
Svetový deň obezity (4. marec) 
 

- obezita je komplexné ochorenie s mnohými základnými príčinami v celej spoločnosti, preto 

musíme všetci spolupracovať pri hľadaní účinných riešení, aby boli prospešné pre každého, a 

aby všetci mali šancu viesť šťastnejší, zdravší a dlhší život,  

- obezita je celosvetový problém, týka sa nás všetkých,  

- vo svete žije s touto chorobou asi 800 miliónov ľudí, 

- na Slovensku je nadváha a obezita jedným z vážnych problémov populácie, pretože negatívne 

ovplyvňuje zdravotný stav a súvisí s mnohými ochoreniami (diabetes mellitus II. typu, srdcovo 

- cievne ochorenia, niektoré nádorové ochorenia, psychické problémy či choroby pohybového 

aparátu),  

- obezita zapríčiňuje významné zvýšenie chorobnosti, invalidity a úmrtnosti, zhoršuje kvalitu 

života, 

 

 
Obezita:  

- je definovaná ako nadmerne nahromadený tuk v organizme, čo predstavuje riziko pre 

zdravie,  

- najčastejšie sa meria pomocou BMI 

 

 
 

 



 
 

 

Rizikové faktory obezity: 

  vysoko energetická strava,  

 nízka telesná aktivita,  

 sedavý spôsob života,  

 nepravidelné stravovanie,  

 vyšší energetický príjem a nižší energetický výdaj. 

 

 

Základné princípy odporúčaní v prevencii obezity sú:  

 

 udržať energetický príjem a fyzickú aktivitu v pomere, ktorý zabezpečí dosiahnutie a 

udržanie primeranej telesnej hmotnosti,  

 jesť široké spektrum potravín, ktoré zabezpečí príjem všetkých potrebných živín,  

 zabezpečiť dostatočný príjem sacharidov,  

 znížiť podiel tukov,  

 zvýšiť príjem vlákniny,  

 jesť viac ovocia a zeleniny,  

 znížiť príjem cholesterolu,  

 znížiť príjem cukru,  

 obmedziť konzumáciu alkoholu a fajčenie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Týždeň mozgu (2. týždeň v marci)  

 
 

Ide o celosvetové podujatie, do ktorého sa už 15. rok zapája aj Slovensko. Uskutočňuje sa 

v 61 krajinách sveta prostredníctvom rôznych podujatí na tému mozog a jeho činnosti, 

výkonnosť, ale aj zlyhávanie. Cieľom tejto iniciatívy je upriamiť pozornosť verejnosti na 

ľudský mozog, jeho činnosť, možné ochorenia a poukázať na dôležitosť cvičení na podporu 

činnosti mozgu. 

MOZGU PROSPEŠNÝ ŽIVOT ŽIJEME VTEDY KEĎ: 
 primerane a pravidelne zaťažujeme svoje telo 

 trávime svoj voľný čas fyzicky aktívne 

 aktívne sa vzdelávame nielen v škole/v práci 

 nebojíme sa nových výziev, skúsenosti 

 venujeme dostatok času priateľom, rodine a komunite 

 udržiavame si pozitívny prístup k životu 

 jeme zdravú, vyváženú stravu bohatú na vitamíny, antioxidanty, omega3 mastné kyseliny a 

kyselinu listovú 

 strážime si čísla: hmotnosť, hladinu cholesterolu, hladinu glukózy v krvi a krvný tlak 

 doprajeme si dostatočný spánok 

  

 MOZGU PROSPEŠNÝ ŽIVOT NEŽIJEME VTEDY KEĎ: 
 ignorujeme zhoršujúce sa zabúdanie, náhle straty orientácie, bezdôvodné striedanie nálad 

 odkladáme návštevu lekára pri zmenách svojho fyzického a duševného zdravia 

 fajčíme, užívame drogy, neprimerane pijeme alkohol 

 prehliadame vzájomné interakcie liekov, ktoré môžu mať vplyv na mentálne funkcie 

 nechce sa nám chodiť do spoločnosti, väčšinu času trávime sami 

 myslíme, že sme dosť starí na to, aby sme zažili niečo nové 

 

 

 

 

 

 



Svetový deň zdravia (7.apríl) 

Zdravie človeka je dar, od ktorého závisí kvalita života, a preto je našou prvoradou úlohou 

chrániť si ho. Každoročne na 7. apríla pripadá Svetový deň zdravia, ktorý bol vyhlásený v roku 

1950 Svetovou zdravotníckou organizáciou (WHO = World Healthy Organization), a ktorým 

si pripomíname vznik WHO v roku 1948. 

 

 



 Svetový deň Pohybom ku zdraviu (10. máj) 

 

 

- cieľom dňa je zvýšiť verejné povedomie o zdravom životnom štýle založenom 

na dostatku primeraného pohybu,  

- najmä tento deň je príležitosť poukázať na problém pohodlného sedavého 

spôsobu života a z toho vyplývajúci nárast počtu chronických ochorení, najmä 

srdcovocievnych, respiračných, onkologických, či ochorení pohybového 

aparátu,  

- v tento deň sa po celom svete realizujú rôzne aktivity, ktorých úlohou je 

upozorniť spoločnosť aj na nárast počtu úmrtí v dôsledku chronických 

ochorení a prispieť tak k riešeniu týchto problémov najmä formou podpory 

rôznych pohybových aktivít. 

