(c) Obmoc¢no zdruzenje Rdeci Kriz Murska Sobota

ACTH je hormon hipofize, ki stimulira skorjo nadledvicnih Zlez.

Glukokortikoide: kortizol, hidrokortizon in kortikosteron izloca nadledvicna
Zleza. Omenjeni hormoni vplivajo na presnovo telesa. Pospesujejo izgorevanje
mascob in beljakovin (sproScanje energije). Zavirajo delovanje imunskega sistema.

Mineralokortikoidi: vplivajo na promet vode v organizmu.

Adrenalin izloca sredica nadledvicne Zleze. Povzroca Stevilne ucinke: hitrejSe
utripanje srca, hitrejSe dihanje, razsirjenje krvnih Zil misic, pospeSeno izlocanje
sladkorja iz jeter, zviSan krvni pritisk, zoZenje krvnih Zil trebusne votline, zvisan krvni
sladkor, povecana sposobnost strjevanja krvi, zmanjsano izlocanje seca, suha usta.

Bolezni srca in ozilja so najpogostejsi vzrok umrljivosti in obolevnosti. Pri vec kot 50
% umrlih so vzrok smrti bolezni srca in ozilja.

Najpogostejsi dejavniki tveganja za nastanek bolezni srca in oZilja so: premalo
telesne aktivnosti, nezdrava prehrana, debelost, sladkorna bolezen, zvisan krvni tlak,
zviSane mascobe in holesterol v krvi, zviSan krvni sladkor, kajenje, stres.... Na
omenjene dejavnike je mozno vplivati z izboljSanjem Zivljenjskega sloga.
Nasveti:
B Bodimo telesno aktivni.
B Prehranjujmo se zdravo.
B Vzdrzujmo primerno telesno tezo.
Kako lahko doloc¢imo ali je nasa telesna teza primerna? Obicajna metoda za oceno
prehrambenega stanja odraslih oseb je dolocanje indeksa telesne mase (ITM).
Indeks telesne mase dolocimo tako, da telesno tezo v kilogramih podelimo s
kvadratom telesne viSine v metrih.

teza v kg

ITM =
(viSina v metrih)?

primer
telesna teza 70 kg
viSina 1.6 m (160 cm)
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70 - 70 - ITM = 27
1.6 x1.6 2.56

Vrednosti ITM

Pod 18.5 = podhranjenost

18.5 — 24.9 zazelena teza
25.0 — 29.9 = Cezmerna teza
30.0 — 34.9 = I stopnja debelosti
35.0 — 39.9 = II stopnja debelosti
nad 40 = II stopnja debelosti

B Bodimo nekadilci.

B Bodimo zmerni pri uzivanju alkohola.

B Kontrolirajmo krvni tlak, holesterol in krvni sladkor.
B Poucimo se o zdravem zivljenjskem slogu.

B Upostevajmo navodila zdravnika.

Prehranska priporocila CINDI

B V jedi uzivajmo!

B Jejmo pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvora!

B Bodimo vsak dan telesno dejavni in jejmo toliko, da bo naSa telesna teza

normalna!

B Veckrat na dan jejmo kruh, Zita, testenine, riZ in krompir, najbolje pri vsakem

obroku! Izbirajmo polnozrnate izdelke!

B Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejmo veliko zelenjave in sadja!

B Jejmo ¢im manj mascob in izdelkov, ki vsebujejo mascobe (na pr. mesne izdelke ,

namaze...)! Omejimo koli¢ino mesa in mesnih izdelkov! Izbirajmo puste vrste mesa!

Enkrat ali dvakrat na teden uvedimo brezmesni dan.
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B Dnevno uZivajmo zmerne Kkoli¢ine posnetega mleka in manj mastne mlecne
izdelke!
m Cim redkeje uZivajmo slaitice in sladke pijafe (sladkane sokove, gazirane
pijace)!

B Hrano solimo ¢im manj in omejimo uZivanje Ze pripravljenih slanih jedi!
B Hrano pripravljajmo na zdrav nacin in higiensko neoporecno! Hrano dusimo,
kuhajmo ali pecimo, vendar je ne cvrimo. Dodajajmo ji ¢im manj mascob, soli in
sladkorija!

m Ce pijemo alkohol, ga pijmo malo in ne vsak dan!
B Zavedajmo se, da je dojenje najustreznejSi in zadosten vir prehrane dojenc¢kov do

Sestega meseca starosti!

Zakaj spimo, kaj se dogaja med spanjem, zakaj nekateri potrebujejo vec, drugi
manj spanja, so vprasanja, na katera Se vedno ne znamo povsem odgovoriti.
Danes vemo, da spanje ni po¢itek moZzganov in Zivéevja. Se ve¢. Posamezni
predeli mozganov so bolj aktivni med spanjem. Takrat se izlo¢ajo nekateri
hormoni. Rastni hormon se izlo¢a izklju¢no med globokimi fazami spanja.
Spanje je fiziolosko stanje. Spreminja se s starostjo. Tako na primer
novorojencek prespi okrog 16 ur dnevno. S starostjo se potreba po spanju
zmanjSuje. Potreba po spanju je odvisna od individualnih razlik. Drzi pa, da v
povprecju potrebujemo 8 ali ve¢ ur spanja.

Ce ne zadostimo potrebam po spanju se pojavijo utrujenost, motnje
koncentracije in spomina, razdraZenost, dnevna zaspanost.....

w oW
ZLATA PRAVILA ZA DOBER SPANEC < % *

Stalna ura uspavanja in prebujanja

Izogibanje fizic¢ni dejavnosti in vroce kopeli tik pred spanjem
Fizicna dejavnost popoldan

Srednja temperatura spalnega prostora

Primerno lezisce

Popolna tema med spanjem, brez hrupa
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Izogibanje tezkemu vecernemu obroku, pitju alkohola in
pozivljajocih pijac

Dovoljeno je le kratkotrajno spanje zgodaj popoldan

ob noc¢nem ali jutranjem prebujanju je potrebno zapustiti posteljo

NASVET: vas otrok naj tudi v ¢asu vikenda ne spremeni urnika spanja (TV
ali podobno).
Poskrbite, da bo vas otrok dovolj spal!

Privoscimo si pocCitnice. Ne glede na delo, ki ga opravljamo,
potrebujemo pocitnice.

Privoscimo si oddih na koncu tedna.

Prekinjajmo delo z rednimi odmori.

HUMOR IN SMEH- KORISTI

® KREPI OBRAMBO TELESA
® TELOVADBA ZA SRCE

® ZMANJSUJE STRESNE HORMONE
® ZMANJSUJE BOLECINO

® SPROSCA MISICE...

Ali je smeh zdravilo?

DA!

2 ker ga lahko predpisuje in jemlje vsak !
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© ker ga lahko vsak zauzije v neomejeni kolicini !
% ker nobena koli¢ina tega »zdravila« ni skodljiva !

% ker to »zdravilo« nima stranskih ucinkov !

»Dan brez smeha je izgubljen.«
»Nasmeh se vedno povrne tistemu, ki ga podari.«

»Na svetu bo lepo takrat, ko bodo ljudem tekle solze samo takrat, ko se
bodo smejali.«



