
Středy doktora Středy:
Velký úspěch Lubomíra Šlapala
Východní Čechy – Také v tom-
to roce se pravidelně budeme
ohlížet za úspěchy čtenářů De-
níku, kterým se hubnutí po-
dařilo. Mnoho lidí s nadváhou
hledá způsob, jak zhubnout.
Někteří se nedokáží odhodlat.
Potřebují nějaký impulz, aby
se do diety konečně pustili.
Takovým impulzem může být
právě článek o tom, jak se ně-
komu jinému povedlo shodit
přebytečné kilogramy a zato-
čit s nadváhou. O to větší je
motivace, když se dočteme o
úspěchu našeho kamaráda,
souseda, nebo kolegy z práce.

Dnešní díl je věnovaný Lu-
bomíru Šlapalovi ze Skuhro-
va. Podívejte se na jeho foto-
grafii. Jen těžko lze uvěřit, že
když začal hubnout, jednalo se
o pána, jehož váha byla v pás-
mu obezity 1. stupně. Do hub-
nutí se pan Šlapal pustil v
květnu 2012 s Orlickým dení-
kem. Navštívil ordinaci, kte-

rou pro naše čtenáře každý
čtvrtek zapůjčuje Poliklinika
dopravního zdravotnictví v
České Třebové. Jeho body
mass index (BMI) byl 31. Za cíl
si pan Lubomír určil shodit
osm kilogramů. Nakonec se
mu do listopadu 2012 povedlo
shodit celkem deset kilogra-
mů. Dnes má tento štíhlý muž
stejnouhmotnost jakoumělna
vojně. Škoda, že jsme ho na za-
čátku hubnutí nevyfotili.

Dieta a pohyb
Zhubnout se mu podařilo díky
dietě, kterou mu MUDr. Leoš
Středa rozepsal. Doporučil mu
i denní pohybovou aktivitu.
Základem diety StředaForm je
přísun vlákniny, jak rozpust-
né, tak nerozpustné. Rozpust-
ná vláknina v žaludku na-
bobtná a způsobí tak pocit na-
sycení. Nerozpustná má příz-
nivé účinky na trávicí trakt a
celkově pročišťuje organis-
mus. Důraz je také kladen na
snížení příjmu rafinovaných
cukrů a živočišných tuků. Sa-
mozřejmostí je pravidelný re-
žim ve stravování, tedy jíst pět
až šestkrát denně menší por-
ce. Při redukční kúře je také
velmi důležitý pohyb. Za na-
prosté minimum se považuje
ujít vzdálenost 10 000 kroků
denně, což je sedm kilometrů.

Pan Šlapal byl ve svém boji
s nadváhou velmi úspěšný.
Dokonce musel vyměnit i šat-
ník, protože mu všechny
kalhoty byly velké. Při hub-
nutí mu hodně pomáhala prá-
vě vláknina. Do hubnutí zlá-
kal i svoji manželku. Ta za
pouhýjedenměsícshodilašest
kilogramů.

Případ Lubomíra Šlapala
neuveřejňujeme pouze proto,

že úspěšně zhubnul (takových
případů jsou už desítky). Pan
Lubomír je totiž příkladem to-
ho, že shozená váha se dá udr-
žet. Od května do listopadu
2012 shodil deset kilogramů,
jeho snímek je ale ze součas-
nosti. Po roce a čtvrt se přišel
ukázat do ordinace, jak se hez-
ky drží. Nám nezbývá, než mu
velmi pogratulovat.

