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Text
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pracovist lektora

Titulek:
Rakovina — nemoc stary(
lidi?

Pras prichazime, proje dilezité o této nemoci mluvit.

tRakovina neni nemoci starych lidi, naopak postistaée
mladSi ¥kové skupiny. O kvali svého Zivota a o tom, ja
velka bude prawipodobnost, Ze onemocnite onkologickd

nemoci, rozhodujete nyni

Titulek:
Rakovina - kletba
lidského rodu?

O rakovire se hoda mluvi a piSe¢asto ale mize vznikat

dojem, Ze tato nemoc je prokletim nasi doby, mnaedy
dokonce vytveeji az jakési mystické fantazie o rakoyin
jako Kkletke lidského rodu.

Kk

u

Fotografie

Zviteci a rostlinné nadon

Ve skut€nosti je rakovina i nemoci At a rostlin a
yélovéka nadory provazeji od chvile, kdy se zvedl na dv
nohy a uchopil s§j prvni nastroj

Titulek +Fotografie

Ladislav Pohrobek

Kosterni nalezy dokazuji, séovek trpi onkologickymi
nemocemi od nepa¥ti. MoZna znéate legendu o tom, jak
Jiti z Podbrad nechal otravit Ladislava Pohrobka. Vyzki
Ladislavovych ostatkale ukazal, Ze ve skuteosti kral
zentel na akutni hemoblastomat6zu lymfatického typu,

tedy na rakovinu krve.

Titulek+Fotografie
George Harrison, Kylie

Minoque, Anna K.

V naSi dob se o rakovi 0 mnoho vic vi a proto se o ni
také vic mluvi. Hspivaji k tomu samdejme i média, ktera
kazdou chvili pinaseji zpravy o tom, kdo ze znamych

osobnosti bojuje s rakovinousipadreé kdo na ni zertel.

Titulek +Tabulka
Vyskyt malignit -
muziCR, SR, Rakousko,
Island v letech 1980-200

Souasre ale skuteén¢ pocet onemoceni zhoubnymi
nadory celositové narista

A je velice znepokojujici, Ze v naSi zemi je teinémd u
B/étSiny nadorovych onemoeéni dokonce vyrazhrychlejSi
nez v jinych srovnatelnych statech. Tyka se toimuz

dtto - Zeny

.1 zen.
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9 |titulek Obecré je nist vyskytu onkologickych onemo&ni
Pros pribyva rakoviny? | zpisobenctyimi zakladnimi skupinamiifin:

10 | Titulek: Prvni z nich je prodluZzovani lidskéheku - wtSina nadak
Prodluzovani lidského | postihuje pacienty veigtdnim a starSiméku, varovny je
véku vS8ak nafistajici vyskyt naddru populace vedku mezi
Foto stdi lide 20-30 rokem.

11 | Titulek: Druhym faktorem je tzv. negativni selekcdigpbena
Negativni selekce obecr technologickym pokrokem, tedy zlepSenou t&ka
Foto — moderni ordinace| p&ii, hygienou atd., jejichZz vysledkem je, Ze i ,sfabi

jedinci maji Sanci dozit se vysokéh&ku a tak se ,dekat”
rakoviny. Epidemie infeknich chorob, které prochazely
Evropou pd@inaje ranym sedowkem a koge 70. lety 19
stoleti znamenaly ity selekni tlak- greZivali jen odolni
jedinci.

12 | Titulek: Tretim faktorem zfisobujicim statistickyist malignit jsou
Rast blahobytu zmeny stravovacich a pohybovych zvyklosti spojené

s mistem blahobytu. V dabhladovych povaknych let byl
Graf perzni rist v SRN vyskyt rakoviny tlustéhoistva a konéniku
vyrazre nizSi nez v dofy ktera nasledovala po tzv.
Erhardo¥ hospodé&ském zazraku, kteryimesl Nemecku
ve druhé polovi# 50. a v 60. letech vyraznyst blahobytu
S odstupem zhruba deseti let pak &légb i mist
onemocgni. Stejny vyvoj u nas s tim rozdilem, Ze vSe s
opakovalo o 10 let poz{l.
13 | Titulek: Ctvrtym faktorem je stoupajici 2ét Zivotniho progedi

ZhorSovani zivotniho
prostedi
Fotografie:

kourici kominy, auta

¢lovéka. Existujerada nadar, jejichz vyskyt je
prokazateld spojeny s negativnimi faktory v Zivotnim
prostedi. Sem pdt nddory mdéového néchyfe u
pracovniku v chemickém pmyslu-expozice benzenem,
nadory plic u hornik v uranovych dolech , nadory plic pg

expozici mikrovlakny azbestu (hornici, pracovniei v

vyrobé brzdového oblozeni), nadory ugledku expozice




aromatickymi uhlovodiky —doprava, ki@ni, nadory
ovlivnéné kancerogeny v potr&vtézké kovy, aflatoxin.

14 | Titulek: Je tedy vidt, Ze giciny rastu rakoviny nizeme rozdlit na
Tézko ovlivnitelné piciny |ty, které ovlivnit nenizeme nebo je fizeme ovlivnit jen
— prodluzovani lidského |téZko: tedy prodluzovani lidskéh@ku a negativni
véku, negativni selekce |selekce...

15 | Titulek: a které naopakimeme ovlivnit velice dofe nebo
Ovlivnitelné giciny — alespa casténé: tedy naSe stravovaci a pohyboveée
stravovaci a pohybové | zvyklosti, Zivotni styl a Zivotni prosdi.
zvyklosti, Zivotni styl,

Zivotni prostedi

16 | Titulek: Nez si ala'ekneme, jak tato rizika ovlivnit, podivejme se
Jak vznika rakovina jak rakovina vznika.

+ Schéma: Patateenim impulsem ke vzniku nadorovéitky je zmeéna

Burnka, schéma DNA Vv jejim genetickém kodu. Ta zma miZze byt zgisobena
nejrazrejSimi vlivy, které vychazeji pravze zmignych
rizikovych faktoki. Spol€né ale maji to, Ze obvykle je
zasazen a poSkozen systém, ktery opravuje né&haatiklé
zmeny genetického kodu. To sétginou projevi
nekontrolovatelnym buignym ristem.

