Zpatky do kondice: Jak na to po ro¢ni pandemii?

Pandemie koronaviru zatéZuje Zivot kazdého z nas jiz vice nez rok. Restrikce a hygienicka opatfeni zdsadné zménily
zplsob spoleenského kontaktu, prace i odpocinku. Dopady onemocnéni covid-19 na lidské zdravi jsou v mnoha
pfipadech velmi rozsahlé, u fady lidi pretrvavaji i nékolik mésict po vyléceni.

S ¢im v8im se lidé po prodélané infekci covid-19 potykaji? Co je nejcastéji trapi? Jak se po nemoci dostat zpatky do
kondice? A jak se vice nez ro¢ni koronavirova pandemie podepsala na zdravi a fyzické kondici kazdého z nas?

Nejen o téchto tématech diskutovali na on-line webinafi Univerzity Karlovy ve Ctvrtek 29. dubna 2021 fyzioterapeut prof.
PaedDr. Pavel Kolaf, Ph.D., obezitolog z 1. LF UK doc. MUDr. Martin Matoulek, Ph.D. a MUDr. Mikulas Skala a
MUDr. Michal Kopecky z Plicni kliniky Lékarské fakulty Hradec Kralové.

29. dubna 2021

17:00 - 18:00
Cely zaznam webinare zde:

Podcast z webinare si muizete poslechnout zde:

PODCAST

Co na webinari zaznélo:

prof. PaedDr. Pavel Kolaf, Ph.D., prednosta Kliniky rehabilitace a télovychovného lékaistvi 2. LF UK a FN Motol
a prodékan 2. LF UK pro rozvoj a investice

.Nejvice komplikaci a nejvétsi smrtnost je u lidi, ktefi maji komorbidity - obezitu a diabetes, ktery vyplyva z obezity.
KdyZ se podivame na situaci pfed covidem, tak patfime k pfednim pfickam nejen v Evropé, ale i na svété. Vyplyva to
i z uréitého pohledu na to, jak se divame na pohybové aktivity, jakym zplisobem jsou propagovény v Ceské republice.
Ted vidime bezprostredni disledky covidu, ale co pfinese rok bez pohybové aktivity, uvidime, aZz pozdéji a budeme to
muset pricist ke kone¢nému uctu covidu.*

~Je potfeba si také uvédomit, Ze u déti Skola neni jen tovarnou na znalosti. Je to i otazka socializace, komunikace,
nastaveni radu pravidelnosti. A to home office a online vyuka nemizZe nahradit. Hlavné socializaci, kterou potrebuji déti
v uréitém véku a bez ni si nezafixuji uréité navyky, které poté potrebuji v dospélém véku. Stejné tak emocni vztah k
pohybu si fixujete jenom v tomto véku. Pozdéji to nemuZete nahradit tim, Ze zacCnete trénovat, protoZe sport vam nebude
nic emocné fikat.”

doc. MUDr. Martin Matoulek, Ph.D., obezitolog, predseda Ceskeé spoleénosti télovychovného lékarstvi, 1. LF UK

~Skutecné jsme pfibrali a ti, co nepfibrali, rozhodné zhorsili pomér sval/tuk. Coz znamena, Ze pfi stejné hmotnosti maji
nepochybné nevyhodny pomér svalt a tuku, maji niz8i kondici. Omezili jsme o 30 % bézZnou aktivitu, ale sportovni



Jjsme omezili 0 90 %, ten propad je désivy. Fyzicka zdatnost je zakladni prognosticky faktor kardiovaskularni mortality, a
¢im jsme starsi, tim hraje vétsi roli. Jednou véci je hmotnost, obezita, ale kondice se projevi v dlouhodobém horizontu
mnohem vice.”

»,Nejvétsi chybu, kterou mohou lidé udélat, je, Ze v tomto stavu zaénou aktivné hubnout. ProtozZe v tu chvili mohou je$té
oslabit imunitni systém a mdzou podlehnout jiné infekci. Je daleko smysluplnéjsi se v této fazi zacit aktivné hybat, mirné
zvysit zdatnost a teprve pak zacit néjakym zpusobem reSit redukci. Ob¢as jsem zaregistroval, Ze obézni pacient upiné
vystraseny z covidu zacne drzet prisnou dietu, dostane se do malnutricniho stavu a pak je kazda infekce mnohem
nebezpecnéjsi. Imunitu posiluje pohyb a tim bych zacal vzdycky.”

MUDr. Michal Kopecky, vedouci lékaF postcovidového centra, Plicni klinika FN Hradec Kralové, LF UK v HK

»,10, S ¢im se pacienti po prodélani covidu nejvice potykaji, je tnava, dusnost, stavy deprese, nevykonnosti, coz
pochopitelné souvisi nejen s jejich zdravotnim stavem, ale i se socio-ekonomickou situaci, kdy byli izolovani a neméli
mozZnost se vice hybat. Prispélo k tomu asi i to, Ze se zvyS$ila konzumace nejen stravy, ale i alkoholu a dal$iho.”

LJe duleZité Fici, Ze se nam opravdu vyplaci lidem vérit. PrestoZe nenajdeme Zadnou organickou nebo funkéni poruchu,
ti lidé skute¢né vypadaji Spatné, symptomy se jim snaZime vérit a snazime se je z té situace, ve které jsou, dostat ven.
At uz za spoluprace psychologu, psychiatri, revmatologu, rehabilitacnich lékaru, zkratka vSech, ktefi jsou schopni se
podilet na zlepsSeni zdravotniho stavu. Myslim, Ze stat v tom sehrava klicovou roli, Ze by to mél koordinovat a meél by
néjakym zplsobem sméfovat nebo edukovat lidi o tom, co skutecné mizou nebo co by mohli. A to se tady tak upiné
nedéje.”

