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Definice zakladniho pojmu - cukrovka

Uplavice cukrova (lidové cukrovka, latinsky diabetes mellitus) je onemocnéni zptisobené
nedostatkem nebo malou uc¢innosti hormonu inzulinu. Zndme nékolik typti této nemoci.
Velkou mérou prevazuje cukrovka 2. typu, kterd je spojena s vys$§im vékem, obezitou a
snizenou pohybovou aktivitou. Pfi diabetu dochazi k Spatnému vyuziti glukézy v organismu.
Glukoza se dostavda do bunék v nedostate¢né mife, hromadi se v Krvi a vznikd tzv.
hyperglykémie. Mo¢i se glukdza ,,ztraci” a strhavé s sebou vodu a ionty, coz vede ke vzniku
polyurie (zvySenému moceni) a zménam vnitiniho prostfedi organizmu. Ztrata vody se spolu s
nadmérnym mnozstvim glukosy v Krvi projevuje vyssi koncentraci osmoticky aktivnich latek,

ktera se podili na vzniku zizné.
Vyskyt

Vyskyt cukrovky se vyrazné zvySuje na vSech kontinentech, mnohde nabyva epidemického
charakteru. V Ceské republice se podet diabetikil za poslednich tficet let ztrojnasobil a v r.
2012 dosahl pocet evidovanych diabetikl 8,5 % obyvatel. V porovnani s rokem 1992 se pocet
pacientt navysil 0 65 % (graf. 1).

Graf. 1 Vlyvoj vyskytu cukrovky v CR
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Fyzicka aktivita jako nejdileZitéjsi soucast prevence i lécby diabetu a

komplikaci s nim spojenych

Pohyb snizuje nejen hladinu glukézy v krvi, ale pozitivné ovliviwuje metabolicky syndrom
obecné. (Metabolicky syndrom je souborem neékolika nemoci a rizikovych faktorii, které se
Casto vyskytuji spolecné. Patri sem kromé cukrovky II. typu, centralni (=abdominalni)
obezita, zvétseny obvod pasu, vysoky krevni tlak a v krvi zvySené tuky a snizeny HDL —
cholesterol (forma, ktera cholesterolu umoziiuje snadny presun ze svalu a cév do jater)).
Tento vliv spociva predevsim ve sniZeni tukové zasoby a tim podpory spravné funkce tukové
tkané a zmnoZzeni svalové hmoty. VéEtsi svalovad hmota, znamena i vice pienasecti pro cukr a
zmnozeni cév, aby tato hmota mohla byt vyzivovana. Tyto zmény vedou k vyssi inzulinové
citlivosti a tedy zlepSeni progndzy pacienta u cukrovky a metabolického syndromu.
Pravidelna pohybova aktivita ma vliv na mnohé dalsi faktory ovliviwjici kvalitu Zivota (tab

2). Mnoho z nich souvisi s pozitivnim vlivem na tukovou tkan.

Tab. 1 Vliv pohybové aktivity na srdce, cévy i psychické problémy
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Fyzicka aktivita vyznamné snizuje systolicky tlak krve (tlak vznikajici pfi vypuzovani krve
srdcem), ktery je zasadni u poskozeni ledvin.

Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na celou fadu faktord, ovliviiyjicich kvalitu zivota aneb
kdo se hybe, déle se dozije. Dale si miizeme v§imnout, Ze pii vysoké fyzické aktivité se kiivka

lame a riziko umrti se za€ina naopak zvySovat. Jak se fikd, nic se nema prehanét.

Graf. 2 Fyzicka aktivita snizuje riziko imrti
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Méreni fyzické zdatnosti pomoci zlatého standardu - spiroergometrie



Maximalni zatézovy test neboli spiroergometrie je vySetieni slouzici k zjisténi funkéni
odezvy organismu na zatéz. V pribc¢hu zatéze je sledovana spotieba kysliku a mnozstvi
vydechovaného oxidu uhli¢itého, dale je monitorovana plicni ventilace a srde¢ni frekvence.
Opakované testovani je dulezitym diagnostickym parametrem pii sledovani adaptace
organismu na tréninkovou zatéz v ruznych fazich ro¢niho tréninkového cyklu. Test je
vyhodny pro jeho podrobnou analyzu dychaciho a obéhového systému. Posouzeni vykonnosti
nemocného, odhaleni pfipadné simulace nebo zveliCovani dusnosti. Rozlisit jednotlivé pfi¢iny
dusnosti (plicni vs. srdecni). Stanovit tepovou frekvenci pifi anaerobnim prahu pro potieby
1é¢ebné rehabilitace nemocnych atd. Nevyhodou je relativné vysoka ekonomicka, technicka a

casova narocnost vysetieni.

