07.04.2016 Svetovy den zdravia

Hlavnym cielom Svetového dna zdravia v roku 2016 je zvySenie povedomia l'udi
o0 cukrovke. Cukrovka je chronické metabolické ochorenie charakterizované zvySenou
hladinou glukézy /cukru/ v krvi, ktorda méze Casom viest' K vaznemu poskodeniu ciev
srdca, mozgu, o¢i, obli¢iek, dolnych koncatin a k poSkodeniu nervov. Vyskyt cukrovky sa
neustdle zvysSuje a to najma Vv krajinach s nizkymi a strednymi prijmami. Tento nérast je z
velkej Casti spdsobeny zvySenou mierou nadvahy a obezity a nedostatkom fyzickej
aktivity, a to aj u deti.

Cukrovka obidvoch foriem /1. aj 2. typ/ je vaznym zdravotnym, socidlnym
a ekonomickym problémom nielen chorého jednotlivca a jeho rodiny, ale prinaSa vazne
negativne dosledky pre celu spoloc¢nost. Zastavenie vzostupu cukrovky je podmienené
postojom, pristupom a iniciativou nds vSetkych — jednotlivcov, rodin, zdravotnikov,
samosprav, predskolskych a skolskych zariadeni, pracovisk, volno¢asovych stredisk
a tvorcov politik.

Manazment prevencie a lieCby tejto choroby je postaveny na 4 zakladnych
pilieroch. Svetova zdravotnicka organizacia nam odporuaca:

1. Jest’ zdravo

Zdrava strava s vysokym obsahom ovocia a zeleniny a nizkym obsahom cukru a nasytenych
tukov moéze zabranit’ vzniku diabetu 2. typu, a tiez pomaha I'udom zvladat' obidva typy
cukrovky, ak ju uz maju.

2. Byt aktivny

Byt fyzicky aktivny = mat’ pohybovu aktivitu asponn 30 mintt denne, miernej intenzity po
vacsinu dni v tyzdni. Fyzicka aktivita ma vel'ky vyznam v prevencii cukrovky 2. typu a jej
komplikacii, rovnako pomaha I'ud’om lepsie zvladat’ cukrovku obidvoch typov, ak ju uz maju.

3.V pripade pochybnosti skontrolovat’!

Priznaky cukrovky zahfiiaju sméd, hlad, ubytok na telesnej hmotnosti, unavu a rozmazané
videnie. Avsak, mnoho T'udi, ktori maja cukrovku, nemaju takmer Ziadne priznaky. Ak si
myslite, Ze mozete mat cukrovku, konzultujte ¢o najskor svoje podozrenie s VaSim
oSetrujicim lekarom.

4. Dodrziavat’ lieCebny plan

V stcasnosti  existuje efektivna kontrola cukrovky aregulacie cukru v krvi, a to aj
prostrednictvom zdravej, vyvazenej a pestrej stravy, fyzickej aktivity, uzivanim predpisanych
liekov, kontroly krvného tlaku a vylu¢enim uzivania tabaku. Vo velkej va¢sine moze ¢lovek
s cukrovkou prezit’ kvalitny zivot, ak vie, moze a chce dodrziavat’ svoj liecebny plan.

Zastavenie vzostupu cukrovky je tazka uloha. Nie je to vSak nemoZné, ak sa prave Vy
rozhodnete, Ze zaCnete Zit’ zdravsie.
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