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Kazdy krok se pocita Women

4 Health
na zdravi nam zdlezi

Péce o zdravi neni jednorazové rozhodnuti. Je to soubor moznosti, které mizeme postupné
zapojovat do bézného zZivota.

Nejde o dokonalost, ale o dlouhodobé udrzitelné kroky pfizplisobené véku, zdravotnimu stavu a osobnim
moznostem.

ZDRAVE SE STRAVOVAT

» Upfednostriujte pestrou a vyvazenou stravu: zeleninu a ovoce, celozrnné obiloviny, ludténiny,
ofechy a vhodné zdroje bilkovin.

» Omezujte vysoce primyslové zpracované potraviny, slazené napoje, nadbytek soli a volnych
cukrl. Jako bézny napoj volte vodu.

» Pokud FeSite hmotnost nebo zdravotni omezeni, vyhledejte individualni radu kvalifikovaného
odbornika.

PRAVIDELNE SE HYBAT

* Dospélym se doporucuje alespori 150—-300 minut pohybu stfedni intenzity tydné nebo 75-150
minut vySSi intenzity, pfipadné jejich kombinace.

* Alespori dva dny v tydnu zafadte posilovani hlavnich svalovych skupin a dlouhé sezeni
pravidelné prerusujte pohybem.

* Pocita se i svizna chlze, cesta pésky, prace na zahradé, tanec nebo aktivni ¢as s détmi.
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Regenerace a psychicka pohoda Women

4 Health
na zdravi nam zdlezi

DOSTATECNE SPAT

« VétSina dospélych potfebuje pfiblizné sedm az devét hodin kvalitniho spanku. Pomaha
pravidelny rezim a klidny pfedspankovy ritual.

* Dlouhodobé potize se spankem konzultujte s Iékafem.

ZiT BEZ ZAVISLOSTI

* Nekufte a vyhybejte se nikotinovym vyrobkim. Pokud chcete prestat, vyuzijte odbornou pomoc.

+ U alkoholu plati: ¢im méng, tim Iépe. Neexistuje mnozstvi zcela bez zdravotniho rizika.

UMET ZVLADAT STRES

* V§imejte si signalll dlouhodobého pretizeni. Pomaha pravidelny odpocinek, pohyb, kontakt s
blizkymi a Cinnosti, které obnovuji energii.

» Pokud stres, uzkost nebo Spatna nalada trvaji ¢i narusuji bézny Zivot, vyhledejte odbornou
pomoc.

Odpocinek neni odména az po splnéni vSech povinnosti. Je soucasti péce
0 zdravi.
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Ochrana a cas pro sebe Women

4 Health
na zdravi nam zdlezi

CHRANIT SE PRED SLUNCEM

» Omezujte pobyt na pfimém slunci zejména kolem poledne. Vyhledavejte stin, noste vhodny
odév, pokryvku hlavy a slunecni bryle.

* Na odkrytou kuzi pouzivejte Sirokospektralni ochranny pfipravek s SPF alespon 30 a aplikaci
pravidelné opakujte.

* VSimejte si zmén koznich znamének a nejasnosti konzultujte s |ékafem.

NAJIT SI CAS PRO SEBE

 Doprejte si pravidelné ¢as na odpocinek, vztahy a Cinnosti, které vam pfinaseji radost a
obnovu;ji sily.

« Cas pro sebe znamena také &as na pééi o vlastni zdravi a véasné feseni obtiZi.

VYUZIVAT DOPORUCENA OCKOVANI

» OCkovani pomaha chranit pfed fadou zavaznych infekénich onemocnéni a u nékterych infekci
také pred jejich dlouhodobymi nasledky.

* Potfebna oCkovani se liSi podle véku, zdravotniho stavu, zaméstnani, cestovani a dalSich rizik.
Zkontrolujte si oCkovaci zaznam a poradte se s praktickym Iékafem.
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Prevence ve spravny cas Women

na zdravi nam zdlezi

CHODIT NA PRAVIDELNE PREVENTIVNi PROHLIDKY

* | bez potizi mohou preventivni prohlidky v€as zachytit zdravotni rizika.

* Prakticky lékaf: dospéli jednou za dva roky. Zubni Iékaf: dospéli jednou roc¢né. Gynekolog: zeny
od 15 let jednou ro¢né.

* Obsah vySetfeni se fidi vékem, zdravotnim stavem, rodinnou anamnézou a aktualnimi pravidly
prevence.

10. VYUZIVAT SCREENINGOVE PROGRAMY

PROGRAM KOMU A JAK CASTO

Rakovina prsu Zeny od 45 let: mamografie jednou za dva roky.

Délozni hrdlo Cytologie pfi kazdoro¢ni gynekologické prohlidce; HPV test ve 35, 45 a 55 letech.

Zeny a muzi 45-74 let: TOKS jednou za dva roky, nebo kolonoskopie jednou za deset

Tlusté stirevo a konecnik let

Lidé 55-74 let s kufackou zatézi alespon 20 baliCkoroku: program s nizkodavkovym

Rakovina plic CT.

Muzi 50-69 let: PSA test zpravidla jednou za 2—4 roky podle vysledku a doporu€eni

Rakovina prostaty lékafe

Konkrétni doporuceni se mohou lisit podle individualniho rizika. Pfi rodinné zatézi, zdravotnich obtizich
nebo nejasnostech se porad'te se svym lékarem.
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Women
4 Health

na zdravi nam zdlezi

ZDROJE A DALSI INFORMACE

Text byl aktualizovan podle vefejné dostupnych doporuéeni a pravidel preventivni
péce platnych v Ceské republice k fijnu 2026.

» Narodni zdravotnicky informacni portal — www.nzip.cz

« VVSeobecné preventivni prohlidky dospélych — www.nzip.cz/clanek/441

* Preventivni prohlidky dospélych: struény prehled — www.nzip.cz/clanek/1175

» Doporuceni pro pohybovou aktivitu dospélych — www.nzip.cz/clanek/1574

» Programy prevence (screeningu) zhoubnych nadort — www.nzip.cz/clanek/24

* Screening rakoviny prsu — www.nzip.cz/clanek/1186

» Screening rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku — www.nzip.cz/clanek/325

* Prevence a screening rakoviny plic — www.nzip.cz/clanek/1547

* Screening rakoviny prostaty — www.nzip.cz/clanek/1834

Dulezité: Tento material slouzi k obecné orientaci a nenahrazuje individualni doporuceni
zdravotnického odbornika. Preventivni péci vzdy pfizplsobte svému véku, zdravotnimu stavu a
osobnim rizikam.

Aktualizovano: Fijen 2026



