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U kuFak je riziko rakovin
plic az o Ctvrtinu vyssi

Dalsi dil serialu v ramci naSeho ROKU ONKOPREVENCE se
zaméFuje na rakovinu plic. 0Oddéleni tuberkulozy a respi-
raénich nemoci Vsetinské nemocnice se pred nékolika
lety pfipojilo k programu jejiho ¢asného zachytu. Pro
koho je urcen? A jak prevence probiha? Je mozné pfijit i
bez doporueni praktického lékaFe? Na otazky k prevenci
i moZnostem lécby rakoviny plic odpovida primarka od-
déleni MUDr. Jaroslava LANZHOTSKA.

Jakeé jsou nejcastéjsi priciny rakoviny plic? ,Hlavni pri-
Cinou rakoviny plic je kourfeni, jak aktivni, tak i pasivni vde-
chovani tabakového koure. DalSimi rizikovymi faktory jsou
inhalace karcinogenii (napf. azbest, radon, nikl, chrom, ar-
sen, dehet, saze), znecisténé ovzdusi, vyfukové plyny, pru-
myslove zplodiny. Roli hraje i geneticka predispozice, vyssi
riziko rakoviny plic je i u pacientii s chronickou obstrukéni
plicni nemoci. U kufakdi je riziko vzniku rakoviny plic 20 az
25krat vyssi nez u nekuraka.”

Jakeé jsou prvni priznaky, kterych by si lidé méli vSimat?
»Mezi pocatecni priznaky patfii dlouhodoby kasel, zména
charakteru chronického kasle (vétsi frekvence, intenzita, draz-
divost), vykaslavani krve, opakujici se infekce dychacich cest,
u pokrocilého onemocnéni bolesti na hrudniku, chrapot,
polykaci potiZe, dusnost, celkové potiZe jako zvysena linava,
ztrata chuti k jidlu a hubnuti, teploty. Pocatecni stadia jsou
ale casto bezpriznakova, rakovina plic neboli a pacienti casto
prichazeji k lekari pozdé. Proto byl zahajen program cas-
ného zachytu rakoviny plic u rizikovych skupin.”

MiZe rakovinu plic dostat i €lovék, ktery nikdy nekoufil?
»Rakovina plic vznika i u 10 aZ 15 procent nekurakd, casto
pravé zde hraje roli geneticka predispozice, expozice pa-
sivnimu Roureni, radonu, znecisténému ovzdusi.”

Méli bychom vénovat svym plicim vétsi pozornost, po-
kud nékterych z nasich rodicu trpél rakovinou plic? ,Gene-
ticka predispozice existuje, ale sama o sobé obvyRle nestaci
k rozvoji rakoviny. MiZe ovlivnit, jak snadno se rakovina
rozvine, jak télo reaguje na karcinogeny. Pokud nékdo v ro-
diné mél rakovinu plic, je vyssi riziko i pro ostatni cleny ro-
diny, obzvlast pokud nékdo onemocnél v mladém véku nebo
bylo postizeno vice lend rodiny. Genetika ale hraje mensi
roli nez koureni. Pokud néktery z rodi¢li onemocnél rakovi-
nou plic, doporucuju predevsim nekoufit.“

Jakeé jsou moznosti lecby? ,Lécba rakoviny plic zavisi na
stadiu a typu nadoru v dobé diagnozy, celkovéem stavu pa-
cienta a pridruZenych nemocech. Nejlepsi vysledky ma chi-

rurgické odstranéni nadoru, které je mozné pouze u casnych
a lokalizovanych stadii. Dale je vyuZivana chemoterapie,
radioterapie, v poslednich letech cilena biologicka lecba,
imunoterapie, které zlepsuji preZiti i u pokrocilych stadii.
Nejvhodnéjsi lecbu pro kazdého pacienta urcuje tzv. multi-
disciplinarni tym, sloZeny z odbornikii riiznych specializaci:
onkologie, pneumologie, radiologie, hrudni chirurgie a po-
dobné. Piisobi v komplexnich onkologickych centrech, pro
nase pacienty nejblize v KNTB Zlin.”

