e Svetovy denl boja proti AIDS (1.december)

Spolo¢nym medzinarodnym symbolom informovanosti o problematike HIV/AIDS je €ervena
stuzka (ang. Red Ribbon). Je to symbol solidarity s P'ud’mi Zijucimi s HIV alebo AIDS. Cervena
stuzka je znackou pre upeviiovanie povedomia o HIV a AIDS medzi 'ud'mi, je zaclenena do
loga asociacie UNAIDS a d’alSich organizécii, ktoré sa venuji problematike HIV/AIDS.

Na Regionalnom urade verejného zdravotnictva so sidlom v KoSiciach je
zriadena Poradna prevencie HIV/AIDS, ktora realizuje poradenstvo a odbery krvi na vySetrenie
anti - HIV protilatok. VySetrenie sa robi anonymne a bezplatne, vysledky sa odovzdavaju

osobne.

Povodca ochorenia

e HIV virus = virus I'udskej imunitnej nedostato¢nosti,
e rozpoznavame dva kmene virusu — HIV 1 a HIV 2,

o celosvetovo je beznejsi HIV 1, HIV 2 je Castejsi v zapadnej Afrike,
Prenos virusu

e telesnymi tekutinami (krv, spermie) ,

e najcCastejSie cesty prenosu - nechraneny pohlavny styk; pouZivanim spolo¢nych
injekénych striekaciek; z matky na dieta (pocas tehotenstva, pri porode, pri dojCeni
materskym mliekom),

ek prenosu nedochadza beznym fyzickym kontaktoms infikovanou osobou,
Diagnostika

e pomocou krvnych testov (napr.: Western blot, ELISA),

e najcastejSie sa zist'uje pritomnost’ protilatok proti virusu HIV v Krvi,

e pozitivny vysledok testu znamend, Ze organizmus bol infikovany a proti virusu
vyraba protilatky,

o protilatky sa v dostatoénom mnoZstve vytvoria azza ur¢iti dobu od nakazenia (zvycajne
2-3 mesiace) = pocas tejto doby nie je mozné pritomnost’ virusu v tele zistit,

Prevencia

e partnerska vernost,
e vyhybanie sa ndhodnému, nechranenému pohlavnému styku, bezpecny sex,
e hormondlna antikoncepcia pred ndkazou nechrani

e vyhybat sa drogdm, najmi ich injekénému uZitiu.


https://www.ruvzke.sk/poradne#hiv-aids
https://sk.wikipedia.org/wiki/HIV
https://sk.wikipedia.org/wiki/Pohlavn%C3%BD_styk
https://sk.wikipedia.org/wiki/Krv
https://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Western_blot&action=edit&redlink=1
https://sk.wikipedia.org/wiki/ELISA
https://sk.wikipedia.org/wiki/Protil%C3%A1tka

. Vyziva tinedzerov — december

e Nemalo by vas prekvapit, ze pocas tinedzerského obdobia dochddza k obrovskym
fyzickym, emocionalnym, socialnym a intelektudlnym zmenam. Tieto zmeny vplyvaji
aj na vaSe nutri¢né potreby, na to, ¢o jete. Mozno ste uz zaznamenali, ze ste v kratkej

dobe vel'mi podrastli (rastové skoky).

e Ako vicsina —nastrocnych, ste pravdepodobne dost’ aktivny, vas narocny rozvrh zahiia
nielen domace ulohy, ale aj Sportovanie a rozne mimoskolské aktivity. Starate sa o svoj
vzhlad a cheete vzdy vyzerat’ Go najlepsie. Aby ste dokazali skibit’ svoje kazdodenné
povinnosti a zaroven vam zostala energia na rast a rozvoj, je dolezité osvojit’ si zdravé

stravovacie navyky. Znamend to konzumaciu zdravych jedal.

