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0 manuiln

Manual, ktery drzi$ v ruce, vznikl k projektu
Muzské zdravi. Nauci t&, jak vcas odhalit
rakovinu, infarkt ¢ mozkovou mrtvici i jak
predchazet neplodnosti ¢i Uniku moci. Najdes
v ném proto veskeré souhrnné informace
tak, aby sis kdykoliv mohl pfipomenout, jak se
0 své zdravi spravné starat.

0 Loons

dukéni zdravi : i e i na socialnich sitich, kam pod @loonocz
: grafiky a videa, abychom pozitivni cestou ukazali,



Loono v éitlech

5let

existence

6 pobocek
Praha, Brno, Plzen,
Hradec Kralové,
Olomouc,
Pardubice

150+
lidi v tymu

80 000+
vyskolenych
lidi

1500+

workshopt

30 000+

fanousku
na socialnich
sitich

Vazena slecno, pred

2 tydny si mUj syn sahl
na svoje jak vy rikate
#prsakoule a svéril se mi,
Ze je néco $patné a zitra
jde na operaci. Vypada to
zhoubné a je mu teprve
17 let. Pr03|m drzte nam

Diky nam si uz 47 lidi
objevilo zadvazné
onemocnéni vcas.

4R \/ Pod zdstitou

0€h

Nasi zakladatelce Kateriné Vackavé bylo
22 let, kdyz ji diagnostikovali zhoubny na-
dor. Diky-tomu;Ze\naslouchala varovnym
signaldm svého téla, bylo vse zachyceno
v ¢asném stadiu. \Wlécila se a rozhodla
svwym pribéhem ukazat zejména mladym
lidem, Ze ten spravny ¢as myslet na své
zdravi je prave ted.
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Muziké zdravi :

Rez muzZskou pdnvi

Mocovy
mechyr

Prostata

Strevo

pro spermie”, tedy zlazu,

ktera spermifm dodava energii a Ziviny potfebné na Uhé cesté za oplodnénim
vajicka.

Zdrava
prostata

od mocovym méchyrem, ktera objima mocovou trubici.
utlacovat zespodu mocovy méchyr a mocovou trubici
jicimi priznaky:

Potize pr| moceni
Prerusované Bolestivé
Krev v moc¢i 0

@ Rakovina prostaty se objevuje u muzd kolem 60. - 70. roku véku.




Varlata .®

Varlata cili testes Cili koule maji na starosti produkci muzského pohlavniho
hormonu - testosteronu. Kromé toho se v nich pfi teploté o 4 °C nizsi, neZ je
teplota téla, tvorf a dozravajl samotné muzské pohlavni bunky - spermie.

Zdravé varle

Nadvarle Chamovod

gramU vazi
jednawarle.

v 1 ml spermatu.

dni trva vyvoj

Varle jedné spermie.

Nddor na
varleti

Zvétseni

Bolest

Rakovina varlat je nejcastéjsim
typem rakoviny u mladych
muzl (mezi 15. - 40. rokem).



Jakvyiekikvarlata. .

@0

1.Sahejsinané 2. Mrkninané | 6. Viimej si

kazdy mésic. do zrcadla. nerovnosti na
Volbu dne nechdme  Jsou stejné jako | povrchu a bulek Vezmi koule do
na tobé. minule? UVNitr. Prohmate] dlanfa promni
si je, aby ses
3. V&imej si: | jistill Ze jsi na nic
nezapomneél.

Zmeény tvaru

8. Kdy? nic 9. Kdyz néco
nenahmatas, nahmatas,
mame radost. nepanikar
Nezapomer na né a procti si
sédhnout zase strénku ,,Co
za mésic! délat, kdyz...".

Védél jsi, ze
kdyz se rakovina

4.Sahnisinang 5. Prohmatejje |

TIP: Nejprijemnajsi obéma rukama. It obievi vé
to bude po teplé TIP: Jednou rukou varle variat objevi veas,
sprse. Budou lépe pfidrz, druhou ho celé | vylédi se aZ
prohmatna. prohmatej krouzivymi 99 % muzi?

pohyby. Palec dopredu, |
ukazovacek a prostred-
ni¢ek dozadu.



(Ne)Plodnast

Neplodnost znamena, Ze Zena do 1 roku neoteéhotni ani v pfipadé, Ze méla 2x tydnée
pohlavni styk. Ve 40 % pripadl se jedna o poruchu na strané Zeny, ve 40 % pripadd
je porucha na strané muze a ve 20 % pfipadU je pricina na obou stranach.

