Svetovy den rakoviny (4.2.)
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4. februar si pripominame Svetovy defi proti rakovine, na ktory nas kazdy rok upozoriuje Unia
pre medzinarodnu kontrolu rakoviny (UICC). K nej sa pripaja vySe 155 krajin sveta, spolu so
Svetovou zdravotnickou organizaciou a u nas predovsetkym Ligou proti rakovine. Zamerajme
sa na rozlicné myty, ktoré o rakovine medzi l'ud’'mi koluju a na ich vyvratenie.

1. mytus: O rakovine nepotrebujeme rozpravat’

Faktom je, Ze hoci uz Zijeme hypermodernt dobu, slovo rakovina je pre mnohych z nas tabu a
bojime sa ho Co i len vyslovit. Pritom najddlezitejSie je nezakryvat’ si oCi a otvorene sa o
onkologickych ochoreniach porozpravat. Dobre to padne pacientom, no uréite v ramci
prevencie aj tym, ktori toto ochorenie nemaju, no vel’a o iom nevedia.

2. mytus: Neexistuju Ziadne priznaky a symptomy rakoviny

Viacero druhov rakoviny sa hlasi rozli¢nymi - viac ¢i menej - napadnymi priznakmi, ktorych
vCasné zachytenie doslova zachranuje zivoty. Takymi st napriklad rakovina prsnika, hrubého
¢reva €i Gstnej dutiny.

3. mytus: Proti rakovine ni¢ nezmozZem

Prave ak sa k téme onkologickych ochoreni postavime zodpovedne, budeme o nej hovorit
a hlavne nezabudneme na prevenciu, mdézeme zabranit' az 1/3 onkologickych ochoreni.
V prepocte zachranime ro¢ne zhruba 2,7 miliéna l'udi , ¢o je polovica obyvatel'ov Slovenska.

4. mytus: Nemam narok na onkologicku starostlivost’

Na kvalitnt onkologicku starostlivost’ ma narok kazdy pacient, ktory ju potrebuje.



Svetovy den bez mobilu (6. 2.)

Iniciator Svetového dna bez mobilu a smartfonu, franctzsky spisovatel’ Phil Marso (narodeny
30. aprila 1962), nikdy netrval na tom, aby sa l'udia ,,odstrihli* od mobilu ¢i smartfonu.

Vnimal to ako priestor na zamyslenie sa a na debatu o mobilnom teleféne. Clovek sa moze
otestovat’ na zavislost’ od mobilu tak, Ze si ho vypne na jednu az 12 hodin, pripadne aj na
dlhSie, ak je toho schopny.

Marso v priebehu rokov navrhuje, aby si na isty ¢as vypli mobil v troch ¢asovych tsekoch,
napriklad medzi 6-tou a 9-tou, pocas ranajok a cestou autom do prace, od 12-tej do 14-tej pocas
obednej prestavky a tiez vecer.

Mobil ako moderny komunika¢ny nastroj sice ul'ahcuje, ale zaroven aj stazuje zivot. Mnohi
Pudia ,,st1 na mobile“ 24 hodin denne, v priemere v§ak minimalne 171 minut.

Prvykrat sa Svetovy dei bez mobilného telefonu konal 6. februara 2001 a uz vtedy vo

Francuzsku trval tri dni. Svetovy den ma podnietit’ I'udi k ivaham, ako tento technologicky
prostriedok zasiahol do ich spravania a komunikacie.

Svetovy den zdravého spanku (21. 3.)

Svetovy den spanku 21. marca. Organizuje ho Vybor svetového dia spanku, ktory spada pod
Svetovu asociaciu spankovej mediciny (WASM).
Této kaZzdoro¢na udalost’ ma za ciel’ znizit’ vplyv zdravotnych rizik na spolo¢nost’ spdsobenych
nedostato¢ne kvalitnym spankom. Vd’aka oslavam tohto dia sa totiz rozSiruje povedomie o
spankovych poruchéch, nespavosti a celkovo o tom, aku déleziti Glohu hra zdravy spanok v
naSom Zivote.

