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Obr. 5.6.1 Vyvoj spotieby alkoholu na obyvatele CR v piepoétu na 100% alkohol v letech 1950 g e e
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SHE &7

Schools for Health in Europe

led by CBO as WHO
Collaborating Centre for School
Health Promotion

Acting for better schools, leading to better lives
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PARKY V POHYBU VYZVA PRO VSECHNY ZAPOJIT SE A VYHRAT 0 POHYBU A ZDRAVI KONTAKTUJTE NAS AKTUALITY

o i
PARKY V POHYBU

Celorepublikovd vjzva PARKY V POHYBU vznika pri prilezitosti Svétového dne zdravi 7.4. 2016, tématem pro rok 2016/17 je
onemocnéni zvané diabetes mellitus, nebo také cukrovka. Pravé pohybova aktivita a zdravy zivotni styl jsou vysoce preventivnimi
faktory tohoto onemocnéni. Vijzva PARKY V POHYBU se vsak netyka jen programit a aktivit zaméfenjch na prevenci tohoto
- onemocnént, ale tjka se vsech aktivit a intervenct v prirodnim prostiedi, jez tuzi a buduji zdravé télo a v ném i zdravého ducha.

Tak s chuti do toho!
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PLICE KURAKA

TJATRA ALKOHOLIKA

Plice zasaZena
karcinomem

i (nadorem) v jeji
centralni Sasti.

i Nador ma bélavou
§ barvu.

Cirhozou postizena
Jatra alkoholika,
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Doporucené denni mnoistvi soli je
5 gyam(} (pina cajova L2icka)

v polravinach
(skryta sul)
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Tenis, fotbal, hokej, florbal,
volejbal, basketbal a dalsi

ORGANIZOV. E-I%;: TRANSPORT
‘--__E_\

Kolo, koleékove brusle ;
a dalsi =

POHYBOVA AKTIVITA &

1. Co ziskas, kdyZ se budas vice hybat a sportovat? .}
Zdrawvl, sllu, péknou postavu a vEtsl sebevédoml.

2. Ovliviiuje pohyb dobrou néladu?
Ano, pii pohybu se vyplavujl endorfiny, hormony Stéstl.

3. MiZe ti pohyb pomoci najit nové kamarady?
Ano a buded mit jistotu, Ze jsi v dobré parts.

Jak Easto méE sportovat?
Nejméné jednu hodinu denné.
kaZdy dalél pohyb je pro tebe prospéany.

. MiZes zacit plné sportovat bez pfedchoziho rezcviéeni? 4
MNe. Pfed sportovwnim wykonem je vhodné se lehce rozcvigit.

- |- SPONTANNI P

B IS is FIFS lil Ni SPO

ENERGIE V ROVNOVAZE CZ o bopvesporty

vigde j
energie Q

« béh rychlosti 8 km/h po roviné 2394 kJ
= chiize rychlosti 5 km/h po roviné 1218 kJ
+ aerobik (nizka intenzita) 1134 kJ

« myti oken 1134 kJ

« cyklistika rychlosti 8 km/h 756 kJ

* béZny uklid 730 kJ

« sledovani televize 420 kJ

energie v kJ/hod pro osobu vazici 70 kg
snidané svacina
20% CDE 10% CDE
do 2 hodin po probuzeni “
R

>

Mezi jednotlivimi
Jidly by mél byt
odstup 171 hoding.

Celkovyg denni
energeticky prijem (CDE)
ziskame z péti jidel.

