Kazdy muze byt spoluautorem svého zdravi 2

28.2.2024 - Hana Machova, Pavel Tanév | VSeobecna zdravotni pojistovna CR

Zhoubné nadory jsou druhou nejéastéjsi pricinou umrti v Cesku, kdy kazdoro¢né na né
umira okolo 30 000 nemocnych.

Nezanedbatelnou roli v branéni jejich vzniku a psobeni sehrava prevence a zdravy zpusob zivota.
Informaci o prevenci neni nikdy dost a souc¢asti tohoto usili jsou i prednasky PharmDr. Hany
Machové, BTh., porddané Masarykovou verejnou knihovnou Vsetin ve spolupréci s VZP CR. Cyklus
nese nazev PREVENCE CIVILIZACNICH CHOROB a zahéjila jej 16. 1. pfednaska Prevence infarktu
myokardu, cévni mozkové prihody, diabetu a obezity. Druha prednéaska, nazvana Prevence
nadorovych onemocnéni a osteoporozy, se konala v pozdnim odpoledni 13. inora 2024. Jeji prvni,
onkologickou ¢ast shrnuje nasledujici text.

Nadoru umeta cesticku oslabena imunita

Co znamen4, ze nadorova onemocnéni se radi mezi civilizacni choroby? Na jedné strané skutecnost,
Ze pred takovymi vlivy, jako je technizace a chemizace zivota, znecisténi zivotniho prostredi ¢i stres,
se neschovame, takze nas trvale ohrozuji svymi dopady. Na strané druhé to znameng, ze kdyz se
¢lovék tlaku civiliza¢nich vlivi zane bréanit prevenci, zapoji do hry jiné, mnohem pozitivnéjsi
skutecnosti: Lidské zdravi ovliviiuje dédi¢nost obecné z 20 %, vlivy zivotniho prostredi ptisobi v téze
mire, zdravotni péCe ma vliv jen asi z 10 %. Co zdravi ovliviiuje zdaleka nejvice, je Zivotni styl, z
50 az 70 %. A tento tak mocny vliv zdravého, nebo naopak nezdravého zpusobu zivota plati i
pro zhoubné nadory.

Jak vlastné nejcastéji vznika onkologické onemocnéni? Buniky kterékoli tkdné ¢i télesného organu
mohou byt vystaveny silnému fyzickému stresu. Zpusobuji jej napriklad viry, zareni, chemické latky,
ale i bunécnou signalizaci zprostredkovany trvaly stres psychicky. Nasledkem je tzv. oxidativni stres,
pri némz organismus nezvlada odbouravat odpadni produkty okyslicovani a latkové vymény. Setrvaly
tlak na bunku v ni vede ke genetickym mutacim, k oslabovéani schopnosti jejich opravovani a také
apoptdzy - fyziologické, tedy pro lidské télo bezpecné bunééné smrti.

Takovéto zmutované ,nesmrtelné” bunky v organismu vznikaji a pronikaji do téla neustale,
od détstvi az do smrti. Avsak je-li clovék zdrav a ,,ve formé”, rakovinu nevyvolaji, nebot je
vyhledava a likviduje imunitni systém. Pokud vSak uniknou jeho dohledu, coz se déje kvuli
jeho dlouhodobému oslabeni - vzdyt i on sestava prevazné z bunék -, nastava jejich
nekontrolované mnozeni, protoze se ridi vlastnimi, na zbytku organismu nezavislymi
mechanismy. Po Case se zformuji ve zhoubny nédor, ktery oslabenou obranyschopnost jesté vice
tlaci dolu.

Imunitu vyCerpava chronicky zanét a jeho , spojenci”

Urcitou miru fyzického stresu bunky ke svému fungovani potrebuji. Nebezpeci se objevuje tehdy,
kdyz je silny a soustavny, kdy je ona mira soustavné prekraCovana. A jak ono prekracovani vypada
zvendi, vi kazdy. Zivot ve vleklém psychickém stresu ze situaci, s nimiz se ¢lovék nedokaze
uspokojivé vyrovnat - v tzv. distresu -, jej nuti hledat rychlou a snadno dosazitelnou ulevu.
A tak zacne kourit, dopravat si nadmérna kvanta alkoholu i nezdravého jidla, zpohodlni a
zacne travit dlouhé hodiny u pocitace nebo u televize namisto fyzického pohybu.



