Medzinarodny maraton mieru (5.10.)

Medzinarodny maratdn mieru 2026 sa uskutocni sa prvu oktdbrovu nedelu, teda 5.10. a jeho zaciatok
bol naplanovany na 09:00 hod. Na najstarSom maraténe v Eurdpe sa opat predstavi mnozstvo bezcov z

celého sveta, ktori sa pokusia zabehnut svoj najlepsi ¢as.

KOSICEMARATHON.COM
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* Maraton (42,195 km)
* Polmaratén (21,097 km)
= Stafeta Magna maratén 4x% (42,195 km)
= Inline (20 km)
= Handbike (20 km)
Tento rok budeme mat opét dvojndsobné zastipenie v Stafete Magna maratén 4x%, tim pedagégov

a ziakov.



Europsky den depresie (10.10.)

sa zameriava na zvySovanie povedomia o dusevnom zdravi, konkrétne o depresii, jej priznakoch
a potrebe podpory 'udi s touto chorobou. Ciel'om je bojovat’ proti stigme spojenej s dusevnymi
ochoreniami a povzbudit I'udi, aby hl'adali pomoc, ak sa citia skl'i¢eni alebo trpia depresivnymi
stavmi.

»Depresia nie je slabost’ — je to ochorenie, ktoré si zaslizi pochopenie a pomoc*

Depresia je jednym z najcastejSich dusevnych ochoreni v Europe. Postihuje I'udi bez ohl'adu na
vek, vzdelanie ¢i zivotné okolnosti. Napriek tomu je stile obklopend predsudkami,
nepochopenim a tichom. Eurdpsky den depresie ndm pripomina, zZe o duSevnom zdravi treba
hovorit’ — odborne, citlivo a otvorene.

[l Vedeli ste, Ze depresia je hlavnou pri¢inou pracovnej neschopnosti v Eurépe? A Ze véasna
pomoc moze vyrazne zlepsit’ kvalitu zivota a zabranit’ vaZnym nasledkom?

@ Ako buduci zdravotnici moZzete:

o @ Rozpoznat’ priznaky — smutok, Ginava, strata zaujmu, poruchy spanku, zmeny
apetitu, myslienky na smrt’.

o (=] Viest’ rozhovory bez odsiidenia — depresia nie je len ,,z14 nlada“, ale komplexné

ochorenie.

e [1 Odporucit’ odborni pomoc — psycholdg, psychiater, terapeut si rovnako dodleziti
ako internista ¢i chirurg.
Depresia sa da liecit’. No prvym krokom je odvaha hovorit’ — a vy moZete byt’ tym, kto vytvori
bezpecny priestor pre otazky, slzy aj nade;.



Svetovy den dusevného zdravia (10. 10.)

10. oktobra a jeho cielom je zvysit’ informovanost’ verejnosti o problémoch duSevného zdravia,
bojovat’ proti stigme spojenej s psychickymi ochoreniami a podporovat’ Gsilie o zlepSenie
dusevnej pohody. Ich cielom je zvySenie informovanosti verejnosti o problémoch stvisiacich
so psychickymi ochoreniami. Kampan je zamerana na aktivnejSie zapojenie dusevne
postihnutych I'udi do spolocenského a pracovného zivota.

10. oktéber
Svetovy den
dusevného zdravia ’
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»Dusevné zdravie je rovnako dolezZité ako telesné — u¢me sa ho chranit™

Dusevné zdravie nie je viditeI'né na prvy pohlad, no ovplyviiuje kazdi oblast’ ndsho Zivota —
vzt'ahy, u€enie, pracu, rozhodovanie, schopnost’ zvladat’ stres. Svetovy dent dusevného zdravia
nam pripomina, Ze starostlivost’ o psychickt pohodu je nevyhnutna — pre pacientov aj pre vas
ako buducich zdravotnikov.

[l Vedeli ste, ze kazdy $tvrty ¢lovek polas Zivota zaZije psychické tazkosti? A e véasna
pomoc, rozhovor a podpora mdzu zabranit’ vaznym nasledkom?

Qe Ako buduci zdravotnici mozete:

o [ Viest’ rozhovory bez predsudkov — dusevné zdravie si zasluzi rovnaky reSpekt ako
fyzické.

o @ Vzdelavat seba aj druhych — poznajte priznaky uzkosti, depresie, vyhorenia,
poruch spanku.
o [] Byt oporou pacientom aj kolegom — niekedy staci vypocut, povzbudit, odporucit’

odborn pomoc.

Dusevné zdravie nie je slabost’ — je to sila, ktoru treba pestovat’. A vy ste ti, ktori méZzu pomahat’
vytvarat’ prostredie, kde je bezpe¢né hovorit’, citit’ a hl'adat’ pomoc.



Svetovy den vyzivy (16.10.)

Svetovy den vyzivy, ktory sa kazdoro¢ne oslavuje 16. oktdbra, je venovany zvyseniu
povedomia o dolezitosti spravnej a vyvazenej vyzivy pre zdravie a pohodu I'udi na celom svete.
Tento denn pripomina vyznam boja proti hladu, podvyzive a zabezpecCeniu pristupu k
dostatocnému a kvalitnému jedlu pre vsetkych. Upozorniuje na globalne vyzvy spojené s
potravinovou bezpecnost'ou a udrzatenym pol'nohospodarstvom, pricom vyzyva jednotlivcov,
komunity aj vlady, aby prijimali opatrenia na podporu zdravych stravovacich navykov a
spravodlivého pristupu k potravindm. Svetovy den vyzivy tak zdoraziuje nielen potrebu
zdravého stravovania, ale aj dolezitost’ solidarity a spoluprace v boji proti hladu a chudobe.

