o September — Svetovy deri Alzheimerovej choroby (21.

september) a Mesiac Alzheimerovej choroby (september)

e Svetovy dent Alzheimerovej choroby je medzinarodna kampan zamerana na
upozornovanie na problémy, ktorym ¢elia I'udia postihnuti demenciou. Zaroven je
tento den prilezitostou na zvysenie povedomia o prevencii a podpore kognitivneho
zdravia v zmysle oddialenia zniZovania urovne poznavacich procesov v dosledku
starnutia ¢i neurodegenerativnych procesov.

e Poruchy pamiti su Casté v starobe, ale mozu sa vyskytovat’ uz od stredného veku.
Staroba je prirodzenou etapou I'udského Zivota. Demencia je naproti tomu choroba,
ktora k normalnemu starnutiu nepatri.

e Alzheimerova choroba - je ve'mi pomaly sa rozvijajiice degenerativne ochorenie
mozgu, ktoré vedie k zaniku nervovych buniek a nervovych spojeni. Postihuje
predovsetkym tie ¢asti mozgu, ktoré s doleZité pre pamét, myslenie a rozumové
schopnosti. Medzi typické priznaky tohto ochorenia patri zhorSovanie pamiti,
neschopnost’ rozpoznavat’ miesta a l'udi, zabudanie a strata orientacie v ¢ase a
priestore.

e Plati, Ze ¢im skor sa choroba rozpozna a ¢im skor sa zahaji liecba, tym vicsia je Sanca
na zmiernenie priebehu.

o (Cim skor sa choroba rozpozna, &im skor sa zahaji lie¢ba, tym vi&ia je $anca na
zmiernenie jej priebehu.

e Moznost vylieCenia Alzheimerovej choroby este dnes nie je, su vSak k dispozicii
lieky, ktoré mézu zmiernit’ jej priznaky a zlepSuju kvalitu Zivota postihnutych. Okrem
medikament6znej liecby je vel'mi dolezitd aktivizdcia chorého (nefarmakologicke
pristupy a terapie).

Rizikové faktory Alzheimerovej choroby

« Zenské pohlavie

e Pozitivna rodinna anamnéza (vyskyt ochorenia v rodine — rodic¢, brat, sestra)
e Vek (vyskyt Alzheimerovej choroby stupa s vekom)

o Geneticka zat'az



« Urazy hlavy (najmai spojené so stratou vedomia)

e Vzdelanie (I'udia s niz§im vzdelanim maja zvySené riziko rozvoja ochorenia)

e Vysoky krvny tlak

e Zvysena hladina cholesterolu

e Poruchy prekrvenia mozgu, tzv. “mozgova skleréza” (ako urychl'ova¢ nastupu
priznakov ochorenia)

Casté priznaky Alzheimerovej choroby, ktoré by si mal pribuzni v§imnut:

e ZhorSovanie pamiti, ktoré narusuje schopnost’ plnit’ jednoduché ulohy kazdodenného
Zivota.

o Casté opakovanie otazok, problémy s formulovanim viet.

o Casté zmeny nalad a spravania, nezaujem o okolity svet.

o Ukladanie veci na nespravne a nevhodné miesta, neschopnost’ ich potom n4jst’.

e Zla orientdcia v znamom prostredi — problém potrafit domov.

« Casova dezorientacia — obmedzenie schopnosti zapamitat’ si aktualny defi &i rok.

Nasledovné body zahifiaju sposoby, ako je mozné redukovat’ riziko rozvoja Alzheimerovej
choroby.

o Starajte sa 0 svoje zdravie — Fajcenie, vysoky krvny tlak, vysoka hladina
cholesterolu, kardiovaskularne choroby zvysSuju pravdepodobnost’ ziskania
Alzheimerovej choroby. Tymto problémom je mozné predchadzat’ zdravym zivotnym
Stylom.