=
-.‘L;,‘-G;'.s 4 .S

vecere
25% CDE
2 - 3 hodiny pfed spankem

nateridl byl virddn =
14, projekt & 1045]

$ J

9500 kJ/den 12000 kJ/den

30% CDE

svadina
10% CDE

CUKR UKRYTY
V POTRAVINACH .
. n.:géjvg,ﬁf _ oqéit/ Vv};we

14 kostek
.~bonbony dog

14 kostek

4 smetanovy
< > krém 140g
5 kostek

ovocnyg napoj
2s50ml

e / 5 kostek
Sokoladova ‘ b ;
- kobliha sog i 3

5 kostek

Jahodovy

Rt - , Jogurt 150G
oplatky v horké 5 kostek
‘ Sokoladé so0g
W 5 kastek —

© 5202014
Projekt £. 10452 ,Ovéfoviini metodiky krsthyeh intervenci v praxs I realizovin z dotadniho programu MZCR Narodni program zdravi

~ Propity podpory zaravi pro rok 2014
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Thisprojectnumber10574wasfundedby NationalProgramof Health Ministryof Health2015.
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Programd-orDisadvantegeroupsand SociallyExcludedLocalities

From March to

June 2015 there

were interviewed
273 children

& across the country.

The program

continues.

Thisprojectnumber10574wasfundedby NationalProgramof Health Ministryof Health2015.
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26.2 2015 - Lusténinova jidla, ADZUKI S FAZOI-EMI

Zeleninova jidla
24.2 2015 - Lusténinova jidla 24.2 2015 - Lusteéninova jidla,

Zeleninova jidla ED Rﬂlwfl
SHOLNT JIDELNA

INDICKA POLEVKA i Tems S R www.zdravaskolnijidelna.cz
I CERVENE COCKY i - Dl PR

242 2015 - Lugténinova jidla,

— QUINOOVY SALAT DINOVA POMAZANKA

o il SE SEZAMOVYMI A
SLUNECNTCOVIMI

SEMINKY

24.2 2015 - Zeleninova jidla

MRKVOVA TOFU =
POMAZANKA B = N I Thisprojectnumber10574wasfundedby National
FAZOLOVY SALATEK

24 2 2015 - Zeleninova jdla \ Programof Health Ministryof Health2015.
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EXOTIKA BEZ wbyteencho RIZIKA

\/zpomincltc na krasné Zéilt‘l(ﬂ z cestovani a ne na bol o své zdravi.

Na h
nakazlivé infekéni nemoci jako napiiklad...
HEPATITIDA A HORECKA DENGUE HIV/AIDS
HEPATITIDA B 2LUTA 2IMNICE CHOLERA
SALMONELD2A BRISNI TYFUS MALARIE
‘Tato onemocnéni se projevujf zavazZnymi zdravotnimi
obtizemi a mohou pfivodit i smrt. Proti mnohym z nich
existuje u¢inné ockovani, jinym lze predchazet uZivanim
lékii. U v3ech je nutné dodrzovat preventivni opatieni,
vhodna pro veskeré cesty do exotickych zemi.

VICE O CESTOYNI MEDICINE NALEZNETE NA STRANKACH
§ www.szu.cz/tema/cestovni-medicina
B8 www.ockovani-zahranici.cz
www.zdravinacestach.cz

zﬁ apps.who.int/ithmap ineeu

. pﬁbélte si do svého zavazadla dezinfekci na ruce,
ochranné sité, moskytiéry proti hmyzu

N EZ VVDA = nezapomeiite si s sebou vzit kromé jinych i léky proti prijjmu,
SE TE vybaveni lékarni¢ky miiZete zkonzultovat v otkovacim centru
« pokud 1' a t,

NA CESTU p na kondomy (bezpeény sex)
1i de &, kd alérie,
e e L e e B

= pijte jen balenou nebo pievaienou vodu,
nedaveijte si do piti kostky ledu
syrovou zeleninu a ovoce jezte jen oloupané,
_éitx(o potraviny umyjte v balené/pievarené vodé
sky nebo jezte jen z alnfho baleni
= zuby si ¢istéte jen balenou/prevaienou vodou

UZ’JTE S f DOVOLENOU , Ceve vhodnych pfipadech pouzivejte dezinfekci na ruce
V E ZDM V" = nekoupejte se v povrchovych vodach
z Ho A ;

