
Středy doktora Středy: poradna

Problém s břichem
E-mailový dotaz: Dobrý den,
měřím 170cm a vážím 75kg.
Myslím, že už je to nadváha ve
věku 56 let. Potřebuji poradit se
zhubnutím hlavně v oblasti
břicha. Děkuji za odpověď.

Bartáková

MUDr.

Leoš

Středa:

Váš body
mass in-
dex (BMI)
je v oblasti
mírné
nadváhy.
Ale v hodnotě, která je mimo
riziko zdravotních komplika-
cí. Schválně se podívejte na
BMI kalkulačku na portálu
www.nadvaha.cz, kde jsou vy-
hodnocena i zdravotní rizika
při různých hodnotách. Po-
rovnejte si výslednou hodno-
tu v tabulce. Ještě je důležité si
změřit obvod břicha přes pu-
pík. Je doporučováno, aby u
žen nepřesáhl 80 cm. A hod-
nota přes 88 cm je považována
za riziko již velmi vysoké.

Obvod přes břicho je důle-
žitý právě proto, že tam se
ukládá tzv. útrobní tuk, který
je nebezpečnější než ostatní
tuková tkáň. Tuk pod kůží jin-
de na těle nám může vadit z
hlediska estetického, ale ten v
oblasti břicha je hlavním
zdrojem komplikací obezity:
např. cukrovky, nebo infark-
tů či mozkových mrtvic. Bo-
hužel se prokazuje, že útrobní
tuk je i rizikovým faktorem z
hlediska různých nádorových
onemocnění. Budete-li hledat
téma útrobního tuku na in-
ternetu, určitě brzy narazíte
na různé nabídky zjišťování

tohoto tuku pomocí přístrojů.
Přístroje však tento tuk ve
skutečnosti pouze vypočítá-
vají podle obvyklého poměru,
takže si od takového zjištění
moc neslibujte. Měření obvo-
du je stále nejpřesnější a při
tom jednoduchá metoda. A ta-
ké důležitá.

V rámci hubnutí s Deníkem
s námi v českotřebovské ordi-
naci shazuje i paní Eva Šmí-
dová z Litomyšle (snímek do-
le). Ani ona netrpí žádnou zá-
sadní obezitou. Ale tuk se u ní
soustředí také do oblastí břiš-
ní krajiny. S dietou Středa-
Form začala hubnout už v prv-
ní polovině tohoto měsíce. Při
této dietě je jídelníček bohatý
na vlákninu a bílkoviny, což
vede též k rychlejšímu odbou-
rání viscerálního tuku.

Při hubnutí břicha se sna-
žíme útrobní tuk eliminovat
dietou a vhodným cvičením
břišních svalů. Mezi základní
cviky na břicho řadíme jízdu
na kole a kmitání (stříhání)
nataženýma nohama, což jsou
cvičení všeobecně známá. Le-
ží se při nich na zádech, obli-
čejem vzhůru. Ideální série je
u obou cviků představována
denním desetiminutovým

cvičením. Začínat s kratším
časovým úsekem a postupně
se propracovat k deseti minu-
tám denně. A chce to cvičit
opravdu každý den.

Pomáháme
s hubnutím
Máte kila navíc? Chcete hub-
nout? Napište a ptejte se na di-
ety, cvičení na hubnutí či
správný jídelníček. Posílejte
své otázky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradí vám MUDr. Leoš Stře-
da, který přednáší o hubnutí a
léčbě obezity na 1. lékařské fa-
kultě v Praze. Píše o hubnutí
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Doleček a MUDr.
Kateřina Cajthamlová) letos
vydal knihu Nebezpečný svět
kalorií. Každý týden jezdí do
ordinace v České Třebové, kde
se hubnout a zhubnout pod je-
ho dohledem úspěšně snaží
stovky čtenářů Deníku. Ordi-
naci nám půjčuje Poliklinika
Dopravního zdravotnictví.

Všechny díly seriálu o hubnutí najdete
nawebech východočeskýchDeníků

Hledá se mistr republiky. Zn. Nejtvrdší hasič
JIŘÍ SEJKORA

Ústí nad Orlicí – Právě dnes
se v Ústí nad Orlicí rozhodne o
tom, který hasič bude ten nej-
větší tvrďák v celé republice.
V ostré konkurenci se o titul
popere patnáct hasičských
sborů. A co je vlastně čeká?

„Soutěžící startuje s kom-
pletním zásahovým oděvem, s
kabátem ochranného oděvu
zapnutým do horní úrovně, s
pracovním polohovacím pá-
sem s karabinou, nasazenou
přilbou, zásahovými rukavi-
cemi a izolačním dýchacím
přístrojem bez masky. Na žád-
ném z úseků nesmí soutěžící
sundat ani rozepínat nebo
upravovat žádnou součást vý-
stroje předepsanou pro daný
úsek,“ vypočítává mluvčí po-
řádajícího hasičského sboru
Vendula Horáková.

