Svétovy den zdravi

Kazdorocné 7. dubna si pfipominame Svétovy den zdravi.

Co je to zdravi?
Zdravi neni pouze nepfitomnost nemoci i vady. Je to stav plné télesné, dusevni a socialni
pohody, ale také schopnost vést socialné a ekonomicky produktivni Zivot.

Dulezitymi faktory, které ovliviiuji nase zdravi (tzv. determinanty zdravi) jsou:

1.

Zivotni styl (zpusob Zivota) — napf. Zivotni Uroven, socialni faktory,
nezameéstnanost, zplsob prace, stres, Uroven vzdélani, zpUsob stravovani,
pohybova aktivita, zneuzivani drog nebo alkoholu, koufeni, pée o vlastni
zdravi, osobni  hygiena, sexualni chovani, spotfebni  chovani.
Tyto faktory ovliviuji zdravi asi z 50 %.

Zivotni a pracovni prostiedi — ovzdusi, voda, puda, hluk, elektromagnetické
zareni, klimatické podminky, potravinovy fetézec, vyrobni technologie,
pracovni prostfedi, predmeéty bézného uzivani, bydleni, sluzby, doprava,
urbanistika.

Tyto faktory ovliviuji zdravi asi z 15-20 %.

PéCe o zdravi a zdravotnictvi — rozvoj mediciny a Iékafské techniky,
zdravotni politika, dostupnost zdravotni péce, zdravotnicky systém, uroven
zdravotnictvi, organizace financovani a Fizeni zdravotnictvi. Tyto faktory
ovlivAiuji zdravi asi z 10 - 15 %.

Biologicky (geneticky) zaklad — vrozené vady, dispozice ke vzniku nemoci,
uroven intelektovych schopnosti, rozdily ve zdravi muzd a Zen. Tyto faktory
ovlivAiuji zdravi asi z 10 - 15 %.

Z uvedenych determinant zdravi ma nejvyznamnéjsi vliv na nasSe zdravi nas
vlastni zpUsob zZivota, zZivotni styl, ktery ma kazdy z nas ve svych rukou.
Udrzujme si pfimérenou télesnou hmotnost.

Pohyb je nezbytnou soucasti zivota, asponi 30 minut denné vénujme télesné
aktivité (napf. chazi).

Pestry jidelniCek poskytuje organismu vSechny potfebné Ziviny. Nemusime se
vzdavat svych oblibenych ,nezdravych® jidel, staci, kdyz je budeme jist obCas
v malém mnozstvi a doplnime je zdravi prospéSnymi potravinami.
Konzumujme ovoce a zeleninu 5x denné (dvé porce ovoce, tfi porce zeleniny).
Kazdé jidlo dopliime timto zdrojem vlakniny, vitaminl a stopovych prvku.
Zasyti nas, a Casto zjistime, ze nam staCi menSi porce ostatniho jidla.
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Mléko a mlé&né vyrobky jsou nejlepSim pfirodnim zdrojem vapniku (nutny pro
pevnost kosti), kysané vyrobky obsahuji bakterie pfiznivé pro nas travici trakt.
Tekutiny — aspon 2,5 litru denné. Vhodné jsou ovocné a bylinné ¢aje, voda,
neslazené fedéné dzusy. Vyhybejme se slazenym limonadam.

Alkohol pijme umirnéné, jen pro zpestreni.

Koufeni zabiji krasu i zdravi.

Pfedchazejme stresu vhodnym rezimem prace a odpocCinku, vénujme se
mimopracovni télesné cinnosti, péstujme vhodné konicky, sport, vychazky do
pfirody, udrzujme mezilidské vztahy.

Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského kraje se sidlem v Ostravé
Na Bélidle 7, 702 00 Ostrava
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