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SLOVO UVODEM

21. stoletije nadherny vék. Mame vyspélou
IékaFskou péci, Zijeme v blahobytu, jezdime
na dovolenou pres celou planetu. Ale jako
kazda epocha, imoderniéra ma sva tskal.
Nedostatek jidla nahradil boj s obezitou,
misto Utéku pfed dravymi Selmami se musime snazit, abychom si nasli tfi hodiny
tydné natrochu sportu, strach z toku nepréatelskych kment jsme vymeénili za pracovni
stres. Nemusime ale hazet flintu do Zita; nastolit zdravy Zivotni styl neni tak obtizné,
jak by se mohlo zdat. A pokud byste se o rizicich dneSni doby chtéli dozvédét vice,
prectéte situto odborniky zpracovanou broZuru, jeZ vas inspiruje a poradji, co délat,

aby byl vas Zivot zdravy, dlouhy a pIny radosti.

Mgr. Petr Hladik
1. ndméstek primatorky mésta Brna

Mrtvice, obezita nebo deprese - civiliza¢ni
onemocnéni, kterad ovliviiuji velkou &ast
celosvétové populace, véetné nas, Brian(.
Védéli jste ale, Ze jsou tato onemocnéni
léCitelna? A jesté 1épe, Ze jim mUZete svou
vlastni snahou predejit? Nechejte si poradit
od prednich brnénskych odbornikll a vydejte se vstfic zdravéjSimu Zivotu. Za kolektiv
autor(l vdm prejeme mnoho sil na této cesté, stoji za to!

Ing. Hana Mar3alkova
Vedouci Public Health Group,
Cerebrovaskularni vyzkumny program FNUSA-ICRC
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Diabetes mellitus

.



DIABETES MELLITUS f

MUDr. David Koupy
Lékar diabetologického centra Il. interni kliniky Fakultni nemocnice
usv. Anny v Brné a Lékarské fakulty Masarykovy univerzity

~Dobry den, jsem absolvent brnénské lékarské fakulty a atestova-
ny internista. Zabyvdm se komplexni Iécbou cukrovky 1. 2. typu
a jejich komplikacemi. Kromé toho lé¢im také endokrinologické
pacienty, hlavné ty s nemocemi stitné Zldzy.”

Diabetes mellitus (DM) neboli cukrovka je skupina chronickych onemocnénivnitfniho
prostredilidského téla, jehoZ vysledkem je hyperglykémie (vysoky cukr v krvi). Ktomu
dojde bud'v dlsledku UpIného nedostatku (cukrovka 1. typu), nebo poruchou tcinku
(cukrovka 2. typu) inzulinu v téle.

Inzulin je hormon, ktery slouzi ke sprdvnému zpracovani stravou pfijatého cukru

Cukrovka je asta choroba. Tyka se kazdého desatého ¢lovéka v Ceské republice,
a proto se mlze tykat i vés.

PRIZNAKY

Objevuji se postupné. Nejcastéji jsou to:

+  nadmérna Zizert a moceni, ¢asto i v noci
+hubnuti pfi normalni chuti k jidlu
+nadmérna Unava a spavost

+ prechodné poruchy ostrosti zraku

+ opakované infekce mocopohlavniho Ustroji

DIAGNOSTIKA A LECBA

Zjisténi choroby je jednoduché. Staci bézny odbér Zilni krve nalacno u vaseho praktic-
kého lékare. V pfipadé nejasnosti se provadi opakovany odbér krve po vypiti sladkého
roztoku. Vysledkem vySetfenije glykémie (hladina cukru v krvi), kterd je bud'vysoka
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f DIABETES MELLITUS

a znacdi diabetes, nebo je pouze hrani¢ni, diagnéza tedy zni prediabetes. To je pred-
stupen cukrovky, ktery béhem nékolika let do cukrovky dozraje.

Lé¢ba pacient(i s cukrovkou je v Ceské republice na $pickové Grovni. Musite viak chodit
k praktickému IékaFi na pravidelné preventivni prohlidky, aby byla nemoc zjiSténa
co nejdrive a mohli jste dostat nejucinnéjsi 1é¢bu jesté pred nastupem komplikaci
cukrovky. Pokud cukrovku 2. typu FeSite v asnych stadiich, sniZuje se tim riziko
nutnosti lé¢by podkoZnimi injekcemi inzulinu.

Priznaky nikdy nepodcerniujte a navstivte
sveho praktického Iékare.

PRICINY

Na co bychom si méli dat pozor?

Na vzniku choroby se podilivrozeny predpoklad k rozvoji cukrovky a také Fada ziska-
nych faktor(, jako je obezita, nadmérny pfijem energie, nevhodné slozeni potravy,
psychicky stres, mala fyzicka aktivita a koureni.

Cukrovka je soucasti metabolického syndromu. To je spojeni nékolika chorob
a rizikovych faktor(, které zvysuji riziko aterosklerézy (kornaténi tepen) a jejich
pridruzenych komplikaci (infarkt, mrtvice atd.). KliCové je zjiSténi a Iécba téchto
pfidruZenych chorob v ramci preventivnich prohlidek u praktického lékaFe a
jejich lécba jedté pred tim, neZ se projevi jejich komplikace.

Do metabolického syndromu patfi kromé cukrovky také:

+ zvySeny obvod pasu >94 cm u muzl a >80 cm u Zen. K méreni staci pouze krej-
Covsky metr.

+ zvySeny krevni tlak >130/85 mmHg. O zméreni krevniho tlaku poZadejte svého
praktického Iékare nebo si kupte tlakomér.

«zvySené krevni tuky. PoZadejte svého praktického Iékare o odbér krve v ramci
preventivni prohlidky.
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DIABETES MELLITUS f

I NADMERNA ZiZEN JE JEDNIM Z CASTYCH PRiZNAKU DIABETU.

NASLEDKY

Kdyz si clovék mysli, Ze se jej cukrovka nemUze tykat.

Akutni nasledky

+ hyperglykemie z velmivysokého cukru v krvi, asto jako projev neléceného diabetu
+ hypoglykemie z velmi nizkého cukru v krvi, €asto jako komplikace l1é¢by inzulinem

Trvalé nasledky
Dlouhodobé plsobenivysokého cukru v krvi ma Spatny vlivna maléivelké cévy v téle.

PoSkozeni malych cév

+Vledvinach (diabeticka nefropatie) se projevuje postupnou ztratou funkce ledvin,
ktera vede k ndhradé funkce ledvin hemodialyzou.

+Vocich (diabeticka retinopatie) se projevuje vypadky vidéni az slepotou.

+ Vnervové soustavé (diabeticka neuropatie) se projevuje brnénim az bolesti doInich
koncetin.

PoSkozeni velkych cév aterosklerézou (urychlenim kornaténi tepen)

+ Vsrdci (infarkt srdecni) se projevuje bolestmi na hrudi.

* V. mozku (mozkova mrtvice) se projevuje ochrnutim nebo poruchou Feci.
+Vdolnich koncetinach vede k vieddim az amputaci koncetiny.

CIVILIZACNI CHOROBY 7



f DIABETES MELLITUS

PROJEVEM CUKROVKY BYVA NADMERNA UNAVA A SPAVOST.

DOBRA ZPRAVA!

Nenivse ztraceno. Mnoha nasledklim Ize predchazet prevenci a véasnou lé¢bou vasi
cukrovky. Cim dFive se zacne, tim lépe.

PREVENCE

Jak mohu riziko cukrovky sniZit?

Pecujte o sebe. Fyzickd a mentalnf aktivita, uzivani predepsanych 1ékl a pravidelné
|ékarské prohlidky jsou kroky tim spravnym smérem. SniZzte mnoZstvi pfijimaného
cukru a zajimejte se o oblast zdravé stravy.

¢+ Zacnu premyslet nad jidlem, které béhem dne snim, a zvy3im pfijem ovoce a zeleniny.
+  Poridim si krokomé&r a zvySim svou fyzickou aktivitu.

+  Prestanu kourit.

+ Prestanu nadmérné poZivat alkohol, i v alkoholu byva hodné cukru.