: * pri sexu pouzivejte kondom
« nenechavejte se tetovat - hrozi ndkaza infikovanou jehlou

se pied bodavy yzem r
pouzitim siti do oken a moskytiér
« noste vhodny odév (volny, hladky, svétlé barvy s dlouhymi
rukivy a nohavicemi) a pevnou obuv - sniZite tak riziko

25 pobodani hmyzem .
» pokud na sobé zpozorujete néjaké zdravotni obtize,
o e

A2 SE VRATHE 2 :
o 2 PO NAVRATU
2 DA DOMT gl . RN,
. pohld se objengﬁnnh,mrébz mo’!;iy svédeit pro.
e 2RACER, PRUIMY, KRECE, BOLESTI HIAVY,
wﬁeﬂzmﬁéﬁw&f@% REGn
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Jind¥ich a Sany, 23 let
tandemové seskoky
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VOLNMOST NA DOSAr

MISTO PRO
OPRAVDOVE ZALIBY

*

Wuq*num T IOpE & 10MIS, NAOnd proganm ey - priebly podpety e, M 208 J0%
.

Zit naplno se da i bez tabaku. Souhlasi€?

HLASU] NA WWW.SZU.CZ © 520, 2014

§
i
i
i
i
1
:
g
§
i
3
:
1 =




Old" s Cool Refestival 2015 uvadi

21. 9. Park Stromovka



http://www.szu.cz/21-zari-mezinarodni-den-alzheimerovy-choroby

Nenechte svij mozek zahalet, Myslite si, Ze se Vas Aleheinmer netyka?

nebude pak mit na Abeheinera ani pomysleni. Zapomente na to!
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¢ N oy, ey,
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studium cizich jazyku

vysokad nebo

velmi nizka
hladina

cholesterolu

nahrazovani prirodnich vitaminu
a minerdlnich latek syntetickymi

> normadlni

<3 g-{ krevni tlak

a hladina
cholesterolu

nejméné
0 minut chiaze
denné

osamélost

obezita,
nadmeérnd konzumace tuku

C ]

ryby, orechy, g%
citrusy .-

nedostatek
spdnku

ndvstéva
divadel,
koncertl

nedostatek
pravidelného pohybu

Ve

* koureni

dobrovolnickd

cinnost
nebo

prdace

vysoky
krevni tlak

\ ’:
LI[

znacnd podvaha

spolecenské
hry

celozivotni vzdeélavani,
navstévovani kurzd,
univerzity 3. véku

hra na hudebni
ndstroje a poslech
hudby

/ﬁ{y budou Vfdnoce 7
Aizheimerova choroba (lidoveé Alzheimer) je Vi
psychickeé neurodegenerativni onemocnéni JTD g ""Ij‘,’e i
mozku, pFi kterém ubjvaji mozkoveé buiiky Ik se oblekd:
a ztraci se tak jejich funkce. Kdo jste? Moje dcera?

|'’ALZHEIMER" €&

K Cemu je hieben? Na co jsou nuzky?

Kdo mi schoval bryle do lednice?

Projekt ¢. 10573 ,Vyznamné dny ve zdravotnictvi v kontextu podpory zdravi” realizovan z dotacniho
programu MZCR Narodni program zdravi- Projekty podpory zdravi 2015.© SZU 2015
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EuropearimunizationWeek2016

Anttp:// www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/eiw2016/EI\Wv
2016 letak.pdf

Anttp:// www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/eiw2016/EI\Wv
2016 plakat.pdf



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/eiw2016/EIWv2016_letak.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/eiw2016/EIWv2016_plakat.pdf
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https://youtu.be/Dlz-9LD_NaI

