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Prevence

Na muzskem
zdravi zalezi

Nej¢ast&jsi nemoci mazu v Ceské republice:

> onemocnéni srdce a cév

> novotvary

> nemoci dychaci soustavy

> nemoci travici soustavy

> metabolickd onemocnéni, nejcasteji cukrovka
> NemMoci nervoveé soustavy
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koncetin a cévni mozkova prihoda (mrtvice).

Priznaky onemocnéni srdce a cév mohou

byt &asto plizivé, nastupuijici pozvolna: inava,

slabost dusnost, otoky, zacinajici kolem

kotnikd, vzestup hmotnosti, buSeni srdce.
Onemocnéni srdce a cév jsou nejcast&jSim  Priznaky infarktu myokardu: nahle vznika
dtivodem umrti v Evropé iv CR. paliva bolest na hrudi se Sifenim do ramene,

do zad, nahle vznikla dusnost, pocit na
Srdecné cévnim onemocnénim je infarkt  zvraceni. Priznaky mrtvice: bolesti hlavy,
myokardu, vysoky krevni tlak, angina  ztrata koordinace, ztrata védomi, nahlé
pectoris, ischemickda choroba dolnich  ochrnuti, porucha reci.

Zasady prevence se nelisi od preventivnich opatieni viici cukrovce 2. typu

Nekourit

Mit racionalné poskladany jidelni€ek s dostatkem zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkd,
ryb, ofechu.

Omezit prijem soli, alkoholu.

Mit optimalné 30 minut pohybu denné, v souc¢tu 150-300 minut pohybu ve stredni
intenzité tydné. Nebo 75-150 minut pohybové aktivity tydne ve vysoké intenzité. Nicméné
zdravotni prognézu nam zlepsii 1-2 cvicebnijednotky tydné, protoze kazda minuta stravena
pohybem se pocita.

Mit v poradku cholesterolové spektrum. Na kontrolu hladin krevnich tukd mame ze
zdravotniho pojisténi narok v 18, 30, 40, 50, 60 letech. Rizikovi jedinci ¢astgji. Pokud
nemame hodnoty cholesterolu v poradku, je naprosto zasadni uzivat pravidelné medikaci.
Chranime si tim své cévy né d esetileté dopredu.

Mit pod kontrolou krevni tlak.

Vyssi krevni tlak neboli. Pokud mate opakované namérené vyssi hodnoty krevniho tlaku
nez 135/85mmHg je potreba to zacit reSit a necekat.

Udrzovat dobrou hmotnost, BMI 20-25kg/m2 resp. mit obvod pasu Zeny <80cm, muZi
<94cm.

Umét zvladat stres. Stresu a zatézovym situacim se nelze vyhnout, nicnéné Ize se naucit,
jak odpocivat, vyzkouset relaxacni techniky, striktné si vymezit €as pro sebe, rodinu pratele
a zaliby. Zcela nenahraditelnou Ulohu ma spanek.
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Pocet diabetiki v Ceské republice stale
stoupa. Pricin je vice, zlepSeni diagnostiky,
lepSi informovanost laické verejnosti,
narlstani autoimunitnich chorob,

starnuti populace a zejména nevhodny
Zivotni styl. Nejcastéji je diabetes 2. typu
diagnostikovany mezi 50.-75.rokem véku.

Rizikové faktory:

> Obezita, vysoky obvod pasu Zeny
>80cm, muzi >94cm

> Nedostatek pohybové aktivity

> Pritomnost diabetu u blizkych
pokrevnich pribuznych (rodice,
sourozenci)

> Vék
> Pritomnost téhotenske cukrovky
> Vysoky krevni tlak

> Vysoka hladina triglyceridd, nizka
hladina HDL cholesterolu

Nejdllezitéjsi soucasti lécby cukrovky
2. typu kromé& medikace jsou reZimova
opatfeni. Zejména dobre poskladany
jidelnicek s dostatkem vlakniny a nizsi
energetickou hodnotou.

Dostatek pohybové aktivity. Pokud je
pritomna nadvaha ¢i obezity, coz se vyskytuje
u 90 % diabetikl 2. typu, je vhodna redukce
hmotnosti. Neni nutné hubnout desitky
kilogramd najednou. Jiz 5-10% Ubytek
hmotnosti ma vyznamny prinos ve zlepSeni
zdravotni prognoézy ¢i oddaleni komplikaci
cukrovky.