Pocas spanku sa v naSom tele deje obrovské mnozZstvo procesov, bez ktorych by sme
dlhodobo nedokazali fungovat’. Okrem regeneracie svalstva, odpocinku oci a doslova
,vypnutia“ mozgu ide napriklad o premenu kratkodobej paméte na dlhodobu. Spanok sa
sklada z roznych faz (dve REM a Non-REM), pricom v kazdej faze sa s telom deje nieco
iné. Spanok je najdolezitej$i v obdobi dospievania, kde tvori dblezitu stcast’ podmienok
zdravého fyzického aj psychického vyvinu deti. Rovnako ako dizka samotného spanku je
vSak dolezita aj jeho kvalita.
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'V tabulke néjdete odporaganu dizku spanku pre vetky vekové skupiny.
Svetovy den obliciek (13.3.)

SVETOVY DEN +
OBLICIEK

Choré obli¢ky nemusia boliet.
Myslite na prevenciu.

Choré obli¢ky nebolia. Daju vediet' bolestivymi prejavmi len v pripade akutneho zapalu,
pritomnosti kamefia alebo nadoru. DéleZitost> prevencie je na mieste. Cim skor je choroba
obli¢iek diagnostikovand, tym jednoduchsia je liecba, a zaroven tym nizsie je riziko vyskytu
pridruZenych ochoreni.

Rizikové faktory mézu mat katastrofalny vplyv nielen na zdravie vasich obli¢iek, ale aj na vas
kazdodenny zivot. Faj¢enie, vysoky krvny tlak, cukrovka, vyskyt ochoreni obli¢iek v rodine
modzu byt’ varovné signaly, pred ktorymi nezatvarajte oci.

4 tipy pre zdravé obli¢ky

Zite aktivnym Zivotom, stravujte sa pestro aj vyvaZene a vo volnom &ase sa venujte
Sportovym aktivitdm, ktoré vas bavia.

Vyvarujte sa negativnym navykom, ktoré sa negativne prepisuji do vasho zdravia.

Ak mate cukrovku alebo ak ste lieCeny s vysokym krvnym tlakom, dbajte na odporticanie
osetrujuceho lekara.

Chodievajte pravidelne na preventivne prehliadky k praktickému lekarovi, na ktoré mate narok
raz za 2 roky.



Svetovy dei epilepsie ( 26.3.)
Co je epilepsia a ako sa lie¢i ?

Epilepsia je chronické ochorenie mozgu charakterizované opakovanym vyskytom
epileptickych zachvatov. V lie¢be sa pouzivaju lieky - antiepileptikd, v indikovanych pripadoch
liecba epileptochirurgicka.

Aké su priznaky epilepsie ?

Ide o nahlu zmenu klinického stavu pacienta spdsobent patologickou aktivitou mozgu - moze
ist o nahly zaraz v Cinnosti, zmenu psychického stavu, opakované /pseudo/tcelné pohyby,
zaSklby tela, senzitivne prejavy /ttpnutie/, senzorické prejavy, zablesky v zornom poli, pocity
uz videného, zazitého, priznaky zo strany traviaceho traktu - tzv. epigastricka aura, nahle stavy
poruchy vedomia s padom, ki¢mi tela.

Ako dlho trva epilepticka zachvat?
Je to rozne. Od niekol’kych desiatok sekind az po hodiny - hovorime o tzv. status epilepticus.
Aké vySetrenia musi pacient podstapit’?

V uvode je to klinické neurologické wvySetrenie, laboratorny rozbor krvi. Nasleduje
zobrazovacie vySetrenie mozgu /CT, MR/ a elektroencefalografické vySetrenie /EEG/,
doplnené p. indikacie o vysetrenie EEG po spankovej deprivacii. V $pecializovanych centrach
je nozné realizovat’ aj video-EEG monitoring, invazivne EEG so zavedenim elektrod na povrch
alebo do tkaniva mozgu a funkéné MRI.

Ako sa epilepsia lieci u dospelych a ako u deti?

Moznosti liecby st prakticky identické, Vv prvom rade liecba medikamentdzna. Pri zle
kompenzovanych epilepsiach, v kontexte dalSich ndlezov sa individudlne zvazuje aj
epileptochirurgickd liecba. V pristupe k lieCbe st dolezité reZimové opatrenia - pravidelny
spankovy rezim, vyhnut sa faktorom, ktoré mézu zachvat vyprovokovat’, hlavne alkohol,
energetické napoje, vynechanie liecby - individualny pristup, psychoterapia.