@ Méné solit | O zdra

€ C 00 O mene-solitz e
Aplikace & [} 1270209033428Prete [ Zavegistrovat se na F

Méné solit

Pridejte se... Vyzva Hlavniho
hygienika CR Rubriky

Letaky a dafSi mat

i Apikace € [} 1270209033428Praie [ Zaregistrovat se na

Soucasny prijem soli v Ceské republ /ySuje doporuéeny optimalni denni prjem. Kazdy.Cech sni
ada 16.5g@mi. Sil nadmémé kenzumuji také déli. a profo
naslednému fozvoji aktivit na podpoftl zdravi a prevenci nemoci

iZe phidat kaZdy:-staci si prostudovat jeji napiii a zaregistrovat se

- Zajimavé c
logramii soli. Na den tak v

CRi
iZeni konzumace soli. K vy

2a rok Sest kil

Vice informaci n:

hiavni hygi

iuje vyzvu k nastartovani

leStatni zdravol

Proc je dllezité Cist etikety?

Posted by

Nadbytek sol
komplikaci, j

dnim ze zésadnich faktord pro vznik a rozvoj vysokého krevniho tlaku a souvisejicich zdravotnich
nahié mozkoveé pfihody, srdeni infark:

i osteopordza. Konkrétni pfiklady z ostatnich zemi

EU ukazuji, Ze pfi spolupraci napfi¢ celou spole¢nosti je mozné pfijem soli v populaci postupné snizovat

elaky a dalSi materialy, Novinky

Vizhledem k tomu, Ze souasny prilem soli v Ceské republice trojnasobné prevySuje doporuteny optimalni denni

prijem a siil nadmi konzumuji také défi, obracim se s vyzvou k ia ji soustavnych

aktivit na podporu zdravi a prevenci nemoci v oblasti SniZeni konzumace sofi. Co pro to mohou jednotiivé subjekty
udélat?

http://www.szu.cz/publikace/

salt-awareness-week-2016 Bojujte spolu s némi proti
nadbytené soli )



https://youtu.be/51GI3HFzWcA
http://www.szu.cz/publikace/salt-awareness-week-2016
http://mene-solit.cz/

»UE se vaifit s maminkou, sil nahradte bylinkou“ 2=

| 1g mii na ozoleni |

1 2 3 4 5 6 7 (O vehojidl

Pondéli | 48 ze schovivaii |

? |~ vpotravinach ,

Utery e
Stieda W
Ctvrtek 1 piné Eajova Bicka soli
Patek je 5g
vice soli byste za jeden den
Pokud byste znedli viechna jidia 2= . je to stejné, jako kdybyste znzdii pinou Itk zoli. Jezte radj @ snist neméli

oj\oh*ovo

svanna obéd svacina vecere

) bez pridané soli

Vystiihni 2 siep 5 pyramidu, kterou postaviZ na stlil misto stinky nebo na slinku (zolniéku). aby nikoho u stolu nelsialo
cozolovat. Pokaidé, kdyi =i bude: lej. 243 je to opravdu nezbytné. Al pyramidu siepis.
pouij vrchol pyramidy jako odmérku, do které 5i odsypej mnostyi 2o, kterjm je moiné dosolit kaidy den.
Ryska na vrcholu pyramidy znati tu troZku soli, ktera by n3m denne meia stadit pfi vareni
jidla 3 pfipadné na dozoleni jiZ hotovych pokrm.

vice na www.mene-zolitc

oM ‘gg@ ‘

a (’l/m

vacua

‘Vizeni pedagogové,
do rukiou se Viém dostava soubor pomicek, kieré ma informovat Ziky o problematice
e o

. které Vi kterym po
:eu@vykyhtktu:]muly.;prlv‘nre = péitom si pochutnat. Jed se o zozvrh hodin, poklop

»Rozvrh hodin®
Rozvrh hodin je rozdélen do dvou Esti, jedna slousi jako samotny rozvih hodin, ktery je doplnén
informaci o mnoZstvi seli, které bychom za den méli pfijmout. Popsané jsou rovnéz dva typy
S