e Strava pre tinedZera by mala byt v jeho vlastnom zaujme vzdy plnohodnotna. Budete
sa citit’ dobre a vyhnete sa problémom suvisiacim s nezdravym stravovanim, akymi su
napriklad anémia (nedostatok Zeleza v krvi), pomaly rast, zubné kazy a nadvaha.
Rozumné stravovanie vam pomodze zostat zdravymi v dospelosti, znizite Sance na

neskorsi vysoky tlak, choroby srdca, cukrovku, osteoporézu ¢i niektoré formy rakoviny.
Dolezité je jest’ nutricne plnohodnotné jedla z kazdej potravinovej skupiny jedno jedlo
denne.
e Obiloviny (chlieb, ceredlie, ryza, cestoviny)
e Zelenina, Ovocie
e Mlie¢ne vyrobky (mlieko, jogurt, syr)

e Miso (mésové vyrobky, hydina, ryby, strukoviny, orechy, vajcia) .

Nezabudnite na desiatu a olovrant - tu je niekol’ko zdravych alternativ:

« Cerstvé ovocie, susené ovocie, ovocné kolagiky, zelenina s dresingom, syrové kocky,
syrové ty€inky, jogurt, mlieko
e Celozrnny chlieb, zeml'a, celozrnné kekse, ryZzové kolaciky, ceredlie s mlieckom alebo

bez mlieka



Dolezitost’ pitného rezimu — Januar 2022

Ludské telo potrebuje kazdy den uréitd davku vody. Voda je zdkladom Zzivota. To vieme.
Znama je aj informacia, ze ¢lovek bez vody neprezije viac ako 3 ¢i 4 dni.

Nedostatok vody = dehydratacia

Znizeny prijem vody moze viest k zhorSeniu zdravotného stavu. Dehydratacia moze
nastupit’ akatne alebo chronicky. Nahla strata tekutin a nedostato¢na nahrada vylucenych
tekutin sa prejavi rychlo.

V pripade dlhodobého, aj ked’ nenapadného, nedostatoéného dopliiiania tekutin byva rizikom
vznik vdznejSich zdravotnych problémov.

Medzi typické priznaky dehydratacie sa radi:

o bolest’ hlavy

e buSenie srdca

o tfpnutie prstov a koncatin ¢i pier
« mdloba a kolaps

e uUnava
e strata vykonnosti
e ospalost’

e podraZdenie a zniZzend psychicka odolnost’
e pocit chladu

e tmavy mo¢ a mocenie mensicho mnoZzstva
e sucha pokozka

Pri dlhodobejSom nedostatku nastupuje aj:

« bolest kibov

e zipcha

e bolest’ brucha, najmé v okoli zaltidka
e zhorSenie chronickych ochoreni

e porucha funkcie obli¢iek


https://zdravoteka.sk/magazin/leto-sa-blizi-pozor-na-synkopu-mdlobu-kolaps/

Ako teda v supermarketoch vyberat'?

Najlepsie je priniest’ si domov Cerstvy chlieb, rozky ¢i zemle. Pecivo, ktoré je rozmrazované
alebo pripravené zo zmrazenych polotovarov, méze mat’ znizenu kvalitu aj datum spotreby.
Co sa tyka druhu peciva, idealne je siahnut’ po celozrnnom, a to hlavne z dévodu, Ze je

obohatené o vitaminy, mineraly i vlakninu.

Tento typ peciva by mal obsahovat’ minimalne 70 percent celozrnnej muky. Ak hPadate
vhodny chlieb, dobrou vol’bou je celozrnny kvaskovy chlieb. Je zdravy, nesposobuje
naduvanie a zapchu a vd’aka dlhému kvaseniu je ’ahSie stravitel’'ny. Spol'ahnut’ sa mozete
aj na chlieb zo Zita. Zitna celozrnna muka obsahuje vel’ky podiel cennej vlakniny a mnoho

d’alsich zivin.

