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Dnes je Svetovy den zdravi!
Udelejte pro sebe néco
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sebe-neco_ s10010x8262.html

7. duben je v kalendari oznacen jako Svétovy den zdravi. Letos je hlavni dlraz
kladen na nemoci Sifené prenaseci (vektory) jako jsou napfriklad kliStata. Kromé
spravné prevence pro své zdravi mizete dnes udélat i néco navic. Inspirujte se
nasim desaterem!
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Sveétova zdravotnicka organizace (WHO) byla zaloZzena 7. dubna 1948 a na
oslavu jejiho vzniku se kazdorocné vyhlasuje v tento den Svétovy den zdravi.
Celosvétové se poradaji osvétové akce zamérené na urcitou problematiku
globalniho zdravi. Letos jsou to nemoci prenasené vektory.

Iniciativa Vim, co jim a piju a WHO

Kritéria, ktera jsou pri udelovani loga Vim, co
jim / Vim, co piju sledovana, vychazi z
mezinarodnich a védecky podlozenych
doporuceni WHO a FAO. Pokud tedy narazite
na potravinu s logem Vim, co jim / Vim, co piju,
muUzete si byt jisti, Ze obsahuje Zaddné nebo
naprosto minimalni mnozstvi




» nasycenych mastnych kyselin
« trans mastnych kyselin

« soli, resp. sodiku

- pfidanych sacharidu (cukru)

U nékterych druhl potravin vdm navic logo napovi, ze dany vyrobek je bohaty
na vlakninu a nedoda vam premiru energie, kterou by vasSe télo nebylo
schopnost efektivné zpracovat.

Desatero ,Vim, co jim“
1. Jezte pestrou a vyvazenou stravu.

2. Jezte vice zeleniny a ovoce. Snazte se zaradit zejména zeleninu a
ovoceke kazdému jidlu béhem dne.

3. Vybirejte celozrnné produkty (chléb, pecivo, téstoviny). Uprednostnujte
ryzi natural.

4. Volte dobré tuky - rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, slunecnicovy) a
kvalitni margariny z nich vyrobené.

5. Zaradte do jidelni¢ku fazole, hrach a ¢ocku.



6. Vybirejte maso, masné produkty a mlécné vyrobky s niz§im obsahem
tuku.

7. Omezuijte sul. Pro zlepseni chuti pokrmd pouZivejte bylinky a koreni.
8. Pijte prednostné vodu, neslazeny Caj a nizkoenergetické napoje.
9. Udrzujte si spravnou télesnou hmotnost.

10. Pravidelné se aktivné hybejte alespon 30 minut kazdy den.

,Logo Vim, co jim je jednoduchym voditkem, jak vybirat nutricné
hodnotné potraviny, aniz musite zdlouhavé studovat vyzivové hodnoty
vyrobku,“ uvadi dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.



Trans

Nasycené
mastné
kyseliny

20g

denné /" Maximéini
tolerovany piijem

mastne .
kyseliny Doporudeny
prijem

2,5g

denné

rizikowych Zivin
pro primérného

Jednoduche \ ek

sacharidy
60g

denné

;l.'ll Vidknina
Isadl'kgl al i

denné dennd

Dejte si pozor na klistata

Kampan Sveétového dne zdravi se v letoSnim roce zaméruje na nemoci
prenasené biologickymi vektory (zejména klistaty a komary). Cilem
kampané je zvySit informovanost a povédomi o téchto nakazach a
zejména o moznostech jejich prevence. V podminkach Ceské republiky se
kampan zaméri na klistovou encefalitidu a Lymeskou boreliézu a jejich
prechazeni.

Ceska republika patfi v ramci EU mezi zemé s nejvy$$im vyskytem
klistat infikovanych klistovou encefalitidou, az 25 % ze vsSech pfipadl
kliStové encefalitidy hlasenych na Uzemi EU za poslednich 40 let bylo
evidovdno v CR. V roce 2013 bylo v CR hldseno 625 pfipad( klistové



encefalitidy. Kromé encefalitidy Vas klistata mohou nakazit také Lymskou
borelidzou. Vice informaci naleznete na www.pozorkliste.cz



http://pozorkliste.cz/










Nejprve si pfipravte specialni
klesticky nebo pinzetu a navlék-
néte si gumové rukavice.

Klisté zakapnéte desinfekci.

Pak ho uchopte pinzetou

co nejblize k povrchu klze

a viklavymi pohyby jej pomalu
a opatrné vytdhnéte z klze.
Snazte se, abyste ho nepretrhli.

Misto pfisati je vhodné opét
potfit desinfekci. Klisté zlikviduj-
te bezpelnym zplsobem (napf.
splachnutim do WC, nebo
spalenim).

Zdroj: www.pozorkliste.cz

FSME-IMMUN 0.5 m! BAXTER, FSME-IMMUN 0,25 ml BAXTER,
Vakcing proti kifffovd encefaliticd. Lédivd fatka; Virus encephalitidls inactivatum purificatum,
Wirdey ledivéhe pripraviu (vakeoing) je vizdn na idkarsky predpns, Vakeiny aplikufe lékar, Peclive prodtéte

piibaloveu informaci
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Zdroj info o poctu pripadu klistové encefalitidy: Ockovani a cestovni medicina,
1/2013, str. 5.
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