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0 manniln #‘o(oleo(oérq

Manual, ktery drzi$ v ruce vznikl v ramci
kampané “Dole dobry” - #doledobry. Ta
uci, jak spravné pecovat o své reprodukeni
organy a predchazet tak sexualné prenosnym
onemocnénim, neplodnosti, dnikdm modi
¢i porucham erekce, a spolu s tim pfipomina

i to kam zajit, pokud se ¢lovék v této situaci
ocitne.

0 Loons

V' Loono ukazujeme, jak jessprevencendilezita. Jsme tym mladych [é-
karQ, studentd mediciny® a dalSich profesiondld.  Skrze  workshopy
ve Skolach, firmach i na festivalech vzdélavame vefejnost v oblas-
ti prevence onkologickych “(#prsakoule) a kardiovaskularnich onemocnénf
(#zijessrdcem)., Nezapominamewalesani na reprodukcni zdravi (#doledobry).

Aktivnf jsme i na socialnich sitich @loonocz, kam kazdy den postujeme ¢lanky,
infografiky a videa, abychom pozitivn{ cestou ukazali, Ze na zdravi zaleZi.




Loom V Z{\' M Véazena slecno,

pred 2 tydny si mdj syn
sahl na svoje, jak vy fikate
#prsakoule a svéril se mi,

Ze je néco Spatné a zitra
5 let 5VS 000 jde na operaci. Vypada to
SAEEEE vyskcl)i:;’nych zhoubné a je mu teprve
17 let. Prosim, drZzte nam
palce a i nadale inspirujte
mladé lidi, aby.premysleli
. 0 svém tele.sS tctou
S mést Petr L.
Praha, Brno, 1 200+ .
Plzen, Hradec o
Kralove workshopu
Olomouc d
150 Diky nam si uz 47 lidi objevilo
lidf v tymu 47 zavazné onemocnéni véas.

N

Pod zdstitou

1. LEKARSKA
FAKULTA

Nasi zakladatelce Kateriné Vacko- Univerzita Karlova

vé bylo 22 let, KdyZ»ji diagnostikovali
zhoubny nador. Diky tomu, Ze naslou- Za podpory
chala varovnym 'signaltim svého téla,
bylo vse-zachyceno v casném stadiu.
Viylécila se a rozhodla svym pribéhem
ukazat zejména mladym lidem, Ze ten

spravny ¢as myslet na své zdravi je
praveé ted. Projekt byl realizovan za financni podpory:
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MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Spolecnost vseobecného
Iékarstvi CLS JEP
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Reprodukini 1qrbim. . ©

Reprodukénf systém slouzi k rozmnozovani. K oplozeni, tedy ke splynutf muzské
(spermie) a zenské (vajicko) pohlavni buriky dochézi ve vejcovodu. Oplozené
vajicko se pak zahnizdi v déloze, kterd po dalsich 9 mésicl funguje jako inkubéator
pro vyvoj miminka.
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Poruchy
erekce

Vrozené

vady

*STD's = Sexually Transmitted Diseases = Sexualné pfenosna onemocnénf



P v A4 P4 A4
ohlavne prenslhd onemochihi -
STDs = Sexually transmitted diseases neboli pohlavné prenosna onemocnéni
jsou onemocneént, ktera se prenasi nejcastéji pravé pohlavnim stykem (vaginalnim,
oralnim ¢ analnfm). Projevi se spiSe u Zen nez u muzd. Muzi jsou v3ak castéjsimi
prenaseci.

Jak se STV prendd

Pohlavnf styk

Nejcastéjsi
STDs

HPV* (vaginalni, oralnf
Chlamydie

¢i analni)
Kapavka
Syfilis
HIV**
Zloutenka

Sperma ¢i vaginalnf
sekret

Sliny

iité (téhotenstvi, porod,
erské mléko)

*HPV - Human Papilloma Virus
**H|V je virus, ktery pozdéji zpisobuje onemocnénf AIDS (tj. syndrom ziskaného selhani imunity).
To, Ze je ¢lovek HIV+ (po

Vytok -
& zapach Zmeény

na kdzi

z pochvy

Bolest Ci
krvaceni Neplodnost
pfi sexu

*Nezapomen se proto nechat pravidelné testovat!



DV V. sV [

elozni u/zek . .

Cipek si mlze$ predstavit jako “zatku’, kterd zabranuje vstupu infekce z pochvy
do délohy a zéroven zajistuje, aby miminko zUstalo v déloze celych 9 mésicd.