»VYyZiva nie je len o jedle — je to o zdravi, rovnovahe a budicnosti*

Vyziva je zadkladom zdravia. Ovplyviiuje rast, vyvoj, imunitu, psychickt pohodu aj schopnost’
ucit’ sa. Svetovy den vyzivy ndm pripomina, ze zdravé stravovanie nie je trend — je to
nevyhnutnost’. A vy, ako budici zdravotnici, budete tymi, ktori budu vzdelavat’, motivovat’ a
inSpirovat’ ostatnych k zdravS§iemu Zivotu.

Ll Vedeli ste, Ze nespravna vyziva je jednym z hlavnych rizikovych faktorov civilizaénych
ochoreni — ako st cukrovka, obezita, vysoky krvny tlak ¢i srdcovo-cievne ochorenia?

Preto si dnes pripomenme:

o @ Vzdelanie je zaklad — poznajte zasady vyvazenej stravy, vyznam mikroZivin, tlohu
vlakniny, vody a pohybu.

« @ Bud'te prikladom — zdravy tanier, pravidelny rezim, rozumné rozhodnutia.

o () Komunikujte s pacientmi citlivo — vyZiva je osobna téma, vyzaduje reSpekt a
podporu.

Zdrava vyziva nie je o dokonalosti — je o rovnovahe. O tom, ze kazdé jedlo je prilezitostou
podporit’ zdravie. A vy ste ti, ktori mdzu tato prileZitost’ priniest’ do Zivota druhych.

» 10, ¢0 mame na tanieri, formuje nase zdravie“

Vyziva je jednym z najdolezitejSich pilierov zdravia. Zdravy tanier nie je len o tom, o jeme —
je to nastroj prevencie, lieCby a podpory zivotnej pohody. Ako buduci zdravotnici by ste mali
vediet, ako vyzera vyvadzené stravovanie a ako ho odporucat pacientom roézneho veku ¢i
zdravotného stavu.

[l Vedeli ste, Ze spravne zloZzeny tanier moze znizit riziko obezity, cukrovky 2. typu, srdcovo-
cievnych ochoreni aj niektorych druhov rakoviny?

) Ako vyzera zdravy tanier?
Podl'a odbornych odportcani (napr. Harvard Healthy Eating Plate):

o @ Y taniera zelenina a ovocie — roznorodé, farebné, erstvé alebo dusené.



e @ Y taniera celozrnné obilniny — napr. hned4 ryza, bulgur, celozrny chlieb.
« N9 Y% taniera bielkoviny — strukoviny, ryby, chudé miso, tofu, vajcia.

« {J Doplnky: zdravé tuky (napr. olivovy olej), voda ako hlavny napoj, obmedzit’ cukor
asol.

® [ Ako zdravotnici mézete:
o (= Vysvetlovat pacientom, ako si zostavit’ tanier podl'a svojich potrieb.
o @ Uit rozdiel medzi ,,diétou” a »zdravym zivotnym Stylom*.
« G Podporovat kulturu jedla — pomalé jedenie, vnimanie hladu a sytosti.

Zdravy tanier je jednoduchy, ale G¢inny nastroj. Poméha nielen telu, ale aj mysli. A vy ste ti,
ktori mézu tato vedomost’ $irit’ d’alej — s reSpektom, odbornost'ou a 'udskost’ou.

Svetovy den behu (4.11.)

»Beh nie je len Sport — je to liek, prevencia a sloboda v pohybe*

Beh je jednou z najprirodzenejSich foriem pohybu. Nepotrebuje drahé vybavenie, Specidlne
podmienky ani ¢lenstvo v klube. Stac¢i chut’, vola a par minat denne. Svetovy dent behu ndm
pripomina, Ze pravidelny pohyb je zdkladom zdravia — fyzického aj dusevného.

S Vedeli ste, Ze beh znizuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni, zlepsuje naladu, podporuje
imunitu a pomaha pri zvladani stresu?

Qg Ako budiici zdravotnici méZete:

o @ Poznat uginky behu na organizmus — od zlepsenia krvného obehu po uvoltiovanie
endorfinov.

o [J Odporucat beh ako stcast’ prevencie — pri obezite, cukrovke 2. typu, depresii &i
hypertenzii.

e [] Motivovat’ pacientov k pohybu — aj kratky beh ma velky vyznam.

Beh uci vytrvalosti, discipline a schopnosti prekonat’ samého seba. A vy ste ti, ktori mézu
inSpirovat’ ostatnych — ¢i uz vlastnym prikladom, alebo odbornym vedenim.



§p0rt v zime

€3 & Sport v zime — zdravie sa nehybe len v lete ,,Aj chladné dni su prileZitostou pre
pohyb, prevenciu a duSevni pohodu*

Zima nemusi znamenat’ pasivitu. Prave naopak — pohyb v chladnom obdobi posiliiuje imunitu,
zlepSuje naladu, podporuje krvny obeh a poméha zvladat’ stres. Ako buduci zdravotnici by ste
mali vediet’, Ze zdravy Zivotny Styl nepozna sezonu.

S Vedeli ste, Ze pravidelny pohyb v zime moZe zniZit riziko sezonnej depresie, zlepsit kvalitu
spanku a pomoct’ udrzat’ zdravli hmotnost’?