17 | Titulek : Rekotny Gst Takovy gekotny Kfist burgk v organismu nepozorujeme
burgk pii zraréni ovSem pouze vifpact nadorovych onemoeni: nag. pri
Foto: bézném poraéni buiky pojiva kiZze také vyraz&zrychli
Hojici se rdna své dleni, ale po zaceleni defektu - zahojeni ranywaei

v3e k givodnim porgram.

18 | Titulek: Nektrolovanyirst| Nadorové biiky ale stale pokrauji ve svémiistu se vSem |
burgk pii nddoru negativnimi dsledky pro organismus.
foto
nador

19 | Titulek Nadorové biiky maji totiz kron¢ schopnosti

Pro¢ organismus na

rakovinu umira?

nekontrolovanéhodeeni jeSt dalSi specifické vlastnosti,
které zvysuji zak@ost nadorovych onemoami.




20 | Titulek: Schopnost Za prvé: Nadorové hitky maji schopnost metastazovat,
metastazovat tedy zakladat dalSi nova loZiska v jiny&dstechdla a
Schéma: $éni metastaz |v jinych organech nez jeipodni lozZisko

21 | Titulek: Limity Za druhé: N&s vlastni imunitni systém nerozliS@darové
imunitniho systému buiky od zdravych, takze organismus nelikviduje nador
Karikatura nedokaze se nezvanym hiostv podol nadorovych bugk
Nezvani hosté acinng branit

22 | Titulek: Metabolické Za freti: Nador o vaze cca 500g ma stejné metabolické
naroky nadoru naroky jako dosgly ¢lovék, takze nador do jisté miry
Karikatura »vyhladovi* zbytek organismus. Nador navic doslova
Jedlik zaplavuje organismusgkterymi svymi metabolity, které

pusobi toxicky.

23 | Titulek: PoruSeni Zactvrté: Nadorasto zfisobi poruchu &které dilezité
Zivotnich funkci, nap Zivotni funkce neboidezitého organu - nd@puzawr jicnu
stendza jicnu nadoremporuchu imunity nebo srazlivosti krvéi p
Foto leukémii, Utlak steva nebo dlezitych struktur
Stendza jicnu v prodlouzené mise, zvy3Seny nitrolebni tlak atd.

24 | titulek To vSechno jsoutd/ody, pr@ je rakovina vaznou nemoci|a
Rakovina se da & i proc je velkoucasti véejnosti stale vnimana jako rozsudek
vylécit smrti. Ve skuténosti je ale moznosti, jak jid#, celarada.

Nackje na vyl€eni je fizna podle druhu nadoru a zejména
podle toho, jakkasre jej odhalime a jak rychle sdéou
zaneme.

25 | Titulek NejiinngjSi je stale radikalni chirurgickadéa, ktera - je-li
Chirurgicka I€ba to technicky mozné - odstrani nadoridghlé struktury.
+foto operéni sal Chirurgie ma vyznam i u takzvané paliativnidg pri které

z raiznych @i¢in nemiZzeme odstranit primarni nador, ale
operaci prodluZujeme Zivot a zlepSujeme jeho kwvalit

26 | Titulek Radioterapie je metoda pouZzivajici Ed&nadon

Radioterapie
Foto

Linearni urychlova

ionizujiciho zéeni. V sodasné dob se pouziva zejména
gama a alfa zéni. Cilem je poSkodit #&nim nadorové
buiky tak, aby to vedlo k jejich zaniku a z&rdve




minimalré poskodit okolni tka.

—_—

27 | Titulek Cilem chemoterapie je podavanim preparéeré zasahuj
Chemoterapie do metabolismu nadorove itky, nezvratg poskodit jeji
Foto — fizna cytostatika | strukturu a zpsobit tak jeji zanik.

Nevyhodou chemoterapie je posSkozeni vSech rychle se
délicich burgk v lidském organismu - tedy i zdravych
burgk sliznice traviciho traktu, bk krevni derg atd.

28 | Titulek: Riziko rezistenceProblémem je { chemoterapii i vznik resistentnich knier
Karikatura nadorovych bugk, které nereaguji nadbu. Ri léché
Rytii bojujici se stohlavolrakoviny chemoterapii se takiteme dostat do role rygi
sani bojujiciho se stohlavou sani, které nauwiata hlavy stéle

donistaji.

29 | titulek NejnowjSi leéebnou metodou je imunoterapie. Jejim cilg
Imunoterapie je posilit respektive normalizovat obranyschopnost
+schéma imunoterapie |organismu podlomenou onem@aim. Kon€&nym, ale

zatim nedosazitelnym cilem imunoterapie je dotmlib,
aby organismus rozpoznal nadorovéklujako cizi a sam
je likvidoval.

30 | titulek Za poslednich 30 let vS8echny uvedené&kitaré dalSi
Na rakovinu se umira | metody I€eni zhoubnych naddmprosly ohromnym
mere.... vyvojem.

31 | Titulek: 1990-rozsudek | Tento nador konamiku by nap. pired dvaceti lety skatil
smrti, 2010-Sance na v lepSim pipack odstragnim kone€niku a trvalym
vyleceni vyvodem. Dnes ma pacient velkou Sanci, Ze se zcela
foto uzdravi.
nador koneéniku

32 | Titulek: Usp3nost 1éby |Nejvice postoupila tba ditskych nadai — u rekterych
n¢kterych nadax druhi détské leukémie, ktera je ri@stjSim nadorovym
détského ¥ku — 80-90% | onemocknim détského ¥ku, se dnes davylécit az 80%
foto détska onkologie nemocnych, u Hodkinovy choroby je to dokonce az 909

33 | Titulek Transplantace | Transplantace kostniehs byla je3¢ pred deseti lety ¢R

kostni dens
foto dtto

unikatnim vykonem, dnes se provadi ve fakultnich

nemocnicich v Praze, B&nPlzni, Hradci Kralové a

m



Olomouci a také v prazském Ustavu hemtalogie arkre

]

em,

transfuze.