/

déti se v CR narodi pfipadl neplod- part ma potize
pomoci asistované nosti je zplsobe- s plodnosti.
reprodukce (tzv. IVF). no STDs.

Priziny neplodnotki w muze

* STDs - Ty mohou zpUsobit sréisty
a neprdchodnost chdmovedu.

* VEk - Od 40 let klesa Sance
na poceti.

* Kvalita spermatu - Malo spermatu
a pomalé spermie snizujf Sanci
na pocetf.

»Vrozené vady - Napfrnesestouplé
varle ¢i nepriichednost
chamovodu.

Jak weplodiathi predchizel?

Nezahrivatvarlata (nenosit tésné

kalhoty, nepracovat s pocitacem Nepit alkohol
na kliné)
Pocit déti DodrZovat vyvazenou stravu
v mladém véku (vyhnout se pod/nadvaze)

Chodit na preventivni

Nekoufit kontroly



Poruchyerckee = .~

Poruchou erekce se mysli neschopnost dosahnout erekce nebo neschopnost ji
udrzet kvalitnf po pozadovanou dobu. Dnes jitrpf az 50 % muzt nad 50 let. Postihnout
viak mUze i mladé muze. Nestyd'se proto a vyhledej pomoc u urologa v¢as!

Jnket’ij Hhuhni poruch erekee?

1. Okurka 2. Neoloupany 4. Tofu
optimalnf banan t&7kd porucha
erekce témeér optimalni funkce
erekce

Co Je ha poruie erekee podili

& Alkehol Cukrovka vEk
Nadvah Operace Psychika

Jak poruie erekee predchizet?

Chodit na preventivn{ V¢cas kontaktovat Dodrzovat zasady
prohlidky svého praktického zdravého zivotniho
k praktickému Iékari |ékare ¢i urologa stylu



Jak sprivng pouzit kondom? -

<=

Krok 1: Krok 2:
VZzdycky ho nos Zkontroluj datum spotreby.
v origindini krabicce,
aby se pred pouzitim

neposkodil.
Krok 4: Krok 7:
Pri nasazovani Po akci ho whod
do koe.

zméckni Spicku.

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

NepouZivej lubrikant

Nenos he v penézence oo
v na olejové bazi

Neotvirej ho nGzkami NepouZzivej dva
nebo zuby kondomy najednou

NepouZivej ho NepouZivej ho
vicekrat po dobé spotreby



Pohlavné prenalnd onemochini

Pohlavné prenosna onemocnéni jsou onemocnéni, ktera se prenasi nejcastéji
praveé pohlavnim stykem (vaginalnim, oralnim ¢i analnim). Projevi se spiSe u Zen
nez u muzd. Muzi jsou viak ¢astéjsimi prenaseci.

©
Jak 1e STOs prendii? .

Nejcastéjsi
STDs Pohlavni styk ;
HPV* (vaginIni, oraini hla)
Chlamydie ¢i analni)
Kapavka
Syfilis Spermgecllr\;at f

HIV**

Zloutenka
typuBaC

téhotenstvi, porod,
& mléko)

*HPV - Human Papilloma Virus
**HIV je virus, ktery pozdéji zplsobuje ndrom ziskaného selhani imunity).

nemocny AIDS.

Vytok 7mé
. Svédéni ¢i zépach i
N z pOCth na Kuzi
o
Bolest Ci
krvaceni Neplodnost
° prFi sexu
o *Nezapomen se proto nechat pravidelné testovat!
. -

Mapu testovacich
center najdes na:




Kardiovatkuldrni JqJﬁe’m
Kardiovaskularni systém je slozeny ze srdce

a cév, jeho Ukolem je zasobovat celé télo

kyslikem a Zivinami. Kardiovaskuldrni
systém

Kardiovaskularni systém
muZe onemocnét napriklad:

Infarktem Mozkovou

srdce mrtvici

Infarkt ¢i mrtvice je nahlé preruseni kre
nfho zasobovani ¢asti srdce nebo mo
ke kterému dochazi vlivem uzavreni te
které maze vést ik nevratné S
srdecnich ¢i mozkovych bu

\

70

Vznik
srdecniho
infarktu

Vznik mozko;




Ihfm@ trdce

Jak se infarkt srdce projevuje?

. ra) <>

Pocit nedo;t;tku dechu

A (e

Bolest na hrudi* Bledos;cr,ibocenl'

N o
Uzkost Nevolnost Ztrata védomi

AZ 20 % infarktd mGze probéhnout.bez holesti na hrudi,
nejcastéji u diabetik(l nebo uZen.

Mozkovi mrtrice

Jak se mozkova mrtvice projevuje?