Je pravda, Ze epilepsia je dusevna porucha a Ze sa aj dedi?
Epilepsia ma podklad organicky, teda telesny.

Ako mam postupovat’, ak sa ocitnem v pritomnosti ¢loveka, ktory dostal epilepticky
zachvat?

Snazime sa zabezpecit, aby sa pri zachvate ¢lovek neporanil.

Dobre je vS§imnut’ si priznaky pri zdchvate - napinanie koncatin, kf¢e, pozachvatovli zmétenost,
agresivitu- a dlzku jeho trvania, ¢o st udaje dolezité pre zdravotnikov.

Nesnazim sa nasilim otvorit’ pacientovi uUsta, vytahovat jazyk, ddvat mu nieCo do ust,
neprimeranym nasilim branit’ kf¢om.

RZP volame vzdy, ked’ ide o prvy zachvat, kumulaciu zachvatov, pacient sa nepreberd po 5
minutach, ostava dezorientovany, ma poranenie, alebo napr. oslabenie koncatin, zvracia, udava
silné bolesti hlavy.



Svetovy den zdravia (7.4.)

V roku 1950 vyhlésila Svetovéd zdravotnicka organizacia (WHO) 7. april za Svetovy deni
zdravia. Cielom tohto diia je l'udi informovat aupozorfiovat’ o Specifickych trapeniach
tykajucich sa zdravia, krajiny tak maji moznost’ sa spojit’ a hl'adat’ rieSenia daného problému.
LCudi ovplyviiuja rozne faktory, ako to, kde vyrastaja, zija, pracuju ... . Sa l'udia, ktori maja zlé
podmienky na byvanie, slabé vzdelanie, nizke prijmy, nezdravé zivotné prostredie, malo
moznosti dostat’ sa k spravnym potravinam a K zdravotnej starostlivosti. Kvalitna zdravotna
starostlivost’ ma byt zéklad pre vSetkych I'udi na svete, nielen v ¢ase pandémie, ktora nato

upozornila.

Casta otazka je ako mozeme predchadzat chorobiam a drzat sa tym spravnym smerom.
Predstavme si taky Stvorlistok, kde kazdy listok nés navadza na ti prava zdravi cestu :

1. listok — pohyb — $port, chodit’ peso a nevyuzivat’ stale sluzby pohonnych prostriedkov,

2. listok —strava— nezabtdat’ na ovocie, zeleninu a popripade aj vitaminy ¢i doplnky
k podpore imunity,

3. listok — relax — chce to spravny oddych, solidny spanok a hlavne zit’ bez stresu,

4. listok — voda — kvalitny pitny rezim a nepustit’ z hlavy, Ze voda nas drzi pri zivote.




Rekrea¢ny beh ako jedna z najjednoduchSich foriem telesnej aktivity

Rekreacny beh ako jedna z najjednoduchsich foriem telesnej aktivity méze kompenzovat’
viacSinu negativnych doésledkov moderného sposobu Zivota a pozitivne vplyvat’ na nase
zdravie. Pricom zdravie treba vnimat’ nie len ako nepritomnost’ chordb, ale hlavne ako stav

telesnej a duSevnej pohody.

Pozitiva rekreacného behu

e Bechat mézeme prakticky vSade avzdy. Jediné ¢o potrebujeme je vhodna obuv
a primerané Sportové oblecenie.

e S behanim modze zacat’ skoro kazdy a prakticky kedykol'vek.

e Behanie odbtrava stres, depresie a zlepSuje celkovu psychickt pohodu. Jednu az dve
hodiny po behu sa v tele uvol'nuji endorfiny, ktoré zlepsuju naladu a pocit psychickej
pohody. Vd’aka lepSiemu prekrveniu mozgu zlepSuje pamét’ a schopnost’ koncentracie.

e Spomaluje proces starnutia a predlzuje aktivnu Cast’ Zivota.

e Spomaluje zmenSovanie vitalnej kapacity pl'ic v désledku starnutia.

e Posobi ako prevencia pred srdcovo-cievnymi ochoreniami. Je vel'mi Géinny prostriedok
na tréning srdcovo-cievneho systému. Posiliiuje srdce a zlepSuje transport kyslika do
celého tela, ¢im zniZuje riziko mnohych ochoreni predovsetkym srdcového infarktu
a mozgovych prihod.

