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Faktory ovlivňující zdraví
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Zdravé roky života (Healthy life years)

Eurostat, 2023, 2023b
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Zdravé roky života (Healthy life years)

Eurostat, 2023, 2023b
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Jak vybrané rizikové faktory zkracují zdravé roky života
1. Kouření a očekávaná délka života

• střední délka života se u silných kuřáků (> 20 cigaret/den) snižuje v průměru o 13 let ve srovnání s 
nekuřáky

• střední délka života se u mírných kuřáků (< 20 cigaret/den) snižuje v průměru o 9 let ve srovnání s 
nekuřáky

• odhaduje se, že 23 % silných kuřáků se nedožije věku 65 let
(Statistics Netherlands, 2017) 

2. Alkohol a očekávaná délka života

• lidé hospitalizovaní s poruchou užívání alkoholu mají průměrnou délku života 47 – 53 let (muži) a 50 –
58 let (ženy) a umírají o 24 – 28 let dříve než lidé v běžné populaci

(Westman a kol., 2015)

3. Obezita a očekávaná délka života

• obezita snižuje očekávanou délku života v průměru 3 – 10 let    

• obezita (BMI 30 – 35) snižuje očekávanou délku života o 3 roky

• obezita (BMI 40 – 50) snižuje očekávanou délku života o 10 let
(NHS, 2023, University of Oxford, 2009)
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Ekonomické ztráty z nemocí
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léčebné výdaje nezdravotní ztráty:náklady na PN, ID, nemocní negenerují zisk, neodvádí do systému pojištění, prezenteismus, absenteismus

Zdroje: ČSÚ 2021, Zdravotnické účty ČR 2010 – 2019, 
https://hygiena.szu.cz/artkey/hyg-201103-0006_Prevence-a-ekonomika.php
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Prevence

terciární

sekundární

primární
Cílem je prodloužení zdraví

Aktivity probíhají před vznikem nemoci nebo úrazu aby 
se zabránilo nemoci nebo poškození, podpora zdravého 

životního stylu, očkování, ochrana pracovního a 
životního prostředí, vzdělávání, zdravotní gramotnost

Cílem aktivní vyhledání nemoci 
nebo poškození, které již vzniklo, ale 

zatím je bezpřízankové, např. 
screening, prohlídky

Cílem zabránit zhoršení následků 
nemoci, aktivity, které probíhají v 

průběhu dlouhodobé nemoci, například 
poučení pacienta jak pracovat s insulínem, 
jak pečovat o stomii, prevence zlomenin u 

osteporózy aj. 
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Nákladová efektivita preventivních 
programů zaměřených na podporu zdravého 
životního stylu (pohyb, výživa, užívání tabáku, 
alkoholu aj.) je vysoká

Infarkt 
myokardu

• Nákladová 
efektivita. 6 : 1

Diabetes

• Nákladová 
efektivita 10 : 1

Obezita

• Nákladová 
efektivita 13 : 1
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Desatero zdravého životního stylu (nejen pro stáří)  

Pravidelná, přiměřená a pestrá strava

Dostatečný přísun tekutin

Pohybová aktivita

Různorodá psychická aktivita

Mnohostranná sociální aktivita

Nekouření, nepití alkoholických nápojů

Pravidelný a kvalitní spánek

Dodržování léčebného režimu 
a užívání léků

Prevence pádů a úrazů

Pravidelné preventivní prohlídky, screeningy

Senior helpers, 2022
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Péče o duševní zdraví ve stáří

Zachování pozitivního přístupu Přijetí, vyrovnání se se situací

Upřímnost, sdílení pocitů

Využití dechových cvičení

Pravidelná pohybová aktivita Plnění úkolů jeden po druhém

Kvalitní a pravidelný spánek

Techniky na zvládání stresu

Zdravá a vyvážená strava

Nastavení reálných cílů

Senior helpers, 2022
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Koncept 
úspěšného 
stárnutí

(Thakkar, 2021)
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MOTTO: 
Přidat nejen léta životu, ale život létům.

(prof. H. Haškovcová) 

barbora.mackova@szu.cz


