Svetovy den obezity (4. marec)

- obezita je komplexné ochorenie s mnohymi zédkladnymi pri¢inami v celej spolo¢nosti, preto
musime vSetci spolupracovat’ pri hl'adani G€¢innych rieSeni, aby boli prospesné pre kazdého, a
aby vSetci mali Sancu viest’ §t’astnejsi, zdravsi a dlhsi zivot,

- obezita je celosvetovy problém, tyka sa nas vsetkych,

- vo svete Zije s touto chorobou asi 800 miliénov I'udi,

- na Slovensku je nadvaha a obezita jednym z vaZnych problémov populécie, pretoZe negativne
ovplyviuje zdravotny stav a suvisi s mnohymi ochoreniami (diabetes mellitus I1. typu, srdcovo
- cievne ochorenia, niektoré nddorové ochorenia, psychické problémy ¢i choroby pohybového
aparatu),

- obezita zapri¢iniuje vyznamné zvySenie chorobnosti, invalidity a imrtnosti, zhorSuje kvalitu
Zivota,

PHYSICAL
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Obezita:

- je definovana ako nadmerne nahromadeny tuk v organizme, ¢o predstavuje riziko pre
zdravie,

- najCastejSie sa meria pomocou BMI

hmotnost v kg

BMI =
vyska vm?
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Ako dbsledok nevhodnych
= stravovacich navykov., ale aj
Mierna nadvaha nedostatku pohybu. Je mierne zvySené
riziko srdcovo - cievnych ochoreni.

Rizikové faktory obezity:

¢ vysoko energeticka strava,

e nizka telesna aktivita,

e sedavy spOsob Zivota,

e nepravidelné stravovanie,

o vys$i energeticky prijem a niz$i energeticky vyda;.

Zakladné principy odporiucani v prevencii obezity su:

e udrzat’ energeticky prijem a fyzickua aktivitu v pomere, ktory zabezpeci dosiahnutie a
udrZanie primeranej telesnej hmotnosti,

e jest’ Siroké spektrum potravin, ktoré zabezpeci prijem vSetkych potrebnych zivin,

e zabezpecit’ dostatocny prijem sacharidov,

e znizit’ podiel tukov,

e zvysit prijem vlakniny,

e jest’ viac ovocia a zeleniny,

e znizit’ prijem cholesterolu,

e znizit’ prijem cukru,

e obmedzit’ konzumaciu alkoholu a fajcenie.



Tyzden mozgu (2. tyzden v marci)

Ide o celosvetové podujatie, do ktorého sa uz 15. rok zapaja aj Slovensko. Uskutoc¢iiuje sa
v 61 krajinach sveta prostrednictvom réznych podujati na t€ému mozog a jeho ¢innosti,
vykonnost,, ale aj zlyhavanie. Ciel'om tejto iniciativy je upriamit’ pozornost’ verejnosti na
P'udsky mozog, jeho ¢innost, mozné ochorenia a poukdzat’ na dolezitost’ cvic¢eni na podporu
¢innosti mozgu.

MOZGU PROSPESNY ZIVOT ZIJEME VTEDY KED:
primerane a pravidelne zataZzujeme svoje telo
travime svoj vol'ny Cas fyzicky aktivne
aktivne sa vzdelavame nielen v Skole/v praci
nebojime sa novych vyziev, skiisenosti
venujeme dostatok ¢asu priatelom, rodine a komunite
udrziavame si pozitivny pristup k zivotu
jeme zdravu, vyvazenu stravu bohatl na vitaminy, antioxidanty, omega3 mastné kyseliny a
kyselinu listova
straZime si ¢isla: hmotnost’, hladinu cholesterolu, hladinu glukézy v krvi a krvny tlak
doprajeme si dostatocny spanok