34 | titulek Pres vesSkery technologicky pokrok existuji ale nggdor
... ale bude se na ni které jsou obtizalécitelné, nebo fesrEji feceno obtizi
umirat stale. Zjistitelné ve fazi, kdy by si s nimidba jeS¢ dokazala

poradit.

35 | titulek Rakovina niiZe potkat kazdého a je praypdobné, Ze se
Kazdy teti onemocni s ni kazdy z vas skutes v Zivot setka. Bd’ na vlastni

kuzi nebo prosednictvim svych nejblizSich. Statistika je
nedprosna — kazdyeti z nds onemocngkterou z forem
nadorovych onemoc¢ni.

Reknsme si tedy, co fizeme udlat, abychom to setkani o
nejvic oddalili, a co &at, aby pro nas nebo pro nase blizké
nebylo osudné.

36 | Titulek: Nej&inn¢jSi je | NejiinngjSim zachrannym pasem v boji s rakovinou je
v boji s rakovinou: prevence. Naji na usgch ma ale jen tehdy, kdyz s&la
Karikatura uvédonele, soustavéa ploS®. Proto se ji musi kro&statu
z&chranny kruh s npisepa lékau vénovat redevsim kazdy sam.

Prevence

37 | Titulek Prvnim krokem, ktery musime &ldt, abychom zmensili
Odpowdnost za vlastni |riziko, Ze onemocnime rakovinou, jgepzit odpo¥dnost
osud za svij osud.

38 | Titulek: Mre se to NejhoSi by bylo myslet si —&to nentize potkat, mé se to
nemize stat? nemize stat. Naopak musime vychazet z toho, ze je
Karikatura pravcEpodobné, Ze nas to potka a hledat informace 0 v§
PStros s hlavou v pisku |co tu pravdpodobnost mze sniZzit.

PredevSim bychom &t znat rizika, ktera prokazatein
nebo pravdpodobr vedou ke vzniku rakoviny.

39 | titulek: Mezi stoprocentiuswdéené viniky rakoviny pét
Uswdcéeni pachatelé: onkogenni viry, které Zysobuji neuvratné zény ve
onkogenni viry struktue buiky. Onkoviry ale vyvolavaji jen malotast

nadofi.

40 | titulek: Daleko pravgpodobrjSi je, Ze onemocemi zpisobi




Pravdpodobni pachatelé
koufeni, alkohol, obezita,
nedostatek pohybu, stra
s vysokym obsahem ttik
a bilkovin, nitrosaminy

Vv potraw, azbest,
exhalace, PBC, aflatoxin

n¢ktery z takzvanych pra¥godobnych pachatiel U fady
Z nich mame tégt stoprocentni jistotu, Ze pokud se jejic
ausobeni budeme vystavovat dostatedlouhou dobu,

diive nebo pozgi onemocnime. Plati to zejména o keni.

—

41

Titulek: Nehrat si
s chrestySem bosou nohg
karikatura

chrestys a bosa noha

S trochou nadsazky se tlét, Ze prevence je

aaloZzen& na prostém principu — nehrat sifestiySem
bosou nohou. Nebo j&presrgji, nehrat si bosou nohou
s zadnym hadem. 81 bychom se nazit vylatit ¢i omezit
skute&né nebo i ,jen“ mozné faktory vedouci ke vzniku

onemocgni.

42

titulek
Co &&la stat

Prevenci se zabyva stat, lékale gedevSim se ji musim
zabyvat my sami.

Stat vytvdi zakony a pedpisy, které reguluji z hlediska
zdravotni prevence potravirsdvi, véejnou hygienu,
pramysl, stavebnictvi i pracovnig@dpisy. Pimo na
onkologickou prevenci jsou zatieny napiklad predpisy
zakazujici pouzivanézkych kowi a dalSich chemikalii
v potravindstvi, azbestu ve stavebnictviedpisy
omezujici exhalace u automabilu primyslovych i
domacich kotelen, katla kamen. Podobnym statnim
preventivnim programem jegvzeti zodpo¥dnosti za

likvidaci staré ekologické zé&te.

1%

43

titulek
Rakovina je i Twj

problém!

Mrivtw s

sami. Je vam 15-20 let a moZna mate pocit, Ze demosi

vypravime, se vas netyka nebo §edibuho tykat nebude.
To je ale velky a nebezpey omyl.

V¢étSina prokazatelnych nebo prapddobnych rizik vede
ke vzniku rakoviny az po tité dokE. Jinymi slovyieceno,
¢im dive se jimi z&neme vyhybat, timd&tSi mame Sanci,

Ze jejich vliv na nés Zivot nebude fatalni.




44 | Titulek: UZ jsme sirekli, Ze kazdyfeti z nds ve svém Zivot
Kazdyctvrty zente! onemocni rakovinou.
Dodejme ale také, Ze kazdtyrty na ni zeme.!
45 | titulek: Pojd’'me si udlat maly test, ktery nam napovi, jakou mame

Hra nagtvrtého

— kazdy z nas - Sanci v boji s rakovinou. KdyZ dme
trochu cynéti, miZzeme to nazvatéba hrou natvrtého.

46 | titulek: Kolikaty(d) bude§ Na taskach, které jste dostali, je tabulka, ktesiced
ty? vyplnime. Az séteme vSechny body, dozvime se, jaka je
Sance, Ze budeme prvni nebo druzi a jak velk&ijeorize
budemeiteti nebo dokoncetvrti.
47 | titulek: NejtSi zabijak jef NejvétSim rizikovym faktorem pro vznik nadorového
koureni onemocgni je bez dikuse kdaeni. Kuaci tvai 70%
foto pacient s rakovinou plic, kterd je celofové nejwtSim

kourici mladez

zabijdkem ve skupihnadorovych nemoci — na&y umira

na plicni rakovinu kazdych 30 vie jedenclovek.

48

titulek

Plice nekiaka — kaaka
foto

plice kuaka - nekiaka

Clovek nejen i koureni, ale i jen i pobytu v zakoteném
prostedi vdechuje a v plicich do krevnihosbln vstebava
antraceny a benzpyreny, které jsou jednoayuai
kancerogeny. Kdyz je vdechneme, tak pochopiteln
nepisobi jen v plicich, ale v celém organismu. Keni je
tedy rizikovym faktorem prakticky pro vSechna namar

onemocgni.

