NA HORACH S INZULINEM

ZIMNI POBYT NA HORACH SE JIZ STAL V NASICH
ZEMICH TRADICI. RADA PACIENTU TAK TRAVI CAST
SVE DOVOLENE. PROTOZE PRO VETSINU Z NICH JE
TYDEN NA HORACH VYBOCENIM Z NORMALNIHO
RYTMU, ROZHODLI JSME SE UPOZORNIT NA NEKTERA
NEBEZPECI KTERA BY VAM EVENTUELNE MOHLA DNY
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ODPOCINKU ZNEPRIJEMNIT.

na co je tieba dat si pozor? Pokud
N jsme pfijeli na hory lyzovat, znamend

to, Ze se nds energeticky vydej opro-
ti béZnému Zivotu (tedy pokud nejsme ak-
tivni a pravidelni sportovci) vyznamné zvysi.
Nejvice se touto zménou musi samoziejmé
zabyvat pacienti [é¢eni inzulinem. Energe-
tickou ndrocnost lyZzovéani a pro porovnani
i nékterych dalsich sportl nalezneme v ta-
bulce. Uvedend ¢isla jsou samoziejmé pou-
ze orientacni, jinou spotfebu energie bude
mit lyzaf zacate¢nik a jinou zkuseny, fyzicky
dobfe disponovany sportovec.

Jak by se tedy mél chovat pacient léce-
ny inzulinem béhem tydenniho horské-
ho lyzovani?

Nejvétsim nebezpecim jsou samoziejmé
hypoglykémie. Béhem fyzické zatéze je je-
jich riziko o to zavaznéjsi, ze je diky adrena-
linové reakci vétsinou hlife rozpoznavame.

Opakovani matka moudrosti: nékteré
projevy hypoglykémie (poceni, tres, ble-
dost kiize jsou projevy adrenalinové od-

As. MUDr. Jan Broz

Nepodcenujme namatkovou kont-
rolu glykémie a uz vibec ne jeji zmére-

ni pfi jakémkoliv podezieni na hypogly-
kémii. Samoziejmosti je tedy: glukometr
a glukagonova injekce vzdy po ruce.

povédi na nedostatek glukézy, kterymi
se organismus snazi koncentraci krev-
ni glukozy zvysit. Pii fyzické zatézi se hla-
dina adrenalinu téZ navysuje (je to pfiroze-
nd odpovéd' organismu, jejimz vysledkem
je zrychleni cirkulace krve tak, aby vechny
potiebné tkané byly dostatecné prokrveny),
a tak projevy fyzické namahy mohou sply-
nout s projevy hypoglykémie a ta nés mize
prekvapit.

UPRAVY DAVKOVANI
na horach opravdu v plné fyzické zatézi, by
beze zmény davkovani ¢i vyznamného na-
vySeni sacharidd v potravé zaznamenala
mnoho hypoglykémii.

Pokud zacindme s lyzovéani dopoledne

(jak je obvyklé) doporucujeme o néco (30-
50%) snizit ranni davku inzulinu a pokud
pokracujeme i v odpoledni ,sméné’, ucini-
me tak i pfed polednem. Vzhledem k riziku
opozdéné hypoglykémie (vecer, ale i v noci
po vyraznéjsi fyzické zatézi, kterou celoden-
ni lyzovani jisté znamenad) je vétsinou tre-
ba snizit i davku vecerni a no¢ni. Na strané
druhé je celodenni fyzickd zatéz provézena
velkou spotfebou glukézy, a tedy i zasobni-
ho glykogenu. Ten je tfeba télu opét dodat,
a proto by celkové denni mnozstvi sachari-
dd mélo byt vyssi.

