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Vite, Ze:
« za témé&r polovinou viech amrti v CR stoji tzv. behaviordlni rizikové faktory jako nevhodnd strava,
koureni, piti alkoholu nebo mdalo pohybu?
o kazdy treti z nds onemocni béhem zivota rakovinou?
e 40 procentim pripadt rakoviny Ize predejit?
* Umrtnost z preventabilnich a lécitelnych pFicin je v CR priblizné o 25 procent vyssi, ne? je primér EU,
a mira konzumace alkoholu a obezity v CR také pFevysuje primér EU?

Vzniku fady onemocnéni mlzeme sami zabranit Upravou sveho stylu Zivota, a snizit tak riziko
rozvoje napriklad zhoubnych nadorl, nemoci obéhove soustavy nebo cukrovky. Zdkladnim triem
pro dobre zdravi je zdrava strava, pravidelny pohyb a odpocinek. Tyto trfi faktory maji na delku
naseho zivota proziteho ve zdravi naprosto klicovy vliv. Brani rozvoji ¢ pomdhaji snizovat nadvdhu
a obezitu, Unavu a miru stresu, ktere naopak zdravotni rizika zvysuji. Toto trio doplnuji dalsi zasady, ktere po-
mahaiji zit zivot ve zdravi.

,, Pokud mGzeme nemoci PREDEJIT, je to vzdy lepsi, nez ji i LECIT!

Ve svém zivoté bychom méli...
1. ZDRAVE SE STRAVOVAT

e Zdrava, vyvazend, kvalitni a pravidelnd strava a pitny rezim podporuje nasi imunitu a pomahd udrzet
optimdlni hmotnost. Nezapominejte na ovoce, zeleninu, celozrnne produkty, mlecné vyrobky,
libové maso a zdrave tuky. Omezte primyslove zpracovane potraviny, sladke ndpoje a nadmerne
mnozstvi soli. Zkuste vynechat sladkost ke kave po obedel A vite, ze kalorickou bombou je i alkohol?

* Udrzujte si zdravou hmotnost a hodnotu BMI mezi 18,5 a 24,9 (vypocet BMI: hmotnost v kg/vyska

v metrech umocnend na druhou). Pokud potrebujete zhubnout, poradte se s odbornikem, nehledejte
zarucene diety na internetu.

2. PRAVIDELNE SE HYBAT
¢ Pohyb patri k zivotu. Venujte alespon 30 minut stredné intenzivnimu pohybu alespon S dni v tydnu.
« Vyberte si aktivity, které se mohou stat pravidelnou soucdsti vasich dennich ritudld Ci ty, ktere vas bavi,
jako je rychlejsi chiize pri ceste do prace, ranni ¢i vecerni plavani, béh, jizda na bruslich ¢i na kole, joga
nebo tanec. Pdlhodinu mdzete venovat intenzivnimu pohybu i pfi traveni casu s détmi na hristi nebo

v prirode.

3. DOSTATECNE SPAT

» Spdnek je dilezity pro regeneraci naseho organismu. Doprejte si kazdou noc sedm az devét hodin
kvalitniho spanku.

* Vytvorte si relaxacni predspdankovy ritudl pro zlepseni kvality spdanku.

4.ZiT BEZ ZAVISLOSTI

* Méli bychom se naucit zit Zivot bez nezdravych ndvyku.

* Nekurte a omezte spotrebu alkoholu na minimum.

S. UMET ZVLADAT STRES
 Urcitd mira stresu k zZivotu patri. Je ale dllezite naucit se stresove situace a ndrocnejsi zivotni obdobi
zvlddat a rozpoznat varovne signdly, kdy je lepsi vyhledat pomoc odbornika. Kazdy problem md néjaké
reseni.
* Budte se svymi blizkymi, udrzujte pratelstvi. Pozitivni socidlni vztahy zvysuji emocionalni pohodu.

¢ Pamatujte, ze optimisticky pohled na svet a okoli ulevuje od stresu a nepohody. To neznamend, ze se vam
neprijemnosti vyhnou, ale ¢im vic na né budeme klast ddraz, tim horsi to bude.
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6. CHRANIT SE PRED SLUNCEM 4 Health

* Omezte pobyt na slunci, zejmeéna v dobé nejvetsiho slunecniho zareni. na zdravi nam zalesi

« \V horkych dnech pijte dostatek tekutin, noste pokryvku hlavy a slunecni bryle, chrante se odevy
s dlouhymi rukavy a nohavicemi.

« Volte kremy s vySSi ochranou proti slunecnimu zareni (+30) s UVA 1 UVB filtry.