5 Zimné Sporty a aktivity:
e Beh, chédza, nordic walking — aj v snehu, s vhodnym oblec¢enim.
o Korculovanie, lyZovanie, bezky — vyborné na kondiciu a koordinaciu.
e Cvicenie doma alebo vo fitcentre — joga, silovy tréning, tanec.
e OtuZovanie a pobyt na ¢erstvom vzduchu — posilituje telo aj mysel’.

@ Ako zdravotnici mozete:
o (=J Vysvetlovat pacientom, ako sa bezpe¢ne hybat v zime.

« @ Podporovat’ pohyb ako sti¢ast’ prevencie civilizaénych ochoreni.

e [1 InSpirovat’ vlastnym prikladom — pohybom, vydrzou, pozitivhym pristupom.



Svetovy den diabetu (14.11.)

Svetovy den diabetu, ktory sa kazdoro¢ne pripomina 14. novembra, je venovany zvySeniu
povedomia o cukrovke, jej prevencii, priznakoch a liecbe. Tento denn zdoraziiuje rastuci
globalny vyskyt tohto ochorenia a jeho dopad na zivoty miliénov l'udi po celom svete.

TYKA SA PREDIABETES AJ VAS?

i
RIZIKA PREDIABETU @ @
Prediabetes zvySuje riziko: .

cukrovky ochoreni mozgovej

cukrovka 2. typu srdca prihody
2. typu

27,0 CUKOR V KRVI

prediabetes
56-69

V norme

<56 uvedené hodnoty cukru v krvi sa vztahuju na

glykémiu nalacno (po 8 hod pdéste) v mmol/I

ZNIZOVANIE ZDRAVOTNYCH RIZIK

Odporucame zaroven nasledujlce zmeny v Zivotosprave:

URAD
VEREJNEHO
ZDRAVOTNICTVA
SLOVENSKE]
REPUBLIKY

MO ® [

udrZiavatsi  nefajcit
primeranu
hmotnost

obmedzit obmedzit sledovat si
prijem soli  alkohol tlak, cukor a
a tukov cholesterol

VoL

11/2022

»Poznanie, prevencia, podpora — v boji proti cukrovke*



Cukrovka — ochorenie, ktoré neboli, no meni Zivot. Svetovy deini diabetu je prilezitostou
pripomenut’ si, ze v€asna diagnostika, edukécia a empatia st rovnako ddlezité ako inzulin. Ako
budici zdravotnici mate v rukdch nastroje, ktoré mozu ovplyvnit’ buducnost’ pacientov —
vedomosti, rozhovor a 'udsky pristup.

[l Vedeli ste, Ze diabetes postihuje viac nez 500 miliénov I'udi na svete? A Ze aZ polovica z
nich o svojom ochoreni netusi?

Qe Prave preto je dolezité:

o @ Vzdelavat’ seba aj druhych — poznajte rozdiel medzi typom 1 a typom 2, rizikové
faktory, priznaky.

« ™ Podporovat’ zdravy Zivotny §tyl — pohyb, vyZiva, pravidelné kontroly.

o (=J Byt’ oporou pacientom — cukrovka nie je len o hladine glukozy, ale aj o psychike,
vzt'ahoch a kazdodennom fungovani.

Q Poznajte rozdiel: Diabetes 1. typu vs. Diabetes 2. typu ,,Rozli§it’ znamena lepSie
pomahat’

Ako budtci zdravotnici je dolezité rozumiet’ rozdielom medzi dvoma najCastejSimi formami
cukrovky. Aj ked obe vedu k zvySenej hladine glukozy v krvi, ich priciny, priebeh a liecba sa
vyrazne liSia.

% Diabetes 1. typu

e Autoimunitné ochorenie — imunitny systém ni¢i beta bunky pankreasu, ktoré
produkuju inzulin.

e Vznika najcastejSie v detstve alebo mladosti.

e Liecba: celozivotné podavanie inzulinu.

e Priznaky: rychly nastup — sméd, ¢asté mocenie, chudnutie, inava.
% Diabetes 2. typu

e Metabolické ochorenie — telo si vytvara inzulin, ale bunky nai nereaguju (inzulinova
rezistencia).

o Vznika najcastejSie v dospelosti, Casto v stivislosti s obezitou a Zivotnym Stylom.
o Liecba: uprava stravy, pohyb, lieky, niekedy inzulin.
e Priznaky: pomaly nastup, ¢asto bez vyraznych priznakov.

S Vedeli ste, e prevenciou diabetu 2. typu moze byt zdrava strava, pravidelny pohyb a
udrziavanie zdravej hmotnosti?



Svetovy den boja proti AIDS (1.12.)

1. december
Svetovy den boja
proti HIV/AIDS

Kazdorocne si prvého decembra pripominame Svetovy den boja proti AIDS Hlavnym ciel'om
je sirit povedomie o HIV prevencii, ktora aj dnes predstavuje najacinnejsi nastroj v boji proti
tomuto virusu.

wInformovanost’ zachranuje Zivoty — bud’ sui¢ast’ou rieSenia*

HIV/AIDS je ochorenie, ktoré uz desatrocia ovplyviiuje milidony Zivotov po celom svete.
Svetovy den boja proti AIDS nie je len o Statistikach — je o 'ud’och, o empatii, o vzdelani a o
nadeji. Ako buduci zdravotnici mate jedinecnu prilezitost’ menit’ pohl'ad spolo¢nosti na tito
tému.

& HIV uz nie je rozsudkom — vd’aka pokroku v medicine je dnes mozné it plnohodnotny
zivot. No stigma, strach a nevedomost’ stale brania mnohym I'nd'om véasne vyhl'adat’ pomoc.

