Den zdravi na Magistratu

Nova radnice

7. dubna 2025 | 10.00-16.00 hodin

Prednasky - Velky zastupitelsky sal

10.00-11.00 hodin
Hanka Toufarova: Jednoduse bez bolesti

S pohybovou diagnostikou Vas seznami instruktorka zdravotni télesné vychovy Hana Toufarova, ktera
se v ramci své prednasky bude vénovat jednoduchym a efektivnim technikam pro télo prispivajicim
pro zivot bez bolesti. Dozvite se, jak je na tom Vase télo i to, jak vypada Vase chlze a celkovy pohyb
a také to, co Vas bude bolet, kdyz nezménite svoje pohybové stereotypy.

nutnha rezervace

11.00-12.00 hodin

Fokus Praha, z.0.

Beseda s psychologem na téma ,Co to je dusevni onemocnéni a kdy hledat pomoc”

Psychoterapie Fokus Praha se vénuje dospélym lidem s onemocnénim z okruhu dusSevnich poruch od
mirnych az po zavazné (stresové poruchy, Uzkosti, deprese, osobnostni potize, psychotické poruchy)
z celé Prahy, pripadné i okoli. Na Uvod bude promitnut kratky dokument o ¢loveéku se zkusenosti

s vaznym dusevnim onemocnénim. Pfrednaset bude Vaclav Jilek, vedouci psychoterapie.

V dalsi ¢asti vystoupi vedouci krizového tymu Madla Flaksova s informacemi, kde v Praze hledat
pomoc, a predstavi nabidku sluzeb nejen Fokus Praha.

nutna rezervace

12.00-13.00 hodin
Aliance zen s rakovinou prsu, o0.p.s.

Vznik nékterych nemoci neni mozné predvidat, ani mu zabranit. Nékteré ale lze odhalit ve stadiu, kdy
jsou dobre |éCitelné. Mezi né patfi i rakovina prsu. Véasné odhaleni je pro priznivou prognézu klicové;
pokud je karcinom prsu odhalen v prvnim stadiu, pak je Sance na vyléceni témér 100%.

Edukacni setkani se skladaji ze dvou ¢asti - kratké teoretické, po ni pacientka predstavi svUj pribéh
a pak nasleduje prakticky nacvik techniky samovysSetifovani na eduka¢nim modelu prsniho fantomu.
Prinosem pro posluchacky je setkani se zenami, které maji kromé odborné znalosti navic i osobni
zkusenost s nemoci, bude mozné klast otazky.

Aliance zZen s rakovinou prsu, zalozena v roce 2002, zastreSuje 39 pacientskych organizaci. Slouzi
jako informacni a edukacni centrum pro verfejnost, onkologicky nemocné a jejich organizace.
Informace o jejich aktivitach najdete na www.breastcancer.cz.

nutnha rezervace

13.00-14.00 hodin
Nemocnice Na Frantisku

Prednaska na téma ,Moderni chirurgicka lécba rakoviny prsu”

Vc¢asna diagnostika rakoviny prsu je klicova, ale stejné tak dUlezité je zvolit spravnou léCbu.
Chirurgicky zakrok zUstava jednim z hlavnich pilif0 terapie a pravé moderni chirurgické pristupy
umoznuji co nejSetrnéjsi odstranéni nadoru s ohledem na zdravi a kvalitu zivota pacientek

i pacient0.

Nemocnice Na Frantisku, kde pracuje vysoce specializovany tym odbornikd, patii mezi nejvétsi
centra chirurgické |é&by nadord prsu v Cesku. PFiblizime vdm moZnosti chirurgické 1é&by,
rekonstrukéni operace i péci o pacientky po zakroku. Soucasti bloku bude i unikatni video z realné
operace, kde se stanete svédky precizni souhry naseho chirurgického tymu.

Bude také prostor pro vase dotazy - mUzete se zeptat na vSe, co vas o chirurgické 1é¢bé rakoviny
prsu zajima. Prijdte zjistit vice o tom, jak dnesSni medicina méni zivoty pacientek s rakovinou prsu.

nutnha rezervace

14.00-15.45 hodin

Méstska poliklinika Praha

Uvodem feditel MUDr. David DoleZil, Ph.D., MBA, kratce predstavi Mé&stskou polikliniku Praha a bude
prednasky a naslednou diskusi moderovat. Na kazdou prednasku je pocitano cca 15-20 minut + 5-10
minut na diskusi (otazky z publika).