+  Zkusim dosahnout zdravé hmotnosti, kazdé kilo se pocita.

8 CIVILIZACNT CHOROBY



DIABETES MELLITUS /

TIPY A RADY

+ Nakupujte Cerstvé, priimyslové neupravené potraviny a varte si sami.

+  Zasadnije mnozstvi snédené potravy. S vhodnym sestavenim jidelnicku vam poradi
nutri¢ni terapeut.

+  SnaZte se chodit pésky, je to nejlevnéjsi a nejjednodussi zplsob fyzické aktivity.

+ Nebojte se cukrovky, myslete pozitivné a vse pljde snadnéji.

+ Pokud mate potiZe cukrovku pfijmout, nebojte se poZadat o pomoc psychologa.

+  Pokud je Iécba nutn4, vétsina diabetik( je IéCena prasky, inzulinové injekce mohou
byt pfi dodrZovani pravidel pouze docasné.

CIVILIZACNI CHOROBY 9






OBEZITA %'_j

garantka sekce

Mgr. Marcela Ely, Ph.D.
Specialistka na verejné zdravi, Cerebrovaskularni
vyzkumny program FNUSA-ICRC

~Dobry den, jsem doktorka antropologie a ¢clenka Cerebrovaskuldr-
niho vyzkumného tymu. Vystudovala jsem mezindrodni podporu
zdravi a mou specializaci je problematika obezity. Léta jsem pracovala
v Brightonu ve Velké Britdnii, kde jsem pomdhala détem a jejich
rodinam dosahovat zdravé hmotnosti jednak v ramci komunitnich
projektt a jednak na détské obezitologické klinice. Prispivala jsem
k rozvoji mistni strategie na sniZovdni obezity a poskytovala jsem
poradenskou ¢innost v oblasti podpory behaviordini zmény a zdra-
vého Zivotniho stylu. Problematikou obezity se zabyvdm i naddle
v rdmci Public Health Group Cerebrovaskuldrniho vyzkumného
tymu FNUSA-ICRC.”

Obezita se obvykle definuje jako zvy$ené mnoZstvi tukové tkané v téle. Ceska re-
publika zaujima ve vyskytu obezity pfedni mista v Evropé. To pfedstavuje zavazny
celospolecensky problém. Soucasna pandemickd doba umocnuje rizikovy Zivotni
styl, ktery je zasadnim faktorem vzniku obezity.

JSEM OBEZNI?

Jak se méfi obezita

Nejpouzivanéjsia nejjednodussi metodou k posouzeni hmotnosti je tzv. index téles-
né hmotnosti (BMI). Vypocita se tak, Ze vydélite té€lesnou hmotnost v kilogramech
druhou mocninou vysky v metrech.

Podvaha <18,5
hmotnost (kg)
BMI=—————— Zdrava hmotnost 18,5-24,9
[vySka (m)]?
Nadvaha 25-29,9
Obezita > 30

CIVILIZACNI CHOROBY n



%’_j OBEZITA

Dané kategorie jsou ur¢ené pouze pro dospélou populaci. U déti a dospivajicich
se vyuZivaji hodnotici percentilova pasma rastovych grafi urcéena pro stejné pohlavi
a vékovou skupinu. Ristové grafy jsou k dispozici v nékterych typech ockovacich prd-
kazl, popfipadé jsou dostupné na webovych strankach Statniho zdravotniho Ustavu.
U déti 5-18 let se za optimalni hmotnost povazuje BMI v rozpéti 10.-90. percentilu.

Pro dospélé Ize k diagnostice obezity vyuZiti orientacni ukazatel obvodu pasu, ktery
napomze odhalit ukladani tukd v rizikové brisni oblasti.

T ho | zmens | uyske

Zeny >80 cm >88cm

MufZi >94 cm >102 cm

ZDRAVOTNI RIZIKA

Neni to jen o tom, jak vypadame

Obezita je ¢asto vnimana jako problém esteticky. Pravda vsak je, Ze predstavuje
zejména rizikovy faktor pro mnoho zdravotnich komplikaci, které mohou negativné
ovlivnit kvalitu a délku vaseho Zivota.

Castymi zdravotnimi ddsledky obezity jsou:

+ Diabetes 2. typu neboli cukrovka

+Onemocnéni srdce a krevniho obéhu - vysoky krevni tlak, srde¢ni infarkt a cévni
mozkova prihoda (mozkova mrtvice)

+ Nadorova onemocnéni - zejména nadory tlustého streva a konec¢niku, nadory prsu,
urologické a gynekologické nadory

+  Dychaci potiZe - rychlé zadychani, astma a syndrom spankové apnoe

«  Zazivaci potize - paleni zahy, zanéty Zlu¢niku a ztucnéni jater

+ Ortopedické potize - bolesti kloubU a zad

+  ZhorSena imunitni odpovéd organismu

+  Psychické potize - nizké sebevédomi, Uzkostné stavy, deprese; u déti se Casto
objevuji psychické potize z dlivodu Sikany a vylouceni z kolektivu

12 CIVILIZACNI CHOROBY



OBEZITA %'_j

N4

NEJCASTE)SI PRICINY

Na co bychom si méli dat pozor?

NEROVNOVAHA MEZI ENERGETICKYM PRiJMEM A VYDEJEM
NEVHODNE SLOZENI POTRAVY  VLIVY RODINY A OKOLI
NEDOSTATEK POHYBU HORMONALNI VLIVY GENETICKE PREDISPOZICE
NEDOSTATEK SPANKU  STRESUJICI ZIVOTNI SITUACE

NEPRAVIDELNE STRAVOVACi NAVYKY

Rodice, pozor!

Neztracejte nadéji. Déti s genetickymi predpoklady k obezit€ mohou dosahnout zdravé
hmotnosti, jen to bude vyZadovat vétsi Usili a odbornou pomoc. Nadvaha a obezita
v prabéhu détstvi a dospivani je Gzce spojena s vyskytem obezity v dospélosti, a proto
je dulezité odbornou pomoc vyhledat véas.

LECBA

Pokud mate obavy, Ze vy nebo vase dité trpite obezitou, vyhledejte pomoc svého
praktického Iékare. Ten mlze pomoci dikladného vysetfeni diagnostikovat pFiciny
vasich potizi a urcit odpovidajici zplsob [é¢by. LéCba obezity byva ¢asto komplexni
a zahrnuje celkovou zménu Zivotniho stylu, psychologickou podporu a v nékterych
pripadech i farmakoterapii a bariatrickou chirurgii (napf. zdZeni nebo bandaz zalud-
ku). MoZna je i komplexni lazeriska [é¢ba. U obéznich jedincl je snizeni hmotnosti jiZ
05-10 % spojeno s vyznamnym Ubytkem zdravotnich komplikaci.

Zejména u déti je pomoc lékare velice dlleZita. LékaF vam poskytne odborné rady
a pomoc s feSenim obezity tak, aby byl zachovan zdravy rist a vyvoj ditéte.

PREVENCE

Zrevidujte své stravovaci navyky

Budu jist pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel. Nevynecham snidani,
kterd ma vyznamnou Ulohu v prevenci obezity. Snidané nastartuje mij metaboli-
smus a zvysi Uroven energie a soustfedéni.

Do jidelnic¢ku zafadim pfiblizné 5 porci ovoce a zeleniny denné.

Z mlé¢nych vyrobkd ddm prednost polotuénym a zakysanym produktdm.

CIVILIZACNI CHOROBY 13



%’_j OBEZITA

+ Libové maso a ryby zafadim do svého jidelnicku 2x tydné.

+ Zobilovin ddm prednost celozrnnym vyrobkdm.

+ Omezim vysoce priimyslové zpracované potraviny, zejména s vysokym obsahem
cukru a tukd.

Co dalSiho mohu pro sebe udélat?

Hybejte se

+Mald aktivita je lepSi neZ Zadna. Obecné vsak plati, Ze ¢im vice se hybeme, tim Iépe.
Viyberte si pohyb, ktery vas bavi a ktery odpovida vasi kondici a aktuainimu zdravi.
Pokud trpite obezitou, poradte se o vhodnych pohybovych aktivitdch se svym
|ékarfem nebo fyzioterapeutem.

