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Zdravotnici v ohrozeni: Skryté dopady jejich profese

Prizkum mezi 212 zdravotniky na odborné akci odhalil alarmujici data o dopadech jejich profese. Analyza z tzv. ,Longevity Blue Zone"
ukazala vysoky vyskyt rizikovych faktort spojenych se spankem, vyZivou a Zivotnim stylem, které prispivaji ke kardiometabolické z&téZi,

Regenerace a denni rytmus pod tlakem Metabolismus a navyky
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| Proc to fesime

Paradox profese: pecujici o jiné, ohroZzeni sami

Kdo pecuje o ty, kteri pecuji?

Zdravotnicti pracovnici ¢eli kombinaci faktoru, které prokazatelné zvysuji kardiometabolické riziko —
ale systematicka data o tom, jak na tom skutecné jsou, do nedavné doby chybéla.

Sménny provoz Chronicky stres Nepravidelny rezim

-» Cil: zmapovat redlny stav a poskytnout cilenou edukaci v prostiedi odborné akce
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| Cil studie

PRIMARNI CiL

V realném prostredi odborné akce zmapovat vybrané modifikovatelné
determinanty zdravi u zdravotnickych pracovniku o poskytnout cilenou edukaci na

miste.

26. Kardioden Nemocnice AGEL Trinec-Podlesi, a.s.

Interaktivni zona ,,Longevity Blue Zone" — dobrovolny screening + okamZzitd edukace
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| Metody

Strukturovany screening na 8 stanovistich, data zaznamendna do osobniho , Longevity pasu”

» Nemocnice AGEL
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Mate k dispozici nadstandardni preventivni péci,
ktera vSak nenahrazuje preventivni prohlidky.
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Longevity Blue Zone
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Soubor
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Zaznam

Analyza

Soubor

N=212

26. Kardioden, interaktivni zédna , Longevity Blue Zone"

212 nelékarskych zdravotnickych pracovniki (dobrovolny screening)

8 stanovist: check-in - sloZeni téla - svalova sila - spanek - svétlo - suplementace -

inzulinova rezistence - stres

Osobni , Longevity pas" — strukturovany formular s ikonami 6 méficich domén

Deskriptivni statistika; okamZita personalizovana edukace
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Materialy z Longevity Blue Zone

Edukacni karty pro kazdou doménu. Cil — nezahltit, ale poskytnout praktickd doporuceni

1. SLOZENI TELA - tipy ke snifeni viscerdlniho tuku
PAS MENSI NEZ POLOVINA VYSKY - Méné visceralnmo biidniho
tuki = deBi Sivot
SNIZTE STRES -» Denné relaxujte nebo cvitte dychéni

SVALY + BILKOVINY <> Po 30 letech rirdcime 3-8 % svakl/dekidu.
Cwicte se pitédi + perte bikoviny

OMEZTE CUKRY —> Sniite sacharidy pfi rzlku nzulnové rezistence
Nechte sl zpstit rizdo

2.PEVNY STISK, PEVNE ZDRAVI - tipy k posileni

. POHYBKOMPLEXNE: Posturs + vytrvalost + sits

KONDICE MIN. 150 MIN/TYDEN: Chilze, bih, koto - 2leplite si
kondicia snidite riziko nemod

. SILA STISKU = UKAZATEL DLOUHOVEXOST!: .5 kg stisku = +16%

riziko dmrtl, Posilujte 2-3x tydné > spifite kardiovaskuldrni
| colkovou mortalitu

. CISTETE SI ZUBY NA JEDNE NOZE: Trénuje stabilitu, kterd se hodi

ve stafi

3. SPANKOVY RESTART - tipy pro lepsi spinek

VECER BEZ KOFEINU A ALKOHOLU: Nekorzumujte kofein 6-8 h
pled spanim, alkohol zhorSuje spanek

NEKURTE ANI NEVAPUITE PRED SPANIM. Nikotin stimuluje a zhorSuje
wsinani, tepla sprcha/kouped 1-3 h pfed spanim pomdhd useuti

. RANO SVETLO, VECER $ERO- Réno 10-20 min venku na svétle. Vedor

tlumend switlo 30 min pled spanim, telefon max. s noZnim refimem
ZATREZOVA DEKA: Pii Gzkost a nespavosti mite pomoci diky

hlubokdmu tlakowému dotyku. Spdte 7-9 hodin denné a drite se
pravidelndho redimu.

Longevity Blue Zone

4. SVETLO PRO ZIVOT - tipy pro svéteinou hygienu

RANNI SVETELNA KOTVA (do &0 min pe probusenil: 10-20 min venky
=¥ nastartuje kortizol, veler iepe usnete

POLEONT DAVEA D-VITAMINU [11-14 h) 5-15 min sunce na 75% 1éls
bez SPF, pak chrafte bk

VECER SERO (90 min pfed spanim: Tepld switla/svicky, ne modré svitlio
{450-500 nen) = blokuje melatonin & rhorfuje usindni. Obrazovky
donoiniho redimu nebic bryte prot modrému svitiu

RED/NIR TERAPIE |~ 30/810ne): PP praci na smidny, bolestech, pomalém
hoyani, SAD, sportu > operaraci h mel 10 min Lerveného
svitly veder = ukhddufic rudl pfed spanim

5. SUPLEMENTACE PRO STREDOEVROPANA — tipy pro chytrou

1

suplementaci

VITAMIN D3: 6000-10000 fU/den ph nedoststku (minimalné 1-3
mésice), pak kontrola + K2 phi BMI>30 nebo 2adivacich problémach
+Mg

HORCIK: 400 mg veZer (glycindt/treanat/cheldt/citrdt, NE oxid —

vstiebd o= jen 4-10 %) - podporuje spanek, citlivost na inzulin
& svalovou funkcl

OMEGA-3 (EPA: DHA 2:1): Min. 1 g/den = 2.3x tuéné ryby tydné
= snlduje kardiovaskuldrni mortalitu. Zméfte pomér omega-3/6

6. METABOLICKE ZDRAVI - tipy pro zlepieni inzulinové citlivosti

1

w

JEZTE S ROZUMEM PRO STABILNI GLYKEMI: omete nebo vyfadbe
UPF (i ady, fast food, pol v} = vysoké sacharidy + tuky
thorduji inzulin, Vafte 2 Eerstvych surowin, Etéte skadeni.