Pozor si v8ak dajte na chlieb a pecivo, ktoré st pomenované ako sojové, zemiakove,

kukuri¢né ¢i tekvicové. Nie vZdy to totiZ znamena, Ze vyrobok je pripraveny z uvedenej
plodiny. Pokojne méZe ist’ len o primes uvedenych zloZiek. Preto vzdy citajte etikety na
balenom pecive alebo informacie o zloZeni uvedené pri vyrobku v obchode. Iba tak budete

vediet’, aké obilniny a v akom pomere sa v pecive nachadzaju.



Svetovy den bez mobilu (6. februar)

Svetovy denl bez mobilu si zacal svet pripominat’ v roku 2001, dva roky po tom, ¢o franctizsky
spisovatel Phil Marso vydal detektivny roméan ,bez mobilu®“. Marsovym cielom bolo
upozornit’ na nasu rastiicu zavislost' od mobilnych telefonov. Bol by vsak rad, ak by sme ich
dokazali raz za ¢as aspoil na denl odlozit’. Mnohi l'udia to vSak nemdzu urobit’ z objektivnych
pricin, inym v tom brani takzvana nomophobia, strach z nedostupnosti mobilu alebo fenomén
FOMO, strach z premeSkania ¢ohokol'vek zaujimavého, ¢o sa udeje na internete v nasej
nepritomnosti v jeho prostredi. Technoldgie nam zivot nielen ulah¢uji. V mnozstve pripadov
sa totiz l'udia stavaji od telefébnov zavislymi. Takmer kazdy druhy dospely citi potrebu
odpovedat’ na esemesky a spravy zo socialnych sieti okamzite a viac nez dve tretiny vSetkych

l'udi kontroluju svoj telefon kazdu hodinu.
Co mozete robit

Urcite si priority - Polozte si otdzku: Neokrdda ma mobil alebo iné zariadenie o Cas
a pozornost, ktoré by som mal venovat' svojmu kamaratovi, rodi¢ovi alebo manzelskému
partnerovi? ,,Je smutné vidiet dvoch ludi, ktori sii spolu na veceri v reStaurdcii a pritom skoro
cely cas pozerajii do mobilu. Nechceli by sme, aby nas mobily takto zotrocili a zabudli by sme

na to najdolezitejsie — na nas vztah. ** (Matthew)

Stanovte si hranice - Polozte si otazku: Mohol by som si ur¢it,, kedy si budem ¢itat’ spravy,
ktoré nie su az také dolezité, namiesto toho, aby som ich vybavoval hned’? ,, Pomdha mi, ked’
si dam mobil na tichy rezim a na spravy odpovedam, az ked’ mam cas. Maloktory hovor alebo

sprava su také dolezité, aby som na ne musel reagovat hned’. *“ (Jonathan)

Porozpravajte sa o tejto téme s vasSim kamaratom , kamaratkou, rodi¢om,
partnerom... Porozpravajte sa o tom, ako kazdy z vas pouziva mobil a ¢i je v tom potrebné

urobit’ nejaké zmeny.



Svetovy den rakoviny (4. februar)

Tento den spaja miliény ludi, institdcie a krajiny po celom svete = v boji proti rakovine.

Cielom Svetového dia boja proti rakovine je zachrana miliony Zivotov. Rakovina (lat. cancer) je ochorenie,

ktoré je charakterizované nekontrolovatelnym mnozenim - rastom nadorovych buniek. Nador je dtvar, ktory
vznikol neregulovanym delenim buniek tkaniva, tato porucha delenia je nezvratna a miestna. Delenie buniek
pokracuje. Podl'a schopnosti infiltrovat sa do iného tkaniva delime nadory na nezhubné (benigne) a zhubné
(maligne). Casto metastazujd do vzdialenejsich organov a ich ohraniGenie sa uréuje velmi tazko.