%W-M ﬁbsz Zf/)ku Rakovinu  déloZniho  ¢ipku

zpUsobuje nejcastéji infekce
lidskym papilomavirem (pre-

Zmény na déloZnim Cipku

Zdravy Rakovina

Cipek

Zmeény nizsiho

stupné: v tom pripadé
se provddi cytologicky
stér znovu za 6 mésica.

Rakovina délozniho cipku
se mUlZe projevovat:

Krvavy vytok u

Nech se ockovat, Pouzivej kondom, Chod 1x ro¢né na
vhodnou vakcinuti  ktery sniziriziko  preventivnf prohlidky Krvaceni po sexu
doporuci gynekolog prenosu HPV ke gynekologovi
(Kluci i holky od 12 let).
. Gl S Bolest v podbFisku
@ Rakovina délozniho ¢ipku se objevuje u Zen

kolem 40 let.



ak STt predehizel?

PouZivej Nech se ockovat Nech se s partnerem/ Dodrzuj zasady
kondom proti HPV partnerkou pravidelné spravaéintimni
testovat hygieny (specialni
mydlo, prodysné
spodni pradlo)

Kile se nechat otetbovat na STDi v pripadiyie..

...Mmas uz
jsi mél/a stalého partnera .mas nektery ze
n'échra’nény a cheete spolu vySe uvedenych
pohlavnf styk mit styk'bez piiznakd
kondo- STD
mu

| J !

Nech se testovat! Avsak Porad se se svym Nestyd se, nehledej rady
nejdrive gynekologemnebo na internetu, ale nech se
za tfi mésice, drive by dermatovenerologem o testovat hned, nejlépe
krevni testy.neukézaly. mozZnostech testovani u dermatovenerologa.
pritomnost STDs ! na STDs

D 2

Mapu testovacich
center najdes na:

Nami}fo 1

. vV Iv 7 S
A kolik wiekieni stojd?
V pfipadé rizikového nebo nechranéného pohlavniho styku ¢i pokud uz mas pri-
znaky, je vySetfeni zdarma. V pripadé preventivnich testovani se wySetfeni hradf
(od 500 K¢)



Mohce/m o ° .

Antikoncepce branf vzniku nechténého téhotenstvi, pouzivat ji mohou muzi i Zeny.
Vhodny typ vyber se swym partnerem/partnerkou, popf. i po diskuzi s gynekologem.

Muzski ankikoncepee

Kondom Vasektomie Sexualni PFerudovana
se nasazuje je chirurgické abstine
na penis pred preruseni je nejsp X etodou
pohlavnim stykem chamovodd met ?”,t‘koncef’c,ej
antikon riziko selhanf je

az20%

O

Nitrodélozni Pilulka Nitrodélozni Hormonalini
télisko UZiva se kazdy télisko krouzek
den nepretrzité Zavadi se Zavadi se
nebo s tydenni do délohy do pochvy
pauzou na 3-5 let na 3 tydny

Spermicidni Pfirozené Pesar Naplast Injekce Podkozni
gely metody* Zavédi se do Lepf se na kizi Aplikuje implantat
Pouzivaji se vzdy Napr. pocitani pochvy pred po- kazdy tyden s selxza3 Zavédise na 3
s pesarem Ci plodnych a hlavnim stykem tydenni pauzou mésice do roky do podkozf
jinou formou neplodnych dni,  a ponechéava se po 3. tydnu svalu na vnitrnf stranu
antikoncepce méfeni bazalni 8 hodin po ném uzivani paze

teploty v pochvé

*Tento vycet je pouze informativni. Vhodnou formu ti
doporudf tvdj gynekolog.



Jak spravné pouzit kondom?

EXP.: 21. 6. 2022
Krok 1: Krok 2: 3:
Vzdycky ho nos v Zkontroluj datum spotfeby Opatrné ho'atevri, ne

originalnf krabicce, ne v zuba

penézence!

Krok 4: Krok 5: Krok 7:
Pri nasazovani zmack- Natahni ha Po akci ho vyhod

ni $picku do kose

S kondomem
pouzivej
lubrikant pouze
na vodni bazi, aby
nedoslo k jeho
poskozeni.

NepouZivej lubrikant
na olejové bazi

Neotvirej ho nGzkami NepouZivej dva
nebo zuby kondomy najednou

NepouZivej ho vice- NepouZivej ho po
krat dobé spotreby



(Ne)Plodnast

Neplodnost znameng, Ze Zena do 1 roku neotéhotnf ani v pfipadé, Ze méla 2x tydné
pohlavni styk. Ve 40 % pripadu se jedna o poruchu na strané Zeny, ve 40 % pripadu
je porucha na strané muze a ve 20 % pfipadu je pficina na obou stranach.