Priznaky:

> ZvySena Zizen, Casté moceni

> Nevysvétlitelny pokles hmotnosti
> Unava

> Podrazdénost ¢i apatie

> Rozmazané vidéni

> Pomalé hojeni ran

> Casté infekce, kozni zanéty, plishova
onemocnéni

> ZhorSeni ¢i ztrata citlivosti
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Témér polovina zhoubnych nadord kize
tzv. melanom@ vznikne z pigmentového
znaménka. MnoZstvi pigmentovych
znamének pravdépodobné nejvice souvisi
s davkou ultrafialového zareni, kterou
dostaneme v prvnich letech Zivota. Vznik
melanomu podpofi zejména UVB slozka
ultrafialového zéareni. DalSim rizikovym
faktorem je genetické riziko, tj. vyskyt
nadoru u blizkych pribuznych.

Podeziravi musime byt v momentg, kdy se
na kizi za¢ne tvorit barevna skvrna, ktera
se zvétSuje, nabyva na velikosti, zacina se
vyvySovat nad Uroven kize, zaCne svédit,
olupovat se, krvacet, okoli za¢ne ervenat.
Popfipadé, pokud se za¢ne ménit do té
doby klidné materské znaménko. Nemusi se
vzdy jednat o zhoubny melanom, nicméné
rozhodné pfi kazdé této zméné vyhledejte
kozniho lékare, ktery podeziely Utvar
vydetti a zhodnoti. Cim déle melanom v kiiZi
setrvava, tim vétsi je Sance na rozsev nadoru
neboli tvorbu metastdz. Tvorbé metastaz
pravé vcasné odstranéni melanomu mdze
zabranit.

ABCDE Pravidla

Priznaky, které mohou znamenat pfeménu znaménka na zhoubny melanom, se shrnuji do tzv. ABCDE pravidel.

Pokud mate 2 a vice pismenek pozitivnich, rozhodné nevahejte s navstévou dermatologa.

- asymetrie
Podezrelé je znaménko, které nema pravidelny tvar. Tj. neni ve tvaru ovalu, kruhu.

- hranice (borders)
Nezhoubné Utvary jsou pravidelné, ostie ohranicené. Podezrelé jsou rozpité, neostré
hranice znaménka. Stejné tak varuijici jsou nepravidelné vybézky.

- barva (color)

Nezhoubné Utvary jsou vétsinou jednobarevné, v jednom odstinu hnédé. Varuijici je,
pokud znaménko ma vicero barev, nepravidelnou pigmentaci s rdznymi odstiny véetné
cerné, bilé, cervené az modré.

- pramér (diameter)

Nezhoubné Utvary maji vétSinou mensi prdmér nez zhoubné. Znaménko v primeéru
VEtsi, nez 5 mm by rozhodné vasi pozornosti ujit nemélo. Pozor — pri prvnim objeveni
mohou i melanomy mit mensi pramér nez 5 mm.

- vyvyseni (elevace)
Pokud zacne znaménko rdst nad Urover kiize, miZze to byt rostouci zhoubny melanom.
Stejné tak mohou v3ak byt fadu let nad Urovni kiize klidna, benigni materska znaménka.

Vice nez 80 % nové zjisténych zhoubnych melanom( kdZe je diagnostikovano v ¢asném
stadiu, tedy s pfiznivou prognoézou.
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Typicky vék ceského pacienta

s kolorektalnim karcinomem sice lezi
v intervalu 65-74 let, ale témér 18 %
v8ech nemocnych je mladSich nez 60 let.
Alarmujici je, Ze témér polovina nadort je
odhalena az v pokrocilém stadiu, kdy je
Ié¢ba podstatné slozitéjsi s horsi Sanci na
Uplné uzdraveni.

Prevence kolorektalniho
karcinomu

> Co nejvice omezit prijem alkoholu

> Mit jidelniCek s dostatkem zeleniny,
ovoce, celozrnnych vyrobkud pro obsah
vlakniny

> Omezit tu¢nou stravu: uzeniny, tu¢na
masa.