Po startovním povelu vyrá-
ží hasič během k přenosné
stříkačce, k ní na výstupy při-
pojí dvě hadicová vedení půl-
spojkami B, a s hadicemi
uběhne dalších 60 metrů. Poté
se přesune po trati a smotá dvě
hadice B a uloží je do boxu a do-

bíhá do cíle.
V druhém úseku doběhne k

hammer boxu, uchopí obou-
ruční palici a provede 80 úde-
rů do jeho konstrukce (střída-
vě nahoru a dolů), poté uchopí
dvacetikilové závaží a prone-
se ho tunelem, oběhne kužel a
stejnou trasou vrátí závaží
zpět na místo, doběhne k fi-
guríně, uchopí ji a přemístí o
třicet metrů vyznačeným ko-
ridorem opět kolem kuželu a
zpět a položí ji na stanovené
místo. Na závěr všeho překo-

ná třímetrovou bariéru.
Ani třetí úsek není selanka

– po startu soutěžící postupně
dopraví čtyři žebříky k lešení,
o které je opře, připne se ka-
rabinou k jistícímu zařízení,
vystoupá po pevném žebříku
do určeného nadzemního pod-
laží, pomocí lana vytáhne a
odloží břemeno na plošinu le-
šení a sestoupí zpět na zem a
odepne se od jistícího zaříze-
ní. Běží k hydrantovému ná-
stavci a připojí k němu proud-
nici. Poté pokračuje do cíle

úseku. To poslední, co závod-
níka čeká, je výběh po scho-
dech na plošinu rozhledny do
výše asi dvanáctého patra, kde
se nachází cíl. Jedním slovem
– masakr. I pro skvěle připra-
vené borce.

Pořádající Hasičský zá-
chranný sbor Pardubického
kraje má na startu svého fa-
vorita, mistra Evropy i světa v
tomto sportu Lukáše Nováka.
Přijďte ho podpořit dnes na
rozhlednu. Hasiči si tu pro-
jdou peklem...

Závod na vlastní kůži. Zkusil
jsem a málem vypustil duši
Ústí nad Orlicí – Letos v dub-
nu jsem si závod, který se na dnešek
chystá, vyzkoušel na vlastní kůži. S
odstupem času to hodnotím jako
nejintenzivnější fyzický zážitek za
celý život. Opravdu jsem si hrábl až
na samotné dno a těch posledních
pár metrů na věž se nedá popsat –
to se musí opravdu jedině zažít. A
jsem rád, že na tomto závodě budu
jen jako divák.

Takhle jsem svou zkušenost v
dubnu popsal po závodě:

Nápad vyzkoušet extrémní
hasičský závod jsem pojal poté, co
jsem absolvoval zátěžový test v
protichemickém skafandru. Připa-
dal mi tehdy lehký… A tak jsem se
zeptal na něco těžšího a bylo mi vy-
hověno. Legrace končí ve chvíli, kdy
mě rozhodčí klepne přes rameno ja-
ko pokyn ke startu. Hadice přes ra-
mena a vpřed. Tady ještě pořád vní-
mám. Zatímco borci od hasičů tuhle
část víceméně běží, já tahám nohy v
medu–ale do cíle se dovleču.Nakla-
divu v hammerboxu už přestávám
vnímat, co se děje kolem a začínají
mi docházet baterky. Figurína. To je
postrach. Těch osmdesát kilo ne-
mám ani já s výstrojí na sobě. V tré-
ninku to strašlivě bolelo, teď se mi
podaří hodit panáka na sebe tak, jak
mám, a začínám couvat. Každý krok
bere sílu a to děsivě rychle. Na asi
patnáctémmetru padám dozadu. A
zvednout se a pokračovat už nejde
jako předtím. Hrabu si až na dno a fi-
gurínu dotáhnu jen k otáčce, pak už

prostě tělo odmítá poslouchat hla-
vu. Zajímavé je, že to nebolí jako v
tréninku, jen to prostě nejde. Adre-
nalin asi dělá svoje. Nejsem soutě-
žící, a tak mi rozhodčí druhou půlku
tratě odpouští a posílá mě na bare-
ly. Nevidím víc než metr před sebe,
slyším jen rady hasičů, co jdou vedle
mě, ale závaží odnesu. Další bod je
bariéra. S rozběhem nebo bez něj,
zůstávám viset někde v půlce. Fran-
ta Hegr, který mě měl na starosti v
Chrudimi, mě jednou rukou podepře
a já se nějak překulím. Prý mám ja-
ko nehasič na drobnou výpomoc ná-
rok. A jdeme na schody. Tady už se
nejde silou, ale hlavou. Tělo pálí víc
vzduchu, než ho stíhámnadechovat,
a vím, že když se zastavím, už nohy
dopředu nerozejdu. V devátém pa-
tře končetiny ztrácejí cit. Kam je dá-
vám, zjišťuji jen očima, tělo už jede v
tom šíleném adrenalinovém transu
asi na setrvačník. Poslední schody,
červené tlačítko na jejich konci a
přistání na matraci si už ani jasně
nepamatuji. Ale jsem tam, za šest
minut a něco… Co se soutěže týče,
byla by to minimálně dvakrát jasná
diskvalifikace, ale hasiče i tenhle ne-
úplný výkon baví. Prý jsem dobrý, i
když sám o tom ještě teď pochybuji.
Zcela v dobrém se všichni shoduje-
me, že to je soutěž pro šílence a já
na rozdíl od nich nejsem hasič. Asi
ani nebudu, ale na druhou stranu si
říkám – být poslední mezi sedmde-
sáti nejlepšími borci v republice má
taky svoumalou cenu. (sejk)

Kdy a kde dnes?
Závod bude zahájen dnes v
10:45 pod rozhlednou na Andr-
lově chlumu u Ústí nad Orlicí.
Hasiči z celé republiky se utkají
ve třech věkových kategoriích a
v soutěži družstev.