+ Déti Skolniho véku by mély vykonavat minimalné 60 minut pohybové aktivity
denné, pricemz tfi dny v tydnu by mély byt vénovany intenzivni fyzické aktivité
a posilovacim cviklim.

+ Déti a dospivajici by neméli sedét u TV/pocitace/telefonu vice nez 4 hodiny denné.

+  Dospéli jedinci by méli mit minimalné 150-300 minut pohybové aktivity stfedni
intenzity tydné nebo 75-150 minut pohybové aktivity vysoké intenzity tydné nebo
kombinaci obou.

+  PFi pohybové aktivité stfedni intenzity je mozné pohodIné komunikovat v kratkych
vétach, ale zaroven byste méli byt lehce zadychani a mit zvySenou tepovou frekvenci.
Pohybova aktivita, pfi které nemUzete promluvit, je pFilis intenzivni.

+ Dospéli jedinci by méli navic zaradit dvakrat tydné protahovaci a posilovaci cviky.

Nezapominejte na pitny rezim

+ Denné bychom méli vypit priblizné 1,5 litru tekutin, pricemz nejlepSim napojem
je Cista voda.

+Alkohol, slazené a energetické napoje obsahuji skryté kalorie, které vas nezasyti,
a pritom vam navysi denni energeticky pfijem.

[ g i

pivo (500 ml) vino (175 ml) slazeny napoj (330 ml)
243 kcal = 24 minut béhu 220 kcal = 22 minut béhu 140 kcal = 16 minut béhu

14 CIVILIZACNI CHOROBY



OBEZITA %'_j

TIPY A RADY

Dobre se vyspéte

+ Nedostatek spanku vede k naruseni hladiny hormond, coZ se projevi zvySenym
pocitem hladu a chuti k jidlu. Unaveni jedinci se také méné zapojuji do pohybovych
aktivit.

+ Omezte pouzivani TV, pocitacd a telefonl minimalné 2 hodiny pred spanim a misto
toho vyzkousSejte relaxacni aktivity jako Cetbu, audio pFibéhy, puzzle nebo vyma-
lovavani obrazkl (mandal).

+ Omezte alkohol a kofeinové napoje a jezte naposledy dvé hodiny pfed spanim.

+ Pokud mate potiZe s chrapanim, vyhledejte pomoc u svého praktického lékare.

Rozpoznejte rozdily mezi hladem a chuti na jidlo

+ Hlad je urcitou ,kontrolkou” nedostatku energie a je charakterizovan poklesem
hladiny cukru v krvi. Hlad ¢asto doprovazi fyzické pfiznaky, jako je kruceni v brise
a celkova slabost. KdyZ tyto pFiznaky prehlizime, s pfibyvajicim ¢asem se zhor3uiji.

+  Chut vyjadfuje touhu po urcitém jidle, i kdyZ jsme nasyceni. Vztahuje se pfevazné
k nasi psychické potrebé. Pokud opomijime signaly chuté, ve vétSiné pripadd
do 20 minut vymizi. SepiSte si seznam aktivit, které vdm pomohou se rozptylit
v pfipadé, Ze se chuté objevi.

+  Pocit hladu a chuti na jidlo mUZete snizit pravidelnym pfijmem potravy a zafazenim
dostate¢ného mnozstvi bilkovin a vldkniny do vaseho jidelnicku.

Vytvorte si pozitivni vztah k jidlu

+  Vychutnejte sijidlo a ¢as s rodinou. Jezte spole¢né u jidelniho stolu. Jezte pomalu,
bez televize a jinych rusivych vliva.

+ Pokud jste si vytvorili negativni emoce ve vztahu k jidlu nebo pokud zahanite ne-
gativni emoce jidlem, konzultujte to se svym praktickym Iékafem.

Nemusite zrovna zdolavat horské vrcholy nebo béhat maraton

ChUze je jeden z nejsnadnéjsich zplsobd, jak navysit denni fyzickou aktivitu. Rychla
10 minutova denni prochazka pfindsi mnoho zdravotnich vyhod a zapo¢itava se do do-
porucenych 150 minut tydenniho cviceni. RozloZte pfed sebe mapu svého kraje
a postupné projdéte mista, kde jste jeSté nebyli, nebo znovu navstivte sva oblibena.

CIVILIZACNI CHOROBY 15
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KARDIOVASKULARNI ONEMOCNENI ‘{@

MUDr. Karel Labr, Ph.D.
kardiolog I. interni kardioangiologické kliniky Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné
a Lékarské fakulty Masarykovy univerzity

~Dobry den, specializuji se na srdecni selhdni, ischemickou chorobu
srdecni a hypertenzi v ramci ambulance preventivni kardiologie.
Provddim také echa srdce. Vénuji se vyuce medik( a aktivné
se ucastnim celostdtnich i mezindrodnich konferenci s kardio-
logickou tematikou. Od roku 2020 jsem $éfkodérem DRG v nasi
nemocnici. Ve volném Case se vénuji squashi, cestovdni, tanci a rdd
ochutndm dobry rum.”

Vysoky krevni tlak

Arterialni hypertenze neboli vysoky krevni tlak je civi-

liza¢ni choroba, pfi které je dlouhodobé zvy3eny tlak 40 %
krve v cévnim Fecisti. To vede postupné k poskozenf ve vékové skupiné
cév anasledné napriklad k mozkové mrtvici, srde¢nimu 25-64 let
infarktu nebo selhani ledvin. 60-70 %

ve vékové skupiné
Vysoky tlak méreny u Iékafe se pohybuje od hodnot 55-65 |et

140/90, je-li méfeny doma, pak 135/85 mm rtutového
sloupce. K vysokému tlaku staci, aby jedna z obou
hodnot byla zvySena.
Lze predejit?
o , ANO
PRIZNAKY VYSOKEHO TLAKU

. Lze léCit?
Hypertenze neboli

ANO
+  VétSinou se neprojevi po mnoho let.
+ Nékdy muzZe u vysokého tlaku bolet nebo se motat hlava.

« Casto se poprvé projevi az t&zkou komplikaci jako napFiklad mozkovou mrtvici nebo
srdec¢nim infarktem, pfi kterych muaze ¢lovék i zemfit.

CIVILIZACNI CHOROBY 17
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LECBA

Proc, kdyZ neboli?

Pacienty je potfeba IéCit, i kdyZ nemaji Zadné viditelné potiZe. Toto je zasadni fakt,
ktery musi pacienti pochopit, aby v 1é¢bé mohli spolupracovat. DileZita je kombina-
ce zdravého Zivotniho stylu a 1é¢ba tabletkami. Existuji tablety, které maji dvé Ci tfi
Ucinné latky vjedné jediné tableté, coZ je pro pacienta prijemnéjsi a zlepSuje to jeho
spolupraci pri lé¢bé.

RIZIKOVE FAKTORY

NEZDRAVA STRAVA NEDOSTATEK POHYBU OBEZITA
KOURENI PITi ALKOHOLU STRES
ZVYSENE MNOZSTVi TUKU V KRVI

PREVENCE

Vyberte si sv{j krlicek ke zdravi.

+  PFestanu koufit: koufeni poSkozuje cévy a zvySuje krevni tlak.

+ Budu se pravidelné hybat: rychla chlize, jizda na kole, plavani, béh na lyzich. Ideédlné
30 min 5x tydné do zadychani.

+ Omezim nékteré potraviny: Zivocisné tuky, alkohol, stl (do 5 g denné).

«  ZvySim konzumaci ovoce, zeleniny a ryb.

+ Omezim léky proti bolesti jako je ibuprofen a podobné.
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r

Kardiovaskularni onemocnéni

republice. ,Na srdce” zemfre kazdy treti clovék. Srdecnim V CR postihne
onemocnénim se pritom da velice G¢inné predchazet. 22 000 osob/rok

SRDECNI INFARKT

Infarkt myokardu neboli srde¢niinfarkt je akutni stav, kdy Lze predejit?
sedosrdecniho svalu prestane dostavat krev s kyslikem. ANO

Vetfino,u se tvak,stane v dUsledku zUzeni nebo Uplného Lze l&¢it?
zavieni srdec¢ni tepny. ANO

PRiZNAKY SRDECNiHO INFARKTU

Jednej rychle, zachran srdce.