NejviditelnéjSim nasledkem byva nadvaha a obezita, kterymi u nas trpi kazdy druhy dospély a jejichz
vyskyt po celé desetileti narusta. Nejprudsi narust nadvéahy a obezity vSak zaznamenévame u déti a
dospivajicich, mezi nimiz postihuji zhruba celou tretinu. Vyrazné se na ném podepsal covid.

Rozhodujici vSak je, co soustavné pretézovani bunék a narusovani jejich fyziologické reparace
vyvolava v celku organismu. Distres; oxidativni stres; prejidani s premirou cukru a tuku ve
stravé spojené se zvysenou produkci inzulinu; nadvaha s premnozenim a naslednym
umiranim tukovych bunék kvuli nedokrvovani a nedostatku Kkysliku - to vSe v téle vyvolava
chronicky zanét. Nepletme si jej s akutnim zanétem, casové omezenym a uzdravnym, ktery
kazdy prodélavame napriklad pri chripce nebo poranéni. Chronicky zanét - jak pridavné
jméno napovida - probiha v téle bez ustani a vzdy organismus poskozuje!

A ¢ini tak velice komplexné. Se vSemi svymi zminénymi podnécovateli, kdy ty vnitni zase on
zpétnovazebné podporuje a udrzuje, se spolupodili nejen na vzniku kardiovaskularnich onemocnéni,
ale tvori pozadi vétSiny civilizacnich chorob. Tedy i onkologickych onemocnéni. Na nich se
podepisuje predevsim tim, Ze svym soustavnym neblahym pusobenim zna¢né vyc¢erpava imunitni
systém. Jeho dlouhotrvajici oslabeni pak umoznuje zmutovanym bunkam zformovat se ve zhoubny
nador.

Pohyb postupné srovna télo, hlavu i zivotni styl

Dosud jsme popisovali cestu od nezdravého Zivotniho stylu a tlaku na bunku pres oxidativni stres a
chronicky zanét az ke zvySenému vyskytu zmutovanych bunék. Kdyz ji obratime, okamzité vidime,
kudy vede cesta zpét, ke zdravi. Jenze zautocime-li na veskeré své zlozvyky naraz, s velkou
pravdépodobnosti se zahy vratime ke starému stylu zivota. Zradi nas znechuceni z
namahavosti a neprirozenosti paralelni strelby na tolik cilu.

Schudnost a prirozenost do snahy o zivotni zménu vklouzne tehdy, kdyz se ¢lovék zaméri na
rozetnuti zacarovaného kruhu nejprve v jediném bodu. Idealnim mistem je z mnoha duvodu
pohyb. Tim prvnim je, Ze i pro nékoho, kdo jej zrovna nemiluje a v télocvicné nebo na hristi trpi
pocity medvéda nahnaného do findle StarDance, se nabizi obrovska sSkala zdolatelnych aktivit. Jde
hlavné o to, aby byly vytrvalostni, vybylo na né tak tfi- az pétkrat tydné, aspon po ptlhodiné. Tohle
zadani spliiuje i obycejna chiize, se kterou se da zacit i pri cesté do a z prace a k niz nikdo
nepotrebuje vic nez dvé nohy.

A ty dalsi davody? Distres - pravidelnym pohybem si Clovék nejlépe ,vycisti hlavu” a naplni ji
endorfiny, po jejichz vyplaveni se zlepSuje nalada, dostavuji se pocity klidu a vyrovnanosti, coz
povzbuzuje mozek, jenz si pak ¢asem troufa i na to, ¢eho se drive ,jen bal“. Obezita - hybajici se
clovék pomalu a prirozené shazuje kila a dostdva se na svou vahu i proto, ze rytmizace zivota
pohybem rytmizuje i stravovani, kdy prinejmensim ,krade ¢as“ na ,jidla“ mezi jidly. Koureni,
alkohol, pocitac, TV - i ty lze s pomoci pohybu mnohem snéaze redukovat az k odbourani. Celkové
zdravi - jen naméatkou to hlavni: pohyb posiluje srdce, chrani pred vznikem diabetu, pred
aterosklerdzou; rozproudi lymfu, ktera tak z téla mize odplavovat toxiny; posiluje celkovou imunitu.
Zkratka soustavny rozumny pohyb bez extrému, prepindni a honby za rekordy znamena i generalni
utok na stres bunky a vse, co vede ke chronickému zanétu.