49

titulek: Zavislost koteni
a rakoviny plic USA
1900-1980

tabulka dtto

Riziko vzniku nadaik plic prokazateldé vyrazreé vzrista i
koureni 20 cigaret po dobu 10 let. Kdybystedliitlyto dve
kiivky bez popiskuiekli byste, Ze jsou skoro stejné. Prvr
znazotiuje nist patu vykouenych cigaret, druhd@st patu

umrti na rakovinu plic.

—_—

|

50 | titulek: Koueni: 40 bod |Kuraci si proto do tabulky do kolonky s k@mim zapisi 40
bodi.
51 | titulek: Blahobyt? Uz jsme siekli, Ze st patu nadorovych onemoéni je

foto

obézni¢lovek

spojen siistem blahobytu. A blahobyt je prétginu lidi
spojen s mnozstvim jidla. Nadmé mnoZzstvi jidla a jeho

nespravné sloZzeni a s@sny nedostatek pohybu ale zcel

i




bezpe&né vedou k obez#t A obezita je vyznamnym
rizikovym faktorem celéady nadorovych onemoéni —
zejména rakoviny tlustéhoreba, v jejimz vyskytu jsou
¢eSti muzi na prvnim misha s¥té, a rakoviny prsu, ktera

je nefasgjsi pricinou umrti Zen na nadorové oneméh

=

52 | titulek VSichni si proto t& spaitame vlastni BMI podle tohoto
BMI = hmotnost vzorce: hmotnost v kilogramech wlte druhou mocninou
v kg/vySka v m na druhouvasi vySky v metrech. Vysled®éslo je vas indexctesné

hmotnosti neboli body mass index.

53 | titulek BMI nad 25 znamena nadvahu, obezita je nad 30stéy |
BMI >25: 25 bod ale jeSt mladi, takze 25 bddsi dofadku obezita napisi

vSichni, komu vyslo BMI 25 a vice.

54 | Titulek: pr@ jsme mistry | Stejrg dulezité jako kolik jime je ale samigjnmg i to, co
swéta v rakovirg tlustého |jime. UZ jsme siekli, ZeCesi jsou na prvnim misha swts
streva? ve vyskytu rakoviny tlustéhoigtva. Na vzniku tohoto
foto nadoru se vyznangrpodili pisobeni nitrosamin A ty
cesky talf — uzeniny, vznikaji zejména i traveni jidla s vysokym obsahem tuk
smazené jidlo, dort, pivo| a bilkovin, tedy hlavééerveného, ttného a uzeného masa.

55 | Titulek: Proto! A to je presre nas zjisob stravovani. Na vysokém vyskytu
karikatura jedlik rakoviny tlustého geva ma i naSe narodni zaliba

v nadnérném piti piva, pi jehoz vyrokk také vznikaji
nitrosaminy.

56 | foto V piimorskych stedozemskych statech je vyskyt rakoviny
sttedomdsky talf tlustého gsteva téndt o polovinu niZ8i nez u nas. A co maj

na talfi Italové, Rekové, Balkanci a dalsi obyvatelé
sttedomdi? Hlavre zeleninu, ryby, syry, kvalitni olivovy
olej, celozrnné pavo a dalSi cerealni potravinyiiRraveni
téchto potravin vznika nesrovnatélméreé nebezpénych
latek, jejich ptichod travici soustavou je rychlejsi a
vysokym obsahem vlakniny jégtavic umo#uji jakousi
mechanickou &stu stev od kancerogen

57 | Titulek Zde je tedy odpaid’ na otazku prdmaji Cesi nejetsi

7500 onemocni — 5 000

vyskyt rakoviny tlustého gva na s¥té a pr@ u nas

10



zente kazdor@né tuto nemoc dostane 7500 lidi a 5000 z nich
zente.
58 | Titulek:Cesky talf: 15 |58

bodi
foto
cesky talf

TakzZe se jestjednou podivame na ten nas typidegky
tali a jestli jsme v poslednickech dnech ¢co z toho jedli
— uzeniny, #co smazenéhoeho rgjaky tutny maslovy

zakusek — napiSeme si do tabulkyfddku tuky 15 bodl

59

titulek: Spaleni od slunce
20 boadi
foto

slunici se divka

=Lektor pozada, aby zvedli ruku ti, kdo se uz alégpednou
spalili na slunfku tak, Ze se jim slouplaike. Pak je vyzve
aby si do tabulky napsali 20 biod pokr&uje:

60

titulek: Rakovina kze
vCR

Rizikovy faktor slunéniho zd&eni je ohodnocen tak

vysokym p@tem bod proto, Ze v poslednich letech na

graf dtto celém s¥t¢ dramaticky roste p@t koZznich nadd:
61 | Titulek: Nejagresivgsi je | VétSina druli rakoviny kize je docela ddke I&itelna, ale
melanom existuje jeden, ktery se jmenuje melanom a teragak
velice agresivni a rychle metastazuje. Proto jeeel
dulezité wnovat sveé kzZi pozornost a kdyZz se nam
nagiklad za&ne nmenit tvar matéského znameénka, &ae se
zvétSovat nebo tmavnout, vystoupi nad povréhe
rozostuji se okraje, nebo dokoncecna krvacet, zajdeme
hned k I€k#.
62 | foto Alkohol je dalSim rizikovym faktorem, u kterého je
pijici mladez prokazatelna souvilost se vznikerkterych tym rakoviny.

Cim déle budete pit nadmé mnoZstvi alkoholu, tim vic
blizi jistot pravdpodobnost, Ze dostanete rakovinu jate
slinivky biisni nebo Zaludku. VSechny tyto druhy rakovir
pati piéitom mezi velice vykonné zabijaky — na rakovinu
slinivky biisni zente do dvou let 95% nemocnych, u
rakoviny jater je to jen o&to lepsi.
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63

Titulek

MuZi maximalré 3
jednotky deng
Zeny maximala 2
jednotky deng
foto

pijici muz a Zena

Urcité padne otazka, co je to nagimé mnoZzstvi alkoholu.
Predre sifeknéme, ze ve vaSentku by nejen podle
zékona, ale i podle zdravého rozumu byla naduigina
abstinence. U dos}ych zdravych lidi je ale podle 8tové
zdravotnické organizace WHO hranice takzvaného
bezpe&ného piti alkoholu stanovena takto — muzi
maximalreé 3 jednotky alkoholu derZzeny maximalé 2
jednotky. A jeden den v tydnu bychonglivalkohol viibec

vynechat.