MOZGU PROSPESNY ZIVOT NEZIJEME VTEDY KED:
ignorujeme zhorSujuce sa zabudanie, ndhle straty orientacie, bezdévodné striedanie nalad
odkladame navstevu lekara pri zmenach svojho fyzického a dusSevného zdravia
faj¢ime, uZivame drogy, neprimerane pijeme alkohol
prehliadame vzajomné interakcie liekov, ktoré m6zu mat’ vplyv na mentalne funkcie
nechce sa ndm chodit’ do spoloc¢nosti, va¢Sinu ¢asu tradvime sami
myslime, Ze sme dost’ stari na to, aby sme zazili nieCo nové



Svetovy den zdravia (7.april)
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Svetovy deni Pohybom ku zdraviu (10. m4))

- cielom dna je zvysit’ verejné povedomie o zdravom Zivotnom S$tyle zalozenom
na dostatku primeraného pohybu,

- najmi tento den je prilezitost’ poukazat’ na problém pohodlného sedavého
spdsobu zivota a z toho vyplyvajici narast poctu chronickych ochoreni, najma
srdcovocievnych, respiraénych, onkologickych, ¢i ochoreni pohybového
aparatu,

- v tento denl sa po celom svete realizuju rozne aktivity, ktorych tlohou je
Upozornit' spolo¢nost’ aj na narast poctu umrti v doésledku chronickych
ochoreni a prispiet’ tak k rieSeniu tychto problémov najmi formou podpory

réznych pohybovych aktivit.

Urobte nieco pre svoje zdravie!

- zacnite s drobnymi, ale i¢innymi zmenami,
o . o

- pouzivajte schody namiesto vytahu,

- vystapte o zastavku skor,

- jazdite do prace a do Skoly na bicykli.




Pohybova aktivita a jej vyznam pre zdravie :

- pohybova aktivita je jednym z najvyznamnejSich determinantov
zdravia,

- jej vyznam narasta najma v stcasnej dobe, ked’ze klesa podiel
manualnej a fyzickej prace,

- Tudské telo je stavané pre pohyb,

- pohybom sa zlepSuje ¢innost’ srdca a ciev, zefektiviiuje prenos kyslika
k tkanivam,

- pozitivne ovplyviiuje krvny tlak,

- prispieva k udrzaniu dobrej telesnej kondicie,

- posiliiuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin,

- priaznivo ovplyviiuje metabolizmus tukov,

- posiliuje svalstvo, od ktorého zavisi funkcia kibov a chrbtice

- zvySeny energeticky vydaj pri pohybe pomaha udrziavat’ primerant
telesni hmotnost’,

- prispieva k dusevnej sviezosti, zlepSuje schopnost’ sustredenia sa,
zmensuje depresie,

- buduje a rozvija socialne vzt'ahy, posilituje pevnt vol'u ¢i pontka
prilezitost’ nadvdzovat’ nové priatel’stva,

- zvysuje adaptabilitu organizmu na zat'az ako telesnu tak aj psychicku,

- udospelej populacie spociva jej vyznam v prevencii mnohych
roz§irenych civilizaénych ochoreni,

- popri su¢asnom zivotnom a pracovnom Style je dolezity pozitivny
vplyv pravidelnej pohybovej aktivity aj na cely pohybovy aparat a s
tym suvisi spravne drzanie tela ako prevencia portch chrbtice a
oporného systému,

- pravidelny pohyb pomaha taktiez k znizovaniu hodnot celkového
cholesterolu, triacylglycerolov, LDL cholesterolu (,,z1¢ho*
cholesterolu) a napoméha k zvySeniu koncentracie priaznivého HDL
cholesterolu,

- pravidelna pohybova aktivita ma tieZ vel'ky vyznam u deti,

- je vhodné deti viest’ k primeranému pohybu od utleho veku, ¢im sa
vytvaraju spravne navyky do dospelosti,

- udeti spociva jej prinos najmi v prevencii nadvahy a obezity.