o Bud’te fyzicky aktivny — Existuju dokazy, ktoré naznacuju, ze fyzicka aktivita moze
pomahat’ redukovat’ riziko rozvoja demencie. Fyzicka aktivita posiliiuje imunitny
systém, zvySuje mozgovu aktivitu, posiliiuje kardiovaskularny systém, znizuje hladinu
Skodlivého cholesterolu, posiliuje steny ciev, normalizuje/vyrovnava krvny tlak.
Ddlezité je realizovat’ fyzicku aktivitu na ¢erstvom vzduchu.

e Zdravo sa stravujte — Dobre fungujici mozog si mézeme udrzat’ zdravou a
vyvazenou stravou. Stredomorska strava bohata na zeleninu, ovocie, ryby, olivovy olej
pomaha zniZovat’ riziko demencie. Potraviny, ktoré st bohaté na omega-3 mastné
kyseliny znizujt riziko Alzheimerovej choroby. Potrebny je dostatocny prijem
kyseliny listovej, vitaminov skupiny B a vitamin E. Odpora¢ané je pit’ vodu, Cerstvo
pripravené Stavy, zeleny Caj.

e Stimulujte svoj mozog — Stimulovanie mozgu duSevnou aktivitou méze branit’
rozvoju Alzheimerovej choroby a inych typov demencii. Stimulujte svoj mozog:
komunikaciou a rozhovormi s 'ud’'mi, ¢itanim knih, dennej tlace, pisanim (napr.
dennika, vlastnych myslienok), spolo¢enskymi hrami (Sach, monopoly,
pexeso), puzzle, vzdelavanim sa v problematike, ktora nas zaujima, rieSenim
krizoviek, vypihanim sudoku, planovanim pracovného tyzdiia, planovanim domacich
oslav, sledovanim vedomostnych sit'azi. Trénovat’ vybavovanie spomienok —
spomeiite si na sny, na zazitky z detstva.

o Bud’te socialne aktivny — Socidlne aktivity su tiez prospe$né pre mozog, pretoze
komunikécia, planovanie a organizovanie roznych aktivit stimuluji mozgové funkcie,
udrzujt €loveka v aktivite, priCom pomahaju zniZovat’ riziko demencie aj depresie.

e Prevencia Alzheimerovej choroby - V¢asna prevencia Alzheimerovej choroby je
mimoriadne dblezitd, pretoZe doposial’ neexistuje liek na toto ochorenie. Potrebné je
zacat’ s prevenciu od mladého veku a udrzat si zdravy zZivotny $tyl po cely Zivot.



o Qktober — Medzinarodny den starsich Pudi (1. oktober)

Tento den je venovany Ucte, laske a obdivu k seniorom.

Uctime si v tento defl naSich starSich [udi, venujme im chvilu C€asu, pozornosti
a porozumenia.

Cas je predsa to najkrajie, o si vieme venovat.

Zdravé starnutie hodnotime ako komplexny proces, ktory pozostdva z viacerych dolezitych
zloziek, ku ktorym patria: genetické faktory, vplyvy vonkajSieho prostredia, Zivotny §tyl, dobra
schopnost’ adaptacie na zmenené podmienky, spravna vyziva a telesna aktivita.

Zdrava vyziva a stravovacie navyky su jednym z hlavnych pilierov zdravého sposobu

zivota. Dolezité je stravovat’ sa pravidelne, aspont 5x denne (rozlozit si stravu do niekol'kych
mensich porcii v priebehu celého diia), na jedlo si najst vzdy dostatok Casu — jest’” pomaly a
jedlo si vychutnavat’. Strava by mala byt pestra, vd’aka ¢omu pomaha predchadzat’ nedostatku
ako aj nadbytku Zivin.
K zdravému zivotnému S$tylu neoddelitelne patri pohybova aktivita. Pohyb je zdkladnym a
tieZ najlacnejSim prostriedkom prevencie civiliza¢nych ochoreni. Pravidelna dennd pohybova
aktivita (podl'a odporucani Svetovej zdravotnickej organizacie aspon 30 minut pohybu 5-krat v
tyZdni) priaznivo vplyva na zdravotny stav v kazdom veku a zlepSuje kvalitu zivota:

« predlzuje priemernu dizku Zivota,

e znizuje riziko vzniku cukrovky,

e znizuje riziko vyvoja vysokého krvného tlaku,

e zniZuje riziko umrtia na ochorenia srdca,
« pomaha udrzat zdravé kosti, svaly a kiby,
e zniZuje pocity depresie,

e podporuje dobry psychicky stav.