 

Urobte niečo pre svoje zdravie!  

- začnite s drobnými, ale účinnými zmenami,  

- používajte schody namiesto výťahu,  

- vystúpte o zástavku skôr,  

- jazdite do práce a do školy na bicykli. 

 

 

 



Pohybová aktivita a jej význam pre zdravie : 

- pohybová aktivita je jedným z najvýznamnejších determinantov 

zdravia,  

- jej význam narastá najmä v súčasnej dobe, keďže klesá podiel 

manuálnej a fyzickej práce,  

- ľudské telo je stavané pre pohyb,  

- pohybom sa zlepšuje činnosť srdca a ciev, zefektívňuje prenos kyslíka 

k tkanivám,  

- pozitívne ovplyvňuje krvný tlak, 

- prispieva k udržaniu dobrej telesnej kondície,  

- posilňuje kosti a zmenšuje tak riziko zlomenín,  

- priaznivo ovplyvňuje metabolizmus tukov,  

- posilňuje svalstvo, od ktorého závisí funkcia kĺbov a chrbtice  

- zvýšený energetický výdaj pri pohybe pomáha udržiavať primeranú 

telesnú hmotnosť,  

- prispieva k duševnej sviežosti, zlepšuje schopnosť sústredenia sa, 

zmenšuje depresie,  

- buduje a rozvíja sociálne vzťahy, posilňuje pevnú vôľu či ponúka 

príležitosť nadväzovať nové priateľstvá,  

- zvyšuje adaptabilitu organizmu na záťaž ako telesnú tak aj psychickú,  

- u dospelej populácie spočíva jej význam v prevencii mnohých 

rozšírených civilizačných ochorení,  

- popri súčasnom životnom a pracovnom štýle je dôležitý pozitívny 

vplyv pravidelnej pohybovej aktivity aj na celý pohybový aparát a s 

tým súvisí správne držanie tela ako prevencia porúch chrbtice a 

oporného systému,  

- pravidelný pohyb pomáha taktiež k znižovaniu hodnôt celkového 

cholesterolu, triacylglycerolov, LDL cholesterolu („zlého“ 

cholesterolu) a napomáha k zvýšeniu koncentrácie priaznivého HDL 

cholesterolu, 

- pravidelná pohybová aktivita má tiež veľký význam u detí,  

- je vhodné deti viesť k primeranému pohybu od útleho veku, čím sa 

vytvárajú správne návyky do dospelosti, 

- u detí spočíva jej prínos najmä v prevencii nadváhy a obezity. 

 

Prevencia  

- voľný čas tráviť aktívne, pohybom, najlepšie vonku na čerstvom 

vzduchu,  

- vhodnými aktivitami sú prechádzky, ľahká turistika, 

- pre deti sú pre pohybovú aktivitu vhodné klasické preliezky, lozenie, 

behanie naboso,  

- dôležité je denne venovať pohybu minimálne 30 minút, 

 

Pravidelným pohybom predídeme rôznym zdravotným komplikáciám a 

budeme sa cítiť príjemnejšie, mladšie a vitálnejšie. 



Svetového dňa bez tabaku (31. máj) 

 

31.máj  bol vyhlásený Svetovou zdravotníckou organizáciou za Svetový deň bez tabaku (World 

No Tobacco Day). Zmyslom tohto dňa je zlepšiť informovanosť o škodlivých následkoch 

fajčenia v mladom veku a podporiť všetky aktivity, aby sme ochránili deti a mládež nielen pred 

aktívnym, ale aj pasívnym fajčením. Tohtoročným heslom dňa bez tabaku je„Rozhodni sa – 

skoncuj“, angl. „Commit to quit“. 

 

 

 



Medzinárodný deň proti zneužívaniu drog a 

obchodovaniu s nimi (26. jún) 

 

 

V dnešnej dobe sa návyková látka stala ľahko dostupnou komoditou. Ťažké životné situácie 

spôsobujú, že ľudia sa cítia nemohúci, nevedia nájsť riešenia a únikom z reality je pre nich 

droga. Cítia fyzické uspokojenie a uvoľnenie psychickej bolesti, zlepšenie nálady. 

Nepodľahni drogovému poblúzneniu! 
 

Droga zotročuje čoraz viac mladých ľudí. Prvú skúsenosť  s  legálnymi drogami ako je cigareta, 

alkohol a ,,ľahkými drogami“ , ktorú zastupuje marihuana majú 10 – 13 ročné deti. Naše deti 

dostávajú veľké množstvo informácií o drogách prichádzajúce z médií. Často sú veľmi 

skresľujúce a mnoho rodičov nemá skoro žiadne vedomosti o týchto látkach. Osveta v tomto 

prípade hrá veľmi dôležitú úlohu, aby rodič pomohol svojmu dieťaťu orientovať sa a vplývať 

na jeho názor. 