Pomáháme hubnout
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) loni
vydal publikaci Nebezpečný
svět kalorií. Každý týden jezdí
do ordinace v České Třebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem úspěšně snaží
stovky čtenářů Deníku. Čte-
náři, kteří se na našich strán-
kách podělí s ostatními o své
zkušenosti během diety, jsou
motivací těm ostatním, kteří
ještě s hubnutím váhají. (re)

Všechny díly seriálu o hubnutí
najede nawebechDeníků

Při nehodách v regionu loni zemřelo 72 lidí
Královéhradecký kraj má největší relativní pokles počtu usmrcených v ČR: na silnicích zahynulo o 35 procent lidí méně než v roce 2012

IVANA VITOVSKÁ

Východní Čechy – Na silni-
cích v regionu se loni snížil po-
čet tragických dopravních ne-
hod. Při haváriích zemřelo 72 li-
dí, což je o 27 obětí méně než v
roce 2012. Vyplývá to z policej-
ních statistik. V Královéhra-
deckém kraji v roce 2013 na sil-
nicích zahynulo 37 lidí, což je
podle policie nejvyšší relativní
pokles v rámci celého Česka. V
Pardubickém kraji přišlo o ži-
vot 35 lidí.

Snížil se také celkový počet
nehod, východočeská policie
vyšetřovala 7786 případů, o 214
méně než v předchozím roce.

Výrazné snížení počtu tra-
gických nehod bylo zazname-
náno také v rámci celého Čes-
ka. Zahynulo 583 lidí, což je o 98
méně než v předchozím roce a
nejméně od roku 1961.

Dva mrtví v Sobotce,
tři v Ostroměři
V Královéhradeckém kraji po-
licie vyšetřovala 4164 nehod,
což je meziročně asi o tři pro-
centa méně. Zahynulo 37 lidí,
o 20 méně než rok předtím.

Jednou z nejhorších havá-
rií byl střet osobního a ná-
kladního auta, který se stal na
podzim v Ostroměři a při
němž zahynuli muži ve věku
26 a 90 let a padesátiletá žena.
Další tragédie se odehrála v
květnu v Sobotce , kde třiaše-
desátiletý řidič fabie dostal
epileptický záchvat a srazil
dva chlapce ve věku čtyři a
šest let.

Tragická havárie
u Šedivce
V Pardubickém kraji se loni
stalo 3622 nehod. Zemřelo při

nich 35 lidí, o sedm méně než v
předchozím roce.

Také zde policie zazname-
nala nehodu, při níž přišli o ži-
vot tři lidé. Stala se v červenci
na křižovatce u Šedivce mezi
Žamberkem a Jablonným nad
Orlicí. Při srážce dvou aut dva
cestující zemřeli okamžitě, je-
den po příjezdu záchranářů.
Další člověk se těžce zranil,
zranění utrpělo i dítě, které
cestovalo v jednom z vozů.

Tragicky skončila i cesta
dvou mladíků (16 a 17 let), kteří
v říjnu havarovali na motocy-
klu u Trnávky. Další dva mladí
muži přišli o život při nehodě
vozu Alfa Romeo u Damníkova.

JEDNAZNEJHORŠÍCHhavárií se loni stala na křižovatce u Šedivce. Vyžádala si tři oběti. Foto: archiv

Nehody v ČR a na východě Čech
V České republice loni na silnicích
zahynulo 583 lidí, dalších 2782
utrpělo těžká zranění, 22 577 lidí
bylo zraněno lehce. Škoda se od-
haduje téměř na pět miliard korun.

Největší absolutní pokles počtu
usmrcených eviduje Středočeský
kraj, kde se snížil o 22 lidí, tedy
přibližně o jednu pětinu. Hned za
ním však skončil Královéhradecký
kraj, kde oproti roku 2012 zemřelo
o 20 lidí méně. Úbytek tak činí 35

procent, což je podle policie nej-
větší relativní pokles v rámci celé
České republiky.

V krajích se počet havárií většinou
zvýšil, výjimkou jsou Královéhra-
decký, Pardubický, Plzeňský a Li-
berecký kraj, kde nehod ubylo.

Alkohol v krvi řidiče policie v regi-
onu zjistila u 497 nehod, z toho
247 bylo v Královéhradeckém a
250 případů v Pardubickém kraji.
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