PFipomeiite, prosim, jak dlouho funguje program cas-
ného zachytu rakoviny plic a pro koho je urcen.. -,Program
casného zachytu rakovmy plic, do kterého je zapo;eno inase
oddéleni, byl zahajen v CR v roce 2022. Je urcen pro kuraky
i byvalé kuraky ve vékové skupiné 55 az 74 let, ktefi vykou-
fili 20 a vice tzv. balickoroki (jeden balickorok znamena
jeden rok kRoureni jedné RrabicRy cigaret denné).

Indikované osoby jsou odesilany na nase pracovisté nej-
Casteji praktickymi lekari, pfipadné se mohou, pokud spliuji
kritéria programu, objednat i bez doporuceni. U nas jsou kom-
plexné vysSetreni vCetné funkcniho vysetreni plic, rtg plic a je
jim nabidnuta pomoc s odvykanim koureni. Nasleduje scre-
eningové nizkodavkoveé LD CT vySetreni hrudniku na akre-
ditovaném pracovisti (technika CT low-dose vyuZivajici sni-
Zenou davku zareni, predstavuje tedy snizenou radiacni
zatéZ pro pacienta). U nds pacienty odesilame nejéastéji do
KNTB Zlin.

Dle vysledku CT je pacient dale sledovan v urcitych stano-
venych intervalech, v programu setrvava pét let. Cilem pro-
gramu je zvysit podil pacientd v casném stadiu rakoviny plic
a tim zlepsit jejich Sance na Gplné uzdraveni. Soucasné in-
formovat rizikovou populaci o nebezpeci koureni a podpofit
odvykani koureni. Podrobné informace jsou dostupné na
internetovych strankach www.prevenceproplice.cz*

Jakeé jsou zkusSenosti? Kolik lidi se jiz programu ziicast-
nilo? ,,Zkusenosti s programem jsou dobré, v soucasné dobé
mame zarazeno asi 50 pacienti a kRaZdy mésic pfibyvaji dalsi.
Zatim jsme ani u jednoho pacienta nediagnostikovali rako-
vinu plic, casto zjistime ale i jiné nemoci, predevsim chro-
nickou obstrukéni plicni nemoc.”

Jak udrzet plice v dobré kondici? , Klicové je predevsim ne-
kourit, vyhybat se pasivnimu koureni, znecistenému ovzdusi,
udrZovat Cisty vzduch v domacim prostredi, duleZita je pre-
vence a spravna lécba respiracnich infektd, vhodné je ocko-
vani proti chripce, pneumokok(m, COVID 19. Je potfeba dbat
na zdravy Zivotni styl, ktery zahrnuje zdravou stravu, pravi-
delny pohyb, dostatek spanku, ddlezité je spravné dychani,
dechova cviceni.”

Oddéleni tuberkuldzy a plicnich nemoci ziskalo mo-
derni pletysmograf. Jak se osvédcil v praxi a p¥i kterych
vysetrenich jej vyuZivate? ,Celotélovy pletysmograf, ktery
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vyuZivame od zacatku tohoto roku, umoZiiuje dikladnéjsi
a presnejsi vysetreni funkce plic, zlepsuje diagnostiku a tim
i naslednou lé¢bu. VySetreni provadime predevsim u pacientd
s chronickou obstrukcni plicni nemoci, bronchialnim astma-
tem, intersticialnimi plicnimi procesy, sarkoidozou plic, po
komplikovanych zanétech plic. Nezbytné je v ramci predope-
racniho vysetreni pfed hrudnimi operacemi, kde je stézejni
pro vedeni anestézie a predpoveédi moZnosti rozsahu resekce
plic. Pacienti jiz nemusi dojizdét do KNTB Zlin, na§e praco-

visté se tak posunulo na vyssi odbornou troven.”

prehodnotte denni ritualy

Jak postupovat, pokud chceme skoncovat s kouFenim,
jsme se zeptali vrchni sestry oddéleni tuberkulozy a res-
piracnich nemoci Vsetinské nemocnice Mgr. Lenky POPEL-
KOVE.

Jisté se setkavate s fadou pacientii, kterym je doporuéo-
vano (&i sami chtéji) pFestat koufit. Co jim muzete poradit?
LAno, takovi paciengi tvori beznou soucdst nasi kazdodenni
vod a odhodlanl proc€ chtéji prestat. MiZe to byt zdrav: ro-
dina, finance nebo svoboda od zavislosti a podobneé. Je dobré
si ten diivod napsat a mit ho na o€ich. Zanechani koufeni je
narocné, a kazdy, kdo se k tomu odhodla, si zaslouZi respekt.
Je nékolik uzitecnych rad, které mohou odvykani usnadnit:

® Je vhodné si stanovit konkrétni datum - den D a pripra-
vit se na néj psychicRy i prakticky.
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® Doporucuje se zmapovat své navyRy: kdy a pro¢ koufi
(po Ravé, pfi stresu, ze zvyku a podobné). Poznani spoustécii
miiZe pomoci je nahradit jinym chovanim.