+ Vyrazna bolest ¢i tlak na hrudi, které se mohou $ifit do levé paZze nebo také ¢asto
do malicku, Celisti, zad ¢i do bricha.
+ Nezfidka je infarkt doprovazen dusnosti, opocenim, pocitem na zvraceni ¢i zvracenim.

Zpozorujete-li tyto pfiznaky, ihned volejte zachranku 155! Cim dFive |ékaFi otevFou
zavfenou srdecni tepnu, tim vice srde¢niho svalu stihnou zachranit. Hraje se zde o cas.

SOS

Jak probiha bezprostfedni prvni pomoc a lécba?

+  Rychle zavolana zachranka (155) pacientovi nato¢i EKG a po potvrzeni infarktu
ho odveze na sal do kardiocentra. Zde malym vpichem pFes zapésti ¢i tfislo |ékaF
zavede do zaviené tepny katetr. Tepnu roztdhne balénkem a vyztuZiji tzv. ,stentem®.

+ Po par dnech v nemocnici pacient odchazi s pétici 1ékd. VSechny jsou dllezité. Dva
jsou na Fedéni krve proti ucpani stentu, dalsi snizuji cholesterol a zamezuji tvorbé
jizvy a vzniku poruch srde¢niho rytmu, které mohou ohrozit na Zivoté.

+ Pacient pak musi pravidelné chodit ke svému kardiologovi.
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DOBRA ZPRAVA

Ceskéa republika ma &pi¢kovou pomoc!

Ceska republika je na $pi¢ce v pédi o srdecni infarkt. Nejznaméjsi svétovy kardiolog
profesor Eugene Braunwald z Harvardu prohlasil: ,Kdybych mél dostat infarkt, pak
jediné v Ceské republice.”

NASLEDKY SRDECNIHO INFARKTU

Cim pozdéji se ¢lovék s infarktem dostane do nemocnice, tim méné srde¢niho svalu
se podafizachranit. Misto svalu se pak vytvofijizva. Srdce s jizvou hire zvlada vétsi
namahu. Clov&k se napFiklad jiz po par krocich zadycha. Nédmaha tak miiZze vést
k srde¢nimu selh&ni. Mnoho pacient(i na srdeéni infarkt zemfe, v Ceské republice
je to témér tretina zasaZzenych infarktem.

RIZIKOVE FAKTORY

NACHYLNOST K INFARKTUM MUZSKE POHLAVI
PORUCHY METABOLISMU STRES
NADMERNA KONZUMACE ALKOHOLU NEDOSTATEK POHYBU
KOURENI VYSOKY TLAK VYSOKY CHOLESTEROL
CUKROVKA OBEZITA VEK NAD 50 LET

Riziko srdec¢niho infarktu zvysuje také nedlsledné léceni nemoci.

PREVENCE

Vyberte si sv{j kricek ke zdravi.

+  Dnes sniZim obvyklé mnoZstvi cigaret na polovinu.

* Vyrazim s rodinou na projizdku méstem na kolobé&zkach &i kole.
+  Zvolim lehkou vecefi s velkym mnozZstvi zeleniny.

+  Striktné dodrzim dévkovani vSech 1ékd, které mam predepsané.
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KARDIOVASKULARNI ONEMOCNENI ‘{@

TIPY A RADY

+  Nejezdéte do nemocnice vlastni dopravou! U srdec¢niho infarktu maze dojit
k srdecni zastavé, kterou mudze zvratit jen resuscitace ¢i pouziti defibrilétoru. Ten
je v zachrance, ne ve vasem auté.

+  Pokud dojde k srdecni zastavé - vidite, Ze se ¢lovék nehybe, nereaguje, nedychg,
je tfeba resuscitovat - rychle a intenzivné! Pokud nevite jak, volejte zadchranku
(155). Skoleny personal vam da spravné pokyny.

«  Lepsi ale je, kdy? jiz dopredu vite, co délat. MUZete se také zapsat do kurzd prvni
pomoci, kde se naucite, jak zachranit Zivot - napfiklad u ZDrSEM.
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CEREBROVASKULARN{ ONEMOCNENI @g}

prof. MUDr. Robert Mikulik, Ph.D.

vedouci Komplexniho cerebrovaskuldrniho centra I. neurologické kliniky
Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné a Lékarské fakulty Masarykovy univerzity
a vedouci Cerebrovaskuldrniho vyzkumného programu FNUSA-ICRC

~Dobry den, jiz 25 let se jako neurolog zabyvdm cévni mozkovou
pfihodou. Kromé toho, Ze l1é¢im pacienty a podilim se na vyvoji
novych lécebnych a diagnostickych metod, rdd preddvam své
zkusenosti kolegiim, medikiim a vSem zdjemcim o toto téma
z fad Siroké verejnosti.”

Profesor Robert Mikulik je vyraznou osobnosti sou¢asné mediciny
avyzkumu v oboru cévnich mozkovych pfihod. Je prikopnikem
moderni [é¢by CMP, kterou pomaha zavadét po celém svété,
a je garantem preventivnich a edukacnich programd o CMP.

Mozkova mrtvice

Cévni mozkova prihoda (CMP), neboli mrtvice, kterd patfi mezi cerebrovaskularni
onemocnéni, je akutni stav, pri kterém do urcité ¢asti mozku prestane proudit kyslik
a Ziviny. K tomu nejcastéji dojde v dlsledku ucpani nebo méné casto v dlsledku
protrZzeni mozkové tepny.

PRiZNAKY MRTVICE

Objevuji se nadhle, z pIného zdravi. Nejcastéji jsou to:

nahlé ochrnuti nebo oslabeni horni a dolni koncetiny na jedné strané téla (pacient
neni schopny zvednout ruku, pohnout nohou)

nahlé ochrnuti poloviny obliceje a pokles Ustniho koutku na jedné strané tvare
nahlé potize s mluvenim ¢i porozuménim reci

nahléa porucha rovnovahy a koordinace pohybd

nahlé potize s vidénim (rozmazané vidéni, vypadek ¢asti zrakového pole)

nahla silna bolest hlavy (v pfipadé krvacivé mrtvice)

CIVILIZACNI CHOROBY
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CMP SE MUZE PROJEVIT NAHLYM ROZMAZANYM VIDENIM.

PFiznaky nikdy nepodceniujte a ihned volejte 155!

PFi mrtvici va8 mozek ztraci bunky rychlosti 2 miliony za minutu, a proto se hraje
o kazdou vtefinu.

Lé¢ba pacient(i s mrtvici je v Ceské republice na $pickové Grovni, pacient se ale
musi dostat do nemocnice co nejdFiv. PfestoZe mrtvici je moZné kompletné vylécit,

odstranéni pFic¢iny mrtvice musi |ékaFi udélat dfive, neZ dojde k ¢asto nevratnému
postiZzeni mozku. K tomu dochdazi jiz po jedné hodiné od vzniku mrtvice.

NASLEDKY

Kdy?z si clovék mysli, Ze to zaspi.

Cim pozdéji se ¢lovék dostane do IékaFské péce, tim vyssije riziko trvalych nasledk.
Ctvrtina pacient( v CR bohuZel onemocnéni podlehne a tFetina se potyka s trvalymi
nasledky, jakymi jsou ochrnuti, omezena hybnost, potize s mluvenim ¢i paméti.

Mnoho nasledk Ize zmirnit nebo odbourat naslednou pécia dislednou rehabilitaci,
se kterou se musi zacit, jakmile to stav pacienta umozni.
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SOS

Jak poskytnout prvni pomoc?

Klicové je mrtvici rozpoznat. S tim vdm pomdZe mezindrodné uzivanad mnemotech-
nicka pomticka FAST. Obsahuje totiZ 3 nej¢astéjsi pfiznaky a navod, jak je ovérit.

Face (oblicej)
PoZadejte ¢lovéka, aby se usmal. Je patrny
pokles Ustniho koutku?