MUDr. Mikula$ Skala, Plicni klinika FN Hradec Kralové, LF UK v HK

(kdy zacit sportovat po covidu) ,,V prvni chvili jde o to, kdy u pacienta symptomy vymizi, kdy pfestane kaslat, pfestane
ho bolet na hrudniku a pfestane mit obtiZze spojené s nemoci. Pokud ty obtiZze uz nema, tak je vhodné mit pohybovou
aktivitu a zadit jisté pozvolna. To znamena aerobni cviceni, dlouhé prochazky, jizda na kole. Vhodné by bylo plavani,
coZ v soucasné dobé jesté nejde. A pokud pfi tom Zadné obtize nepocituje, tak pozvolna tu zatéz muze navySovat. (...)
Ddalezité je vZzdycky poslouchat své télo, a pokud &lovék narazi na néjaky limit nebo problém, tak v tu chvili pfibrzdit.
Pokud ten limit trva, tak v tu chvili je zahodno navstivit Iékafe a pfipadné jit na vySetfeni.”

»Velka ¢ast lidi trpi nasledky po covidu. Podle naSich dat, ktera koreluji i s daty z ostatnich evropskych statu i ze svéta, ma
asi tfetina pacientt, ktefi prodélali covid, Ctvrt roku po prodélaném onemocnéni stale dechové potize. Celkové ma potize,
pokud nespecifikujeme jenom dechové, asi polovina pacientu. To znamena, Ze dopad to ma. V poslednich mésicich se
velmi skloriovany postcovidovy syndrom uvadi u péti procent pacientd, ktefi prodélali covid-19, a myslim si, Ze to jisté
pro zdravotni systém bude zatéz.”

Jaka byla témata?

» Jak se podepsal rok s covidem na nasi fyzi¢ce a zdravi?
» Jak se dostat zpatky do kondice?

* Kdy a jak zacit s pohybem po prodé&laném covidu?

» Jak se spravné hybat, jak spravné jist?

Nasi hosteé:

[ — prof. PaedDr. Pavel Kolaf, Ph.D.,
prednosta Kliniky rehabilitace a
télovychovného lékarstvi 2. LF UK a
FN Motol a prodékan 2. LF UK pro
rozvoj a investice

Pusobi jako fyzioterapeut. Od roku
1999 je pfednostou Kliniky rehabilitace
a télovychovného Iékafstvi 2. LF
UK a FN Motol. Na 2. LF je
zéroven prodékanem pro rozvoj a
investice. Je zakladatelem dynamické
neuromuskularni stabilizace a
autorem rozsahlé odborné publikace
Rehabilitace v klinické praxi. Vede
Centrum pohybové mediciny Pavla
Kolafe. Je ¢lenem realizacnich tymu
Ceské hokejové, fotbalové, atletické a
tenisové reprezentace.




doc. MUDr. Martin Matoulek,
Ph.D., obezitolog, predseda
Ceské spoleénosti télovychovného
lékarstvi, 1. LF UK

Obezitolog, endokrinolog a
télovychovny Iékaf. Pusobi na Il
Interni klinice — klinice endokrinologie
a metabolismu 1. lékafské fakulty
UK a VSeobecné fakultni nemocnice.
Je lékafem Obezitologického centra
VFN a predsedou Ceské spoleénosti
télovychovného lékafstvi.

MUDr. Michal Kopecky, vedouci
lékar postcovidového centra, Plicni
klinika FN Hradec Kralové, LF UK v
HK

Je vedoucim Iékafem postcovidového
centra Fakultni nemocnice Hradec
Kralové. Na Plicni klinice FN HK
je zaroven zastupcem prednosty
pro vyuku a vedouci spankové
laboratofe Plicni kliniky FNHK. Ma
specializaci z vnitfniho Iékarstvi
a pneumologie a ftizeologie, je
diplomovanym somnologem, zabyva
se plicni rehabilitaci.

MUDr. Mikulas Skala, Plicni klinika
FN Hradec Kralové, LF UK v HK

Pusobi jako lékaf na Plicni klinice
Fakultni nemocnice v Hradci Kralové
a jako pedagog na Lékarské fakulté
UK v Hradci Krélové. Jiz od
jara 2020 se vénuje vyzkumu
dlouhodobych nasledkl covid-19 a
pracuje v Centru postcovidové péce
FN HK. Je autorem navrhu klasifikace
postcovidovych nasledkl, ktery byl
recentné publikovan v  britském
Casopise Virology Journal. Je ¢lenem
Ceské pneumologické a ftizeologické
spoleCnosti  a ¢lenem  pracovni
skupiny sekce pro cystickou fibrozu
dospélych. V mladi byl juniorskym
reprezentantem CR v badmintonu a
nékolikanasobnym mistrem republiky.

Mgr. Lubos Palata, Denik

Novinaf, publicista a komentator
Deniku. Vystudoval politologii,
mezinarodni vztahy a aplikovanou
etiku na Univerzit¢ Karlové v
Praze. Pracoval jako novinaf pro
Hospodarské noviny, Lidové noviny a
MF Dnes. Byl zastupcem Séfredaktora
slovenského deniku Pravda. Nositel
novinarské ceny Ferdinanda Peroutky.
V souCasnosti je evropskym editorem
Deniku.
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CO VY A POHYB V PANDEMII? DARI SE VAM DODRZOVAT ZDRAVY ZIVOTNi STYL?
NAPISTE NAM VAS NAZOR NA cesko@cuni.cz
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