Cjepivo protiv
gripe

HPV cjepivo

Zubar

Kompletna krvna
slika (KKS)

Oftalmoloski
pregled

Mjerenje tlaka
Lipidni panel
Glukoza u krvi

Pregled dojki

Samopregled
testisa

Probir na rak
prostate

Probir na rak
debelog crijeva

Color Doppler
karotidnih arterija

Cijepnjenje protiv
pneumokoka

Niskodozni CT
pluéa

Denzitometrija
kostiju

Kardioloski pregled

O

(2 meddox
Preventivni pregledi po dobi

Redoviti preventivni pregledi klju¢ni su za ranu detekciju potencijalnih problema i prevenciju
ozbiljnijih bolesti. Pocni igrati aktivnu ulogu u svom zdravlju: slijedi ove smjernice* i osiguraj si dug i
kvalitetan zZivot.
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Preporucuje se svima koji su u
opasnosti od razvoja tezih oblika
bolesti

Preporucuje se primiti ga prije
stupanja u spolni Zivot. Cjepivo je
besplatno do 25. godine Zivota.

2x godisnje, po potrebi i cesce.

Ix godisnje, s redovitim
pretragama krenuti kada i sa
sistematskim pregledima.

Detaljni pregled u dobi od 3 do 5
godina i prije polaska u skolu.
Kontrola jednom u 2 godine.

Ix godisnje, ¢esce ako spadas u
rizi€nu skupinu za razvoj
hipertenzije (ili imate visok tlak).

Do 40-ih svakih 5 godina, nakon
40. jednom godis$nje.

Jednom u tri godine nakon 45.,
ovisno o anamnezi i cesce.

Mjesecni samopregled te UZV Ix
godisnje, za Zene starije od 40
mamografija svake dvije godine

Od puberteta nadalje, jednom
mjesecno.

Uroloski pregled i PSA test za
muskarce Ix godi$nje, ovisno o
stupnju rizika i prije 50.

Test na okultno krvarenje Ix
godisnje, kolonoskopija svakih 1O
godina (i ranije, ovisno o riziku).

Ix godisnje za sve s
hipertenzijom, povisenim
kolesterolom i/ili dijabetesom.

Preporucuje se svima starijima od
65 te rizicnim skupinama. Pitaj
lije¢nika treba li ti.

Ix godiSnje za sve s
hipertenzijom, povisenim
kolesterolom i/ili dijabetesom.

Preporucuje se svim Zenama po
stupanju u menopauzu, nakon
65. obavezno, svakih [O godina

Prvi pregled od 20. pa svakih 5
godina, nakon 40. cesce
(pogotovo za rizi¢ne skupine)

*Ovaj popis preporuka namijenjen je zdravim osobama koje nemaju tegoba. Osobe koje imaju neko zdravstveno

stanje o popisu preventivnih i kontrolnih pretraga svakako se moraju savjetovati sa svojim lijecnikom.



Kako se pripremiti za sistematski?

Dan prije sistematskog
e Jedilaganu, lako probavljivu hranu i izbjegavaj namirnice
koje nadimaju poput grahorica i svjezeg voca i povrda.
® Pij dosta tekucine, ali izbjegavaj gazirana pica i alkohol.
e Nakon vecere pij samo vodu.

Na dan pregleda
¢ Na sistematski dolazi§ nataste: nemoj nista jesti ni piti
barem 2 sati prije pregleda.
e Ako je pregled zakazan kasnije u danu, najmanje Cetiri
sata prije pregleda mozes pojesti lagani obrok.
e Redovitu terapiju popij s tek malo vode.

Sto sve moram ponijeti?
® Pripremi svu medicinsku dokumentaciju i popis lijekova koje
koristi$, a ako nosis naocale ili le¢e - ponesi i to.
e Unaprijed zapisi pitanja koja Zeli§ postaviti lijecniku.
e (Odjeni udobnu odjecu koja se lako skida i odijeva.

5 klju¢nih pitanja koja
moras postaviti
lijecniku
Kakvo je moje trenutacno
& zdravstveno stanje?
J

Koji su specifi¢ni faktori
rizika za moju dob i spol na
koje moram obratiti paznju?

8

Na koje preventivne
pretrage i koliko Cesto
moram odlaziti?

8

Kako mogu poboljsati
svoj zdravstveni status?

* &

Kada se ponovno vidimo?

7 jednostavnih savjeta za dugovjecnost

REDOVITO VJEZBAJ U umjerenoj tjelesnoj
aktivnost trebamo provesti najmanje 150
minuta tjedno. Taj ¢es cilj lakse ostvariti
ako u rutinu ukljucis razli¢ite aktivnosti -
racunaju se i planinarenje, ples, vrtlarenje
pa ¢ak i svima omrazeno giséenje!

NJEGUJ SVOJE ODNOSE Stavi svoje odnose na prvo mjesto
- ulaganjem vremena u svoju obitelj i izgradnju prijateljstava
gradi se osjecaqj pripadanja, podrske i drustvene
povezanosti, Sto sprjeCava usamljenost i daje svrhu zZivotu.

POZITIVAN STAV Optimizam dokazano pozitivho djeluje na

fizicko i mentalno zdravlje: jedna je studija otkrila da

ONO SI STO JEDES IstraZivanja pokazuju
da mediteranska prehrana smanjuje rizik
od niza kroni¢nih bolesti. Ukljucuje obilje
biljne hrane, maslinovo ulje, umjerenu
konzumaciju ribe i alkohola, dok se crveno
meso konzumira rijetko, uglavnom
zamijenjeno ribom i peradi kao glavnim
izvorima proteina.

KVALITETAN SAN IstraZivanja pokazuju da
odrasle osobe koje redovito spavaju manje
od 7 sati dnevno imaju brojne negativne
ucinke na zdravlje, pa ¢ak i vedi rizik od
dobivanja pojedinih vrsta raka.

UPRAVLJANJE STRESOM Ucinkovito
upravljanje stresom pomaze nam da
budemo sretniji, zdraviji i produktivniji.
Vazno je pronadi metode “upravljanja
stresom” koje odgovaraju tvom organizmu,
ali i osobnosti.

PIJ DOVOLJNO VODE Hidratacija je

(@ meddox

Naruci se na
Pl‘egled Kroz s
Meddox u
samo cetiri -

Ne ostavljaj zdravlje

povecava dugovjecnost za do ¢ak 158!

A Ivana Horvat Q &

Aktivni pregledi Neaktivni pregledi

Poliklinika Aviva
Q@ Trpinjsia ul. 7, 10 000 Zagreb
Tek 01 4693 111

[ 19.02.2025. u 09:15h

Status; Potvrdeno Detalji
“Klika™! =
IKAQ . .

ap Pregled dermatologa
Poliklinika Aviva

@ Trpinjska ul. 7, 10 000 Zagreb
Tk 01 4693111

yde SUtrCI’ ) 05.03.2025. u 11:30h
7000 €

klju¢na za probavu, detoksikaciju i
apsorpciju nutrijenata, a koliko nam je
toc¢no vode potrebno, ovisi o nizu faktora.
Opcenito, cilj je unijeti oko dvije litre vode

dnevno za muskarce i oko .6 litara za Zzene.
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MEDDOX. ™
APLIKACIJA JE
BESPLATNA!
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