Mineraly, vitaminy a jejich kral

Ten, kdo se ,chyti” a zaCne trvale zit zdravéji, je na nejlepsi cesté si pozvolna a prirozené upravit i
jidelnicek. Kdyz totiz ¢lovék krucek po krucku zvlada odbouravat hlavni zdroje svého distresu, ztraci
zéroven automaticky motivaci k ,zajidani“ svych zivotnich problému. A jidlo - obzvlasté nezdravé
»dobrutky” plné cukra a konzervanti - patii mezi nejvyhledavanéjsi zprostredkovatele rychlé a



snadno dosazitelné tulevy.

Kdyz naSince za¢nou bavit pohybové a dalsi radost a naplnéni prinasejici aktivity, zaCne se stravovat
normalné. Jidlo tak pro néj prestane predstavovat dennodenni extrém s vysokym obsahem
zivo¢i$nych tuku a cukru, s prevahou uprav typu smazeni, grilovani, uzeni. V rozumnych davkach si
doprava, co mu chutna.

S normalni stravou, je-li jeji soucasti surova i varend zelenina a Cerstvé ovoce, poskytujeme télu také
dostatek potrebnych minerall a vitaminu. Jeden z nich vSak zasluhuje specialni zminku. Jde o
vitamin C. Biochemické déje v naSem organismu probihaji mj. na bazi distribuce elektronu,
toku v téle. Z toho vyplyva néco malo znamého, lec velice vyznamného: vitamin C ,ma
prsty” v prosperité kazdé bunky! Jenze jak ukazuji studie, i ve vyspélych zemich, jako je
nase, kde je podvyziva neznamy pojem, znacna cast populace vykazuje jeho nedostatecny
prijem.

Co to znamena? Neni-li v téle dost vitaminu C, aby se dostalo na vSechny a na vSechno, pak vzdy
vitézi ty funkce, jez maji vétsi vyznam pro preziti. Stupen NE] se poji se vSemi biochemickymi déji
tykajicimi se tvorby bunécné energie. Snizi se ale oc¢istna kapacita bunky, schopnost odbouravani
Skodlivin. A vitamin C je nejvyznamnéjsi antioxidant. V této roli se spolu s vitaminy A, E, mineraly
selenem a zinkem stara o likvidaci oxidantu, reaktivnich sloucenin kysliku. Pri nedostatku cécka se
snizuje také protizanétliva a protiinfekc¢ni funkce imunity, kterd je soucasti i protinadorové obrany
naseho organismu. Tim pak trpi cela rada télesnych funkci. Ve vysledku to vede ... k bunéénému
stresu, ke vzniku chronického zanétu, a tak k rozvoji civilizacnich chorob vc¢etné rakoviny.

O zlodéjich a obdarovatelich

V téle se navic objevuji ,zlodéji“, ktefi tém potrebnéj$im orgdniim a funkcim vitamin C vyloZzené
kradou. K tém nejrafinovanéjSim patri koureni. Jedovatymi zplodinami ttoc¢i na bunku, ktera pak lapa
cécko, kde se da, aby s jeho pomoci podporila sebeocistné déje, perouc se pri tom s jinymi bunkami.
Proto neni nic divného na tom, Ze koureni je silné rizikovym faktorem mnoha nadort, pri¢inou asi 30
% veskerych umrti na rakovinu a pric¢inou karcinomu plic az z 90 %.

Dal$im vyznamnym a velmi rozsirenym i oblibenym karcinogenem-zlodéjem je alkohol. Prokazatelné
zpusobuje nadorova onemocnéni vSech oddilu traviciho traktu véetné jater a slinivky. A souvisiis
rakovinou prsu, u niz se zastavme.

Nékdy se ji rikd ,rakovina vztahu“. Je totiz Castéjsi u zen, které ve strednim ¢i vy$sim véku opustil
Zivotni partner nebo zazily jiné rodinné trauma. Podle zakladatelky screeningu, tedy vcasného
zachytu tohoto karcinomu u nas, MUDr. Miroslavy Skovajsové, se ¢astéji vyskytuje také u zZen, ,které
jsou nucené do pracovnich vykonl a nemuzou rozvinout své zenstvi jako matky nebo manzelky“. Je
zde opét jasné patrny bludny kruh pocinajici distresem, kdy vyusténim muze byt nemoc, coz plati pro
vSechny nadory.