Déti se v CR narodf PFipad(i neplod- Partima
pomoci asistované nosti je zpdsobe- potize
reprodukce (tzv. IVF) no STDs s plodnosti.

Prizing neplodnatki w mude
* STDs - Ty mohou zpdsobit sréisty .
a neprdchodnost chdmovodu. JAA M/)th
* Vék - Od 40 let klesa Sance /’; [ “ s p

na poceti.
* Kvalita Spermatu -Malo Spermatu Nezahrivat varlata, (nenosit tésné
a pomalé spermie snizujf Sanci kalhoty, nepracovat s potitacem
na poceti. 1k
* Vrozenévady - Napr. nesestouplé
varlesci nepriichodnost chamovodu. Pocit d&ti v mladém véku
Priziny neplodnarki u 2eny
Nekourit
» STDs - Ty mohou zpUsobit srlsty
. ¢i neprlichodnost vejcovodd.
*Vék - Od 35 let klesd u Zen Sance Nepit alkohol

na oplodnént.

* Endometriéza - Tedy vyskyt déloznf
sliznice mimo déloZnf dutinu, ktery
mUze zpUsobit srlsty v malé panvi.

* Vrozené vady - Napr.
neprdchodnost vejcovodd nebo Chodit na preventivnf kontroly
délohy.

Dodrzovat vyvézenou stravu
(vyhnout se pod/nadvaze)



7
Unik moti
Unikem moci neboli inkontinenci se mysli samovolné a nekontrolovatelné
vyprazdiiovani mocového méchyre. Za svijj Zivot s ni mé potize az 50 % zen, ale

resi ho jen 10 % z nich. Samoziejmé se ale tyka i muz. Nestyd se proto a vyhlede;
pomoc u urologa nebo gynekologa vcas

mocovy
meéchyr

mocovd
trubice

Co mauze inkonkinenci L

\Opeace Vék Nadvaha

Ta mlze poskodit S vékem se pfirozené Ta pUsobi zvysenym
ervy i svaly panevni- snizuje pruznost svald tlakem na svaly pane-
ho dna panevniho dna vniho dna

Jak dniku moéi predehizel?

V¢as kontaktovat . 5

svého praktického Posilovat svaly ~ Dodrzovat

lékare, gynekologa panevniho dna zasady zdravého
& urologa cvicenim Zivotniho stylu



Pomclwl erekee

Poruchou erekce se mysli neschopnost dosahnout erekce nebo neschopnost ji
udrzet kvalitni pozadovanou dobu. Dnes ji trpf az 50 % muzC nad 50 let. Postihnout
vSak mdze i mladé muze. Nestyd se proto a vyhledej pomoc u urologa vcas!

Jnke"onu Hupni poruch erekee?

\\mJ

7

Okurka Neoloupany Oloupany Tofu
optimalni banan banan tézkéa porucha
erekce témer optimalnf mirnd porucha funkce
erekce funkce

(o Je ha poruie erekee podili?

-
i
i
1
Koureni Alkohol Cukrovka Veék
= R
Nadvaha Operace Urazy Psychika
v v I
Jak porufe erekee predchizet?
Chodit V¢as kontaktovat Dodrovat z&sady
na Elfg\éer;t'vm svého praktického zdravého Zivotniho
oIl 1< [plreE lékare ¢i urologa stylu

ktickému lékari



Mensbruaini eqklnd

Menstruace, menzes nebo meésicky jsou pravidelné se opakujici zmény celého
organismu Zeny. Cely cyklus trva 28 dnf a je ovlivnén Zenskymi hormony - estrogenny
a progesteronem.

Fdze menstruacniho cyklu

Owulace (12. -14. den)
uvolnéni vajicka = nejvétsi sance

na oplozenf
Fdze . . p ",
ARG Fdze proliferacni (4.-14. den) Fdze sekiechiy(14.-27.den)
(1-4 dny) obnovent sliznice délohy priprava sliznice pro‘dhnizdeniajicka
odloucen/

sliznice délohy

88 J

1 23 45 6 7 8 91,1011 1213 14.45 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 1

Menses v éitlech:

@

Tolikrat zena V tomto Tolik ml krve se Tolik procent
za zivot menstruuje obdobi Zena ztraci béhem Zen zaziva
menstruuje menstruace PMS

Premenstrualni syndrom (tzv. PMS) se u Zen objevuje priblizné tyden
pred zacatkem krvaceni. Je doprovazen nervozitou, emocni labilitou,

pocitem napéti v prsu a podbfisku ¢i bolesti hlavy.