S Vedeli ste, Ze véasna diagnostika a spravna lie¢ba dokazu potlacit’ virus natol’ko, Ze sa stane
nezistitelnym — a teda aj neprenosnym? A Ze prevencia, vzdelavanie a otvorena komunikécia
si najucinnejsie nastroje v boji proti HIV?

Preto si pripomenime:
o @ Vzdelanie je ochrana — poznajte sposoby prenosu, prevencie, liecby.
o (=J Slova maji silu — bojujte proti predsudkom, $irte pravdu, podporujte respekt.

e [] Zdravotnik je opora — bud’te tym, kto vie pocuvat’, informovat’ a pomahat’ bez
odsudenia.



Pijeme Caj miesto energetickych napojov

»Prirodna energia, zdravie v $alke — ochutnaj rozdiel*

V dnesnej dobe su energetické napoje beznou sucastou zivota mladych I'udi. Rychla davka
kofeinu, cukru a umelych latok vSak mdze mat’ nepriaznivy vplyv na zdravie — od poruch
spanku az po problémy so srdcom. Preto vam prindSame alternativu: ¢aj ako zdravy zdroj
energie, hydratacie a pohody.

S Vedeli ste, Ze niektoré druhy &aju (napr. zeleny, maté, pu-erh) povzbudzuji jemne, ale
dlhodobo — bez narazov a vykyvov ako energetické napoje?

Vedeli ste?
o 2 Aké druhy Gajov existuji — bylinné, ovocné, zelené, &ierne, fermentované.
o @ Ako &aj ovplyviiuje koncentriciu, travenie, imunitu & naladu.
o (=3 Ako si vytvorit’ zdravy pitny rezim bez umelych stimulantov.

Caj nie je len napoj — je to kultira, ritudl a cesta k rovnovahe.

Energeticky napoj vs. Caj

»Rychly efekt alebo dlhodoba rovnovaha?*

V dnesnej dobe je lakavé siahnut’ po energetickom napoji — rychlo povzbudi, doda ,,silu* a
zahana unavu. No ako buduci zdravotnici by ste mali vediet, Ze nie vSetko, ¢o stimuluje, je aj
zdravé. Caj je prirodna alternativa, ktora povzbudzuje telo aj mysel’ bez vedlajsich uginkov.



& Zloienie
Vlastnost®  Energeticky napoj

Vysoky obsah (Casto kombinovany s

Kofein .
taurinom)

Cukor Velké mnozstvo (az 5-7 kociek v jednej
plechovke)

Pridavné .

,r1 avie Konzervanty, farbiva, umelé arémy
latky
Usinky Rychly nastup, kratke trvanie, vykyvy

energie

@ Vplyv na zdravie

Caj

Mierny obsah (napr. zeleny,
¢ierny ¢aj)
Bez cukru alebo len prirodne

sladky

Prirodné zlozky — byliny, listky

Jemné povzbudenie, dlhsi ¢inok

o Energetické napoje mozu spdsobovat’ nespavost’, busenie srdca, nervozitu, zavislost’

na kofeine, zvySovat’ riziko obezity a cukrovky.

e Caj podporuje koncentraciu, travenie, imunitu, mé antioxida¢né Gc¢inky a pomaha pri

relaxacii.

S Vedeli ste, 7e pravidelnd konzumécia energetickych napojov u mladych 'udi méze viest’ k

poruchdm srdcového rytmu a zvySenému krvnému tlaku?

Ako buduci zdravotnici by ste mali vediet’ odporugit’ zdravsie alternativy. Caj nie je len napoj
— je to kultura, ritudl a cesta k rovnovahe. Povzbudzuje bez vykyvov, chuti r6znorodo a

podporuje zdravie.



Dolezitost’ pitného rezimu
»Voda nie je len napoj — je to zaklad Zivota“

Voda tvori viac nez polovicu nasho tela. Je nevyhnutna pre kazdu bunku, kazdy organ, kazdy
zivotny proces. Napriek tomu ju mnohi zanedbavaju — a dosledky sa prejavuju skor, nez si
uvedomime.

@ Nedostatok tekutin ovplyviiuje koncentraciu, naladu, krvny tlak, travenie aj funkciu
obli¢iek. Ako budtci zdravotnici by ste mali byt nielen vzdelani, ale aj prikladom — v tom, ako
sa starate o vlastné telo.

S Vedeli ste, Ze uz mierna dehydratacia (strata 1-2 % telesnej vody) moze zniZit' mentalny
vykon a spoOsobit’ Unavu? A Ze pravidelny pitny rezim pomaha predchadzat’ infekciam
mocovych ciest, obliCkovym kamenom ¢i bolestiam hlavy?

\ (.
W P
A\ \\ _i:. aE
[ \g
Unava tmava unavena
bolest hlavy moc pokozZka

Preto si pripomenme:
o (O Pite pravidelne, nie az ked’ ste smidni — smid je uz signalom nedostatku.

o @ Uprednostiiujte vodu, nesladené &aje, riedené ovocné §tavy — vyhybajte sa
sladenym napojom.
o Qg Pozor na Specifické situacie — fyzicka aktivita, hora¢avy, choroby vyzaduja
zvySeny prijem tekutin.
Ako buduci zdravotnici budete ucit’ pacientov, ako sa starat’ o svoje zdravie. Zacnite tym, Ze
budete sami dokazom — s flasou vody v ruke a vedomim, Ze kazdy duSok je krok k rovnovahe.