Prevencia
- volny c¢as travit aktivne, pohybom, najlepSie vonku na cerstvom
vzduchu,
- vhodnymi aktivitami st prechadzky, 'ahka turistika,
- pre deti su pre pohybovu aktivitu vhodné klasické preliezky, lozenie,
behanie naboso,

- dolezité je denne venovat pohybu minimalne 30 mintt,

Pravidelnym pohybom predideme r6znym zdravotnym komplikécidm a

budeme sa citit’ prijemnejSie, mladsie a vitalnejsie.



Svetoveho dna bez tabaku (31. maj)

31.m4j bol vyhlaseny Svetovou zdravotnickou organizaciou za Svetovy deni bez tabaku (World

No Tobacco Day). Zmyslom tohto dia je zlepsit informovanost” o Skodlivych nasledkoch

fajéenia v mladom veku a podporit’ v§etky aktivity, aby sme ochranili deti a mladez nielen pred

aktivnym, ale aj pasivnym faj¢enim. Tohtoroénym heslom dia bez tabaku je,,Rozhodni sa —

skoncuj“, angl. ,,Commit to quit*.
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Urcite si presny den, odkedy prestanete fajcit.

Prehodnotte VvSetky svoje nelspesné
pokusy. Zamyslite sa, v akych situaciach ste
zlyhali a ¢o bolo pre vas problematické.
Dokazete sa tak vyhnut starym chybam.

Viytvorte si podrobny plan, ako prestanete
fajcit. NapiSte si na papier vdetky pomocky a
sposoby, ktoré uplatnite pri odvykani.

Zoznam si eSte raz precitajte a podciarknite, o
vam bude pravdepodobne spdsobovat
problémy. Premyslite si, ako sa naro¢nym
chvilam whnut.

Nie je hanbou poZiadat o pomoc svojich
blizkych. Urcite vas budud radi podporovat,
najma v kritickych momentoch.
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Medzinarodny den proti zneuzivaniu drog a

obchodovaniu s nimi (26. jan)

STOP DROGAM

V dnesnej dobe sa navykova latka stala Pahko dostupnou komoditou. Tazké Zivotné situacie
sposobujt, Ze l'udia sa citia nemohtici, nevedia najst’ rieSenia a tinikom z reality je pre nich
droga. Citia fyzické uspokojenie a uvol'nenie psychickej bolesti, zlepSenie nalady.

Nepodl’ahni drogovému pobluzneniu!

Droga zotroCuje ¢oraz viac mladych l'udi. Prva skusenost’” s legalnymi drogami ako je cigareta,
alkohol a ,,I'ahkymi drogami* , ktoru zastupuje marihuana maji 10 — 13 ro¢né deti. NaSe deti
dostavaji velké mnoZstvo informécii o drogich prichadzajiice z médii. Casto su velmi
skresl'ujuce a mnoho rodicov nema skoro ziadne vedomosti o tychto latkach. Osveta v tomto
pripade hrd vel'mi déleziti Glohu, aby rodi¢ pomohol svojmu dietat'u orientovat’ sa a vplyvat’
na jeho nazor.

Drogy a rizika spojené i ich uzivanim:
Kanabis
Krdtkodobé uzivanie:
e zvySena chut’ do jedla a zvySeny pulz
e problémy s vykonavanim tloh ako je napr. Soférovanie alebo logické myslenie
e pri velkych davkach moze uzivatel’ vnimat’ zvuk a farbu vel'mi jasne, zatial’ €o ich
myslenie sa stdva pomalym
o ak je davka vel'mi velkd, G€inky kanabisu st podobné halucinogénom a méze sa vyskytnut
uzkost, panika a dokonca psychotické epizody
Dlhodobé uzivanie:
o pravidelni uZivatelia kanabisu riskuji rozvoj psychologickej zavislosti a stracajii zdujem o
vSetky ostatné ¢innosti ako st praca ¢i osobn¢ vztahy




