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Zdravi mnozi zacinaji resit az ve chvili, kdy je néco boli, néco je omezuje nebo
se objevi konkrétni obtize. Reknéme to oteviené: nékdy uz to mlze byt pozdé.
VétsSina tzv. civilizaCnich onemocnéni (presnéji neinfekCnich nemoci s
hromadnym vyskytem) - kardiovaskularnich, metabolickych i nadorovych -
vznikd postupné, nenapadné a casto bez vyraznych varovnych signald.
Zaroven plati, Zze vétsiné z nich Ize v€asnou prevenci a vhodné nastavenym
preventivnim zivotnim stylem Gcinné predchazet.
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Prevence dnes uz neznamena pouze pravidelné preventivni prohlidky. Stale
vétsi dlraz se klade na drobné kazdodenni navyky, které dlouhodobé priznivé
ovliviuji metabolismus, hormonalni rovnovahu, zanétlivé procesy v téle i
celkovou odolnost organismu.



Co vsechno vlastne je zdravotni prevence

Vétsina lidi znd a vyuziva preventivni vysetfeni u zubniho 1ékafe. Zeny
pravidelné navstévuji gynekologii. Preventivni vysetreni zahrnuji i prohlidky u
zavodnich lékarl pri nastupu do nové prace. Na preventivni prohlidky k
praktickému |ékari, které se konaji jednou za dva roky, ale neprijde kazdy.
Podle Sdruzeni praktickych |ékard je vyuziva priblizné 60 % lidi.

Zjednodusene Ize prevenci rozdélit na primarni a sekundarni. Primarni
prevence je zamérena na predchazeni vzniku onemocnéni, sekundarni
prevence na jejich v€asné zachyceni. V praxi se vsak oba pristupy prolinaji a
jejich spolecnym cilem je snizit riziko zavaznych zdravotnich komplikaci -
optimalné jesté dfive, nez vzniknou.

Soucasna doporuceni v prevenci se odklanéji od izolovaného reseni
jednotlivych laboratornich hodnot, jednotlivych latek v jidelnicku nebo
kratkodobych zasahU. Naopak se stéle vice prosazuje dlouhodobé udrzitelny
zivotni styl, ktery zahrnuje vhodny pohyb, stravu, spanek, zvladani stresu a
pravidelné kontroly vybranych zdravotnich ukazateld.



Kardiovaskularni prevence jako zaklad zdravi

Onemocnéni srdce a cév zlstavaji dlouhodobé jednou z hlavnich pricin
uamrtnosti. Zaroven patfi mezi nemoci, u kterych ma prevence mimoradné silny
efekt. Mezi nejvyznamnéjsi rizikové faktory dnes patri sedavy zpdsob Zivota,
chronicky stres, nadmérna télesna hmotnost, vysoky obvod pasu (tedy vysoka
mira brisniho, tzv. visceralniho tuku) a také poruchy metabolismu cukri a
tukd.

Moderni kardiovaskularni prevence se stale vice zaméruje na sledovani hodnot
krevniho tlaku, hladiny cholesterolu v€etné jeho jednotlivych frakci (tedy
,hodného” a ,Spatného”) a glykémie - a to jesté pred dosazenim kritérii pro
stanoveni diagnézy. Dilezitou roli hraje také kvalita spanku a schopnost
regenerace, které vyznamne ovliviuji hormonalni i nervovy systém.

Prevence nadorovych onemocnéni - co lze
ovlivnit
Nadorova onemocnéni maji obecné multifaktoriaini ptvod a jejich vzniku nelze

vzdy zabranit. Vyzkumy vsak ukazuji, ze vyznamna ¢ast nadorovych
onemocnéni souvisi se Zivotnim stylem. Mezi klicové ovlivnitelné faktory patri



télesnd hmotnost, mira pohybové aktivity, konzumace alkoholickych napoju,
koufeni a slozeni stravy.

Dllezitym pojmem v této souvislosti je chronicky probihajici mirny zanét, ktery
organismus dlouhodobé zatézuje. Pravidelny pohyb, pestra a prfimérena strava,
podpora stfevniho mikrobiomu a udrzeni stabilni télesné hmotnosti patfi mezi
opatreni, ktera mohou riziko vyrazné snizit.

Prevence nadvahy jako spoleény jmenovatel

Dnes uz témér nikdo nepochybuje o tom, Ze nadvaha a obezita nejsou pouze
estetickym problémem. Predstavuji vyraznou metabolickou zateéz, ktera zvysuje
riziko dalSich onemocnéni, zejména kardiovaskularnich, diabetu 2. typu i
neékterych nadorovych onemocnéni. Neni tedy klisé rikat, ze prevence
nadmerné télesné hmotnosti se prolina s prevenci fady dalsich nemoci.

Klicovou roli v tomto pripadé hraji dlouhodobé udrzitelné stravovaci, pohybové
a rezimové navyky (napriklad zdravy spanek a pravidelnost), které respektuji
individualni potreby kazdého Clovéka a podporuji jeho metabolickou
rovnovahu.

Pro nazornost jeden priklad: podle dat Centres for Disease Control and



Prevention (2022) v USA stoupl v populaci osob s obezitou vyskyt nadorovych
onemocnéni béhem 10 let o 7 %. Naopak u osob se zdravou télesnou
hmotnosti vyskyt téchto nadorovych onemocnéni za stejné obdobi poklesl 0 13
% a vyskyt kolorektalnich nadorl se snizil dokonce o0 23 %.

Prevence v kazdodenni praxi

Zdravotni prevence neni o jednorazovém zasahu, dokonalosti ani extrémech.
Smysl ma predevsim kontinuita a dlouhodoba udrzitelnost. Mezi zakladni
preventivni pilife patfi - kromé pravidelnych preventivnich prohlidek - také
pravidelna pohybova aktivita, spravna strava, dostatek kvalitniho spanku a
prace se stresem, vzdy individualné prizplsobené.

Pravé drobna kazdodenni rozhodnuti maji v dlouhodobém horizontu nejvétsi
dopad. Zdravi vétsinou neovlivnime jednim opatrenim, ale sou¢tem navyka,
které se postupné promitaji do celkové kondice organismu.

Chcete ve vasi firmé systematicky podpofit zdravi zaméstnancu a
zavést smysluplné preventivni programy? Seznamte se s nasi
nabidkou Dny pro zdravi a prevenci a kontaktujte nas pro navrh reseni



https://vimcojim.cz/programy-pro-zdravi-a-prevenci/

na miru vasi organizaci.
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