Zdravé ranajky — uspesSny cely den

@ Zdravé raiajky — uspe$ny cely deii ,,Telo potrebuje energiu, mysel’ potrebuje

rovnovahu — za¢ni den spravne®

Ako budtci odbornici na zdravie viete, Ze vyziva je zdkladom prevencie. A prave ranajky st
prvym krokom k tomu, aby telo aj mozog fungovali naplno. Zdravé ranajky nie st len o jedle
— st 0 rozhodnuti, Ze si vazime svoje zdravie.

@ Raniajky ovplyviiuji koncentraciu, naladu, vykon aj metabolizmus. Vynechanie rafiajok
moze viest’ k unave, podrazdenosti a zniZenej schopnosti ucit’ sa — ¢o je v zdravotnickom Stidiu
obzvlast’ dolezité.

Preto si dnes pripomenme:

o 3 Zdravé raiiajky = rovnoviha — komplexné sacharidy, bielkoviny, zdravé tuky,
vitaminy.

o (O Nezaberu vePa &asu — ovsend kasa, jogurt s ovocim, celozrnné pecivo, vajicka.

o Qg Ste vzorom pre pacientov — ak vy sami Zijete zdravo, l'ahsie presvedgite druhych.



Svetovy den rakoviny (4.2.)

Tento medzinarodny def, vyhlaseny Uniou pre medzinarodna kontrolu rakoviny (UICC), sa
zameriava na zvySovanie povedomia o rakovine, odstrailovanie mytov a podporu v boji proti
tejto chorobe. Kazdy rok sa kampan zameriava na konkrétnu tému, ktord upozorniuje na potrebu
zmeny v onkologickej starostlivosti a kladie doraz na individudlny pristup k pacientovi.

WE CAN. 1 CAN.

»Spolocne silnejsi — vedomost’, prevencia, podpora*

rakovina je diagndza, ktora meni zivoty — pacientov, rodin, aj zdravotnikov. Svetovy den
rakoviny je prilezitostou, aby sme si uvedomili, Ze boj proti rakovine nie je len o liecbe, ale aj
o prevencii, osvete a l'udskosti.

Qe Ako budici zdravotnici mate v rukach néstroje, ktoré moézu zachrafiovat’ Zivoty —
vedomosti, empatiu a schopnost komunikovat. Prave vy mdzete byt tym, kto pomoze
pacientovi pochopit’ diagnozu, zvladnut’ lieCbu a najst’ nade;.

[l Vedeli ste, ze az 40 % pripadov rakoviny je mozné predist’ zmenou Zivotného §tylu? Zdrava
strava, pohyb, nefajCenie, pravidelné prehliadky — to vSetko su kroky, ktoré mdzete podporovat’
uz dnes.

Preto si pripomenime:
e W Vzdelanie je sila — poznajte typy rakoviny, rizikové faktory, moznosti prevencie.
o [ Slova lietia — naucte sa citlivo komunikovat’ s pacientmi a ich blizkymi.
e [] Podpora je liek — psychicka pohoda je kI'aCova pri liecbe aj zotaveni.

Svetovy deii rakoviny nie je len o Statistikdch — je o 'ud’och. O tom, ze kazdy z nds moze byt’
sucastou zmeny. A vy, ako buduci zdravotnici, ste jej zakladom.



Svetovy den bez mobilu (6.2.)

Svetovy dent bez mobilu, ktory vznikol z iniciativy franctzskeho spisovatel'a Phila Marsoa v
roku 2001 s cielom zamysliet’ sa nad vplyvom mobilnych telefonov na nas zivot a uvedomit’ si
skuto¢né hodnoty. Deil ma podporit’ 'udi, aby si vypinali mobilné telefony a zamysleli sa nad
tym, ako mobilné telefony zmenili ich Zivoty. Uéelom je aj uvedomenie si skutoénych hodnot
Zivota.

Svetovy den bez
mobilu

,»OdloZz mobil — priblizZ sa k sebe, k druhym, k svetu*

Mobilné telefony su neoddelitelnou sucastou nasho zivota — komunikujeme, uéime sa,
pracujeme, oddychujeme. No prave preto je dolezité si obCas uvedomit, ako vel'mi nds
ovplyviiuji. Svetovy dent bez mobilu nie je o odmietnuti technoldgii, ale o navrate k rovnovahe.

@ Neustile sledovanie obrazovky mdze viest k Uinave, stresu, naruseniu spanku, zniZenej
koncentracii a dokonca aj k oslabeniu medzil'udskych vzt'ahov. Ako buduci zdravotnici by ste
mali vediet’, Ze digitalne zdravie je rovnako ddlezité ako fyzické.

& Vedeli ste, ze priemerny &lovek skontroluje svoj mobil viac nez 100-krat denne? A Ze
nadmerné pouZivanie mobilu moze ovplyvnit’ psychicktl pohodu, pamét’ aj schopnost’ empatie?

Preto si dnes pripomenime:
o (® Skiis jeden deii bez mobilu — venuj sa sebe, pohybu, rozhovorom, prirode.
. O Pozoruj svoje reakcie — ako sa citi§ bez neustaleho pripojenia?
o () Podporuj digitalnu hygienu — u¢ pacientov aj seba, ako si nastavit’ zdravé hranice.

Zdravotnik nie je len odbornik na telo — je aj sprievodca dusevnym zdravim. A prave schopnost’
byt pritomny, pocivat’ a vnimat’ bez rusivych vplyvov je zdkladom kvalitnej starostlivosti.