Kazdy z nds je zodpovedny za svoje zdravie. Pravidelnym absolvovanim preventivnych prehliadok

a skriningovych programov sa dé véasnou diagnostikou odhalit nadorové ochorenie v skorom $tédiu,

v ktorom je lieCitelné a vylieCitelné.

Na Slovensku aktualne prebiehaju tri skriningové programy.

Skrining rakoviny hrubého creva a konecnika x

Rakovina hrubého Creva j@ druhym nailastesSim ziubnym nadorovym ochorenim U muzow
a tretim najcastesSim u Zien. Zacina obwykle polypom (sliznicnym vyrastkom), ktory mbZa
kevécal. Wietrenie, ktoré takyto polyp zistl a shtasne ho aj odstrani pred tym,
neZ by sa Casom zmenil na rakovinu, mdZe zachranit Zivol.

Vo veku od 50 do 75 rokov si Slovek mbZe vybral skriningové vySetrenie bud tes
na skryté krvdcanie v stolici - tzv. test na okultné krvécanie alebo priamo
trenim hrubého Ereva kolonoskopicky. Test na skryté krvacanie jo jednoduché
a pristupné vySetrenie malej vzorky stolice, v ktorej sa md2u zistil voinému oku
nevicitelné stopy krvécania a jeho pricinu treba potom hiadal. V pripade :
testu sa vySetrenie dopini kolonoskopiou - vySetrenim celého Gseku hrubého creva
pomOCouU tenkej sondy.

Zoznam pracovisk vykondvajicich skriningové kolonoskopie ndjdete na: www.krca.sk
V pripade, 2e mate akékolvek podozrenie, 2e vas zdravolny stav nie je v ponadky, navitivie
bezodkiadne svoino lekéra.

Skrining rakoviny prsnika

Rakovina prsnika je nagtastesSie zhubné naddorowé ochorenie u Zien na Slovensku.
Skrining rakoviny prenika mé za ciel, $o naiskde zachytif skoré Stadium rakoviny
pranika, iCinne, menej radikaine ho liedit, Ziepsit progndzu cchorenia a znizif
amrtnost. Robi sa mamografickym vySetrenim v mamografickych centrach
Zenéam od 50 do 69 rokov, lebo v tomto veku je najvyssie riziko vzniku rakoviny
prsnika. Zeny by ho mal absolvovaf raz za dva roky. Okrem skriningového
vySetrenia prsnikov pomocou mamografie nadalej plati, 2e prsniky si ma Zena
vySetroval raz mesacne sama, .. samovySetrenim,

Mamografické pracovisko si méZete vybrat zo zoznamu, ktory ndjdete na: www.health.,gov.sk
alebo www.noisk.sk. Preventivne mamografické vySetrenie mdZete absolvoval uZ od 40. roku Zivota.

x Skrining rakoviny krcka maternice

Pravidelnym skriningom rakoviny kréka maternice sa da zabrani(

az 9 z 10 pripadov tohto ochorenia.

Kazda Zena vo veku od 23 rokov by mala raz roéne 2 roky po sebe

v rdmci gynekologického vySetrenia absolvovat cytologické vySetrenie,
pri ktorom sa malou kefkou zotrie vzorka 2o shznice kréka maternice

a podie sa na kontrolu do laboraténa.

Ak je cytoldgia v poriadku, nasleduilice cytologické vysetrenia by sa mali
robif v 3-roénych intervaloch. Vysledkom je vyrazny pokies

pripadov rakoviny kréka maternice. PAP test, ktorym sa celoplodny skrining
robi, dokaze zachytif a diagnostikoval, a tym g vyfiedit aj tzv. predrakovinové
stavy, a tak predist vzniku rakoviny,

Gynekolégov v okoli bydliska a ich kontakty moZno zistit' u svojej
zdravotnej poistovne alebo ich ndjst na: www.e-vuc.sk.

Nezabddajte na preventivne gynekologické vySetrenie od 18, roku Zivota.


https://sk.wikipedia.org/wiki/Tkanivo