> Omezit zpracovani potravin uzenim,
grilovanim, smazenim

> Nekourit
> Omezit prijem soli,

> UdrZovat si optimalni hmotnost,
30 minut pohybové aktivity denné

V  nékterych rodinach se kolorektalni
karcinom opakuje u vicero pfibuznych.
Onemocnéni se v téchto zatizenych rodinach
vyskytuje v mladsim véku. Pokud mél nador
tlustého stfeva vas sourozenec nebo rodi¢
je vaSe riziko onemocnéni 2-3x vyssi nez
u ostatni populace. Jestlize toto onemocnéni
méli 2 pribuzni je vhodné provést genetické
vySeteni.

V obdobi mezi 50. a 54. rokem Zivota mate
kazdy rok narok na test na okultni krvaceni
do stolice, poskytne vam ho vas prakticky
lékaF. Od 55 let vySe pak ve dvouletém
intervalu. Od 50 let se mizete rozhodnout
pro kolonoskopické vySetreni 1x za 10 let
nebo pravidelny test na okultni krvaceni.

Priznaky:

> StFidani prijmu a zacpy

> Krev ve stolici nebo tmava barva
stolice

> KreCovité bolesti bricha

> Pocit plnosti, plynatost

> Unava, pocit slabosti, ztrata hmotnosti

> Nadory na konci zazivaciho traktu

v konecniku se projevuji nuceném na
stolici a se stolici odchazi hlen a krev.
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Karcinom prostaty je v Ceské republice
nejcastéj§im nové diagnostikovanym
onkologickym onemocnénim u muz.

Vyskyt karcinomu prostaty je Uzce spjat
s vékem. Do 40. roku véku je karcinom
prostaty velmi vzacny. Vyskyt nadoru se
vyznamneé zvysuje po 60. roce véku.
Karcinom prostaty roste pomalu, dlouho se
nemusi meénit.

Priznaky:

Lokalni priznaky:

> Obtizné, CasteéjSi moceni

> Pritomnost krve v moci nebo
ve spermatu

> Poruchy erekce

> Priapismus — dlouhotrvajici,

neustupujici erekce

Celkové priznaky, pokud

se jiz karcinom rozsifi:

> Bolesti kosti, pokud jsou metastazy
v kostech

> Patologické zlomeniny

> Anemie (pokles krevniho barviva
a ¢ervenych krvinek)

> Unava, nechutenstvi, ibytek
hmotnosti, vyssi teplota

Karcinom prostaty je mozné diagnostikovat
pri vySetfeni per rectum, odbérem hladiny
prostatického specifického antigenu (PSA),
coz je bilkovina, kterou prostata produkuije.
Pri karcinomu je jeji hodnota v krvi zvySena.
Dale vyuzivame ultrazvukove vysSetreni a k
upfesnéni diagnézy poté biopsii, tj. odbér
vzorku tkané.
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Jednd se o nejcastéjSi zhoubny nador
u muz{ ve véku 18-35 let.

Priznaky:

Lokalni pFiznaky jsou u 90 %
pacientu

> Bolest nebo dyskomfort ve varleti
> ZvétSeni varlete
> Bulka hmatny Utvar na varleti

Celkové priznaky jsou u 10 %
pacientt, pokud je nador jiz rozsifen
do téla

> Bolesti zad

> Bolesti bricha

> DuSnost

> Unava

> Pritomnost krve ve vykaslaném hlenu

> Bolestivost a zdufeni prsnich bradavek

Nador varlete nejcastéji Iékar diagnostikuje
pomoci ultrazvuku. Velmi dulezité je
samovysSetfeni varlat, které by méli muzi
provadét optimalné 1x do mésice. Idealné
po koupeli nebo sprée. Je potieba vsimat si
zmén klZe na Sourku, zmény objemu, tvaru
varlete. Kazdé varle zvlast rukama vysetrit,
véetné toho, Zze hmatem odliSi nadvarle
od varlete. Pfi jakékoliv nepravidelnosti,
odchylce je tfeba kontaktovat |ékare.



Ro¢né prozije asi kazdy paty Clovék
v CR né&jaké dusevni onemocnéni, vétsina
pritom nevyhleda odbornou pomoc.