Svetovy den zdravého spanku (21.3.)

sa tradicne slavi 21. marca, no v roku 2026 to bude aj v tento den, nakol’ko sa jedna o pevné
datum vyhlaseny Medzindrodnou nadaciou pre dusevné zdravie a neurologiu. Ciel'om tohto dia
je upozornit’ verejnost’ na dolezitost’ kvalitného spanku pre celkové zdravie a duSevnu pohodu.

»Spanok nie je luxus — je to zaklad zdravia“

V case, ked’ sa tempo Zivota zrychl'uje a povinnosti sa kopia, spanok ¢asto ustupuje do uzadia.
No prave kvalitny spanok je jednym z najdolezitejsich pilierov fyzického aj dusevného zdravia.
Svetovy deinn zdravého spanku nadm pripomina, ze oddych nie je slabost — je to mudre
rozhodnutie.

@ Nedostatok spanku ovplyviluje pamit, koncentraciu, imunitu, hormonalnu rovnovahu,
psychickt pohodu aj schopnost’ ucit’ sa. Ako buduci zdravotnici by ste mali vediet, Ze zdravy
spanok je prevenciou mnohych ochoreni — od obezity az po depresiu.

& Vedeli ste, ze dospely &lovek potrebuje 7-9 hodin kvalitného spanku denne? A Ze
nepravidelny spankovy rezim moéze zvysit riziko kardiovaskuldrnych ochoreni?

Preto si dnes pripomenime:

« ) Spanok je aktivny proces —pocas neho sa telo regeneruje, mozog triedi informacie,
imunita sa posiliiuje.

« (® Digitilna hygiena pred spanim je kPafova — obmedzit’ modré svetlo, vyhniit’ sa
stresu, vytvorit’ si vecerny ritual.

« O[] Zdravotnik potrebuje byt oddychnuty — len tak dokaze pomahat’ druhym s
plnym nasadenim.

Spanok nie je prestavka od zivota — je to jeho nevyhnutna stucast’. A vy, ako buduci odbornici,
mozete pomahat’ druhym spat’ lepSie tym, Ze zaCnete od seba.



Svetovy den obliciek (12.3.)

pripadne na Stvrtok 12. marca 2026, nie 13. marca, pretoze tento den sa kond vo druhy marcovy
stvrtok. Podujatie upozornuje na prevenciu a véasnu diagnostiku ochoreni obli¢iek a neziskové
organizacie a nemocnice ¢asto organizuju bezplatné preventivne vySetrenia obli¢iek

»Zdravé oblicky — zaklad zdravého Zivota*

Oblicky — nenapadné organy, ktoré denne filtruju az 180 litrov krvi, reguluji rovnovahu tekutin,
elektrolytov a odstranuju skodlivé latky z tela. Napriek ich klI'iCovej tlohe si ich zdravie ¢asto
nevsimame, az kym nie je neskoro.

Qe Svetovy deti obliciek je vyzvou k osvete, prevencii a empatii. Ako buduci zdravotnici mate
moc menit’ Statistiky — v€asnym rozpoznanim priznakov, edukaciou pacientov a podporou
zdravého zivotného Stylu.

[ Vedeli ste, ze chronické ochorenie obli¢iek postihuje az 10 % svetovej populacie? A Ze
g )

mnohi pacienti o svojom ochoreni ani netusia, kym sa neobjavia vazne komplikacie?
Preto si dnes pripomenime:

o () Vzdelavajte seba aj druhych — poznajte rizikové faktory: vysoky krvny tlak,
cukrovka, obezita.

o [1 Podporujte prevenciu — pravidelné kontroly, zdrava strava, dostatok tekutin.

. @ Bud’te oporou pacientom — dialyza, transplantécia, psychicka podpora — vSetko
je sucast’ou starostlivosti.

Oblicky si neziadaju pozornost’ — ale zasluzia si ju. Svetovy den obliciek je prilezitost'ou, aby
ste ako buduci odbornici ukézali, Ze zdravie zaCina porozumenim.



Svetovy den epilepsie (26.3.)

Ide o globalnu kampan na zvySovanie povedomia o epilepsii, chronickom ochoreni mozgu,
ktoré postihuje T'udi vsetkych vekovych kategorii. Diiu sa hovori aj ,fialovy den®™ a je
symbolizovany fialovou farbou, ¢asto spojenou s levandul'ou a pocitmi izoléacie, ktoré mnohi
I'udia s epilepsiou zazivaju.

»Fialova farba — farba porozumenia, podpory a odvahy*

Epilepsia je neurologické ochorenie, ktoré postihuje miliony l'udi po celom svete — a napriek
tomu je stale zahalené predsudkami, strachom a nepochopenim. Svetovy deni epilepsie je
vyzvou, aby sme tieto bariéry zburali a vytvorili prostredie, kde sa kazdy ¢lovek citi prijaty a

bezpecny.

@ Epilepsia nie je len o zachvatoch. Je to o kazdodennom boji, o sile, ktorti 'udia s touto
diagnézou prejavuju, o potrebe empatie a odbornej podpory. Ako buduci zdravotnici mate
jedine¢nll ulohu — byt hlasom tych, ktori ho ¢asto nemaju.

Q) Vedeli ste, ze az 40 milionov udi s epilepsiou nemé pristup k lie¢be, hoci ide o lietitené
ochorenie? Na Slovensku Zije s epilepsiou priblizne 70 000 pacientov, z toho vel’ka Cast’ su
deti a mladi l'udia.