® Pripravit si nahradni strategie: napriklad misto cigarety
Zvykacka, dousek vody, hluboRky nadech, kratka prochazka,
strecink ¢i masaz.

® Za kazdy den bez cigarety si dat néjakou odménu.

@ Je dobre, nebyit v tom sam. MiiZe pomoci rodina, pratelé,
lékar, poradna — sdilena cesta je snazsi.

Existuji néjaké farmaceutické pFipravky, které mohou
pomoci?,,Co se tyce farmaceutické pomoci, jsou vhodné volné
prodejné nikotinove naplasti, Zvykacky, pastilky a spreje
nebo léky Defumoxan i Vareniklin (na predpis), které tlumi
neprijemné dopady spojené s vysazenim nikotinu. PficemZ je
vhodné konzultovat jejich pouziti a davkovani s léekarem Ci
lekRarnikem.”

Ceho by se mél kuFak p¥i odvykani vyvarovat? ,Urcité by
se mél vyvarovat zminénych situaci, kRteré ho bézné vedou
ke koureni — napfiklad piti Ravy, alkoholu nebo stresovych
momentu bez nahradni strategie. Pro nékoho je cesta radéji
kavu na néjaky cas vyradit a prenastavit své denni ritualy
novym zpisobem. Je dobré odstranit cigarety a vse, co je
pfipomind, z dosahu. DuleZité je také neuchylovat se R jingym
navykovym latkam jako nahradé. A hlavné si nevycitat pr'i-
padneé selhani. Kazdy pokus se poEitd' Ne kazdy dokaZe pres-
tat koufit ze dne na den - a to je naprosto v poradku. | po-
stupné sniZovani poctu vykourenych cigaretje krok spravnym
smérem a ma pozitivni vliv na zdravi.“

Mohou se objevit abstinencni pfiznaky? ,Ano, absti-
nencni priznaRy jsou bohuZel béZnou soucasti. U kaZdého
vSak probiha odvykani jinak. Mira a podoba abstinencnich
pfiznaki se mohou lisit. Mezi nejastéjsi patfi podrazdé-
nost, nervozita, zvysena chut k jidlu, zacpa, poruchy spanku,
bolest hlavy nebo potiZe se soustfedénim. Tyto priznaky ob-
vykle odeznivaji fadove v tydnech. Uvadi se Ctyri aZ deset
tydnii.”

Mnozi kufaci se boji, Ze kdyz prestanou se svym zlozvy-
kem, pFiberou. Co jim muzete poradit? ,0bava z pfibirani
po ukonceni koureni je Casta, pochopitelna a ma své opod-
statnéni. Nikotin totiZ mirné zrychluje metabolismus a po-
tlacuje chut R jidlu, takZe jeho vysazeni miiZe vést R nartstu
hmotnosti. Tento efekt mize byt pro nékteré jedince demo-
tivujici, ale je dilezZité si uvédomit, Ze jde o zvladnutelnou
soucast procesu odvykani. Dobreé je proto védomé zaradit
pravidelny pohyb a zamérit se na vyvaZenou stravu. Misto
sahani po jidle pfi stresu nebo nudé, se hodi mit opét pfri-
praveneé jiné nahradni Cinnosti (kratce se projit, zafadit de-
chové cviceni, pustit si hudbu..., Romu co vyhovuje). Pit do-
statek vody — pomaha regulovat chut k jidlu a podporuje
traveni. .

V ramci nasi nemocnice je moznost obratit se na NUTRICNI
PORADNU a ziskat odborné doporuceni ohledné vyzivy, Gpravy
jidelnicku, redukce vahy a zdravého Zivotniho stylu.”

