Vlastni zdravi je to nejcennéjsi, co mame. Presto muzi casto odkladaji preventivni prohlidky a péci o sebe. Proc¢?
Casto za tim stoji kulturni tlak, Ze "chlapi jsou tvrdi" a bolest je tieba prosté vydrzet. Vysledkem jsou ale kratsi

zivoty a Castéjsi komplikace, které by se daly predchazet.
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Pro¢ muzi casto odkladaji doktora a jak to ovliviiuje zdravi

Rada muz(i si mysli, ze kdyz néco boli nebo je ,jen trochu néco” v neporadku, to piejde. Jenze ono to nemusi prejit
— nebo po Case se problém zvyrazni natolik, Ze uz neni jednoduché ho vyresit. Dlouhodobé ignorace bolesti, Gnavy,

nebo drobnych zdravotnich potizi vede k chronické bolesti a zhorseni celkového stavu.

Podle statistik v CR je primérné délka zivota muz( vyrazné nizéi nez u zen. To neni jen otazka genetiky, ale hlavné
zivotniho stylu a pfistupu k vlastnimu zdravi. Muzi ¢asto podcenuji preventivni prohlidky a dikladnou péci o sebe.

Ale péce o zdravi neni otazka slabosti — je to zaklad, pokud chcete byt fit a uzivat si Zivota co nejdéle.

Jak zacit: jednoduchy systém prevence bez aplikaci

Nékteré chytré aplikace slibuji, ze vam "pohlidaji* zdravi — ale co kdyz nechcete zbytecné slozité? Jak si tedy doma

nastavit jednoduchy systém prevence, ktery vas nebude otravovat, ale pomUze vam nezapominat na dilezité véci?

1. Kalendar kontrol jako zaklad

Zakladem je mit prehled o tom, kdy mate jakou preventivni prohlidku nebo kontrolu. Nemusite kvali tomu
instalovat zadnou aplikaci — staci obycejny papirovy kalendar, diar nebo poznamkovy blok. Zapiste si:

* Terminy preventivnich prohlidek u praktického lékare

® Prohlidky u specialist(i podle potreby (napf. urolog, kardiolog, ortoped)

* Cas na preventivni ockovani &i screeningové vysetieni

* Pripominky ke sledovani vlastnich pfiznak( a zmén v téle

Doporucuji nastavit si pravidelné pripominky, tfeba na zacatek roku a pak na kazdych 6-12 mésicl — podle toho,

co vam lékaf doporudi.



2. Zakladni seznam preventivnich prohlidek pro muze

Co by kazdy muz mél ¢as od casu zkontrolovat? Neni to zadna véda, spi$ zakladni pravidla:

1. Preventivni prohlidka u praktického lékare — zakladni vysetieni krevniho tlaku, cholesterolu, cukru a

orientacni kontrola celkového zdravi.
2. VysSetreni prostaty a urologické kontroly — zvIast po Ctyricitce, ale i dfive pokud mate zdravotni potize.

3. Kontrola kuiZe — vyhlédnéte si vase znaménka a vsimejte si zmén nebo novych Gtvard; pfi nejistoté zajdéte ke

specialistovi.
4. Psychicka hygiena a vysetieni — stres, deprese a Unava nejsou slabost, ale potreba péce.

5. Vysetifeni pohybového aparatu — bolesti zad nebo kloubl nesmi byt ignorovany.

3. Sahnéte po ovérenych zdrojich informaci

Internet je plny protichGidnych informaci. Pokud chcete védét vic o nékterych alternativnich moznostech, napriklad
lécebném konopi, nabizi se platforma Releaf. Je to ¢eska informacni platforma, kterd se specializuje na lécebné
konopi v CR. Nenabizi 7adna zazracna feseni, ale fakta a ovérené informace. Rozhodné ale nekupuijte lécebné

konopi nikde jinde nez v licencovanych Iékarnach, které jej musi distribuovat legalné a podle pravidel.

Proc¢ neni dobré se ridit cenami nebo "nabidkami”

Casto slysim otazky typu: "Kolik to bude stat?" Nebo vyzvy k tomu, abychom v péci o sebe hledali nejlevnéjsi
reSeni. Zdravi neni véc, kde plati nejlepsi nabidka nebo sleva. Ceny se navic lisi podle Iékafe, regionu, zaméfeni a
konkrétniho pfipadu. Casto neni mozné stanovit pevnou ¢astku v korundch nebo eurech, protoze péce je

individualni zalezitost.
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Nevyplati se cekat, az bude pozdé investovat do opravy toho, twogentlemen.cz co se zanedbalo.

Chronicka bolest a jeji podcenovani


https://twogentlemen.cz/13142/muzi-a-zdravi-proc-odkladame-navstevu-lekare-a-co-to-stoji/

Bolest nemusi byt normalni stav. Kdyz boli zada, klouby, hlava nebo néjaké jiné misto dlouhodobé, necekejte, ze
"to prejde". Opravdu vas vybizim k otdzce "za jak dlouho a podle ¢eho to poznas". Pokud bolest trva tydny a

ovliviuje kvalitu Zivota, je Cas se poradit s odbornikem.

Chronicka bolest je ¢asty problém, ktery komplikuje Zivot mnoha muziim. Casto ji ale bereme jako néco daného, co

v

s nami "patfi". Z vlastni zkusSenosti i podle fyzioterapeutl a lékar(l ale plati, Ze ji Ize ¢asto zmirnit nebo zvladnout,

pokud se k ni pfistoupi vcas a spravne.

Péce o sebe neni luxus, ale nutnost

V dnesni dobé mame mnoho moznosti, jak si svou péci o zdravi zjednodusit a udélat ji prehlednou. Nemusite mit
hned desitky aplikaci nebo slozité technologie. Sta¢i vam kalendaf kontrol, dlslednost, kvalitni informace a

nevyhybat se preventivnim prohlidkam.

Inspirujte se i zkuSenostmi z praxe — klidné se ptejte fyzioterapeut(l, praktickych lékar(, specialistd nebo lidi, kteri
podobnou cestou uz prosli. Prestante véfit prazdnym frazim, ze ,to prejde” a zacnéte védomé pecovat o své zdravi.

Za miru prevence totiz stoji i délka a kvalita vasich let.

Na zaver: jednoduchy plan pro kazdy den

Co Jak casto Jak na to Kontrola zdravi u praktika Minimalné 1x roc¢né Zapiste si termin do kalendare, pripravte si
otazky a priznaky Vysetrieni u specialistli (urolog, ortoped) Podle potreby, ale aspon kazdé 1-3 roky Domluvte si
termin podle doporuceni a vlastniho zdravotniho stavu Sledovani vlastniho téla Kazdy tyden Zkontrolujte
znaménka, bolest, obecnou kondici Informovéani se a vzdélavani Prabézné Ctéte ovéiené zdroje jako Releaf,

konzultujte s odborniky

Stadi udélat prvni krok a nastavit si jednoduchy systém, ktery vydrzi. Vase zdravi je véc, kterou musite brat do

vlastnich rukou — bez prehanéni, ale s respektem a systematicnosti.