Prednasky:

1. MUDr. Méria Jiravova: ,Nejcastéjsi onemocnéni stitné zlazy"

Casté a typické ptriznaky onemocné&ni §titné zlazy. Zachyt onemocnéni §titné zlazy jiz v ordinaci
praktického Iékafe v ramci prevence. Pro¢ je vlastné stitna Zlaza tak dilezita?

2. MUDr. Alena Kyslikova: ,Kozni nadory”

Co jsou to kozni nadory? Kozni nadory a jejich rozdéleni - nezhoubné, zhoubné, prekancerdzy. Co
muUzeme délat, abychom nedostali rakovinu kize? Kozni fototypy. Ochrana kdze pred sluncem

3. MUDr. Magdaléna Mohylova: ,Bolesti zad u sedavého zaméstnani”

Sedavé zameéstnani je dnes béznou soucasti zivota mnoha lidi. Dlouhé hodiny stravené sezenim
Casto vedou k bolestem zad, které mohou vyrazné ovlivnit kvalitu zivota. Podivame se na nejCasteéjsi
pri¢iny, které bolesti zad zpUsobuji, a jak jim predchazet. Priblizime si jednoduché zasady spravného
sezeni, ergonomické Upravy pracovniho mista a doporuceni pro pravidelny pohyb béhem pracovniho
dne.

4. MUDr. David Dolezil, Ph.D., MBA: ,Bolesti hlavy"

Pro¢ nas hlava boli a co mUze byt pri¢inou. Rozdéleni bolesti hlavy dle pri¢iny. Migréna, nejznaméjsi
bolest hlavy a jeji |IéCba. Tenzni bolesti hlavy, nejbéznéjsi typ Casto spojeny s psychickym vypétim

a stresem.

nutna rezervace

praha.eu

Doprovodny program

10.00-16.00 hodin

Vystavy

Movember" - Nada¢ni fond Muzi proti rakoviné

Velky zastupitelsky sal

.Protajci se ke zdravi" - Aliance Zen s rakovinou prsu, o.p.s.

hlavni schodisté

Infostanky

Nadacni fond Muzi proti rakoviné

Konzultace, informace o projektech, edukac¢ni materialy zdarma.

Velky zastupitelsky sal

Aliance zen s rakovinou prsu, 0.p.s.

Diky pravidelnému samovySetfovani mohou zeny zaznamenat zmény ve svych prsou a pomoci tak
diagnostikovat onemocnéni v raném stadiu. Aby samovysetrfovani bylo co nejuc¢innéjsi, poradime
zenam jeho spravnou techniku, fekneme jim také, kdy je nejlepsi samovysSetfovani provadét.
Seznamime je i s vyhodami mamografického screeningu a budou se moci seznamit s Elou, nasim
prsnim fantomem.

Velky zastupitelsky sal

Fokus Praha, z.0.

Infostanek s moznymi konzultacemi. Bude mozné zakoupit predmeéty z dilny Fokus Praha a knihy
k tématu dusevniho zdravi.

vestibul

Hanka Toufarova, pohybova diagnostika, pohybova konzultace

Zajima vas, jak je na tom vase télo? Jak vypada vase chUze a celkovy pohyb? A co vas bude bolet,
kdyz nezménite svoje pohybové stereotypy?

Hanka Toufarova vam béhem kratké konzultace odhali vase slabiny a poradi vam, jak se vyhnout

a ulevit bolesti zad, ramen nebo kycli.

Stavte se na stanek za pohybovou specialistkou, kterd vam pomize k Zivotu bez bolesti. Vice
informaci: pohybbezbolesti.com.

pred Velkym zastupitelskym salem

Velky salonek (1. patro, ¢. 136)

DUm jogy

10.00-11.00 Ranni powerjéga - lektorka lvana Cizkova

11.15-12.30 Jbéga pro zdrava zada s kratkou prednaskou: Principy zdravého pohybu v joze - lektorka
Pavla KfreCanova

12.45-13.45 Vinyasa joga - lektorka Pavla KfeCanova

14.00-15.45 Fyzio jéga s vedenou relaxaci (tibetska misa, aroma oleje) a kratkou pfednaskou: Struéné
seznameni s historii a filozofii jogy - lektorka Véra Vojtéchova.

nutha rezervace

Vestibul

Véeobechna zdravotni pojistovna Ceské republiky a FOKUS optik, a.s.

Infostanek VSeobecné zdravotni pojistovny a stanek FOKUS optik, a.s., s optometristou, orientacni
meéreni zraku na cca 10 min., ultrazvukova Cisti¢ka na bryle, brylové obruby.

Prazirna Drahonice

Stanek: Barista - moznost zakoupit kavu. Zdravé potraviny, také bezlepkové, a dalsi.
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