Arm (paZe)

Zvednéte mu ruce do predpazeni. Nemuze
udrZet obé paZe ve stejné vysce a jedna
napadné poklesne oproti druhé?

Speech (Feg)
Zeptejte se, jak se jmenuje. Odpovida ne-
srozumitelné ¢i ma potiZ s porozuménim?

Time (cas)
Pokud zaznamenate alespon jeden
z téchto priznakd,

IHNED VOLEJTE 155!
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I CASTYM PROJEVEM MRTVICE JE OCHRNUTI NEBO OSLABEN{ KONCETIN NA JEDNE STRANE TELA.

RIZIKOVE DESATERO

Na co bychom si méli dat pozor?

K mrtvici dochazi, kdyz na nase télo plsobi Skodlivé vlivy, takzvané rizikové faktory.

VYSOKY KREVNI TLAK
ONEMOCNENI SRDCE (PREDEVSIM FIBRILACE SiNi)
CUKROVKA VYSOKY CHOLESTEROL ZVYSENA SRAZLIVOST KRVE
KOURENi NADMERNA KONZUMACE ALKOHOLU TUCNA STRAVA
NADVAHA NEDOSTATEK POHYBU
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DOBRA ZPRAVA

V 80 % pripadl je moZzné mrtvici predejit.

Pecujte o sebe! Fyzickd a mentalni aktivita, uzivani predepsanych 1ékd a pravidelné
|ékarské prohlidky jsou kroky tim sprdvnym smérem.

PREVENCE

Vyberte si sv{j krlicek ke zdravi.

+ Zafadim 5 porci ovoce a zeleniny denné do jidelnicku.
+ Zacvi¢im si nejlépe 30 minut 5x tydné do zadychani.

+  Prestanu koufit a nadmérné poZivat alkohol.

+ Domluvim si navstévu u svého praktické Iékare.

TIPY A RADY

+ Osvojte si metodu FAST, diky které snadno rozpoznate priznaky mrtvice.

+ Vzdélavejte své okoli - ¢im vice lidi rozezna projevy onemocnéni, tim vice Zivotd
mdze byt zachranéno.

+  Stadhnéte si aplikaci Zachranka, diky které si pfivolate pomoc, i kdyZ nebudete moci
mluvit, nebo se pohybovat.

+  Promanagement rizikovych faktor( si nainstalujte mobilni aplikaci Stroke Riskometer.

+  Poridte sobé, ¢i svym star$im pFibuznym seniorskou obalku, kterd v pfipadé nouze
poskytne zachranarlim potfebné informace o zdravotnim stavu pacienta.

APLIKACE ZACHRANKA APLIKACE ZACHRANKA APLIKACE RISKOMETER
PRO ANDROID PRO APPLE PRO APPLE
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PORUCHY PAMETI A DEMENCE @

garantka sekce

MUDr. Katefina Sheardova, Ph.D.

vedouci vyzkumného centra pro poruchy paméti ICRC pfi 1. neurologické
klinice Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné a Lékarské fakulty
Masarykovy univerzity; zakladatelka prvni studie starnutf

u nas - Czech Brain Aging Study (CBAS)

,Dobry den. [sem neuroloZka se specializaci na neurodegenerativni
onemocnéni a poruchy paméti. Kromé péce o pacienty s neurolo-
gickymi onemocnénimi spojenymi se starim se vénuji také vyzkumu
Alzheimerovy nemoci. Mym hlavnim vyzkumnym zdjmem jsou
preventivni opatfeni, zdravy Zivotni styl a techniky, které pomdhaji
predchdzet depresi a chronickému stresu, jako je jéga, meditace
a techniky v§imavosti. Své zkusenosti a vysledky vyzkumd nasi
studie pravidelné sdilim na Ceskych i mezindrodnich odbornych
fdrech & formou predndsek pro laickou verejnost.”

Mirné zhorSovani paméti, jako je typické zhorSené vybavovani jmen nebo obcasné
zapomenuti presného data, mlze patfit k obrazu bézného starnuti.

Demence je ale stav, kdy dojde k takovému naruseni paméti ¢i mysleni, které ovliv-
fuje béZné fungovani a vede k zavislosti na pomoci druhych osob. Demence ma vzdy
néjakou pficinu a nepatfi ke zdravému starnuti.

PRICINY DEMENCE A ZRYCHLENEHO ZHORSOVANI PAMETI

Alzheimerova nemoc

NejcastéjSi pricinou demence je Alzheimerova nemoc. Jedna se o neurodegenerativni
onemocnéni, kdy dochazi ke srézeni urcitych bilkovin v mozku (amyloid a tau), coz
zpUsobuje zhorseni fungovani mozkovych bunék a posléze i jejich zanik.

Toto onemocnéni se rozviji plizivé a nendpadné pres stadium jemného narusenfi
kratkodobé pameéti, naruseni orientace v prostoru a ¢ase, zhor3eni abstraktniho
myslenfi a feci k moZné apatii nebo naopak podrazdénosti, az se nemocny postupné
stane zcela zavislym na svém okoli.
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Lécba:

V soucasné dobé zatim nemame terapii, kterd by uméla onemocnéni zastavit, ale
v blizké dobé se jiz takova terapie oCekava. Mame v3ak k dispozici Iéky, které umi vy-
razné zpomalit priznaky nemoci. Pro dobry efekt je potfeba s 1é¢bou pFicin i pfiznakd
zadit v€as, tedy dostavit se k vySetfeni pfi prvnich pFiznacich nemoci.

Cévni zmény

Dalsi pricinou demence mohou byt cévni zmény. U pacient( s nelécenymi rizikovymi
faktory cévnich onemocnéni(vysokym krevnim tlakem, vysokym cholesterolem nebo
cukrovkou) mlze dochazet k postupnému uzavirani malych mozkovych cév, coz vede
ke zhorSovani mysleni a paméti.

Lécba:
Vcasna diagndza a kvalitni zaléceni rizikovych faktord cévnich onemocnénfi a nasazeni
|ékd na fedénf krve.

Metabolicko-toxické pFiciny

Tyto priciny Ize ¢asto velmi dobfe ovlivnit a tim zvratit nepFiznivy stav paméti a my-
Sleni. Jedna se o sniZeni funkce Stitné Zlazy, chronicky nizky tlak, anemii, naduzivani
alkoholu ¢i zklidnujicich 1ékd a [ék( na spani, nevhodné kombinace k0, sniZeni
hladiny vitamin( v krvi (B12 a kyseliny listové) ¢i poruchy vyzivy, kdy strava nenf
dostatecné pestra.

Lécba:
Odstranéni pFiciny jeji identifikaci a zalécenim.

PREVENCE

Jak se nedockat demence?

Pohyb
¢+ Idedlné 30 min 5x tydné aerobniho pohybu (napt. rychlé chiize, jizda na kole)

Kvalitni pestra strava

+ Dostatek zeleniny, vyrovnany pomérem Zivocisné a rostlinné bilkoviny (napf. z ¢ocky,
hrachu, fazoli, cizrny, séjovych vyrobka).

+  Dostatek kvalitnich rostlinnych oleja.

+ Jetaké mozné vyuzivat ochranné ucinky nékterych kofenfi (kurkuma, skofice, zazvor).
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0 PAMET MUZETE PECOVAT KOGNITIVNIM TRENINKEM.

Péce o duSevni zdravi

+ Dostatek socidlniho zapojeni (kluby senior(, zajmové aktivity), peCovat o vztahy
s blizkymi.

+ Vdasrozpoznat pfiznaky deprese, ktera je také rizikovym faktorem rozvoje demence,
a nebat se poZadat o pomoc blizké &i praktického Iékare.

+ Vyhodou je také rozvoj duchovnich aktivit, pokud k nim dany jedinec mé vztah,
jako jsou meditace, techniky v&imavosti (mindfulness). Velmi vhodna je j6ga, ktera
spojuje pohyb s technikami vSimavosti a meditaci.

Kognitivni trénink
+  UCit se stale novym vécem, cestovat, zapojit se do univerzity tfetiho véku Ci jiné
formy celoZivotniho vzdélavani nebo hrat strategické hry.

