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Doporuéeni k prevenci a k pé¢€i o vlastni zdravi
Na co mame narok a co délat, abychom ztstali co nejdéle zdravi

Preventivni prohlidky plné hrazené pojistovnou

Soucasti péCe o vlastni zdravi je prevence. | kdyz se citite zdravi, neméli byste zapominat na
preventivni prohlidky, které mohou odhalit zavazna onemocnéni ve stadiu, kdy jsou léCitelna.

Méate narok na

» v3eobecnou preventivni prohlidku u praktického Iékafe — 1x za dva roky (déti do 3 let
u praktického lékare pro déti a dorost Castéji, od 3 let pak rovnéz ve 2letych intervalech)

» gynekologickou preventivni prohlidku — kazdoro¢né od 15 let

» stomatologickou prohlidku — 2x ro¢né (1 preventivni prohlidka podle vyhlasky + 1 tzv.
pravideln& prohlidka)

Na preventivni prohlidky navazuji tzv. screeningové programy, které maji odhalit vyskyt
onkologickych onemocnéni v raném stadiu, kdy lidé jeSté nemaji zadné pfiznaky Ci potize.

V CR existuji tfi organizované programy screeningu zhoubnych nador(:

» screening nadoru prsu prostfednictvim mamografie na akreditovanych pracovistich — od 45 let
1x za dva roky

» screening nadoru tlustého stieva a konecniku prostfednictvim testu na okultni krvaceni do
stolice od 50 do 55 let 1x ro€né&; od 55 let 1x za dva roky tento test nebo screeningova
kolonoskopie na akreditovanych pracovistich 1x za 10 let

» screening nadoru délozniho hrdla prostfednictvim cytologického vySetfeni stéru z délozniho
Cipku na akreditovanych pracovistich - od 15 let 1x roéné

Obsah preventivni prohlidky

V 18 letech, resp. nejpozdéji pfi dovrSeni 19 let se musi kazdy zaregistrovat u praktického lékare
pro dospélé. VZP pIné hradi preventivni prohlidku u praktického lékaire jednou za 2 roky (po
uplynuti 23 mésict). Mél by ji absolvovat kazdy ¢lovék, i kdyz nema vibec zadné zdravotni
problémy. Nezapomerite se na preventivni prohlidku predem objednat, aby vam lékaf mohl
pfipadné dat Zadanku k odbéru krve nebo pro dalsi stanovena vySetfeni. Pfinést budete muset
vzorek moci.

Preventivni prohlidka je celkovym vySetfenim a jeji soucasti je vzdy doplnéni pacientovy
anamnézy. U rodinné anamnézy je zvlastni duraz kladen na vyskyt kardiovaskularnich, plicnich
a nadorovych onemocnéni, poruchy metabolizmu tukd, hypertenze &i diabetu.

LékaF vam provede kompletni fyzikalni vySetieni (poklepem a poslechem vysetfi srdce a plice,
pohmatem §titnou Zlazu, zkontroluje stav zil a tepen na dolnich kon&etinach atd.), zméfi krevni tlak
a zjisti index télesné hmotnosti (BMI). Ma také orientatné vySetfit zrak a sluch a zkontrolovat
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oCkovani, mj. proti tetanu. Vzdy je soucasti preventivni prohlidky vySetfeni moci diagnostickym
papirkem.

Soucasti prohlidky je v ramci onkologické prevence zhodnoceni rizik z hlediska rodinné, pracovni
i osobni anamnézy. Dale se déla vySetfeni klize, u zjisténého podezfeni na riziko také vySetreni
per rectum (kone¢nikem). U muzu se pfi pozitivni rodinné anamnéze provadi klinické vysetfeni
varlat. Zenam od 25 let, které maji v rodiné vyskyt zhoubného nadoru prsu nebo maji jiné rizikové
faktory, ma Iékar provést klinické vySetfeni prsu a poucit je 0 samovySetfovani.

Soucasti preventivni prohlidky je téZ kontrola a zhodnoceni vysledkli predepsanych
preventivhich vysSetieni (resp. jejich zajisténi, pokud nebyly v predepsanych terminech
provedeny). Jedna se zejména o vySetifeni EKG, laboratorni vySetfeni koncentrace cholesterolu a
triacylglyceroll v krvi a laboratorni vySetfeni glykémie. Vék, kdy se pacientovi ktera vySetreni
provadéji, najdete v nasem harmonogramu péce pro jednotlivé vékové skupiny.

Prakticky |ékaF se stara i o screeningova vysetieni pro prevenci rakoviny. Zendm méa predat
doporuceni k provedeni mamografie (od 45 let 1x za 2 roky) a Zzenam i muzim ma zajistit
screening karcinomu tlustého stfeva a konec€niku (stanoveni okultniho krvaceni ve stolici
specialnim testem 1x za rok od 50 let, nasledné od 55 let 1x za 2 roky, nebo screeningova
kolonoskopie jednou za 10 let). Tataz vySetfeni ale mize Zenam provést, resp. dat jim na né
doporuceni i gynekolog, a proto je prakticky IékaF nezajistuje, pokud ma k dispozici vysledky.

