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SVETOVÝ DEŇ ZDRAVIA
Od roku 1950 je 7. apríl v kalendári takmer všetkých krajín na svete, vrátane Slovenska, zapísaný ako Svetový deň zdravia.


Svetová zdravotnícka organizácia sa tento rok zamerala na tému „Budovanie krajšieho a spravodlivejšieho sveta pre všetkých.“


Pre deti je v rámci spolupráce so základnými školami v regióne pripravená výtvarná výzva s názvom  „NAKRESLI ZDRAVIE“,  ktorej cieľom je primäť deti v rannom veku zamyslieť sa nad tým, čo pre ne zdravie znamená.

Pre seniorov so záujmom o zdravý životný štýl je pripravený súbor odporúčaní, ako sa udržať vo forme v domácom prostredí a návrh jedálnička so súborom zdraviu vhodnejších variánt  receptov.

O zásadách a odporúčaniach zdravej výživy u seniorov vrátane návrhov jedálničkov a receptov nájdete TU
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Podla vysledkov pravidelnych prieskumov Zdravotného uvedomenia a spravania sa
obyvatefov Slovenska organizovanych Uradom verejného zdravotnictva SR za
obdobie rokov 2013 ~ 2019 narastol zujem obyvatelov SR o aktivny pohyb.
Najoblibenejsie boli prechadzky a rekreatny $port. Podla nzoru opytovanych sa im
tiez zlepSovala fyzicka kondicia.

Avgak uz rok je z dévodu pandemickej situscie sivisiacej s Covid-19 obmedzenie
r6zneho stupiia pohybu, ¢o sa najviac dotklo obyvatelov v seniorskom veku.
Dlhodobs izolcia v domacom prostredi mbze narusit zauZivané zvyklosti v cvitent,
2 postupne mote dochédzat k strate svalovej hmoty a udrtiavanej kondicie. Pritom
takéto fyziologické zmeny st s pribudajicim vekom bez dostatotne] fyzickej aktivity
prirodzené a plati pravidlo: ,Poutivajte ich, lebo ich stratite!”.

Pravidelné cvitenie napomha:

- Zosilniet

- Spevnit si kostné tkanivo

- Zlepsit si rovnovahu, koordi
a pohyblivost

- znftitriziko padu

- Ziskat nezavislost vo vykonavani
réznych Einnosti v dennom Zivote

- Predchdzat vzniku civilizagnych

X ochorent alebo zhoreniu ich stavu

(napriklad kardiovaskulérne ochorenia,

vysoky krvny tlak, diabetes 2. typu,

onkologické ochorenia)

Svetov4 zdravotnicka organizacia odporia seniorom vo veku od 65 rokov:

-V rémci tyZdita aspoit 150 mindt miernej aerébnej aktivity (denne polhodinov
prechédzka), alebo aspoit 75 mindt intenzivnejSej aerdbnej aktivity, pripadne
ich kombinaciu

- Aerébnu aktivitu vykonat v aspoft 10 mindtovych intervaloch

- Aspofi 2 krét do tydifa sa venovat posiliiovacim cviteniam

- Zostat v rémci moZnosti aktivny aj seniorom s obmedzenou pohyblivostou, a
aspoit 3 krat do tyZdita cvitit posiliiovacie ciky