3
* Jeden piesoleny” s negativaim smajlkem setivi 2 potrsvia, kiexé obseugi velké moozsed

. mmykmynbshunsnhm(u]lﬂsm) Je sloden z ide piipravovangch doma, tedy
surovin.

nakonec v-
Kterych neni pfidani sil. Naopak obsahuji Litky (draslik). které zmirfiuji nes
Tidsky organisms

je Tovnéz ztvimén v barvich semaforu a rozdélen dle tohoto pn'm;m(p-wmzvys:) l’nslmnn
Se s nim dé zakrjt slinka na stole, aby nesvadsla k dosolovani pokrmi. Mnozstvi

‘urceno k soleni a dosoleni stravy na den - tuiylgnm,]:ﬂ-nxu:mryskwmmk]rﬂlm £
slozeni si. pro ukizku, miizete mnozstvi soli po rysku ods;

Hodiny — talie*
tato pomiicka se suaZi obecuf popsat priacipy sprévného stravovini se zaméfenim na sil. Hodiny
jsou symbolizoviny talifem. Na jeho vnéjiim okraji jsou zobrazena demni jidla. Mzlo by jich byt
cellem 5 (emidané, svadias, obed. svaciua 3 vecele). Zde jsou jida vyobrazema ve variautt
vysokym i preskrtnuts) a se sniZenym obsahem soli. Talif rovnéz

talife by méla zabirat zelenina 3 ovoce. Kromé pravidla, 32 by se ovoce a
tedy
n:w!kiﬁnl e gt
h:sku,wgm,mmuamy m:mvloacy
a potravinami
veree, Istemmy

CUydal 70 ici Mz



Bufet U pant domdct

Pan Alois se stravuje jinde neZ pan Frantisek. Jidla v v jeho oblibeném

bufetu jsou chutnd, primérené sland, doplnénd ovocem a zeleninou

Bufet U presolent haranolky
Tady se stravuje pan Karel. Jidla v bufetu jsou pFesolena. Je to tim, Ze
se na jejich pripravu pouzivaji ingredience, které obsahuji hodné soli. NEDPOPORUCUJEME: DOPORUCUJEME:
a podle znalcii i zdravd. Pan Alois nema Zddnou nemoc, kterou by
Desnnd, Ve,go-(,e,v\j/ MR Denndy zowornt wenan zapiicinil nadbyteény pFijem soli.
. P. . Podobné jako ,U pani domdci” se stravuje i doma.
SNIDANE :

A pan Karel si servirované jidlo jesté rdd prisoli. Takovym stravovdanim
zkonzumuje vice neZ jednu IZi¢ku soli a to je divod jeho zdravotnich
problémi... _
: SNIDANE ¥
krajic chleba s tavenym syrem

a trvanlivym salamem

ovesna kase s jablky a ofechy
caj
SVACINA
celozrnna bulka s platkovym syrem

SVACINA
kornspitz s Nivou Pl
) # a fedkvickou
OBED £ fedény dzus
instantni gulaSova polévka : 3 )
B hamburger ™™ instantni : instantni syrové testoviny 2 0BED :
polévka : hlavkovy salat s francouzskym dresingem : : Cofkova polévka s cenekem a libeckem :
( " . 8 : minerdilka ;i grilovany losos se;eleninml na pafe :
B i A | il voda
' v o SVACINA 2 )
‘ W™ parizsky salat a rohlik 3 SVACINA
chipsy " rohlik mineralka ¥ knuspi s tvarohem
i ) i zeleninovy salat
VECERE s minerdlka
! i | saldmova pizza Pl -
g mineralka s VECERE
i i kuskus se zeleninou
4}:‘! K TELEVIZI ;s voda i
, "',';'r' chipsy a pivo sjgf:cretm
' i i AKCE: Jidelnilek obsahuje i AKCE: Jidelnilek, obsabusge p—
V 2 OSTECOPOR SRS . > < . . vey .
! :;,%} ¢ 3w vice solu nez je doporuieno! : Jen jeduan Lzilkan soli.
I : x :
D B W oo oo e o R T SR A B :
i :
Karel Alow o
kase