Preto si dnes pripomenime:

e [] Vzdelanie a empatia idu ruka v ruke — poznajte priznaky, vedzte, ako poskytnut
prvu pomoc, ale aj ako komunikovat’ citlivo.

« O[] Zdravotnik je aj obhajca prav — pomdhajte burat stigmu, podporujte
zaclenenie pacientov do spolo¢nosti.

Epilepsia si nevyberd — ale my si mézeme vybrat’, ako na fiu budeme reagovat’. S reSpektom,
vedomost'ami a 'udskost’'ou.



Svetovy den zdravia (7.4.)

Je to medzinarodne uzndvany den vyhlaseny Svetovou zdravotnickou organiziciou
(WHO), ktory pripomina dolezitost’ zdravia a podporuje osvetu v oblasti starostlivosti o zdravie
vo svete. Tento den slizi na zvySenie povedomia o globalnych zdravotnych problémoch a na
podporu zdravsieho Zivotného $tylu po celom svete.

Tento rok sa Svetovy deil zdravia nesie v duchu hesla: ,,Zdravie pre vSetkych — teraz, nie
zajtra.“ Co to znamena pre vas?

o () Vzdelavajte sa — Kazda hodina, ktora venujete $tudiu, je investiciou do buducnosti
pacientov.

o @ Inspirujte ostatnych — Vasa vasei pre pomoc moze motivovat spoluziakov, rodinu
aj komunitu.

« £ Bud’te hlasom prevencie — Hovorte o zdravom Zivotnom §tyle, dusevnej pohode a
dolezitosti pravidelnych prehliadok.

Nezabudajte — aj maly ¢in moze mat’ velky dopad. Usmev, povzbudenie, ochota pomdct... to
vSetko tvori mozaiku zdravsej spoloc¢nosti.

Tak pod'me do toho! Svet potrebuje vase vedomosti, vase srdce a vasu energiu. Svetovy deil
zdravia je len zaciatok — vy ste budicnost’ zdravotnictva.


https://www.google.com/search?sca_esv=edf73f0f6f15f888&cs=0&sxsrf=AE3TifO1YgWad3w9r1wybW5JExAPskE3eA%3A1759334466722&q=Svetovou+zdravotn%C3%ADckou+organiz%C3%A1ciou+%28WHO%29&sa=X&ved=2ahUKEwjKr7bPr4OQAxU2-AIHHa9cDnoQxccNegQIBBAB&mstk=AUtExfB8i-xTq1B3t1MjFPW7Kdt1w_I7AT4Ih5FP8Qwa383umIPJbMTLQxOihmzwHxW8--YCI-6bc3M6g2vbBPQKUGObjc2E5kCuk_kzJ3r1rfOuBmAcW57Y4u-TrgoiW8ue6krRT4OKQk7GzSX7jkJYbhbXdj0d26ahk2SooqXkmnBuUxU&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=edf73f0f6f15f888&cs=0&sxsrf=AE3TifO1YgWad3w9r1wybW5JExAPskE3eA%3A1759334466722&q=Svetovou+zdravotn%C3%ADckou+organiz%C3%A1ciou+%28WHO%29&sa=X&ved=2ahUKEwjKr7bPr4OQAxU2-AIHHa9cDnoQxccNegQIBBAB&mstk=AUtExfB8i-xTq1B3t1MjFPW7Kdt1w_I7AT4Ih5FP8Qwa383umIPJbMTLQxOihmzwHxW8--YCI-6bc3M6g2vbBPQKUGObjc2E5kCuk_kzJ3r1rfOuBmAcW57Y4u-TrgoiW8ue6krRT4OKQk7GzSX7jkJYbhbXdj0d26ahk2SooqXkmnBuUxU&csui=3

Rekrea¢ny beh ako jedna z najjednoduchSich foriem telesnej
aktivity

# Rekreaény beh — krok k zdraviu, ktory zvladne kazdy ,Nepotrebujes vybavu, len
odhodlanie*

V Case, ked’ sa zdravie stava Coraz vzacnej$im, je dolezité pripominat’ si, Ze prevencia zacina
pohybom. Rekreac¢ny beh je jednou z najdostupnejsich, najlacnejSich a najefektivnejsich foriem
telesnej aktivity — a pritom ju ¢asto podceiujeme.

" Beh posiliiyje srdce, zlepSuje dychanie, podporuje imunitu, poméha regulovat’ hmotnost’ a
vyrazne znizuje stres. Navyse, pravidelny pohyb ma pozitivny vplyv na dusSevné zdravie —
zvysuje hladinu endorfinov, zlepSuje spanok a pomaha zvladat’ uzkost'.

Ako buduci zdravotnici by ste mali byt nielen odbornikmi, ale aj vzormi. Rekreacny beh vam
mdze pomdct’:
o @ Zvladat naroéné §tiidium — beh vycisti mysel a zlepsi koncentraciu.

o () Inspirovat pacientov — vlastnym prikladom ukaZete, Ze zdravie je vo vasich rukach
(a nohach).

e [1 Budovat’ komunitu — beh v skupine spdja, motivuje a vytvara pozitivne vztahy.

Nemusite behat’ maratony. Staci zacat’ — 10 mintt denne, vlastnym tempom, s ismevom. Kazdy
krok je investiciou do vasho zdravia a budtcej profesie.



Svetovy den hygieny ruk (5.5.)
Cielom tohto dna je zvysit povedomie o dolezitosti spravnej hygieny ruk ako u¢inného
preventivneho opatrenia proti Sireniu infekénych ochoreni, najmi v zdravotnictve a beznom
Zivote.