Kokain
Kratkodobé uzivanie:
 strata chuti do jedla
o rychlejSie dychanie a zvysena telesna teplota a srdcova frekvencia
e pouzivatelia sa mozu spravat’ bizardne, nerozumne a niekedy nasilne
e nadmerné davky kokainu mozu viest’ ku kf¢om, zachvatom, mftvici, cerebralnemu
krvacaniu alebo srdcovému zlyhaniu
Dlhodobé uzivanie:
e Snupanie (vdychovanie nosom) vazne poskodzuje tkanivo nosa
o fajcenie moze spdsobit’ dychacie tazkosti,
o injekcia moze viest' k abscesom a infekénym ochoreniam.
o silné psychologicka zavislost’, podvyziva, strata hmotnosti, dezorientacia

Extaza
Kratkodobé uzivanie:
e dehydratécia, zavrat a vyCerpanie a to mdze ovplyvnit’ schopnost’ tela regulovat’ teplotu
e vazne poskodenie organov ako st napr. pecen a oblicky
e uzivanie méze viest’ ku kf€om a srdcovému zlyhaniu
o velké davky extazy sposobuji nepokoj, izkost’ a tazké halucinécie
Dlhodobé uzivanie:
e moze poskodit’ urcité Casti mozgu, ¢o vedie k vaznej depresii a strate pamati.

Metamfetamin
Krdtkodobé uzivanie:
 strata chuti do jedla, rychlejSie dychanie
o srdcova frekvencia a krvny tlak sa mézu zvysit a telesnd teplota moéze vzrast’ a sposobit’
potenie
o pri velkych davkach, uZivatelia m6Zu citit’ nepokoj a podrazdenost’ a zazit’ panické titoky
e nadmerné davky mozu viest’ ku kf€¢om, zachvatom a smrti v dosledku respiraéného
zlyhania, mozgovej prihody alebo srdcového zlyhania
Dlhodobé uzivanie:
o moze viest k podvyZive, strate hmotnosti a rozvoji psychickej zavislosti




Medzinarodny den mlieka (1. jun)

V Medzinarodny den mlieka konStatujeme, ze oproti minulosti ndm dnes viac chutia jogurty
asyry.

Tu je par dovodov preco by sme mali pit’ mlieko a konzumovat mlie¢ne vyrobky:

1. Mlieko obsahuje vel'a vitaminov, ktoré chrania a podporuju nase zdravie.

2. Mlieko a mliecne vyrobky obsahuju vzacne mliecne bielkoviny, ktoré maja
vyznamné antibakteridlne a antivirusové uc¢inky. Kyslomlie¢ne vyrobky(tvaroh,
jogurt, kefir, bryndza) blahodarne pdsobia na ¢innost’ zaludka, ¢riev a zlepSuja
imunitny systém. Syry obsahuju mlie¢ne bielkoviny peptidy, ktoré pomahaju
znizovat’ krvny tlak.

3. Mlie¢ny tuk je l'ahko stravitelny, ma vysoky obsah mastnych kyselin. Mlieko
navySe obsahuje jod, ktory aktivuje latkova premenu a draslik. Nedostatok
draslika spdsobuje spavost, nizs§i krvny tlak a poruchy rytmu srdca.

4. Mlieko je jednym z najbohatSich zdrojov vapnika a fosforu. Tieto latky su
dolezité pre pevné kosti. Nedostatok vapnika spdsobuje osteopordzu. Véapnik
nielen spevni kosti a zuby, ale aj svaly a pozitivne posobi na nervovy systém.
Po piate: Doélezitym pre naSe zdravie je aj mliecny cukor. Najvyznamnej$im
sacharidom mlieka je laktoza, ktora je 'ahko stravitel'na a je vybornym zdrojom
energie. Priaznivo ovplyviuje regulaciu telesnej teploty, posobi na ¢innost’ Criev

a pomaha vstrebavat’ mineralne latky akymi st vapnik, fosfor a horc¢ik.