U muzu je specifické to, Ze jsou velmi citlivi
na stigma, které je s oblasti dusevnich obtizi
spojené — oproti Zenam vyuzivaji odbornych
sluzeb i socialni opory svého okoli jesté

Casté dugevni obtize u muz

> Poruchy nalady (deprese, bipolarni
porucha apod.)

> Uzkostné poruchy
> Zavislosti

> Poruchy osobnosti (napr. disocialni
porucha osobnosti)

> Psychotické poruchy (schizofrenie
apod.)

Prvnim bodem kontaktu pro muze jsou
nejCastéji  konzultace u  praktického
lékare, nebo edukacni ¢lanky na internetu
/Casopisech. Vzhledem ke stigmatizaci
tématu muzi mnohdy prili§ dlouho otaleji
s navstévou lékare i psychologa, a zalezitost,
kterou by bylo mozné fesSit preventivné
napf. zménou rezimu si nasledné vyzada

méne. Muzi také castéji predstiraji, ze je
ve v poradku (tzv. disimulace). A zaroven
ve statistikdch muzi  vykazuji vyrazné
vy8si nehodovost, pocet trestnych ¢&ind
i dokonanych sebevrazd.

V souasné dobé& proto existuje silny
hlas pro to, aby muzi vice vyuzivali
dostupnych odbornych sluzeb, at uz formou
psychoterapie, farmakoterapie, nebo jinych
forem podpory (napf. komunitni pobyty,
stacionarni |é¢ba, hospitalizace, podplrné
skupiny...).

Priznaky duSevnich obtizi:

> Poruchy emoci (dlouhodoby smutek,
nepriméreny strach, Gizkost, apod.)

> Poruchy mysleni (napr. ztrata
soustredéni, zhorSena pameét,
katastrofické scénare)

> Poruchy spanku
> Rizikové chovani

> ZvySena mira podrazdéni a agresivity

intenzivngjsilécbu s vétsimi zasahy do zivota.
Pro bézné starosti lze vyuZit dostupné
techniky (napf. relaxace, denik vdé&&nosti,
pohybové aktivity). Kdyz ale projevy
pretrvavaji a zpUsobuji vazngjsi potize ve
zdravi, vztazich, praci &i zasahuji do bézného
fungovani a zivota, je vhodné vyhledat
odbornou pomoc.
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Nejcastéjsi vyskyt karcinomu plic je mezi
55. az 80. rokem Zivota, ale setkat se s nim
muzeme i u velmi mladych osob.

Nejsilngjsim rizikovym faktorem karcinomu
plic je koufeni.

Jako ,tézky kurak® je definovan ten, kdo
kouril alesport 20 cigaret denné po dobu
alespon 20 let nebo 40 cigaret denné po
dobu 10 let atd. Tézky kurdk ma 10-15%
pravdépodobnost, Ze se u néj rozvine plicni
karcinom. Kuraci, kteri kourili vice nez 20
cigaret denné po 20 let, maji 20krat vyssi
riziko vzniku plicni rakoviny nez nekuraci.
Zvysené riziko plicni rakoviny maji i pasivni
kufaci. Zvlasté ohroZzenou skupinou jsou

déti a mladistvi za predpokladu, Ze jsou
dlouhodobé vystaveni intenzivni inhalaci
cigaretového koure.

Priznaky:

> Noveé vznikly dlouhotrvajici kasel nebo
zmeéna charakteru kurackého kasle

> Vykaslavani krve nebo hlenu

> Zanéty plic, které neustupuji po bézné
lécbé antibiotiky

> Bolest, ktera se stupriuje s nadechem

> Dechove obtize

> Chrapot

> Otok krku pri Utlaku horni duté Zily

> Polykaci obtize pri utlaku jicnu
nadorem

Rizikovy faktor

Optimalni stav Moje hodnota

Celkovy cholesterol

5 mmol/I

Krevni tlak

130/85 mmHg

Hladina krevniho cukru

5,6 mmol/I

Koureni

Ne

BMI

do 25

Vysetieni koznich znamének

Ano

VysSetreni PSA

Ano

Samovysetrovani varlat

Ano

Test na okultni krvaceni

Ano
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