Medzindrodny maraton mieru 3.10.
Maraténsky klub Kosice pripravil s podporou partnerov a spoluorganizatorov

MEDZINARODNY MARATON MIERU 2021

Podujatie sa kona pod zastitou prezidentky Slovenskej republiky Zuzany Caputove;.
NEDELA - 3. OKTOBER 2021

Hlavna ulica, KoSice

Medzinarodného maraténu mieru 2021 - Hlavna ulica, KoSice.




Svetovy den dusSevného zdravia (10. oktober)

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) definovala dusevné zdravie ako stav pohody, v
ktorom jednotlivec mdze uskutocnit’ svoje schopnosti, vie zdolavat’ situacie bezného zivota,
vie produktivne pracovat a vie prispievat’ do zivota spolocnosti. Sticasna epidemiologicka
situdcia ovplyviiuje dusevné zdravie I'udi na celom svete. Za najrozsirenejSie psychické

ochorenie sa povazuje depresia. K najcastejSim dusevnym problémom l'udi patri stres.

Dusevné zdravie je l'udskym pravom. Ruka v ruke s duSevnym zdravim ide duSevna hygiena.
Dusevna hygiena je subor poznatkov a pravidiel, ktorymi sa potrebujeme riadit’, aby sme
udrziavali a posiliiovali dusevné zdravie a celkovi dusevnu kondiciu.

Medzi zasady dusevného zdravia patri:

- prijimaj sam seba- vaz si sam seba, ale neber sa prili§ vazne,

- hovor o tom, ¢o ta trapi- zdiel'ana starost’ je polovi¢na, zdiel'ana radost’ dvojnasobna,

- bud aktivny — kym sa hybeme, Zijeme,

- uc¢ sa novym veciam — stale je ¢o spoznavat’ a ucit’ sa,

- stretavaj sa s priatel'mi — Sympatia, priatel'stvo, laska s zdrojom opory a radosti,

- rob nieco tvorivé — proces je dolezitejsi ako vysledok,

- zapoj sa a pomoz — pomoc druhym dava zmysel naSmu zivotu,

- nevahaj poziadat’ o pomoc,

- oddychuj a uvol'ni sa — u¢ sa aktivne aj pasivne oddychovat’, nachadzat’ zdroje uvolnenia,
- zdolavaj prekazky — ber prekazky ako vyzvy, o t'a nezabije, to t'a posilni,

- neboj sa snivat’ — v snoch sa mézeme vznasat’ a dokazat’ tizasné veci,

- Zi tu ateraz — Zi najlepsie ako vies.



e November - Svetovy deini diabetu (14. november)

e Vedeli ste, ze 14. november je svetovy den DIABETU? Nie?

e Preco prave v tento den?

e Presne 14. novembra 1891 sa narodil kanadsky fyziol6g Frederick Grant Banting,
povazovany za hlavného z objavitelov inzulinu. V roku 1923 dostal za tento objav
Nobelovu cenu.

e Tento sviatok bol prvykrat oslavovany v roku 1991 na podnet
Medzindrodnej federacie diabetu, ako reakcia na rapidne stlpajucu incidenciu
cukrovky v celosvetovom meradle. Dnes uz predstavuje globalnu epidémiu so Zivot
ohrozujucimi komplikaciami.

e Svetovy den diabetu nam vSak kazdy rok pripomina, ze pocet chorych na cukrovku

7

sa stale zvysuje.