Drogy a riziká spojené i ich užívaním: 

Kanabis 

Krátkodobé užívanie: 

 zvýšená chuť do jedla a zvýšený pulz 

 problémy s vykonávaním úloh ako je napr. šoférovanie alebo logické myslenie 

 pri veľkých dávkach môže užívateľ vnímať zvuk a farbu veľmi jasne, zatiaľ čo ich 

myslenie sa stáva pomalým 

 ak je dávka veľmi veľká, účinky kanabisu sú podobné halucinogénom a môže sa vyskytnúť 

úzkosť, panika a dokonca psychotické epizódy 

Dlhodobé užívanie: 

 pravidelní užívatelia kanabisu riskujú rozvoj psychologickej závislosti a strácajú záujem o 

všetky ostatné činnosti ako sú práca či osobné vzťahy 



Kokaín 

Krátkodobé užívanie: 

 strata chuti do jedla 

 rýchlejšie dýchanie a zvýšená telesná teplota a srdcová frekvencia 

 používatelia sa môžu správať bizardne, nerozumne a niekedy násilne 

 nadmerné dávky kokaínu môžu viesť ku kŕčom, záchvatom, mŕtvici, cerebrálnemu 

krvácaniu alebo srdcovému zlyhaniu 

Dlhodobé užívanie: 

 šnupanie (vdychovanie nosom) vážne poškodzuje tkanivo nosa 

 fajčenie môže spôsobiť dýchacie ťažkosti, 

 injekcia môže viesť k abscesom a infekčným ochoreniam. 

 silná psychologická závislosť, podvýživa, strata hmotnosti, dezorientácia 

 

Extáza 

Krátkodobé užívanie: 

 dehydratácia, závrat a vyčerpanie a to môže ovplyvniť schopnosť tela regulovať teplotu 

 vážne poškodenie orgánov ako sú napr. pečeň a obličky 

 užívanie môže viesť ku kŕčom a srdcovému zlyhaniu 

 veľké dávky extázy spôsobujú nepokoj, úzkosť a ťažké halucinácie 

Dlhodobé užívanie: 

 môže poškodiť určité časti mozgu, čo vedie k vážnej depresii a strate pamäti. 

 

Metamfetamín 

Krátkodobé užívanie: 

 strata chuti do jedla, rýchlejšie dýchanie 

 srdcová frekvencia a krvný tlak sa môžu zvýšiť a telesná teplota môže vzrásť a spôsobiť 

potenie 

 pri veľkých dávkach, užívatelia môžu cítiť nepokoj a podráždenosť a zažiť panické útoky 

 nadmerné dávky môžu viesť ku kŕčom, záchvatom a smrti v dôsledku respiračného 

zlyhania, mozgovej príhody alebo srdcového zlyhania 

Dlhodobé užívanie: 

 môže viesť k podvýžive, strate hmotnosti a rozvoji psychickej závislosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Medzinárodný deň mlieka (1. jún) 

 

V Medzinárodný deň mlieka konštatujeme, že oproti minulosti nám dnes viac chutia jogurty 

a syry. 
 

 

 

Tu je pár dôvodov prečo by sme mali piť mlieko a konzumovať mliečne výrobky:  

1.  Mlieko obsahuje veľa vitamínov, ktoré chránia a podporujú naše zdravie. 

2. Mlieko a mliečne výrobky obsahujú vzácne mliečne bielkoviny, ktoré majú 

významné antibakteriálne a antivírusové účinky. Kyslomliečne výrobky(tvaroh, 

jogurt, kefír, bryndza) blahodarne pôsobia na činnosť žalúdka, čriev a zlepšujú 

imunitný systém. Syry obsahujú mliečne bielkoviny peptidy, ktoré pomáhajú 

znižovať krvný tlak.  

3. Mliečny tuk je ľahko stráviteľný, má vysoký obsah mastných kyselín. Mlieko 

navyše obsahuje jód, ktorý aktivuje látkovú premenu a draslík. Nedostatok 

draslíka spôsobuje spavosť, nižší krvný tlak a poruchy rytmu srdca.  

4. Mlieko je jedným z najbohatších zdrojov vápnika a fosforu. Tieto látky sú 

dôležité pre pevné kosti. Nedostatok vápnika spôsobuje osteoporózu. Vápnik 

nielen spevní kosti a zuby, ale aj svaly a pozitívne pôsobí na nervový systém. 

Po piate: Dôležitým pre naše zdravie je aj mliečny cukor. Najvýznamnejším 

sacharidom mlieka je laktóza, ktorá je ľahko stráviteľná a je výborným zdrojom 

energie. Priaznivo ovplyvňuje reguláciu telesnej teploty, pôsobí na činnosť čriev 

a pomáha vstrebávať minerálne látky akými sú vápnik, fosfor a horčík. 