7. NAJIT SI CAS PRO SEBE

» Kazdy den si najdéte cas, kdy pro sebe udéldte néco pékneho, co vas potési anebo pobavi. S dobrou
ndladou jde vsechno lepe.

* Najit si cas pro sebe znamend i najit si cas k peci o sve viastni zdravil

8. NECHAT SE OCKOVAT

* Ockovani je nejjednodussi a nejucinnéjsi prevenci rady zavaznych a zivot ohrozujicich nemoci, véetné
infekci, ktere stoji za rozvojem nékterych druhd rakovin, jako je infekce lidskymi papilomaviry (HPV) nebo
viry hepatitidy B (HBV). V nékterych pripadech vas ockovani sice neochrdni proti ndkaze samotneé, ale
onemocneni probehne s mirnymi priznaky.

e Chrdnite nejen sebe, ale i sveé okoli. Ockovani zabranuje propuknuti epidemii a pri dosazeni tzv. kolektivni
imunity U¢inné chrdnii ty, ktefi se z rdznych ddvodd ockovat nemohou.

* Ockovani dokdaze nekterd onemocneni zcela vymytit, jako v pripade smrtelnych pravych nestovic nebo
detske obrny, pripadne snizi jejich vyskyt na minimum, jako u rakoviny délozniho hrdla.

9. DOCHAZET NA PRAVIDELNE PREVENTIVNI LEKARSKE PROHLIDKY

¢ | kdyz se citite zdravi, preventivni lekarske prohlidky mohou odhalit zdvaznd onemocneéeni ve stadiu, kdy
jsou jeste dobre lecitelnd. Zaradte tyto prohlidky do sveho kalendare!

¢ \Vase zdravotni pojistovna vam hradi
- vSeobecnou preventivni prohlidku u praktického Iékare - 1x za dva roky (déeti do 3 let u praktickeho
lekare pro déti a dorost castéji, od 3 let pak rovnez ve dvouletych intervalech)
- gynekologickou preventivni prohlidku - kazdy rok od 15 let zeny
- stomatologickou prohlidku -2x ro¢né, deti i dospeli

V ramci prohlidky m@ze vas lekar provest rdznd odbornd vysetreni, at jiz sam, nebo vds odesle ke spe-
cialistovi. Jde napriklad o vysetreni koncentrace cholesterolu, hladiny tuku Ci cukru v krvi, EKG, test modi,
vySetreni funkce ledvin nebo ocni vysetreni.

10. UCASTNIT SE PLOSNYCH SCREENINGOVYCH PROGRAMU

Screeningove programy pomahaji odhalit vyskyt onkologickych onemocnéni v raném stadiu, kdy nemd-
te jesté zadne priznaky Ci potize.

L]

Vase zdravotni pojistovna vam hradi:

- screening karcinomu prsu prostrednictvim mamografie na akreditovanych pracovistich - od 45 let
veku zeny 1x za dva roky. Na screening odesild registrujici prakticky lékar nebo osetrujici gynekolog.

- screening karcinomu délozniho hrdla prostrednictvim cytologickeho vysetreni stéru z délozniho ¢ip-
ku, ktere je soucasti kazdorocni preventivni prohlidky u vaseho registrujiciho gynekologa. Ve 35, 45 a 55
letech provadi takeé tzv. HPV DNA test.

- screening nador( tlustého streva a koneéniku prostrednictvim testu na okultni krvéiceni do stolice
v ordinaci registrujiciho praktického lékare nebo gynekologa (ten mdze indikovat i v pripade manzela/
partnera pacientky), od 50 do 55 let 1x rocne, od S5 let 1x za dva roky. Tento test je mozno nahradit
screeningovou kolonoskopii provedenou 1x za 10 let. Tento screening indikuje registrujici prakticky lekar
nebo kolonoskopista prislusneho centra.

- screening ¢asného zachytu karcinomu plic prostrednictvim nizkoddavkoveho CT. VySetrit se mohou
nechat kuraci (soucasni ¢i byvali), jejichz kurdckd minulost je alespon 20 cigaret denné po dobu 20 let
a jsou ve veku 55-74 let. Na screening odesila registrujici prakticky Iékar nebo osetrujici plicni lekar:

- pilotni program éasného zachytu karcinomu prostaty, ktery je urcen muzdm od SO do 69 let. Hlav-
nim ukazatelem rizika je laboratorni rozbor krve (tzv. PSA). Na testy odesild registruijici prakticky lekar
nebo osetrujici urolog.
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