Existuje nejaka telefonicka pomoc? Bezplatna telefonni
linka? Psychicka pomoc?,Ano, existuje bezplatna NAROD-
Ni LINKA PRO ODVYKANI KOURENI na tel. ¢isle 800 350 000.
Poskytuje odborné rady, psychickou podporu a pomaha
s planem odvykani. Funguje i e-mailova poradna na adrese
poradte@chciodvykat.cz. Je mozné vyuZit sluzby ONLINE
ADIKTOLOGICKE PORADNY https://poradna.adiktologie.cz/
nebo poloZit dotaz v PORADNE LEKARE na strankach Spolec-
nosti pro lecbu zavislosti na tabaku.

Velmi dobré informace a rady, jak obstat v narocnych si-
tuacich pfi odvykani, jsou také na strance: https://www.
koureni-zabiji.cz/jak-prestat/. Moznosti, kam se obratit pro
adekvatni informace radu nebo podporu, je v dnesni dobé
uz pomérné hodné.”
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Spravne dychani posiluje
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hrudnik a stabilizuje pater
Spravneé a zdravé dychani ma vyznam nejen pro nasi dy-
chaci soustavu, ale také pro udrzeni celkového zdravi a po-
hody. Ve spojeni s fyzickou aktivitou mize zlepsit kapa-

citu plic a efektivitu dychani.

»Dychani ma diky ovlivnéni nitrobrisniho tlaku primy vliv
na stabilizaci patere. Zaroven aktivita branice ovliviuje i tlak
v dolni ¢asti jicnu a plni tak i svéracovou funkci,“ vysvétluje
vedouci fyzioterapeutka rehabilitacniho oddéleni Mgr. Pav-
lina Mat&jckova, MBA s tim, Ze funkce dechova, stabilizacni
a svéracova jsou prostfednictvim aktivace branice navza-
jem propojeny a ovliviuji se. ,V pfipadé poruchy dychani
proto Casto dochazi i k naruseni stabilizace trupu a k refluxu,
to znamena k tniku Ryselého Zaludecniho obsahu do jicnu,
coz se projevuje hlavné palenim Zahy," dodava vedouci fyzio-
terapeutka.

® Udrzujte rovna zada: Spravné drzeni téla mize usnad-
nit efektivni dychani.

® Zaméfte se na branicni dychani: Nadech nosem pres
cely trup az do spodniho bficha, které se s nadechem pohy-
buje vpred a do stran a dozadu. Symetricky rozvijejte dolni
hrudnik béhem nadechu, jak ukazuji Sipky na obrazku. Pozor
na souhyb hrudniho koSe, ktery se nesmi s nadechem vyta-
hovat vzhuru.

® Soustred'te se na dech: Pfi cviceni nebo meditaci se
Casto pouZiva technika, kdy se soustfedite na svij dech. To
muUzZe pomoci zklidnit mysl a sniZit stres.

Dechova cvi€eni zaéiname poloZenim na pulvalec, to uz
jsme si vyzkouseli pFi nasich dfivéjsich cvicenich. Tento-
krat nebudeme potiebovat Zadné specialni rehabilitacni
pomiicky, stadi Zidle a Va3 dech.

o
‘*«-‘_q

1. Uvolnéni hrudniku, protaZeni svalii hornich konéetin.
Dychejte do bricha, patef méjte napfimenou (plati u vsech
cvi€eni). Zkuste se lehce odtlaéit kRoreny dlani od stény (i
dvefi), ramena jsou uvolnéna a od usi. Pozor na neZadouci
souhyb trupu, ten se nehyba nahoru a dold, ale v priibéhu na-
dechu i vydechu zistava stabilni. Cvicite 5 dechovych cykli.

2. Postupné posunujte dlanémi po sténé (dvefich), na obé
strany. Nezapomerite spravné dychat a ramena drzet od usi.

3. Variantu u stolu miZete provadét i v pribéhu pracov-
niho dne.
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4. Nadechnéte se nosem, predstavte si, Ze ,,nasavate viini
Cerstve ranni kavy a nadechem plnite spodni Zebra az do
bficha (az do oblasti nad tfisla). Pésti tlaci do podlozRy. Vy-
dech uvolnény. Opét pozor na souhyb trupu, ktery ma zu-
stat v priibéhu nadechu a vydechu stabilni. Cviéite 5 decho-
vych cykli.