Vice informaci najdete na www.vzp.cz nebo na strankach své zdravotni pojistovny.
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Harmonogram preventivnich prohlidek pro dospélé

Muzi

* takto oznacCena vysetieni jsou soucasti preventivni prohlidky

kazdé dva roky

preventivni prohlidka u praktického lékare

dvakrat rocné

stomatologické vysetreni

kazdé dva roky

orientaéni chemicke vysetieni moci*

v 18, 30, 40, 50 a 60 letech

vySetfeni cholesterolu a tukovych latek v krvi*

v 18 a 30 letech, od 40 let kazdé dva roky

kontrola glykémie (hladiny cukru v krvi)*

od 40 let kazdé Ctyfi roky

vySetfeni EKG*

od 50 do 55 let jednou za rok, od 55 let jednou za 2
roky

test okultniho krvaceni ve stolici — TOKS

od 55 let kazdych deset let

endoskopické vysetreni stfev (jako druh&a
varianta k TOKS)

od 50 let kazdé Ctyfi roky

vysSetfeni funkce ledvin (u pacient trpicich
diabetem, hypertenzi nebo kardiovaskularnimi
komplikacemi)

zZeny

* takto oznacCena vysetieni jsou soucasti preventivni prohlidky

kazdé dva roky

preventivni prohlidka u praktického Iékafe

dvakrat rocné

stomatologické vysetreni

kazdé dva roky

orientaéni chemicke vysetieni moci*

jedenkrat rocné

preventivni gynekologicka prohlidka

v 18, 30, 40, 50 a 60 letech

vySetfeni cholesterolu a tukovych latek v krvi*

v 18 a 30 letech, od 40 let kazdé dva roky

kontrola glykémie (hladiny cukru v krvi)*

od 25 let

klinické vySetfeni prsu* (pfi pozitivni rodinné
anamnéze nebo pfi jinych rizikovych
faktorech)

od 40 let kazdé Ctyfi roky

vySetfeni EKG*

od 45 let kazdé dva roky

mamografické vySetfeni

od 50 do 55 let jednou za rok, od 55 let jednou za 2
roky

test okultniho krvaceni ve stolici — TOKS

od 55 let kazdych deset let

endoskopické vySetfeni stfev (jako druha
varianta k TOKS)

od 50 let kazdé &tyfi roky

vySetfeni funkce ledvin (u pacientek trpicich
diabetem, hypertenzi nebo kardiovaskularnimi
komplikacemi)
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Primarni prevence = souhrn postupl a opatreni na podporu zdravi

Zdravy Zivotni styl

* Primarni prevence je souhrn postupl a opatfeni na podporu zdravi, pro predchézeni
* Nejedna se o jednorazové zalezitosti, jedna se o systematicky pfistup, zpusob Zivota, Zivotni
filosofii. Zahrnuje zejména zdravou vyzivu, pohybovou aktivitu a pé€i o dusevni rovnovahu.

VyZiva

e Zdravy Zivotni styl zahrnuje zdravou vyZivu, ktera by méla byt pestra svym sloZzenim
aredukovana v kalorickém pfijmu, s omezenim podilu Zivo€iSnych tukl, Cerveného masa,
s obsahem ryb a se zvySenym obsahem obilné vlakniny, olivového oleje, listové zeleniny
(stfedomoriska dieta). Spotfeba alkoholu by méla byt redukovana.
Neexistuji podklady pro doporuéeni kaZzdodenni konzumace alkoholu.

Koureni

» Kufactvi zvySuje jednoznacné riziko jak kardiopulmonalnich, tak nadorovych onemocnéni a je
tfeba ho jednoznaéné odmitnout.

» Tabak zabiji az polovinu svych uzivatelt — témér 6 milionl lidi roéné. Vice nez 600 000 umrti je
zaleZitosti nekufaku vystavenych pasivnimu koufeni.

» JiZz po roce bez koufeni klesa riziko kardiovaskularnich onemocnéni na polovinu, riziko iktu se
vraci na uroven nekufakl po 5-15 letech, riziko rakoviny plic klesa na polovinu rizika u kufaki
po 10 letech nekoufeni; zaroven klesa riziko rakoviny ust, hrdla, jicnu, moCového méchyre,
délohy a slinivky.

Pohybova aktivita

» Pfimé&fena pohybova aktivita je zda se nejvyznamnéjsi soucasti primarni prevence.

e Doporuceni WHO pro dospélé: 3 hodiny tydné nebo 30 min fyzické namahy denné

» Déti: 1 hodina denné

Vyvazeny pomeér prace a odpoc€inku, stresu a relaxace

» Péce o duSevni rovnovahu je velmi dllezita, ale ¢asto nejslozitéjSi. Optimalizaci poméru mezi
praci a odpocinkem, stresem a relaxaci musi kazdy zvladnout sam.

e Pracovni prostfedi a Skola predstavuji vyznamnou zatéz. Naopak, spravnymi rezimovymi
opatfenimi pracovisté ¢i Skoly muze byt tento faktor vyrazné pozitivné ovlivnén.

Uvédoméla prevence onemocnéni a Urazl, omezovani rizik

» Do prevence patfi i uvédoméla prevence onemocnéni a Urazi, omezovani rizik a dodrzovani
zasad bezpedi pfi praci, cestovani, pfi sportu — nezdravé riskovani.
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