TURISTIKA

Pfemysleni nad upravami davek inzuli-
nu a zménami mnozstvi sacharidd se ne-
vyhneme ani jedeme-li na hory ,pouze”
za turistikou. Intenzita této zatéze nedosa-
huje takové maximalniintenzity (jako sjezd
svahu), pfi nékolikahodinovych pocho-
dech se v3ak jednd o namahu dlouhodo-
bou, kterd v celkovém souctu znamena téz
velky energeticky vydej. Snizeni dévek in-
zulinu a navyseni sacharid(i tedy mize do-
sdhnout stejné miry jako pfi lyzovéani. Opét
viak musime upozornit, ze si tyto zmény
musi kazdy vyzkouset a,usit” sobé na télo.

HUBNUTI NA HORACH
Samoziejmé, Ze fada z nas chce vyuzit ty-
denni fyzickou ndmahu k redukci vahy. Ne-

Mira zvyseni davky sacharidd i sni-
Zeni mnozstvi inzulinu je vzdy umérna

stupni fyzické zatéze a kazdy ji musi vy-
zkouset.




ODBORNE |

PRIBLIZNA ENERGETICKA NAROCNOST (V KCAL) 1 MINUTY
FYZICKE AKTIVITY PRO MUZE (80KG) A ZENY (60KG)

Muzi Zeny Muzi Zeny
Aerobic 10,8 79 Ledni hokej 12,5 9,6
Badminton 7,8 57 Lyzovani sjezd. 21,9 16,2
Béh 13,0 9,6 Prace-zahradni 4-7 3-6
Basketbal 11,0 8,1 Squash 17,0 12,5 NOVY systém
Bowling 7,7 5,7 Stolni tenis 54 4,0 FreeSty|e Optlum Neo
Chiize (4km/hod) | 5,1 38 'I:enis 8,7 6,4 Uréeny k monitorovani
Jizda na koni 3-6 6-8 Uklid v dom. 50 37 hIadlny quk()zy
Kopana 10,6 8,2 Volejbal 3,0 4,0 s :
a ketonu v krvi pro
méli bychom v3ak ¢ekat zdzraky a hub-  niho Zivota. Turistika a pfedevsim lyzo- SnaZ§|’ ZVlédénl’
nuti nepfehdnét. V redukci jidla ddvédme  véni jsou viak sporty, kde se na dolni diabetu

prednost snizeni davky tukl pred snizo-  koncetiny prenasi podstatné vétsi sily,
vanim sacharidd, tak jak to ostatné vy-  nez pii bézné chdzi a kozni pokryv je
plyva z vyse uvedeného. tedy mnohem vice namahan. Méli by-

. . . chom vénovat velkou pozornost vybéru
PECE O DOLNI KONCETINY turistickych bot ¢ilyzakd a pred sezénou
Principialné se nelisi od péce, kterouno-  je dobie provéfit. Nezapomeneme nohy
ham pacienti vénuji béhem kazdoden-  zkontrolovat a o3etfit kazdy vecer.

As. MUDr. JAN BROZ
- diabetolog a odborny asistent na 2. LF a FN Motol Praha
prednasi studentlim lékaiskych obor(, na akcich, seminarich
a sympoziich

Pomaha pacientlim
autor ¢&i spoluautor mnoha knih a publikaci, uré¢enych k edukaci /) Vi 2AdANT
osob s diabetem byt prl ZVIa(_jan‘! e
publika¢ni ¢innost v eskych i zahrani¢nich ¢asopisech diabetu aktlvneJS|

zakladatel diabetologického portélu diacentrum.cz

predseda redakéni rady ¢asopisu DIAstyl Méfeni hladiny glukézy v krvi
je rychlé a presné

1\4' Indikatory trend( upozorfiuji
na hypoglykemické nebo
hyperglykemické trendy

INZERCE

Privodce individualnim dav-
kovanim inzulinu a ulozené
zaznamy pomahaji dodrzovat
léCebny rezim

Informace o tomto glukometru Vam
poskytneme na telefonnim Cisle

800 189 564 nebo webové strance
www.abbottdiabetescare.cz
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