odbornym dohledem Mgr. Jany Stejskalové a stu-
dentek SZS a VOS zdravotnické Liberec. Bylo prosko-

leno celkem 50 zajemct, kteff ziskali pro podporu ¢is-
téni zubt 48 détskych kartacka a 45 kartacka pro do-
spelé. Pro nazornost byl vyuzit dal$i propagacni materi-
al, napt. vzorky zubnich past pro dosp¢lé i déti, vzorky
ustni vody a detekenf tablety na detekei zubniho plaku.
Mezi nejcastéjsi dotazy patftily otazky na vhodnou vol-
bu zubniho kartacku a zubn{ pasty, na metodu spravné-
ho ¢isténi chrupu a problematiku zubniho kamene. Pro
vefejnost byla nejvétsim prekvapenim informace o po-
muckach na detekci zubniho plaku a zjisténi, Ze existu-
ji solo kartacky.

Pocet navstevnika na stanovisti Podpory zdravi, kte-
ré zajistovaly MUDr. Dana Zemanova a Daniela Jansi-
kova ze Statniho zdravotniho dstavu, dislokované pra-
coviste podpory zdravi Liberec, byl 150. Néekteti kon-
zultovali otazky zdravého zivotniho stylu nebo vybira-
li z nabidky zdravotné vychovnych materiala. Vysette-
no bylo celkem 96 zajemct, z nichz pfevazovaly zeny
ve vekovém rozmezi 50-70 let. Z orientacniho vyset-
fenf mnozstvi tuku v téle pristrojem Omron bylo zjis-
téno, ze meznich hodnot odpovidajicich obezité dosah-
lo 45 % vysetienych. Vysokou miru atraktivity, zejména
pro muze, mélo méfent sily stisku ruky, ukazatele, kte-
ry koreluje s celkovou fyzickou kondici.

Uspésné probéhl i, Tyden zdravé vizivy, pti kterém
nabizelo osm stravovacich zafizeni v Liberci cely tyden
poledni menu pfipravované dle zasad zdravého stravo-
vani. Pozitivn{ ohlasy na skladbu pokrmu byly nejen od
zen, ale 1 od mnoha muzt a vyraznym zpusobem se po-
silil pocet vydanych obédua. Zakladem pro ptipravu né-
kterych pokrmu byly suroviny jako spaldova mouka, po-
hanka, kuskus, bulgur a koz{ syr. Jinde vsadili na mak-
robiotické pokrmy, bezlepkové obédy a Bud’ Fit Menu.

Organizatofi si byli védomi, ze kratkodobé akce
s nejvetsi pravdépodobnosti zdravi populace viznamné
neovlivni a ani ¢isla statistik vyrazné neposunou pozi-
tivnim smérem. Chtéli v8ak obcanum pfipomenout vy-
znam a moznosti opomijené prevence a zdaraznit zod-
povédnost kazdého jednotlivee za své zdravi.
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