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak3 bufet.pdf



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak3_bufet.pdf

aAft dze éﬁs [ w5/ 9

{¥%" X LYO9acZ

VUL P




N\
¢
N
)

~0Sai 6ST LIS

- . [
e —_ ] o B B .
| -

sz0 MINISTEATSD ZOAMADTHICTY

STASTNY A BEZPEENY DOMOY

Jje vice nei bexpeény dim
Hra je urtena détem ve wiku 10 - 14 let.

Vhodné vyuovaci pfedméty: vichova ke zdra, rodinnd wichova, obdansid wohova.

Cil: uvédomit sl modns nzika vedous k ohrodeni fyzickéno, paychického a socéiniho zdravi, kers
maohou venikat v domécim prostfedl. Mawhnout zpdsoby, jak Emio izikim pfedchizet.

Forma: skupinovi hra, kerd wudve priy kooperatvnio wienl a zapojuje 8ky aktind do disluse.
Papinoeg domedoy je modné pouEivat opakovand.

NR—]
= s
N & Pom e ky: 1 velky plakét (domefek) + malé plakatky (domedoy) podie podtu d&tl ve s (na4-5
; = == o] jeden maly domedek), ze'end a dervend bepicl pap irky, tufkyfpers ne zapisovni.
=
NS [ N N N N R N NN N ]
i 3 Pos tup:

” i1 r 2 nLlﬁ‘bel roed &1l d&ti do shupin po 4 - §Eécich av kafdé shupind uril 2 zapisovatele - jeden dostane

l | | ! Fi I s X Zerwené lepid papirky a druhy zelend lepicl papiry.

g UkiFe Zakim velky domedek a nap Ee na tabuli (fipchart)
RIZIKA  OPATRENI WFizka" a Opatfent.

l I Il BLlérwlua kadoé skupiny ropds Z4kiim jeden maly domedek.
l 2Zaci si owevirajl postupng okénka jednotiivych mistmost i

okoll domu awve skupinéch hledajl na obrédzcich uvadana
l l l rizika. Mohou hiedat i dalsl, ktera na obrézku nejsou
nakreslens. Vischna rizika prni zapisovatel zapife na
Earvensé papircy (WEtSnu jich majl uf na olnech napsamych,
ake mohou najit mnoho dalfich). Nasledné £5ci nawrhuji
opatfeni, jak #mbo rzikim pfedchéret, druhy zapisovatel je
naplfe na zelené paplrky (opaffen| nikde napsans nejsou,
wysvibeni je soulast! legendy).

ﬂZapcsm.raml kaidé skupiny nalepl na tabuli papirky pod
pfizuing cznaden| - Eervend papirky pod “Rizika” a zelend
papirky pod “Opatfenl™.

€}V diskusi ugitel hodnot! navriend opaffeni, poméhs Zskim
uvEdomit 5i vhiodnost & 68nnost téchio opafieni, pfipadné
je wzve k dopinéni datdich modnost.




NECHTE SVE DETL ZAZARTT, JETLCH NAVRATY BUDOU STASTNE

Chodci bez reflexnich prvku se stavaji 10x castéji obéti dopravnich nehod.
Vetsina z nich je usmrcena za snizené viditelnosti - v Seru, ve tmé, v mlze, za desté nebo pri svitani

REFLEINT PRVKY
OORZETEZA TMY
SYELO AINA
NOMERY

e 4 p tELEN Y
A = ’ < INAKOUS, KOLORERY,

SKATEROARDY.

¢

DETTE TIVOTU ZELENOY

O
-~

weavizizo L2
52

\" dopravmm prostredl
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