e Na zéklade vyskumov ,,Harvard Medical School*“ v Bostone, pravdepodobne brani
vyskytu a poméha liecbe niektorych druhov rakoviny (napr. rakovina prsnika). Podl'a
tohto vyskumu, Zeny choré na rakovinu prsnika, ktoré praktikovali 3 az 5 hodin
tyzdenne vytrvalostné zataZenie (beh, chddza, plavanie), mali poloviéni Umrtnost’
oproti netrénujucim. Taktiez rakovina hrubého Creva a prostaty sa u bezcov vyskytuje
zriedkavejSie ako u beznej populacie.

e Spomaluje rednutie kosti pocas starnutia a tym odd’al'uje riziko vzniku osteopordzy.

e Zlepsuje kvalitu spanku. Urychl'uje zaspavanie a prehlbuje spanok.



Svetovy den hygieny rik (5.5.)

SVETOVY DEN HYGIENY RUK
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POUZITE MYDLO UMYTE SI DLANE VRCHNU CAST RUK PRIESTOR MEDZI PRSTAMI

(5] (6] 7] 8/

POD NECHTAMI ZAPASTIE OPLACHNITE S| RUKY VODOU POUZITE CISTY UTERAK

Nedostato¢na hygiena ruk moze sposobit’:

e ochorenia traviaceho traktu,
e ochorenia koze a sliznic,

o respiracné infekcie,

o infekcie ran.

Dezinfekcia rik je potrebnd pre Gplné odstranenie baktérii.
Kedy si, teda, ruky umyvat’?

e Pokazdom prichode na pracovisko a pri navrate domov z vonkajSieho prostredia,

e pred a po navsteve nemocnice, lekara,

e po ceste v prostriedkoch hromadnej dopravy,

e pred, pocas a po priprave jedla, pred konzumaciou jedla,

e po kazdom pouziti toalety,

o pred manipuldciou s babdtkom a po vymene znecistenej plienky,

e po manipulécii so zvieratami a ich krmivom,

e po manipulécii s odpadom a odpadkovym koSom,

e po vycisteni nosa, kaSl'ani a kychani - pri kasli a kychani dodrziavajte respiraénti
hygienu, Usta nezakryvajte dlafiou, pouZivajte jednorazové papierové vreckovky, ktoré
po pouziti zahodite do odpadkového kosa,

e pocas choroby,

e pri akomkol'vek pocite necCistych ruk.



Svetovy den bez tabaku (31.5.)

BENEFITY,
KTORE
ZiSKATE,
KED
PRESTANETE

20 min- pulzova frekvencia sa
vrati do normalu 5
8hodin- hladina oxidu uholnatého v krvi
klesd a hladina kyslika v krvi sa postupne
zvysuje

24 hodin- zacina klesat krvn

tlak

- znizuje sa riziko infarktu

48 hodin- zlep3uje sa chut a ¢uc

72 hodin- plica sa regeneruju a dychanie
sa zlepsuje

5-10dni- klesd pocet a sila cravingov

2-12 tyzdnov- menej kasla a dychavi¢nosti
- vykondvanie fyzickej aktivity s mensimi
tazkostami

3-9 mesiacov- riziko respiracnych/ =
infekcii exponencidlne klesa ol
1rok- riziko ischemickej choroby

srdca je zniZend az na polovicu v

porovnani s fajéiarmi.

5 rokov- riziko mrtvice sa vyrazne

Znizi.

10 rokov- riziko rakoviny Ust, hrdla, plic sa
znizuje viac ako o 50% v porovnani s fajc¢iarmi
15 rokov- riziko infarktu je na Grovni
nefaj¢iarov

20 rokov- riziko Umrtia z pric¢in suvisiacich s
fajéenim klesne na Urovefi nefajéiarov
ROZHODNITE SA ZIT SLOBODNE.

ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY



Svetovy den Zivotného prostredia (5.6.)

Co mozeme urobit’ pre zlepSenie Zivotného prostredia:

e tried'me odpad,

e vyhybajme sa jednorazovym vyrobkom, ako st napriklad plastové pohare, pribor
a slamky,

e pouzivajme mensi pocet plastovych tasiek a sackov,
e vyhybajme sa ndkupu vyrobkov v mnohopocetnych obaloch,
o nezahadzujme odpad na zem ani do prirody.
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