7. dubna — Svétovy den zdravi

Na dnesni den pfipada Mezinarodni den zdravi, ktery je oslavovan jiz od roku 1950. Hlavni
zastitu nad nim drzi Svétova zdravotnicka organizace. Krajskd hygienicka stanice se k jeho
oslavdm kaidoro¢né pfipojuje, letos bohuzel bez osobnich setkdni s obyvateli
Moravskoslezského kraje.

Zdravi je souhrn nékolika faktor(, které se spolecné prolinaji a doplfiuji. Mezi determinanty
ovliviujici zdravotni stav organismu patfi:

- Zivotni styl

- genetické predpoklady

- Zivotni prostredi

- socioekonomické faktory

- Uroven a dostupnost zdravotni péce

Velkou ¢ast ¢lovék muze ovlivnit vlastnim chovanim, pfipadné preventivnim pristupem.

Prevence je velmi dulezita ¢ast péce o sebe sama a prestoZe se necitime nemocni, neni radno
ji podcenovat. Vysetfeni mlze odhalit vazné onemocnéni jiz v prvopocatku, tedy v dobé, kdy
je sndze lécitelna. Zkontrolujte prosim, zda jste nezameskali svou pravidelnou kontrolu
u lékare, pripadné se k nému objednejte.

Zeny muti

prakticky lékar 1x za 2 roky |1x za 2 roky

zubar 2 x za rok 2x za rok

gynekolog 1x rocné

- Zeny na kazdorocni prevenci
u gynekologa absolvuji
vySetfeni karcinomu
délozniho ¢ipku

- Zeny od 45 let co 2 roky
preventivni mamograf

- vSichni od 45 let co 4 roky
preventivni ocni vySetfeni

- vSichni od 50 let
screeningové vysSetieni na
krvdaceni ve stolici (prevence
karcinomu tlustého stfeva a
konecniku)

Na www strankach Vasi zdravotni pojistovny soucasné naleznete dalsi doplrikové bonusové
preventivni programy.


http://www.khsova.cz/

K ¢asti péce o zdravi, kterou muizZete ovlivnit velmi jednoduse, je i strava a Zivotni styl.
Spolecnost pro vyZivu uvadi jednoduchy navod, tzv. Zdravou tfinactku.

1. UdrZujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2
a obvodem pasu pod 94 cm u muzl a pod 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alesporn 30 minut napt. rychlou chizi nebo cvi¢enim.
3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4. Konzumujte dostatecné
mnozstvi zeleniny (syrové i
varené) a ovoce, denné
alesport 500 g (zeleniny 2x
vice nez ovoce), rozdélené do
vice porci; obc¢as konzumuijte
mensi mnozstvi ofechd.

5. Jezte vyrobky z obilovin
(tmavy chléb a pecivo,
nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse
4x denné, nezapominejte na
[usténiny (alespon 1 x tydné).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky

alespon 2x tydné.

7. Denné zarazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné
polotucné a nizkotucné.

8. Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso, tu¢né masné
a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$sSim obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové
vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pripravé pokrm(. Pokud je to moziné
nahrazujte tuky Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, kompotd a zmrzliny.
10. Omeazujte prijem kuchyriské soli a potravin s vy$sim obsahem soli (chipsy, solené tycinky
a otfechy, slané uzeniny a syry), nepfisolujte hotové pokrmy.

11. Pfedchazejte ndkazam a otravdm z potravin spravnym zachazenim s potravinami
pfi nakupu, uskladnéni a pripravé pokrm; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpUsobUm, omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, minerdlni
vody, slaby ¢aj, ovocné ¢aje a Stavy, nejlépe neslazené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,51 piva, 50 ml lihoviny).


http://www.khsova.cz/