Balance
poruchy
rovinevahy,
Zavraté

Eyes
poruchy
zraku

Arms
brnéni,
ochrnuti,
necitlivost
koncetiny

Speech |/

*Neotalej, pFi prvnich pFiznacich volej 155!

* Infarkt
srdce se
mUZe projevit
i déletrvajici
bolesti zad.
Bolest na
hrudipy zadech
obwykle vznika
nahlela trva
alespon
20 minut.
Neotalej
avolej 155!

Pokud jsi
na sobé nebo
na nékom v okoli

zpozorovala néktery
z uvedenych pfiznakd,
nevahej a ihned zavolej

155! Mrtvice spécha,

i kdyZ neboli!

Face
poklesly
koutek,
brnéni,
ochrnutf

| . Time
id /



Jak infarkbu a mrbvici predchizet?

Co ovlivnit NEMUZEME, ale méli bychom o tom védét:

i

Pohlavi Vék
VyS3i riziko hrozf Riziko se zvySuje
muzdm, zeny az do s vékem nad infarki prtvici pred
menopauzy chranf 55 let. - rokerm, informuj o tom svého

zenské hormony

zvané estrogeny. holesterolémie je

icné onemocnéni, které mize
tsobit infarkt uz v mladém
veku.

Co ovlivnit MUZEME:

Spanek
Spi alespon 7 hodin denné
a dodrzuj pravidelné
usinanf i vstavant.
| o vikendu :-)

o2

Pohyb Krevni tlak Cukrovka
Pravidelné se hybej Pokud mas vysoky krevnf tlak, Pokud mas
- alespon 5x tydné pravidelné ho kontroluj cukrovku, pravidelné
po dobu 30 minut. a uzivej Iéky od svého lékare. ji kontroluj a chod

k praktickému Iékari.



Co dilat, kal.. Lo

4 dllezZité kroky, kdyz zjistis, ze s tvym télem neni néco v poradku.

Nepanikar Nestyd se Nehledej rady Navstiv
internetu |ékare

Urolog vyresi tvoje problémy s krvi ¢
v moci, Castym a prerusovany
mocenim i potize s erekdf.

A protv..

* Naslouchej svému télu

s ohledem * Dob¥e se o ngj starej

na tvdj vek:

* Chod' na preventivni
kontroly
* | ty mGZes zachranit
lidsky Zivot



Prevenbivni Aom‘rolq -

Prakticky IékaF
Screening
A 1x za 2 roky rakoviny tlustého

stfeva: Provadi se

(30 min) pomoci testu okultniho
krvaceni do stolice (tzv.
P‘r’ed néVgtéVOU TOKS) a nebo koloskopic-
. .. ky. Mezi 50 - 55 lety:
+ Odbér krve (cukr, cholesterol) a moci 1x za 2 roky TOKS

nebo 1xzaiQ let
oloskopie.

\_/

P¥i navstévé
+ Rodinna a osobnf anamnéza
+ Fyzikalni vySetfeni srdce, plic a bficha
- Mérenf krevniho tlaku a BMI
- Kontrola zraku, sluchu a znamének

, o °
+ Kontrola platnych oc¢kovani
-+ Od 40 let natoceni EKG
Urolog
7 1xrocné nad 50 let vé
(20 minut
Prakticky
- Predani Z lékaF
+ Rodin
- Odbé & vySetfenf
- VySe m a pohmatem
. s konecnk (per rectum)
- VySetfeni le mocovych cest ultrazvukem V 19 letech
_dle lékate nezapomen prestoupit
k praktikovi pro
dospélé. A to zejména
proto, Ze pravé v tomto
TIP: Praktic- véku provadi IékaF jed-
® kého lékare si no z nejkomplexnéjSich
hledej nejlépe vysetreni.
v misté svého
. o bydlisté.




Podpor nii

Abychom mohli v oblasti prevence vyskolit jesté vice lidf,
budeme potrebovat i tvoji pomoc!

Podpof nas skrze Nakup na nasem Doporuc nase workshopy
Darujme.cz na bit.ly/ charitativnim e-shopu do nékteré z firem ¢i Skol,
DarujmeLoono na shop.loono.cz které znas.
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DARUJME.CZ
Z@‘Mézm?

Vice o tom, jak se starat.o sve #prsakoule,
srdce a reprodukcni orfgany ‘nebo kdy
a kam zajit'/na preventivni prehlidku zjistis
na www.loono.cz/prevence.

Otestuj si své znalosti z prevence
na bit.Iy/TestPrevence.

Sleduj nas na socialnich J
sitich pod @loonocz ——

£ JOfinXw) loono

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