aste strata nedostatok  nadmerny
mocenie hmotnosti energie smad

Prevencia diabetu DM 1. typu obvykle postihuje deti s nutnost'ou celozivotného podavania
inzulinu od samého zaciatku. Predchédzat’ zatial’ tomuto ochoreniu nevieme. Preventabilny je
DM 2. typu ktory zacina v dospelom veku a predstavuje 85 % zo vSetkych pacientov s
cukrovkou. Hoci aj toto ochorenie ma silné genetické pozadie, do velkej miery je podmienené
nespravnym Zivotnym Stylom, predovSetkym nadmernym energetickym prijmom a
nedostatocnou pohybovou aktivitou. Ozdravenim zivotného §tylu je mozné ochoreniu predist’
aj v pripade vysokorizikovych jednotlivcov, alebo aspon oddialit’ jeho zaciatok. Viest’ zdravy
sposob zivota. Udrziavat’ si normdalnu hmotnost, zdravo sa stravovat, mat dostatocnu
pravidelni pohybovi aktivitu a eliminovat’ stres by malo byt samozrejmostou. Stucastou
prevencie su pravidelné preventivne prehliadky a dispenzarizacia ohrozenych jedincov s
pozitivnou rodinnou anamnézou.




Europsky tyZder boja proti drogam (3. tyZdeit v novembri)

Drogova zavislost’ nevznikd nahle, ale vyvija sa z tizby, ktord stvisi so spésobom zivota
jednotlivca. Naklonnost’ k tomuto nebezpeciu vznika najma v detskom a dospievajicom veku.
A prave toto obdobie je vel'mi dolezit¢ pre rozvoj zdravej osobnosti a slobodného
rozhodovania.

Europsky tyzden boja proti drogam, povodne Tyzden prevencie voci drogdm a drogovym
zavislostiam, oficidlne Eurdpska komisia vyhlésila raz, a to v roku 1998. Zacal sa v Grécku a
pokracoval vo vsetkych ¢lenskych Statoch. Neskor sa stalo nepisanou tradiciou, Ze v jesennych
mesiacoch — osobitne v novembri — sa organizuju aktivity, ktoré v kone¢nom dosledku
napomahaju k znizovaniu dopytu po drogach.

Cielom primarnej prevencie drogovych zéavislosti v nasej Skole je realizovat prevenciu
drogovych zavislosti nenasilnou a pre ziakov zaujimavou formou.

Nasim ziakom sme sa snazili priblizit' zdravy zivotny S$tyl a viedli sme ich k spravnemu

rozhodnutiu, aby v zivote neprepadli zavislostiam a dokazali v spravnej chvili pouzit' slovo
NIE!




Medzinarodny deii bez fajcenia (3. Stvrtok v nov.)

FajCenie je najrozSirenejSou toxikomaniou na svete. Podla odhadov Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO) fajci kazdy treti dospely ¢lovek na svete, Co predstavuje
priblizne 1,1 miliardy l'udi.

WHO predpoklada, ze do roku 2025 ich bude 1,6 miliardy. V sucasnosti na Slovensku faj¢i
priblizne jedna tretina obyvatel'ov nad 18 rokov veku. Zaznamenali sme vyrazné zvysenie

fajcenia dievcat a klesajuci vek, kedy deti zac¢inaja po pravy raz fajcit’.

FajcCenie je nebezpecné nielen pre fajéiarov, ale aj pre takzvanych pasivnych faj¢iarov.
Pasivne fajcenie sa nazyva aj ,,vdychovanie environmentalneho tabakového dymu* ¢o
znamena, ze fajéiar vdychuje Castice vznikajlice pri spalovani tabaku cez filter, pasivny

faj¢iar vdychuje vedlajsi prad dymu bez filtra.

Takmer ziaden fajciar sa nevyhne ochoreniu:
- srdca a ciev,
- dychacich ciest a pl’uc,

- zaZivacich organov.

Zial', oraz viac podliehaju fajéeniu mladé Zeny a dievéata, ¢o je vel'mi neZiaduce, pretoze
tym ohrozuju zdravie sucasnej i budlicej generacie.

Plod je najzranitel'nejsi v ¢ase zdrodo¢ného vyvinu, ked’ Zena eSte nemusi vediet, Ze je
tehotna. FajCenie pocas tehotenstva a dojcenia, ale aj fajéenie rodicov v pritomnosti malych
deti je povazované za vel'ku nezodpovednost’ voci zdraviu a vychove svojich deti.