Pravidelné preventivni prohlidky u lékare

* Mohou zav€as odhalit cévnirizikové faktory a jejich zalé€enim Ize pfedejit uzavirani
cév v mozku.

+ Mohou odhalit metabolické poruchy, které zhor3Suji pamét.

+  Nebojte se svéfit se lékafi s poruchami spanku nebo horSenim nalady a neresit
to hypnotiky a zklidfujicimi 1éky.

+  Svéfte se lékafi s pocinajici poruchou paméti a pozadujte jeji vySetfeni.
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VZdy u sebe nosit seznam lékU a jejich davkovani
+  Prijakékoli navstéve lékare ukazte aktualni seznam 1ék(, aby se predeslo Spatnym
kombinacim Iék0 ¢i omyldm v duplicitnim branfi stejného 1éku s rliznymi nazvy.

VAROVNE PRIZNAKY

Co by mélo vést k navstéveé lékare?

+  Kratkodobd pamét - casto se musim ptat na to, co bylo pfed chvili Fe¢eno.

+ Zhorsena orientace - hdre se orientuji ve znamém prostredi ¢i v Case.

+  ZvySené obavy - mam pocit, Ze moje pamét je horsi nez pamét mych vrstevnikd,
a znepokojuje mé to.

Jak sebe nebo svého blizkého jednoduse otestu;ji?

Vyzkou3ejte TEST HODIN. Postupujte dle téchto instrukci:

1) Namalujte velky kruh.

2) Rozmistéte do néj vSechny Cislice tak, jak jsou na hodinach.
3) Zakreslete rucicky tak, aby ukazovaly 2 hodiny a 10 minut.

Priklady razné tézkého postiZent:

Pokud mate s timto testem potiZe, vyhledejte svého lékare.
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PROC MA VYZNAM PRIJIT K LEKARI VCAS?

+ Zkrevnich odbér( a jednoduchého zobrazeni mozku lékar vylouci lécitelné priciny
naruseni paméti.

+  Je mozné provést podrobné vysetieni paméti, které mdze odhalit tzv. mirnou ko-
gnitivni poruchu, kterd miize byt casnym stadiem Alzheimerovy nemoci. Takového
pacienta Ize odeslat do specializovaného centra, kde Ize pomoci biomarker( - specifickych
biologickych zndmek nemoci (vySetfeni PET, MRI nebo lumbalni punkce) - odhalit
zavcas rozvijejici se Alzheimerovu nemoc a zalécit ji.

KViZOVA SEKCE

Pamétova cviceni pro bystFejSi mozek:

+ Vyjmenujte co nejvice zvifat na S.

+ Nakreslete cestu od vaseho domu k nejbliz§imu obchodu. SnaZte se vybavit co nej-
vice detaild. Jsou po cesté néjaké kavarny, [ékarny ¢i stromy? Kde jsou prechody,
kde parkuji auta?

+ Vypravéjte dnes svym blizkym o prvnim skolnim dnu nebo o vasi nejlepsi naroze-
ninové oslavé, snazte se nevynechat nejmensi detail.
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DUSEVNI PORUCHY

garantka sekce

MUDr. Elis Bartecku, Ph.D.
Zastupkyné prednosty Psychiatrické kliniky Fakultni nemocnice Brno
a Lékarské fakulty Masarykovy univerzity.

~Dobry den. Na Psychiatrické klinice pracuji 13 let. Nékolik let jsem
byla vedouci lékarkou a pozdéji klinickou konzultantkou oddéleni
pro poruchy nélady. V soucasnosti se zabyvdm vyzkumem poruch
ndlady, vyuZitim virtudini reality v psychiatrii a psychiatrickych
dopadii onemocnéni COVID-19. Velkd ¢dst mych aktivit souvisi
s vyukou studentd, jak budoucich lékari, tak jinych zdravotnickych
pracovnikii, a zavddénim novych vyukovych metod.”

Dusevni nebo také psychiatrické poruchy jsou rozsdhlou skupinou poruch, u kterych
dochazi k naruseni prozivani a chovani a jsou provazeny zménami funkce mozku.

ZAVAZNOST A LECBA

Jsou duSevni poruchy zavazné? Daji se |écit?

+ Dusevni poruchy mohou mit rliznou zavaznost, od nepfijemnych pocitQ, které sice
omezuji schopnost pIné a spokojené fungovat, ale clovék tuto schopnost neztraci,
az k hrubym zménam chovani, které - ¢asto docasné - zcela narusuji schopnost
Zit bez podpory v mezilidskych vztazich a starat se o sebe.

+ Dusevni poruchy jsou lécitelné. U nékterych poruch je dleZitéjsi 1écba biologickymi
prostfedky, napriklad l1éky, u nékterych je pak stéZejni psychoterapie a u jinych pak
kombinace rtznych zplsobU lécby.

POZOR! Ne kazd4 odchylka od béZného zplsobu chovanije dusevni porucha. Za po-
ruchu lze povaZovat stav, kdy dojde k takové zméné v prozivani nebo chovani ¢lovéka,
Ze je naruseno jeho bé&zné fungovani.
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Jak duSevni poruchy nejcastéji probihaji?
Nejcastéji se obdobi priznakd stfida s obdobim, kdy priznaky nejsou patrné a clovék
Zije, pracuje i studuje bez omezeni.

BEZNE DUSEVNi PORUCHY

Podle Svétové zdravotnické organizace patfi mezi béZné duSevni poruchy depre-
sivni porucha a poruchy tzkostné. Slovem ,bézné" se tyto poruchy oznacuji proto,
Ze jsou v populaci pomérné hojné rozsifené a maji velky dopad na vefejné zdravi.

Smutek nebo Uzkost obcas prece citi kazdy, taky mam obcas
.deprese”. Jak poznam, Ze je to porucha?

Ano, smutek nebo Uzkost patfi k béZnym lidskym emocim. U duSevnich poruch jsou
ale tyto emoce vyjadreny vyraznéji, trvaji déle, clovék je nedokaze ovlivnit a maji
vliv na to, co v Zivoté zvldda. Dale se musi objevit vice charakteristickych pfiznakd
najednou a musi byt pfitomny neustale po urcitou dobu. NapFiklad u depresivni po-
ruchy se podle Mezinarodni klasifikace nemoci musi vyskytovat alespon 4 pfiznaky
po dobu nejméné dvou tydn.

Zde je nékolik typickych priznakd béznych dusevnich poruch:

Pfiznaky depresivni poruchy PFiznaky tzkostnych poruch

Depresivni nalada, ktera neni ovlivnitelna Uzkost

vnéjsimi okolnostmi BusSeni srdce
Ztrata zajmu o prijemné aktivity Poceni

SniZzena energie nebo zvySend Unava Tres

Ztrata sebevédomi Sucho v Ustech
Neopodstatnény pocit viny Pocit duSnosti
nebo sebeobviriovani Tlak na hrudi
ZhorSené soustredéni Nevolnost

Zména aktivity, jeji snizeni nebo zvy3seni Zavraté

Poruchy spanku, obvykle nespavost Pocity brnénfi klize
Poruchy chuti k jidlu, obvykle jeji snizeni Nespavost
Sebevrazedné myslenky Obavy rizného charakteru
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Je tzkostnych poruch vic?

Uzkostné poruchy pFedstavuji skupinu poruch, které maji n&které spole¢né rysy -

zejména samotnou Uzkost a jeji télesné pFiznaky. LiSi se tim, v jakych souvislostech

a jakym zpUsobem se pfiznaky objevuji. Napfiklad:

+ U panické poruchy se Gzkostné priznaky objevuji opakované v kratkych epizodach
a jsou tak vyrazné, Ze ¢lovék ma strach, Ze umre nebo zesili.

+ U generalizované uzkostné poruchy je Gzkost pfitomna po vétsinu dne a je do-
provazena obavami i z malickosti, které ¢lovék nedokaze dostat z hlavy.

+  Fobie se vyskytuji ve specifickych situacich, kterym ma ¢lovék tendenci se nasledné
vyhybat. Napfiklad ¢asta agorafobie se objevuje v davech lidi, vefejnych mistech
nebo pfi cestovani v dopravnich prostfedcich.