64

titulek:

desitka- 1,5 jednotky
dvanéctka - 2 jednotky
dvojka vina-2 jednotky
panék- 1,3 jednotky
foto dtto

Tady vidime kolik standardnich jednotek alkoholsatiuji
nekteré alkoholické napoje — velka desitka a dvargctk
dvojka vina a panék lihoviny.

Jak uz jsme diikali, ve vaSem &ku byste alkohol neti
pit viibec, takze nebudemeie@¥ zjistovat, kdo a kolik
toho vypil ne ¥era, ale za cely minuly tyden. Zpytujte
swedomi soukromy a pak si zapiSte do tabulky, jak to

zpytovani dopadlo.

65

titulek: Geneticka z&t:
10 bodi
foto

rodinné foto

Dalsi rizikovy faktor zatim li$ ovlivnit nedokazeme. Je
genetickad podmiimost. U rkterych nadorovych
onemocgni je prokadzané, Ze riziko oneme@ainse zvysuje
u blizkych gibuznych, tedy rodii, prarodét a sourozenc
Tyka se to rakoviny prsu a vajaka a hlavig rakoviny
tlustého sieva a konéniku. Existence kolorektalniho
karcinomu u pibuzného prvniho stugredvojnasobuje
riziko vzniku u ostatnickilena rodiny. Pokud tento
piibuzny ma rakovinu kolorektagd 60. rokem svého
veku, tak se jeho riziko jeStzvySuje.

Proto bychom i znéat rodinnou zdravotni historii. Jeji
znalost hraje velkou roli v sekundarni prevenditeré jest
budeme mluvit, ale t&si vSichni, v jejichz rodiéise

vyskytuje nadrové onemoémi, musi napsat 10 bad

[0

66

titulek: Sex bez kondom
5 bodi

UVSichni ugité vite o nebezpg jménem AIDS a o tom, Ze

pongrn¢é spolehlivou ochranou proti viru HIV je
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foto

Sex

prezervativ. Malokdo z vas ale asi vi, Ze prezérvatize
ochréanit divky a Zenyipd jinou pohlavé prenosnou
nemoci, jejiz vyskyt je daleko vySSi nez vyskyt Slia
ktera je pitom stejré smrtelr® nebezpéna. Je to nador
¢ipku hrdla @loZzniho, ktery zpsobuje onkovirus HPV —
n4s znamy usddceny pachatel.

Opet soukrong si tedy odpowzte na otazku, zdaipsexu
pouZzivate prezervativ a vysledek si zapiSte dolkgbu
Pokud jste se sexem jestez&ali, bereme to, jako Ze
prezervativ pouzivate, ale je pelba, aby to tak — az se
sexem zénete — opravdu bylo.

67

titulek. Hra n&tvrtého

< 40 bod: — mas dobrou
Sanci

> 40 bodi — mas vysoké
riziko

< 70 bodh — z&ni hned

néco clat

Ted tedy sététe body a Hra natvrtého je u konce. V této
tiide je nas v tuto chvili asi 30. To znamena, Ze 18x n
diive nebo pozgi onemocni rakovinou a 7 z nas na ni
zente. Kdo to bude?

Je tu ®kdo, kdo nasbiral vic nez 70 hiddA vic nez 507
Méate vyhodu, Ze jste jeStnladi, takZe rizikové faktory, o

kterych jsme mluvili, na va$ organismusspbi relativi

ovlivnit. Ale nentli byste s tim fliS dlouho otalet.

kratkou dobu. MZete tedy svou budoucnost celkem snadno

68

titulek
Jak mizeme pomoci svyr

blizkym

Ted tedy vime, co bychom &h délat, nebo spisS netht,
reabychom sami neonematin Jak ale nizeme pomoci
svym blizkym, roditm nebo prarodiam. Prvnim krokem
by mohlo byt, Ze jim pnesete ty tiskoviny, které jsme va

rozdali a nechate je zahrat si taky Hruhatého.

i

69

titulek: Wayne McLaren
1970
Foto Marlboroman na

koni

FAsi bude hod# tézké peswdcit tatu, ktery dvacet let kdii
dvacet cigaret dernaby Festal. Ale ndli byste to zkusit.
Tieba i hoda drastickou metodou, néglad tim, Ze

piestanete kdit spole&né. Anebo mu ukézte @vfotografie
— na téhle je Wayne Mc Laren, americky filmovy kackér
a pilezitostny herec, kdyz se v roce 1970 statitva

celos¢tove kampad firmy Marlboro. Od té doby mu nikd

neekl jinak nez Marlboroman.
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70

titulek: Wayne McLaren
1992
Foto
Marlboroman na smrtelr

posteli

-Druhy snimek je z roku 1992 a je namMarlboroman par
dni pred smrti. Dva rokyied tim mu Iék& objevili
rakovinu plic a Wayne Mc Laren se stal zapalenym
®ojovnikem proti koteni. Bohuzel pozd Zeniel ve ku
51 let.

71

titulek: Varovné fiznaky
foto

lidské €lo se symboly
ozna&ujicimi mista
vyskytu giznaki

Svym blizkym nfizete doslova zachranit Zivot i tim, Ze jim

vyswtlite, jak je dilezité vSimat si znaki jako jsou nap
objeveni bulky kdekoliv n&lke, zntna pigmentového
znaménka natki, kaSel nebo chrapot trvajici déle jak 3
mésice, hubnuti bez znamé&dginy, krev ve stolici, zrna
v dosavadnim rytmu vypra#dvani. Kdyz se &co
takoveého objevi, zdaleka to neznamena rakovinygale
potreba jit k |eék&. Zvlas€ maminky maji tendenci zavira
oci, i kdyz si uwdomuiji, Ze se s nimigk néco divného —
nepijdu k doktorovi, protoze - co kdyby to byla rakoain
Jenze je to pr&mnaopak — je poeba jit k doktorovi,

protoze co kdyby to byla rakovina.