Proto nepodcenujme zadny z bodu onoho kruhu. A s nim pak ani prijem vitaminu C, protoze priroda v
nas se osidit neda. Vyzaduje po nas, abychom si predevsim dopravali dostatek ovoce a zeleniny, kde
k nejvhodnéjsim patri Spenat, brokolice, ruzickova kapusta, kvétak, cesnek, cibule, mrkev,
rajCata, papriky, jablka... Nejen pro to, co obsahuji, ale také z toho duvodu, ze nas
organismus je nastaven tak, aby jejich obsah vstrebaval a optimalné vyuzival v
kombinacich, v jakych se vyskytuje jen v nich. Potravinové doplnky slozené z Cistych latek toto
prosté neuméji.



Prevence ma mnoho tvari

Zel, zhoubny nador se miiZe utvorit i v téle ¢lovéka, ktery neholduje Zivotospravnym nefestem a Zije
relativné zdravé. Kazdy mame jinou genovou vybavu, kviili niz muze byt nékdo k onkologickému
onemocnéni nachylnéjsi. Nemlzeme primo ovlivnit sviij vék, pohlavi a genetiku. To vSak nepopira
vyznam prevence, obzvlasteé té, jiz poskytuje zdravotni systém.

Neékteré druhy rakoviny maji urcitou provazanost s prodélanymi infekcemi, hlavné virovymi, napr. s
viry Zloutenky, HPV viry (papilomaviry), EBV viry, jez jsou puvodci infek¢ni mononukledzy. Proti
vétsiné téchto onemocnéni existuje oékovéni, které je dobrovolné a zdarma nebo na né VZP CR
vyznamneé prispiva. I to je forma prevence nadoru.

Preventivni onkologicka vySetreni zachranuji zivoty

Screeningové programy zhoubnych nadort umoznuji odhaleni nddoru v ¢asném stadiu, kdy je
vyléCitelny. Pro prevenci nadorl je naprosto nezbytné chodit pravidelné na preventivni prohlidky a
podrobit se véas témto vySetfenim. Klienti VZP CR jsou za to také bohaté odménovani mnohymi
benefity, viz www.vzp.cz/pojistenci/vyhody-a-prispevky. I to je dobry zpusob motivace k
zodpovédnosti a péci o své zdravi.

V CR existuji organizované programy screeningu zhoubnych nadori:

e karcinom prsu: mamografie - od 45 let 1krat za dva roky;

 nadory tlustého streva a konec¢niku, tzv. screening kolorektalniho karcinomu: test na okultni
krvaceni do stolice od 50 do 55 let 1krat rocné, od 55 let 1krat za dva roky; tento test je mozno
nahradit screeningovou kolonoskopii v periodicité 1krat za 10 let;

* karcinom délozniho hrdla: cytologické vysetreni stéru z délozniho ¢ipku - od 15 let 1krat
rocné;

e karcinom plic: CT pro kuraky (soucasné i byvalé), kteri kouri 20 a vice cigaret denné po dobu
20 let a jsou ve véku 55-74 let;

e 0od 1. 1. 2024 je spustén program ¢asného zachytu karcinomu prostaty uré¢eny muzim od 50
let. Hlavnim ukazatelem je laboratorni rozbor krve na PSA (prostaticky specificky antigen) v
ordinaci praktického lékare nebo urologa.

Projekt adresného zvani na onkologickou prevenci

Miri na pojisténce, kteri na preventivni prohlidky nechodi. Je jim zasilan zvaci dopis s informaci, na
ktera vysetreni maji narok a neprisli na né, vcetné konkrétni instrukce, jak a kde maji chybéjici
vySetreni absolvovat. Pokud na preventivni prohlidky a screeningova vysetreni nechodite, riskujete,
Ze onkologické onemocnéni nebude zachyceno vcas, kdy je snaze 1éc¢itelné.

Nador varlat nebo prostaty u muzu a karcinom prsu u zen lze zavcas odhalit a s velkym
uspéchem také lécit a vylécit. Na druhé strané spektra se nachazeji mozkové, misni a
zlucnikové nadory, nejfatalnéjsi je vsak karcinom slinivky brisni, ktery dlouho buji bez
jakychkoli priznaku, takze kdyz je konecné odhalen, je prumérna doba preziti jen nékolik
mésicu. Jakmile na sobé zaznamename varovné signaly, je treba neodkladat navstévu
lékare.

Onkologické onemocnéni lidé ¢asto vnimaji jako nevyhnutelnou rénu osudu, proti niz takika neni
obrany. AvSak, jak jsme se snazili ukazat, vzniku naddoru stejné jako jeho ptisobeni Ize stavét uc¢inné
hréze. A neni jich malo. Hlavu vzhuru.
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