DALSI DUSEVNi PORUCHY

Dusevnich poruch je cela Fada, napfiklad schizofrenie, bipolarni afektivni porucha,
poruchy prijmu potravy, zavislosti na ndvykovych latkach, poruchy osobnosti apod.

m Charakteristika

Schizofrenie Zavazna porucha projevujici se halucinacemi (napF. slySeni
neexistujicich hlast), bludy (napf. pocitem pronasledovani)
a pozdéji ochuzenim aktivit a zajmu.

Bipolarni afektivni Depresivni epizody se stfidaji s epizodami manie (jakoby

porucha opak deprese: nadnesend nebo zlobna nalada, nerealistické
plany, neuvazené jednani, snizena potreba spanku) a delSimi
obdobimi bez priznakd.

Delirium Nahle vznikla zmatenost, poruchy paméti, halucinace a né-
kdy neklid. Ddvodem mUze byt télesné onemocnéni ¢asto
u seniorl, otrava nebo vysazeni alkoholu.

Jak poznam, Ze se u nékoho rozviji duSevni porucha?

Clové&k by se mé&l mit na pozoru, pokud u né&j nebo jeho blizkych dojde:
+  Krozvoji zdvazné zmény prozivani nebo chovani

* Krozvoji typické kombinace pfiznakd

+  Pokud pfiznaky trvaji a jsou pfitomné delsi dobu

+  Pokud pfiznaky vedou k ohroZeni Zivota, zdravi nebo bezpeci
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DUSLEDKY

Co nejhorsiho se mize pri neléceni dusevnich poruch stat?

Sebevrazda mUze byt ddsledkem mnoha rliznych stav(, véetné dusevnich poruch.
Napfiklad depresivni porucha mdze zvySovat riziko sebevrazdy az 20nasobné.

DuSevni nemoci, zejména ty zdvazné, nékdy mohou vést k nepredvidatelnosti nebo
nesrozumitelnosti chovani a mohou ohroZovat jak osoby trpici nemoci, tak jejich okoli.

PREVENCE

Pecujte o své duSevni zdravi

Pravdépodobnost rozvoje nebo zhorSeni nékterych dusevnich poruch Ize ovlivnit
zvySovanim vlastni odolnosti a schopnosti Fesit obtizné Zivotni udalosti.

Co mohu pro sebe udélat?

Zachovam zdravy Zivotni styl: zdravé stravovani, fyzickou aktivitu.

Vyhnu se nadmérnému uzivani navykovych latek.

Budu udrZovat zdravy pomér mezi praci a osobnim Zivotem.

Najdu si ¢as na pravidelny odpocinek.

Budu si délat radost, peCovat o sebe a péstovat zaliby pro radost, a ne jako dalsi
povinnost.

Budu pecovat o mezilidské (rodinné, pratelské) vztahy.

DULEZITE KONTAKTY

Na koho se obratit v pfipadé podezfeni na rozvoj dusevni poruchy?

38

Prakticti Iéka¥i dokaZi rozpoznat priznaky dusevnich poruch, mohou doporucit
dalsi postup a umf také vést 1écbu méné zavaznych forem zejména béznych du-
Sevnich poruch.

Ambulantni psychiat¥i poskytuji psychiatrickou péci a je moZno se k nim objednat
i bez pfedchoziho doporuceni od praktického lékare.

Psychoterapeuti se zabyvaji psychoterapeutickou Ié¢bou - jsou to Iékafi a psy-
chologové s vycvikem v réznych terapeutickych smérech.

Krizové centrum Psychiatrické kliniky LF MU a FN Brno (+420 532 232 078)
v aredlu Fakultni nemocnice Bohunice Ize kontaktovat v pfipadé nahlého rozvoje
psychiatrickych pfiznakd nebo v pripadé neblahé Zivotni udélosti. Je oteviené
nepretrzZité a neni potfeba pfedchozi objednani ¢i doporuceni.
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+ Linka nadéje Psychiatrické kliniky LF MU a FN Brno (+420 547 212 333) mdze
poskytnout telefonickou pomoc v krizovych situacich.

+ Zdravotnicka zachranna sluzba m(ze byt kontaktovana v pripadé nahlého
rozvoje zavaznych priznak(, jako je ohroZujici jednéni, které vznika v disledku
dusevni poruchy.

KViZOVA SEKCE

Relaxacni cvi¢eni, vybarvéte mandalu podle své fantazie.
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garantky sekce

MUDr. Jana. Halamkova Ph.D.
Klinika komplexni onkologické péce, Masaryklv onkologicky Ustav Brno, LékarFska fakulta Masary-
kovy Univerzity Brno

Ing. Iva HrncifFikova, Ph.D.
Onkologické informacni centrum, Masarykdv onkologicky Gstav Brno

»~Dobry den. Vsoucasné dobé se snaZime zavést do béZné klinické praxe personalizovanou
onkologickou prevenci, to znamend vytvoreni individudiniho dlouhodobého preventivni-
ho planu pro kaZdého. Onkologickd preventivni péce by méla byt personalizovand nejen
z pohledu genetické zatéZe, ale i v ndvaznosti na Zivotni styl klienta, jeho celkovy zdravotni
stav a dalSi onemocnéni, kterymi trpi, a v neposledni fadé i jeho osobni rizikové faktory.
Stdle ale je a vZdy bude na kaZdém z nds, jak se k péci o své zdravi postavime my sami.

Zhoubné nadory (rakovina) jsou zdvazna onemocnéni, u kterych je véasna diagnostika
dalezitym predpokladem Uspésné [éCby. Patii mezi takzvané preventabilni onemoc-
néni, to znamena, Ze rozvoji tohoto onemocnéni lze predejit.

PFibliZné& 50 % nadoru Ize zabranit prevenci, a to bud zdravym Zivotnim stylem,
nebo v€asnym odhalenim nadoru. Onkologicka prevence je tedy komplexni pohled
na priciny vzniku a v€asnou diagnostiku zhoubnych nadord. Cilem je sniZit vyskyt
i ndslednou Umrtnost na zhoubné nadory.

RIZIKOVE FAKTORY A JEJICH PREVENCE

K tomu, aby k vyvoji nddoru vibec nedoslo, miZete sami vyznamné prispét. Jedna
se o tzv. primarni prevenci, tedy snizovani aZ odstranéni rizikovych faktord, které
maji prokazatelny a pfimy vliv na vznik rakoviny.

Koureni

+ Koufeni je nejvyznamnéjsi pri¢inou vzniku nddorovych onemocnéni. Neexistuje
zadny jiny jednotlivy faktor, ktery by mél tak rozsahly skodlivy ucinek. Riziko roste
s davkou (intenzitou a délkou kufactvi) a po zanechani koufeni opét klesa. Je také
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prokazano vyznamné vyssi riziko vzniku rakoviny u lidi, ktefi zacali pravidelné koufrit
v mladistvém véku (pred 20. rokem Zivota).

V tabdkovém koufi je pfitomno mnoho zdravi Skodlivych chemikalii (aZz 5000 ta-
kovych latek), véetné nejméné 69 znamych karcinogend (latek podporujicich vznik
rakoviny). Zvykaci nebo hupaci tabdk obsahuje nejméné 28 karcinogend.
Koureni je zodpovédné nejen za zhoubné nadory plic, ale i za dal3i typy nddorovych
onemocnéni, jako jsou zhoubné nadory hlavy a krku, jicnu, jater, slinivky, Zaludku,
délozniho ¢ipku, prsu, ledvin, stfeva nebo mocového méchyre.

Prokdzanym karcinogennim rizikem je i pasivni koufeni, tedy vdechovani ciga-
retového koure v mistnosti zakoufené jinym kurdkem. Takové nebezpeci ¢iha
predevsim na déti, které jejich nezodpovédni rodic¢e ohroZuji kourenim doma,
ale také v auté.