Zkuste i tato jednoducha relaxacni cviceni:

4-7-8 DECH. Nadechnéte se nosem (4 s), zadrzte dech (7 s),
vydechnéte disty (8 s). Opakujte 4 aZ 8 cyklii. Cvik tlumi (izkost,
ppdporuje spanek. Cvicte pFi nervozité a vecer pred spa-
nim.

STRIDAVY NOSNi DECH. Palcem zavrete pravou nosni dirku,
nadechnéte se levou, zavrete levou dirku, vydechnéte pravou.
Pokraéujte 5 aZ 10 cyRli.
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Lekarna DUO

PURSED LIPS BREATHING. Nadechnéte se (4 s), zadrzte dech
(4 s), vydechnéte pFes lizkou mezeru rtii (6 aZ 8 s). Uvoliiuje
dychaci cesty, zklidriuje a sniZuje dusnost.

BOX BREATHING. Nadechnéte se (4 s), zadrzte dech (4 s),
vydechnéte (4 s), zadrzte dech (4 s). ,Krabicové“ dychani sta-
bilizuje dech a tep, zvysuje odolnost proti stresu. Pfinese sou-
stredénou a Rlidnou mysl.

Pro zdravi dvchacich cest:

inhalovani i nanocastice

PFi potiZich s nejriznéj$imi respiraénimi onemocnénimi,
ale i v ramci prevence téchto nemoci miiZe Lékarna DUO
nabidnout pestry sortiment nejriiznéjsich ¢ajovych smé-
si, nosnich spreju v riznych koncentracich pro déti i do-
spélé, ale takeé inhalatory nebo konvicky na vyplach nosu.
Pracovnici lekarny v poliklinice a hlavnim arealu s vybé-
rem radi pomohou.

INHALOVANI POMAHA. Pfi bézném nachlazeni, ale i u lécby
nejriznéjsich respiracnich onemocnéni (kasel, astma, bron-
chitida nebo chronicka obstrukéni plicni nemoc) mohou po-
moci inhalatory, kterych Lekarna DUO v poliklinice nabizi
Siroké spektrum. At jiZ vyuZivaji Rompresorovou (i v Rombi-
naci s nosni sprchou) ¢i ultrazvukovou technologii, umoz-
fuji pouZiti s riiznymi léCivy vCetné Vincentky.

S POMOCI NANOCASTIC. Nosni sprej Coldisept nanoSilver
podporuje lécbu infekcni nebo alergické rymy, zvihcuje a zmir-
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nuje pocit paleni. Obsahuje morskou rasu puchratku, kRtera
vytvari na sliznici gelovou vrstvu (chranici pred bakteriemi
a viry), nanocastice stfibra omezuji rist bakterii. Pokud vas
trapi ryma, miZete vyuZit i silu tygfi masti. Staci ji namazat
na pod nos a na spanky. Pro dlouhodobé zvlhceni suché nebo
poskozene nosni sliznice je mozne vyuZit nosni olej Gelositin
s obsahem sezamového i citrusového oleje a prirodnich anti-
oxidant.

UVOLNI UCPANY NOS pfi nachlazeni, senné nebo alergické
rymé. Nosni spreje jsou v riiznych koncentracich, vhodnych
pro déti i dospélé. Diky svym Gcinnym latkam zklidruji ne-
priznivé priznaky a ulehcuji dychani.

MORSKA VODA I ALOE VERA. S nachlazenim mohou pomoci
i pfipravky s prirodni mofskou vodou a cennymi mineraly
(Maregal), ale také aloe vera ¢i eukalyptem (Sinex Vicks).
Nosni tyCinka (Galmed) je pro zpfijemnéni dychani a nosni
komfort. Obsahuje napriklad mentol, eukalyptovy olej, kafr
Ci levandulovy olej.

memg’
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TOBOLKY A TABLETY. Rostlinny leCivy pripravek Sinupret
zvysuje tvorbu, rozpousténi a vykaslavani hlenti z dycha-
cich cest. UZiva se pfi akutnich zanétech vedlejSich nosnich
dutin a dychacich cest a jako podptrny prostfedek pfi anti-
biotické lécbé. Doplnék stravy Sinulan Forte je obohacen
o rostlinné vytazRy (extrakt z lichofefisnice, bezu ¢erného,
divizny velkokveéte, horce zlutého, Rienu selského). Soledum
obsahuje latku cineol, ktera ma protizanétlivy Gcinek a pod-
poruje vykaslavani.