ZAKLAD PITNEHO REZIMU JE VDDA, ne slazend napose a diusy
PODEZRENI NA IR? Spolitejte sacharidy na waw kaloricketabuliy.cz
9 seafte sladkosts, slazené ndpoje, pivo, piilohy, petvo a smoathie
s olem snifit svil| inzulin

BILKOVINY: Dostatok « zaklad svall (kvalitni maso je péinosem)

3. CGM MONITORING: Vyrkouiejte dlouhodobou monitorac
ghykémie <> zjistite, jok reagujete na bédry obéd ve vadl |idelnd
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| Vysledky — spanek (alarmujici data)

Spankovy deficit je nejvyraznéjsim problémem celého souboru

KRITICKA HRANICE — POD 6 HODIN

16,3 %

MENE NEZ 7 HODIN

65,1 %

spi dokonce méné nez Sest hodin denné

zdravotnik( spi méné, nez doporucuje prevence

Spanek pod 7 hodin je nezavisly rizikovy faktor pro kardiovaskuldrni i metabolické onemocnéni
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| Vysledky — denni svétlo a vitamin D

Cirkadianni rytmus je narusen z obou stran — mdlo svétla zvenku i zevnitr

VITAMIN D
travi venku méné nez 1 hodinu denné vitamin D neuziva nebo uziva , naslepo”
naruseni biorytmu, melatoninu a regenerace bez znalosti potfebné ddavky a kontroly hladiny
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| Vysledky — metabolicky profil

Inzulinova rezistence subjektivné + visceradlni tuk objektivné

uvadi subjektivni pfiznaky inzulinové rezistence

Longevity Blue Zone

INZULINOVA REZISTENCE

58,3 %

(unava po jidle, chuté na sladké, zhorsené soustredéni)

VISCERALNI TUK*

65,9 %

v pasmu zvysSeného visceralniho tuku

Z TOHO V KRITICKEM PASMU

40,4 %

kombinace s IR zvysuje kardiometabolické riziko

* Doplriujici analyza nad rdmec abstraktu
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| Vysledky — pozitivni zjisténi (svalova sila)

Sila stisku mérena dynamometrem — kontrast s predchozimi doménami

Fyzicka kondice je zachovana

Pouze 4,8 % ucastnik( mélo silu stisku pod normou.

4’ 8 /o 95,2 % zdravotnik( ma silu v normé ¢i nadprimeéru.

CO Z TOHO PLYNE

Sila je dobry prediktor dlouhovékosti — mame na ¢em stavét. Behaviordlni

intervence se muze soustredit na spanek, svétlo a metabolismus.

pod normou
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| Diskuse a limitace

Klinicky kontext

® Spankovy deficit (<7 h) je dle ESC 2021 nezavisly KV rizikovy faktor; kombinace se

sménnym provozem riziko dale amplifikuje.

@ Cirkadiannidisrupce a nedostatek slunecniho svétla synergizuji s metabolickym

rizikem skrze kortizol-melatoninovou osu.

@ Kombinace subjektivnich projevl IR s viscerdlni adipozitou tvofi klastr blizky

prediabetickému profilu.

@ Zachovana svalova sila je vyznamny protektivni faktor — vhodny cilovy bod pro

behaviordlni podporu.

Visseren FLJ, et al. Eur Heart J 2021;42:3227-3337.

Longevity Blue Zone

Limitace

@ Jednordzovy prifezovy shér — bez longitudindiniho follow-upu.

@ Self-selection bias — dobrovolny screening na kongresu, pfevaha motivovanych.

@ Prevainé self-reportovand data (kromé sily a viscerdIniho tuku) bez objektivni

validace.

@ Souborn =212 nemusi reprezentovat vSechny regiony a typy zdravotnickych

pracovist.

- Tuka V, et al. Cor Vasa 2023;65(Suppl. 3):5-33.
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| Take-home message

Tri hlavni zpravy pro klinickou praxi a pro management zdravotnickych zafizeni

Vysoka prevalence spankového deficitu

65,1 % zdravotnik( spi méné nez 7 hodin (16,3 % méné nez 6 h) — paradox ,pecujici o jiné, nemysli na sebe".

Kratky screening + okamzita edukace je proveditelny

212 zdravotnik(l za jeden den, 8 stanovist, , Longevity pas" — pragmaticky nastroj prevence ve vlastnim domé.

Pohybova kondice je zachovana

Sila stisku pod normou jen u 4,8 % — mame na ¢em stavét. Cil intervenci: spanek, svétlo, metabolismus.

Dékuji vam za pozornost

Centrum preventivni mediciny - Telemedicinské centrum - Kardiocentrum - Nemocnice AGEL Tfinec-Podlesi
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Dékuji za pozornost
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