Co dilak ki..

4 dulezité kroky, kdyz zjistis, Ze to nemas #doledobry?

Nepanikar Nestyd se Nehledej rady Navstiv
na interpetu |ékare

* Prakticky lékaf¥ ti pomUzZe s problémy
s Unikem moci i poruchami erekce.

+ Gynekolog vyresi tvoje potize /
s plodnosti a poradi ti, jaky typ
antikoncepce je pro.tebe nejvhodnéjsi.

+ Na dermatovenerologii zajdipfi
podezrenina nekterou z pehlavne
prenasnych chorob.

+ Kurologovi zajdi, pokud mas problémy PE—
s erekci

DULEZITE: Lékafi m(ize$ pred samotnou
navstévou zavolat a fict, Ze sis objevil/a
néjakou zménu. Tim se zkrati cekaci doba.



Prevenbivai bh}rolq -

Prakticky lékar
1x za 2 roky (30 min)
Pred navstévou

+ Odbér krve (cukr,
cholesterol) a moci
PFi navstéve

+ Rodinna a osobnf
anamnéza

- Fyzikalni vySetfeni srdce,
plic a bficha

+ Mérenf krevniho tlaku
a BMI

+ Kontrola zraku, sluchu
a znamének

+ Kontrola platnych
ockovani

+ 0d 40 let natoceni EKG

Screening
rakoviny prsu:
Provadi se mamo-
grafickym vySetre-
nim 1x za 2 rolcy

po45.r

PF¥i navsteve:

- Rodinna a osobni anamnéza
+ VySetreni kolposkopem
na kresle
+ Stér z délozniho cipku
(tzv. cytologie)
+ Ultrazvuk (vaginalné ¢&i pres
brisni sténu)
+ VySetfeni prsou (na vyzadani)

ky. Mezi 50 - 55 lety: 1x

Zubar
1x ro€né (15 min)
Pfi navstéve:
+ Rodinna a osobnf
anamnéza

271 50 - 55 lety + Kontrola
rocne vysetrenl ¥
TOKS : '

Screening
rakoviny tlustého
stfeva: Provadi se

pomoci testu okultniho
krvaceni do stolice (tzv.
TOKS) a nebo koloskopic-

zubnf

Scre -ning
rakoviny 1&loZnil
Cipku: P ovadi se

pomoc: téru
zpev chul
déloZr ho

1x re ‘né

E ]

1x za 2 roky (20 min)

PFi navstévé:

+ Pfedanf zadanky

od praktického Iékare

Ci gynekologa

* Rodinna a osobnf
anamnéza

- VySetfeni ultrazvukem
(do 40 let) ¢i mamogrfem

(od 40 let)
TIP:
Péci o prsa
a varlata je dobré
doplnit i samovy3
nim 1x mé&si¢n
Jak na to se dozvi§
na www.loono.cz
/samovysetreni.

*Muzi nezapomenou ani
na samovysetfeni varlat 1x
mésicné a po 50. roce na
prvni navstévu urologa.
*MuZi i Zeny si mohou
nechat znaménka vy3etfit
praktickym Iékarem

Ci koznim lékarem.

Vice se dozvi§
na www.loono.cz/prevence - o



Podpor nii

Abychom moli v oblasti prevence vyskolit jesté vice lidi, budeme potrebovat i tvoji
pomoc. Namir fotak na nasledujici QR kddy a zjisti, jak nds mizes podporit.

Podpor nas skrze Nakup na nasem Doporuc nase workshopy
Darujme.cz na bit.ly/ charitativnim e-shopu do nékteré z firem &i kol
DarujmelLoono na shop.loono.cz skrze loono.cz

S 4E R

DARUJME.CZ

J

Mas to #doledobry? Pridej na socialnf sité svoji
fotku nebo komentar.s nasfm hashtagem. Treba
tak k péci o vlastni télo nakopnesnékoho dalsiho!

A aby ti neutekla zadna z nasich akci ¢i novinek,
sledujnas i na socialnich sitich pod @loonocz.

Nebo si na-www.loono.cz zapi$ nas newsletter,
zapis nas newsletter, skrze ktery ti kazdy mésic
posleme par rad, jak to mit #doledobry.

000

@loonocz | #doledobry | www.loono.cz | shop.loono.cz