72

foto

potravinova pyramida

Stejre téZké asi bude z#mit stravovaci zvyklosti rodiny.
Ale i tady miZete Rco uctlat. Dévcata utiteé nekdy doma
vari pro celou rodinu, rivou tedy vybirat jideldek podle
zasad, o kterych uz jsmeighali — misto péeného lcku
rybu nebo aspokuie, misto knedlik zeleninovy salat neb
aspa neloupanou ryzi. Kdyz vas maminka poSle na nak
mely byste vzdy mit v koSiku alespoékterou z potravin

ze zakladny potravinové pyramidy.

up,

73

karikatura

rodinny vylet na kole

Chlapci by zase mohli @ghas ginutit rodinu, aby se misto
nedtiniho odpoledne u televize vydala n&pnebo

cyklisticky vylet do girody.

74

Titulek

Sekundarni prevence

Vime uz, Ze primarni prevence znamena, Zze se budem
vyhybat a chranitigd vSim, aciem vime, Ze ritze rakovinu
piimo zpisobit nebo fispét k jejimu vzniku.

Smyslem sekundarni prevence je dflatedat varovné

piiznaky, které samy o sélpesS€ nemuseji znamenat, ze

117
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¢lovék onemocsl, ale mohou byt prvnim projevem Zé&co
s organismem neni v fadku. Sekundarni prevence je u
nadorovych onemoceni zvla§ dulezita, protoze, jak uz
jsme sitikali, ¢im diive nemoc objevime a &meme Iéit,

tim vétSi médme Sanci se Uglazdravit.

75

titulek: Systém
preventivni pée

foto détsky, prakticky a
zubni léka

V nasi zemi mame zavedeny docela dobry systém
preventivnich zdravotnich prohlidek placenych zdtaimi
pojistovnami. Jejich smyslem je kraniného i
vyhledavéani prvnichifznaki riznych onemoaini.

V pripact onkologickych onemodmi mé tento zfisob
prevence jegtjeden na prvni pohledigemni, ale ve
skute&nosti velice dlezity vyznam— a sice fin&ni. L&ba
rakoviny je ekonomicky nejnatnéjsi sokast zdravotni
p&e. Proto je pro zdravotni pajidvny i z ekonomického
prohlidky nez |ébu rozvinutého onemog¢ni. To je ostaté
jeden z dvoda, prat VSeobecna zdravotni pdjdvna
financuje i tyto os¥tové gednasky, se kterymi jezdime d
Skol v celé republice.

Problém je, Ze mnoho lidi o moZnostech preventlvnic
prohlidek bd’'to nevi, nebo nagdnechodi, protoze jsou
zvykli chodit k leka az kdyz jim rEco je.

V taskach s Hrou névrtého mate tento leték. UkaZte jej
rodictim a trvejte na tom, aby celé rodina chodila na
vSechny pravidelné preventivni prohlidky. Bude tastat
jen trochucasu, protoze vSechny jsou hrazeny ze

zdravotniho pojigni. A netykaji se jen rodi, ale i vas.

[®)

76

titulek

Preventivni vyséeni
détskym |lékdem

od 3do 18 let-1x za 2
roky

+foto

Lektor se zepta, kdo z&dy byl za posledni dva roky u
lékare aniz by mu &co bylo — tedy na preventivni prohlid
a pokr&uje:

KdyZ se narodi miminko, tak s nim kazda maminkal€ho
do ti let vku na pravidelné prohlidky dvakrat do roka a

pak kazdy rok. ¥tSinou to dobe funguje az do konce
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zakladni Skoly, ale po#{i, kdyZ u? se o sebe Ziaate staralt
sami, tak ¥tSinou jdete k |ékidaz kdyZz vam #&co chybi. A
to je chyba, protoze spravby kazdého z vas ¢hprakticky

détsky leka zevrubr vySetit jednou za dva roky.

77

titulek

Preventivni vyséeni
praktickym lékdéem

od 18 let - 1x za 2 roky
+foto

Od 18 let pak fejdete k praktickému Iékiapro dosglé a i
k nému by kazdy nil jednou za dva roky zajit na
preventivni prohlidku, ip které Iéka kromg jiného patra i

po @iznacich nadorovych onemaen.

78

titulek

Preventivni vySéeni
zubnim lék&m

do 18 let - 2x za rok
nad 18 let — 1x za rok

Zubni lék& pii preventivni prohlidce také nehleda jen zupni

kazy, ale vS§ima si iifpadnych zmin na rtech, jazyku a celé
sliznici ustni dutiny, které také mohou signalizova
nadorové onemoeni. Takze k zuhiddo 18 let dvakrat
roéné — hlavre proto, Ze v dobvyvoje je zubni sklovina

+foto nachylrgjsi k tvorke zubniho kazu a po 18 roce jednou
rocné.
79 | titulek U gynekologické prevence je to naopak. Ochteu
Preventivni puberty do 18 let vy3atje divky ditsky prakticky Iéka
gynekologickeé vyséeni |jendou za dva roky, od 18 let by divkglynchodit na

od 18 let — 1x za rok
od 25 let — 2x za rok
+foto

preventivni prohlidky ke gynekologovi jednou za eokd
25 let dvakrat roéné.

80

titulek:
samovysd&eni prsi
WWW.mamo.cz

foto dtto

Je to mimo jiné i proto, Zesktera nadorova onemogmi

Zenskych organse stale€astji zacinaji objevovat uz ve
véku kolem ficeti let nebo i éve. Proto by gynekologip
preventivni prohlidce &t uz divky ve vaSeméku nauit i

jak se dla samovyséeni prsu.