PRESTAT KOURIT JE MOZNE V KAZDEM VEKU. Odbornou pomoc Ize vyhledat v Cen-
tru pro lécbu zavislosti na tabaku. U byvalych kurakd, ktefi abstinovali 10 let, je riziko
rakoviny plic polovi¢ni oproti soucasnym kurakdm. Riziko rakoviny hlavy, krku a jicnu
vyznamné klesa 5 let po ukonceni koureni.

Dietni opatFeni

Silnym faktorem pro predchézeni onkologickych onemocnéni je vyZiva. Pouze
vyzivovymi faktory je ovlivnitelnych az 40 % nador0.

které maji antioxida¢ni Gcinky. Nachazi se zejména v ovoci a zeleniné. Také je tfeba
pfijimat dostate¢né mnozZstvi vldkniny, kterd se nachazi v celozrnnych vyrobcich
a ma prokazatelny ochranny tcinek.

Naopak rizikovym faktorem je vysoka konzumace cerveného masa, tukd, soli
a jednoduchych cukr(.

Pohybova aktivita

42

Obezita je spojena se zvySenym rizikem zhoubnych nador0 prsu, tlustého stfeva
a konecniku, délohy, jicnu, ledvin a slinivky brisni.

Fyzicka neaktivita je rizikovym faktorem pro vznik fady nddord. Pravidelnym pohy-
bem je mozné snizit riziko vzniku nékterych nadord o desitky procent (napriklad
rakovina tlustého stfeva az o 50 %, nadory prsu az o 40 %).

Doporucena minimalni davka pohybové aktivity je 30 minut denné ve stfedni in-
tenzité, tedy do zadychani. To je napfiklad rychla chlize nebo pomaly béh. Je také
vhodné cviceni silové, jako je posilovani s vahou vlastniho téla nebo pilates.
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NEPODCENUJTE ZVLASTN{ PIGMENTOVA ZNAMENKA A BULKY.

Alkohol

Dlouhodobé uzivani alkoholu je spojeno s pfiblizné 4 % pfipadd rakoviny.
Doporucujeme omezit uZivani alkoholu na maximalné 2 napoje denné u muzl
a 1 ndpoj denné u Zen (kvlli pomalejSimu metabolismu alkoholu u Zen). Jednim
napojem se mysli 360 ml piva nebo 150 ml vina.

Sluneéni zareni

Slunelni zafeni je znamym faktorem, ktery vede ke vzniku zhoubnych koZnich
nador(. Kozni nadory predstavuji az 40 % ze vSech zhoubnych nadord vibec.
Vzhledem k tomu, Ze slunecni svit je dlleZity pfi tvorbé vitaminu D v nasem téle,
neni vhodné se vyhybat slunci Upiné.

Je doporuceno v 1été omezit pfimé slunecni zareni béhem slune¢ni Spicky, tedy
mezi 10. a 16. hodinou, a stale pouZivat ochranny odév, vcetné kloboukd a slunec-
nich bryli. Pokud to neni mozné, pak je doporuceno pouZivat opalovaci krémy
s ochrannym faktorem (SPF) 30 nebo vysSim.
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SYMPTOMEM ZHOUBNEHO NADORU MUZE BYT UBYTEK NA VAZE.

Dalsi ovlivnitelné faktory

+ Kdal$im ovlivnitelnym faktorlim patfi lécba bakterie Helicobacter pylori v Zaludku
a také vyhybani se riskantnimu sexualnimu chovani. V SirSim kontextu pak také
analyza priimyslové vyrabénych produktd a Zivotniho prostredi z hlediska mozné
kontaminace rakovinotvornymi latkami.

SEKUNDARNI PREVENCE

Cilem sekundarni prevence je diagnostika onemocnénijiz vzniklého, ale jesté pred
nastupem priznakd. Snahou je zachytit je ve vylécitelném stadiu.

SamovySetfovani a screening

Samovysetfovani a screening (vyhledavani) zhoubnych nadortd v ¢asné fazi hraje

ddlezitou tlohu v sekundarni prevenci. Samovysetfenim Ize zachytit zhoubné nadory

kliZe, prsu, varlat ¢ lymfatickych uzlin. V soucasnosti je v Ceské republice realizovéno

nékolik program screeningu zhoubnych nador(:

+  Screening prsu - mamografie prsu od 45 let 1x za 2 roky. Zadanku vam vystavi
vas prakticky IékaF nebo gynekolog.

+  Screening déloZniho ¢&ipku - gynekologické vySetfeni s odbérem cytologie z hrdla
délozniho 1x ro¢né od 18 let.
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+ Screening tlustého stfeva a konecniku - test skrytého krvaceni do stolice od 50
do 54 let ro¢né a od 55 let 1x za 2 roky; nebo kolonoskopie 1x za 10 let. Zadanku
vam vystavi vas prakticky lékar a u Zen mdze i gynekolog.

Dal$imi moznostmi v€asného zachyceni zhoubnych nadort jsou:

«  Vcasné zachyty koZnich nadord prostfednictvim dermatoskopickych vySetfeni
provadénych koznimi lékafri

+  Preventivni onkologické prohlidky pro samoplatce

+ Oborové specifické vyhledavani predrakovinnych stavi (prekanceréz) a ¢asnych nadord

Zvlastni skupinou je vyhledavani a sledovani u jedincl se zvySenym dédi€nym
rizikem vzniku nddoru na zakladé rodinného vyskytu nédorU i genetického vysetreni,
u nichZ jsou soucasti preventivnich opatfeni kromé preventivni diagnostiky i dalsi
preventivni postupy. Pokud se ve vasi rodiné objevuji zhoubné nadory castéji, konzul-
tujete moZnost genetického vySetreni s onkologem, jenZ se vénuje nékomu z vaSich
blizkych, ktefi zhoubnym naddorem onemocnéli, nebo s vasim praktickym lékafem.

Screeningova vysetreni jsou hrazena
ze zdravotniho pojisténi

PRAVIDELNE KONTROLY U GYNEKOLOGA POMOHOU S VCASNYM ODHALENIM
NAPR. RAKOVINY DELOZNIHO CiPKU.
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PRIZNAKY ZHOUBNYCH NADORU

Co nepodcenovat?

+ ZvySend nebo nevysvétlitelnd Unava

« Ubytek na vaze, nechut k jidlu

+ Krvaceni z nezndmé priciny, krev v moci ¢i ve stolici

+ Nevysvétlitelna bolest, pfipadné ménici se charakter chronické bolesti
+  Kasel, chrapot

+  Potize pfi polykani, zvraceni

+ Nepravidelna stolice, stfidani zacpy a prdjmu, tlak v oblasti kone¢niku
+  PotiZe pFfi moceni

+  Bulka kdekoliv po téle

+  Menici se pigmentové znaménko nebo nehojici se kozni zména

TIPY A RADY

+  Snizte koureni i zcela prestante.

+  Zmirnéte se v konzumaci alkoholickych napoja.

+UdrZujte si zdravou hmotnost. Jezte zdravé a budte fyzicky aktivni.

+  Chrarite se pred sluncem.

+ Nechte se ockovat proti Zloutence typu B a lidskému papillomaviru, mdZze to zabranit
vzniku nadorovych onemocnéni.

+ Vyhnéte se riskantnimu sexudlnimu chovani.

+  Absolvujte pravidelné preventivni prohlidky a doporucené screeningové programy.

+ Dodrzujte zdravotni a bezpecnostni pokyny, zejména pFi praci zahrnujici vyrobu
a manipulaci s latkami, které mohou zpUsobit rakovinu.
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ZDRAVI
), &BRNO
/ MAME
w JEN JEDNO!

Motto:

Bud pozdraven, bud uzdraven.
A kdyz muzes, tak vyjdi ven,
obuj si své staré cvicky

a navracej se do formicky.

A kdyby tvé Slunce zakryly mraky,
at se viecky rychle zvedné.

Staci se odhodlat, znam to taky,
zdravi a Brno mame jen jedno.

Pavel Helan
At jsi Zena nebo muz, starec ¢i mrné, ambasador kampani mésta
svoje zdravi si tuz v mésté Brné. Brna pro podporu zdravi,
Nejvétsi dar, ktery mazes mit autor znélky kampani
je zdravé télo a v dusi klid. Preventivni pisnicka
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