Méreni fyzické zdatnosti pomoci ,, Two minute step in place testu

Nase prace se zaméfuje na test, ktery by mél mit zdkladni vypovédni hodnotu o fyzické
zdatnosti. Jedna se o vySetfeni orientacni pro odliSeni obéznich pacientl relativné zdravych a
rizikovych, kde by se nasledn¢ musela ud¢lat dalsi vysetfeni napi. spiroergometrie. Nazyva se
,, TWO minute step in place test. Pacient si stoupne vedle zdi, na které vyznacime paskou
misto, které odpovida polovin€ vzdalenosti mezi ¢éSkou a hiebenem kosti kycelni. Do této
vysky zveda stiidavé obé kolena po dobu dvou minut. Odpocivani a opieni se o zed’ pfipadné
zidli pro lepsi rovnovéahu je povoleno. Pted, thned po a minutu po zatéZi je méfena tepova
frekvence a po celou dobu pocita vysetfovatel zvedani pravého kolene. Vysledky jsou
porovnany s hodnotami, které odpovidaji danému véku a pohlavi. Cim je pacient starsi, tim
pacientovu aerobni vykonnost a na zakladé toho mu doporuc¢ime fyzickou aktivitou, kterou by
mél provadét pokud mozno pravidelné. Po n¢jaké dobé (3 mésice) si pacienta pozveme znovu,
vySetfeni opakujeme a zjiStujeme, jak se jeho zdatnost zlepSila, ptipadné zhorSila. Toto
porovndni ma piinos jak pro nas, kdy zjiStujeme jaky efekt mé nastavend lécba, tak pro
pacienta, kterému viditelné zlepSeni na papife mize dodat sebevédomi a energii do dalSich
aktivit. Jak je vidno, nami zavadény test je jednoduchy na pochopeni, snadno proveditelny a
minimalné zatézujici. JelikoZz k testu potiebujeme pouze stopky, lepici pasku, cca. 10 minut a
obcas zidli, tak vysledna cena vySetfeni je t¢éméf nulova. Nevyhodou je nemoznost provedeni
testu u pacientll s pokroCilym postizenim motoriky dolnich koncetin a velmi omezené

hodnoceni kardiorespiracniho systému.



Tab. 2 Hodnoceni poctu zvednuti pravého kolene do zvolené vysky za 2 minuty

Muzi

Vék  Podprimér Primér Nadprimér
60-64 87 87 to 5 15
65-69 87 86to 116 16
70-74 8 80tc 110 1(
75-79 73 73 to0 109 09
80-84 71 71 to 103 103
85-89 59 59 to 91 a1
90-94 52 52 to 86 86

v

Zeny

Vék  Podprumér Primér Nadpriumér
60-64 7S 75 to 107 > 107
65-69 <73 73 t0o 107 = 107
70-74 68 68 to 101 0
75-79 68 68 to 10( 100
80-8 60 60 to 91 91
85-89 55 55 to 85 85
90-94 < 44 4410 72 72

http://www.topendsports.com/testing/tests/step-in-place-2min.htm 1. 4. 2017

Zdravotni rizika pohybové aktivity diabetiki

Diabetici 2. typu jsou nejvice ohrozeni srde¢nimi a cévnimi komplikacemi jako jsou srde¢ni
infarkt a poruchy srde¢niho rytmu. Nizky a vysoky cukr v krvi jsou na druhém misté. DalSimi
moznymi komplikacemi jsou degenerativni kloubni onemocnéni, zranéni. Vétsinu rizik lze
minimalizovat pfistupem, pozvolnym zafatkem s postupnym zvySovanim intenzity i délky
zatéze. Dilezita je 1 edukace pacienta a zpétnd vazba mezi pacientem a fyzioterapeutem. Pti
cvieni jsou dulezitd dostate¢na hydratace, vhodné podminky a vhodna volba obuvi pro
pfedchazeni ortopedickych komplikaci a také zranénim, kdy 1 malé Skrdbnuti mize vést

k dlouhodobému hojeni nebo v extrémnim piipadé k amputacim.
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Shrnuti a praktické rady

Pohyb hraje zcela zésadni roli nejenom v prevenci, ale také v 1écbé cukrovky. Vyzkumy
poslednich desetileti ukazuji, ze existujici souvislosti mezi obezitOu, vysokou koncentraci
glukdzy, zanétem a snizenou funkci ledvin lze U¢inné ovlivnit zvySenou mirou vhodné
pohybové aktivity. Kromé diety a pravidelného uzivani 1éCiv je proto velmi zZadouci se
zabyvat spravné zvolenym pravidelnym aerobnim pohybem. Pacienta stoji jen cas, pfitom
muze uSetfit ndklady na léky, nadbytecné potraviny ¢i obleCeni a také zlepsit pocit
sebevédomi a vnitini spokojenosti, coz hraje nezanedbatelnou roli v udrzeni spravnych
navykl a dal§im zlepSovani kvality i délky Zivota. Z tohoto divodu je Zadouci se zabyvat
méfenim kardiorespiracni kapacity (t€lesné¢ zdatnosti), jakozto nejdulezitéjsiho ukazatele
rizika amrti. ,,Two minute step in place test“ by mohl byt kvalitnim skriningovym testem pro

prvotni zachyt rizikovych pacienti.
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