81

titulek: samovySétni
varlat
www.maskoule.cz
foto

Lance Armstrong

Zrovna tak by chlapci #ti znét a hlava pravidelrg délat
samovysdeni varlat. Rakovina varlat sice neni talsta,
jako rakovina plic nebo tlustéhaevta, ale postihuje

obvykle pra¢ mladé muze kolenfititky — vzpomate si

na profesionalniho cyklistu Lance Armstronga, kissyi

diky tomu, Ze jeho rakovina varlat byléas odhalena,
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dokézal vratit k zavashi a dokonce znovu vyhrat Tour de

a

—_—

France.

82 | Titulek V piipadt rakoviny prsu vyskyt onemoéni prudce stoupa
Mamografické vyséeni |kolem padesatky, proto zdravotni pé@sny od 45. roku
prai véku hradi jednou za dva roky kazdé &emamograficke
od 45 let — 1x za 2 roky |vySeteni. Je bezbolestné &s$inou dokaze odhalit
+foto rakovinové lozisko uz ve stadiu, kdy se da veliobid

|écit, proto je doslova tragicke, Ze je dosud prawvidel
vyuziva vyuziva jen velmi mal&st zen.

83 | titulek Test na okultni krvaceni, ktery by kazé&lgveék nad 50 let
Test na okultni krvaceni | m¢l absolvovat jednou za dva roky, je z#en na
ve stolici vyhledavani stopovych mnozstvi krve ve stolici. @ak
od 50 let — 1x za 2 roky | neboli, i kdyz malokomu asi budé&jemna manipulace
+foto s vlastni stolici. Jenze jak jsme siiikali, v rakovirg

tlustého gteva a konéniku jsme migt s\wéta a pra¥
pritomnost krve ve stolici e byt projevem tohoto
onemocgni, na které u nas ¢o¢ 5000 lidi. Takze trvejte n
tom, aby si — ve vaSentipadt asi spi$ prarode, ale pokud
je tatovi nebo mamincergs 50, tak i oni — vyzvedli u svél
praktického lékee takovyto jednoduchy test.

84 | titulek: Kolonoskopické | A nezapomsgte jim takérict, Ze kdyz je tento test pozitivn
vySeteni zdaleka to neznamena rakovinu. Liégak ale pacienta
foto poSle na dalSi vySeni, takzvanou kolonoskopiifigkteré
kolonoskopie prohlédne celé tlustéistvo optickym z&Ezenim a s tésst

stoprocentni jistotou nadorové oneméanvylowi nebo
potvrdi.

85 | titulek Mozna si vzpominate jak vas herci Madl a Issasglp

Zachra babu, zachia
deédka!

volbami do parlamentu vyzyvalii®mluv babu, femluv
dédka, aby nevolili levici. Nevim, jestli jste je geshli, ale
byl(a) bych moc rada, kdybyste poslechli tuhle wav
piemluvili nejen prarodie, ale i rodie, aby vyuZzivali

vSechny moznosti onkologické prevenceashé objeveni

varovnych piznaki nebo zainajiciho nadoru ma totiz
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obrovsky, doslova Zivot zachnajici vyznam.

86

Titulek
Strach, nesdomostgas -

hlavni spojenci rakoviny

Rakovina neni a nikdy nebude banalni choroba. léak a
vidite z toho, co jsme $ekli, Sance, Zélovek toto
onemocgni, i kterém jde vzdy o zivot,ipkona, je velice
dobréa. Zarove ale velice rychle kles&, pokud nechame
pusobit dva hlavni spojence rakoviny — strach, netekt
informaci acas. Strach nejlépagkoname, kdyZ o jeho
informaci.Clovék se odjakZiva nejvic boji neznamého,

tajemného, nevysilitelného.

87

titulek

Onkologické desatero

Dnes jsme siekli zakladni informace o jednom z n&§ich
straSak lidstva, takze nas strach byhbyt mensi. Men§i,
ne zadny'! Rakovina je vaZznéova trochu bat bychom se j
vzdycky neli. Aspon tak, Ze se budentélit takzvanym
onkologickym desaterem. Mate je napsané na druaeé st
letatku s grehledem preventivnich prohlidek a bylo by
dohe, kdybyste si odm také promluvili doma. Kdyz se
jim budeteridit, neziskate jistotu, Ze budete prvni nebo
druzi, ale niZete tak vyznamsniZzit riziko, Ze budete

étvrti.

\r

88

Titulek
Nekuite!

+ karikatura

Nekute!

Kouieni je nej¥tSi rizikovy faktor vzniku rakoviny. Je
hlavni @icinou rakoviny plic a jedné&etiny nadorovych
onemocgni vibec. Koueni je stej rizikove pro lidi ve
vasi blizkosti, které také bezprissins ohroZujeteCekate-
li dit¢ a koutite, pak penasite rizika fdmo na dik.

Lektor se zepta, kdo nekibwa pokr&uje: Pro vas plati jeSt
jendo gikazani: Nezé&inejte kottit — nikotin ma totiz
obdivuhodnou schopnost vyvolat zavislost, &&80% lidi,
ktefi si zapali prvni cigaretu, si zapali i druhdetit stou a

tisici — stanou se na nikotinu zavislymi a s kazdalgi
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cigaretou bude odvykaniAsi.

89

titulek
Sledujte svoji hmotnost!

+ karikatura

Obezita je nejen zé&t pro vaSe srdce a klouby, ale je to i
vazné onkologicke riziko. Alespd®x tydre cvicte nebo
plavte 30 minut, chdite co nejvice §ky, tam kde jsou
schody, nechte vytah vytahem.

Ale pozor i na opény extrém. Zvlag pro dtvéata je

N(¢

nebezpené, kdyz zanou \&fit, Ze vychrtlé modelky, jejich
fotografie ndm serviruji modiasopisy, jsou opravdu
idealem Zenské krasy. ©djte si pfizkum mezi spoluzaky
a zjistite, Ze muzi si to nemysli. A nemysli sato Iékdi.
Touha po Stihlosti se prave vasem &ku miaze snadno
zvrhnout v mentalni anorexii a to je nemoc, baddese
umird skoro takasto jako na rakovinu. Ale zdandiv
bezdivodny Ubytek hmotnosti ize signalizovat i nadorové
onemocgni.

Proto: Sledujte svoji hmotnost!

90

titulek
Jezte pestrou stravu!