SVETOVY DEN HYGIENY RUK
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Nase heslo ,,Cisté ruky zachranuju Zivoty*

ako buduci zdravotnici mate v rukach viac neZ len vedomosti — mate moc chranit’ zdravie.
Svetovy den Cistych rik nam pripomina, Ze najjednoduch$i a najucinnej$i spdsob, ako
predchadzat’ infekcidm, je spravna hygiena ruk.

{7 V nemocniciach, ambulanciach, aj v domacej starostlivosti — ruky st mostom medzi
pacientom a starostlivostou. Ale mo6zu byt’ aj mostom k infekcii, ak sa o ich €istotu nestardme
dosledne.

Q) Vedeli ste, Ze spravne umyvanie ruk moze zniZit' vyskyt nemocniénych infekcii az o 50 %?
Preto si dnes pripomenime:

o () Dezinfekcia nie je formalita — je to ochrana.

e O Spravna technika trva len 30 sekind — ale moZe zachranit’ Zivot.

. @ Vy ste vzor — pacienti sleduju, ¢o robite.



Svetovy den bez tabaku (31.5.)

zameriava na informovanie verejnosti o rizikach spojenych s uzivanim tabaku a podporuje
snahy o kontrolu tabaku. Tento deii iniciovala Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) a sluzi
na osvetu o Skodlivosti tabaku a nekalych praktikach tabakového priemyslu.

,Zdravie za¢ina rozhodnutim — povedzme NIE tabaku‘ alebo ,,Vymen cigaretu za jablko*

Kazdy rok si 31. mdj pripominame ako defi, kedy sa svet spoji v boji proti jednej z najvacsich
hrozieb verejného zdravia — fajceniu a uzivaniu tabakovych vyrobkov. Ako buduci zdravotnici
ste v prvej linii tejto vyzvy.

@, Tabak zabija viac nez 8 milionov l'udi roéne. Ale za kazdym &islom je pribeh — &lovek,
rodina, osud. Vy mate moc tieto pribehy menit’.

Preto si dnes pripomenime:
e @ Vzdelanie je prevencia — poznajte fakty, $irte osvetu, bojujte proti mytom.

e () Komunikacia lie¢i — naudte sa, ako citlivo a efektivne hovorit’ s pacientmi o
odvykani.

o ¥ Budte prikladom — zdravy Zivotny §tyl zatina u vés.

Tento deni nie je len o zdkaze — je o nadeji. O tom, Ze kazdy ¢lovek ma Sancu prestat’. A vy
mozete byt tou iskrou, ktord zmeni.
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BENEFITY,
KTORE
ZiSKATE,
KED
PRESTANETE

20 min- pulzova frekvencia sa Y77
vrati do normalu Qe
8hodin- hladina oxidu uholnatého v krvi
klesd a hladina kyslika v krvi sa postupne
zvysuje

24 hodin- zac¢ina klesat krvn

tlak

- zniZuje sa riziko infarktu

48 hodin- zlepsuje sa chut a éuc

72 hodin- pluca sa regeneruju a dychanie
sa zlepsuje

5-10dni- klesa pocet a sila cravingov

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

3-9 mesiacov- riziko respiraénych/
infekcii exponenciélne klesa el
1 rok- riziko ischemickej choroby
srdca je znizena az na polovicu v
porovnani s fajéiarmi.

S rokov- riziko mrtvice sa vyrazne
znizi.

10 rokov- riziko rakoviny Ust, hrdla, plic sa
znizuje viac ako o 50% v porovnani s fajciarmi
15 rokov- riziko infarktu je na Grovni
nefajéiarov

20 rokov- riziko Umrtia z pri€in suvisiacich s
fajéenim klesne na Grover nefajéiarov
ROZHODNITE SA ZIT SLOBODNE.

ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY



Svetovy den Zivotného prostredia (5.6.)

bude zamerany na naliehavost’ klimatickej akcie, s dorazom na potrebu pretvarania systémov
podporujucich ekonomiky a nadpravy vztahu k klime s cielom zabezpecit' bezpecnejsiu,
zdrav$iu a spravodlivejs$iu buducnost’ pre vsetkych.

N

ZIVOTNEHO
PROSTREDIA

Zdravie cloveka a zdravie planéty st neoddelitelne prepojené. Svetovy dent zivotného
prostredia ndm pripomina, Ze €isty vzduch, zdrava voda, zelené¢ mesta a udrzate'né zdroje nie
st luxus — st zdkladom naSho fyzického aj duSevného zdravia.

@ Ako buduci zdravotnici mate jedineénti ulohu — nielen lie¢it, ale aj predchadzat. A
prevencia zacina tam, kde zijeme, dychame, jeme a pracujeme.

@, Vedeli ste, Zze znegistené ovzdusie sposobuje miliony predéasnych Gmrti roéne? Ze
mikroplasty sa nasli uz aj v l'udskom tele? Ze klimatické zmeny ovplyviiuju vyskyt infekénych
chorob?

Preto si dnes pripomenime:
. Zdravotnik je aj ekologicky vzdelavatel’ — hovorte o vplyve prostredia na zdravie.
o f Kazdy krok sa po¢ita — chodte peso, recyklujte, Setrite vodu, obmedzte plasty.
o [J Bud'te hlasom zmeny — aj mal4 iniciativa na $kole moZe in§pirovat’ komunitu.

Tento deii je vyzvou k zamysleniu, ale aj k ¢inu.