ASTART! VÚstí nadOrlicí se dnes rozhodne, kdo se stanemistrem republiky a nejtvrdšímhasičem. Borce
na trati čeká pořádné peklo zakončené sprintempo schodech na rozhlednu. A v plné polní... Foto: Deník/Sejk

NENECHTE SI UJÍT

Hasiči pořádají den
otevřených dveří

Pardubice – V pátek a sobotu
bude centrální základna kraj-
ských profesionálních hasičů
v Pardubicích na Dukle pras-
kat ve švech. Záchranáři totiž
pořádají dny otevřených dve-
ří s nabitým programem. V
pátek i sobotu návštěvníci
uvidí několik představení le-
zecké skupiny, poté rovněž
ukázky součinnosti složek in-
tegrovaného záchranného
systému při fingované do-
pravní nehodě včetně hašení
hořícího automobilu. V sobo-
tu bude navíc vyhodnocena li-
terární soutěž dráčka Ohni-
váčka, maskota hasičů Par-
dubického kraje. V rámci ce-
lodenního programu se před-
staví ihasičsképřípravky. (njt)

Hradec Králové hostil
ovocnáře z celé Evropy
Hradec Králové – Východo-
česká metropole hostila o ví-
kendu mezinárodní konfe-
renci drobných ovocnářů. Na
akci se sjelo 120 pomologů z ce-
lé České republiky a 60 účast-
níků ze Slovenska, Německa,
Rakouska a Švýcarska. V hra-
deckém hotelu Černigov ho-
vořili o nových trendech v
ovocnářství, ale i o záchraně
regionálních odrůd ovoce.

Velký ohlas vzbudila pře-
vratná přednáška profesora
Borise Kršky ze Zahradnické
fakulty Mendelovy univerzi-
ty. Představil v ní nové odrů-
dy meruněk rezistentních vů-
či viru šarky švestek, na které
pěstitelé mnoho roků čekali.
„Šarka švestek je totiž vý-

znamným limitujícím fakto-
rem pro zakládání nových vý-
sadeb ovocných stromů. Za
posledních 30 let bylo na sni-
žování výskytu šarky švestek
vynaloženo celosvětově 10 mi-
liard eur,“ řekla Zdeňka Jan-
kovičová z pořádajícího Čes-
kého zahrádkářského svazu.

Zájem vyvolaly i přednášky
na téma ořešáku, jedním z
hlavních témat konference
však byly ovocné turistické
stezky. „V Evropě se velmi
osvědčilo propojení naučných
stezek s místní gastronomic-
kou nabídkou. Oblíbenými se
rovněž stávají tematické stez-
ky,“ řekl zástupce Bavorské
pomologické společnosti Jo-
sef Wittmann. (vl)

Podmínky předplatného se řídí Všeobecnými podmínkami pro předplatné, 
které jsou umístěny na www.mojepredplatne.cz nebo na všech redakcích 
Deníku. Nabídka platí pouze pro nové předplatitele do vyčerpání zásob. 
Minimální týdenní předplatné vašeho regionálního Deníku na 1/2 roku.

Objednejte si své předplatné:

 www.mojepredplatne.cz 

 840 336 459 

 ve vaší okresní redakci (viz tiráž)

Cena hovoru z celé ČR je 1,60 Kč 
včetně DPH za každou započatou 

minutu pro volání z pevné linky. 
Volání z mobilního telefonu 

dle tarifu mobilního operátora.

Získejte zdarma dárek

Luxusní nerezová 

termoska. Vyrobeno 

z prvotřídní nere-

zavějící oceli, 

rukojeť z odol-

ného plastu. 

Vynikající 

pro uchování 

nápojů dlou-

hodobě horké 

nebo studené. 

Termoska je 

opatřena dávko-
vacím uzávěrem.

Vynikající 

pro uložení 

všech druhů 

pečiva, vyrobeno 
z prvotřídního dřeva.

Očistěte vlhkým hadříkem 

a osušte. 
Rozměr: 43x31x17cm.

LaFamilia 

Chlebovka dřevěná

Termoska LaFamilia 

1 l nerezová
nebo
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Myslíte si, že jste pracovně 
zdatní, organizačně 

schopní, flexibilní 
a psychicky odolní? 

Volejte 608 813 237 a přijďte si 
vyzkoušet své schopnosti k nám. 

Získáte velmi dobře placenou 
práci obchodního zástupce 

ve irmě s dvacetiletou tradicí, 
po zapracování služební auto 

a další beneity.