+ karikatura

Jezte pestrou stravu!
Rozmanita strava v rozumném mnozstvi je dobrougmeiv
piedcetnymi nemocemidetns rakoviny. Vyhybejte se ve
stravovani vSem extréim. Frejidat se obden vépvym

buckem nebo swuit kazdy den saldm nebo parek, je stejn
sebevrazedné jednani jako drzeminych diet, které
zakazuji maso nebo véia nebo miéné vyrobky. Zejména
ve vaSem ¥ku je dodrzovani jakychkoliv diet, pokud vam

je neffedepiSe Iékanejen zbyténé, ale i nebezgaé.

91

Jezte hodhzeleniny a
ovoce!

+ karikatura

Jezte kazdy den hodlmvoce a zeleniny. Zelenina nebo
ovoce by nily byt sowéasti kazdého vasSeho jidla. Spravn
byste ngli jist 5 az 6x den# to znamena, Ze kazdy den
byste ng&li snist @t nebo Sest kouskzeleniny nebo ovoce,

piicemz zeleniny by &lo byt o reco vic nez ovoce.

Vyznam v prevenci rakoviny majtgme piedevsim
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vitaminy A a C. Aka maji nejvic mrkev, metiky, Spenat,
hlavkovy salat, dy& paprika, nejvic agka maiji Sipky,
jahody, botivky, brusinky, rakytnik, r&gata.

Mrkev, ragata, kiwi a nebo oliygjné zeli maji také vysoky
obsah antioxidait cozZ jsou také latky s prokdzanymi

Ucinky v prevenci rakoviny.

92

titulek
Jezte jidla s vysokym
obsahem vldkniny!

+ karikatura

Pridavejte do jidla slozky s vysokym obsahem vilakniny
Vlaknina snizuje riziko rakoviny tlustéhoreva, v jejimz
vyskytu jeCR na prvnim mistna s¢té. VIaknina je slozka
potravy, kterd jednak zvySuje pocit syto&tmz je dileZita
VvV prevenci obezity, ale hlagmprochazi téer& neznénéna
celym travicim ustrojim, vaze na sebe toxickée latky
mechanickyisti sliznici stev. Pra¥ proto je velice
dulezita zejména v prevenci rakoviny tlustéhiega.
Vlakninu nejvice obsahuiji: celozrnné&pm, celozrnny
chléb a mouka, ovoce a zelenina

pSenéné a kukiic¢né klicky, sezamové, dipvé a

slun&nicové seminko, ryZe natural.

93

titulek
Omezte tuky a uzeniny

+ karikatura

Nadnerny prijem tuka zvySuje zejména riziko rakoviny
prsu a prostaty. Proto se fulk co nejvic vyhybejte!
Jezte libové maso, nejlépe rybi nebadai — diibez pokud
moZzno bez ¥Ze, vepoveé spis vyjimeéne nez pravideld.
Snizte konzumaci smazenych jidel, maslovych dézert
tucnych syi.

Jezte co nejméruzenin a dalSich konzervovanych
potravin!

Vysoky obsah soli, tuk ale i nadbytek bilkovin zbyta¢
zatzuji vas metabolismus a snizuji jeho odolndsi v
nemocem vetre rakoviny. Konzervovana jidla mohou
obsahovat i gkteré chemikalie, které je chrariep
zkaZzenim, ale mohou také zvySovat riziko nadorovéh
onemocgni. Saze a dehet, které vznikaji zejmétia p

domacim uzeni, jsou z hlediska rakoviny jednényeni
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kancerogeny, tedy latkami, které zvySuiji riziko oxvého

onemocsni.
94 | titulek Alkohol pijte s rozumem!

Alkohol pijte s rozumem!| Ve vaSem ¥ku by bylo nejmoutkjSi nepit alkohol &bec.

+ karikatura V dosglosti zcela abstinuje velmi malo lidi aizné
lékarské vyzkumy dokazuji, Ze rozumné piti zejména vit
ma kladny vliv na snizovani kardiovaskularnich
onemocgni. Nadnérné piti alkoholu ale velmi zvySuje
riziko onemoceni jater, ust, krku, Zaludku a&ejme i prsu.

95 | titulek Chraite se ped sluncem!

Chraite se ped sluncem!| Rakovina kZe je nejrychleji fibyvajicim nadorovym

+ karikatura onemocgnim. V lé€ bychom mezi 10. a 15. hodinoimn
mit pii pobytu na pimém slunci vzdy pokryvku hlavy a
nezakrytou pokozku bychom si vzdylirmoSetit krémem
s opalovacim faktorem nejm&a5. LeZeni na slunci a
opalovani bychom sedt vibec vyhnout a solaria by bylc
nejlepsi zakazat.

96 | titulek Rakovina dlozniho hrdla je prvnim onkologickym

Nechte se ¢ovat! onemocinim, kterému riZzete zabranit&ovanim.

+ karikatura Ockovani je uéené gedevsim pro divky, ale idealni by
bylo, aby je absolvovali i chlapci, protoze HPVusr ktery
toto onemoceéni zpisobuje, se f@nasi pohlavnim stykem.

97 | titulek SamovySdeni prsi a varlat by se #o stat stejnou saasti

Naute se samovys&ni | osobni hygieny jako j&isteni zuhi. Nalwti vas je gynekolog

+ karikatura nebo prakticky Iéka

WWW.Mmamao.cz Presny postup jak provétisamovysédtni prsi najdete také

www.maskoule.cz na www.mamo.cz , navod na samovyset varlat na
www.maskoule.cz.

98 | titulek Azbest, saze, dehet, mineralni oleje a dal&ingslove

Chraite se ped latky prokazatel& zvysuji riziko zejména rakoviny plic,

kancerogeny kuze a prostaty.

+ karikatura

Jestlize pracujete 8rito latkami, chrate se obléenim a

dodrzujte pokyny bezgaosti a ochranyippraci. Ujistte
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se, ze vite, jak postupovat pehod pri praci

s ptaimyslovymi kancerogeny.

99

Titulek

Dékujeme za pozornost
Agentura J.L.M.
www.osvetovabeseda.cz

Otéazky.
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