Svétovy den zdravi

27.3.2026 - | Univerzita Tomase Bati ve Zliné

Vénujte letosni utery 7. dubna svému télu v ramci Svétového dne zdravi. Cilem tohoto dne
je podporit prevenci, zvySeni povédomi o vlastnim zdravotnim stavu a posileni dovednosti
dulezitych pro ochranu zdravi.

Vyuzijte interaktivni stanovisté, prednasky i workshopy a pecujte o své zdravi. Stru¢ny prehled
najdete v tabulce, podrobnosti si muzete precist pod tabulkou.

Aktivita Cas Misto Prihlasovani
Den zdravi s FHS
- inbody
- nacvik resuscitace 9:00 - 12:00 foyer U18 neni potreba
- samovySetreni

- tlak a dezinfekce rukou

Den zdravi s KNTB
- krevni skupiny

. v 9:00 - 14:00 atrium U13 neni potreba
- nitroocCni tlak
- oxid uhelnaty v dechu
Osobni bezpeci aneb Sam sobe 9:00 - 14:00 atrium U13 neni potreba
bodyguardem
Dusevni zdravi jako kli¢ k pohodé 9:00 - 12:00 atrium U13 neni potreba
Prednaska s diskuzi Prevence 12:00 - 13:00 posluchérna U18/109 orlz@utb.cz
nadorovych onemocneni v CR
Workshop - béh pro zac¢ateCniky 9:00 - 11:30 Stadion mladeze Zlin orlz@utb.cz
Workshop - béh pro pokrocilé g:(ilo 5 0121 6:)30 (streda Stadion mladeze Zlin orlz@utb.cz

dle oteviraci doby

U2, U4,U5aU13 neni potreba
menz

Zdravé stravovani v menze

Svétovy den zdravi s FHS
Svétovy den zdravi s FHS

FHS pro vas pripravi ¢tyri interaktivni stanovisté, na kterych si ndvstévnici mohou zdarma a
nezavazné overit sviij zdravotni stav, vyzkousSet si nové postupy a inspirovat se k aktivni péci o své
zdravi.

Program - stanovisteé

1. Poznej své télo s InBody
Na tomto stanovisti si navstévnici mohou nechat provést orientac¢ni analyzu slozeni téla pomoci
pristroje InBody, ktera zahrnuje méreni télesného tuku, svalové hmoty a obsahu vody v téle.
Vysledky pomohou 1épe porozumét vlastnimu télesnému slozeni a mohou slouzit jako motivace
ke zdravéjSimu zivotnimu stylu. Soucasti stanovisté je také moznost vyzkousSet si trenazér stari,
ktery nazorné ukazuje, jak se s pribyvajicim vékem mohou ménit fyzické schopnosti, a
pripomind vyznam aktivni péce o zdravi v pribéhu celého Zivota.

2. Minuty, které rozhoduji - nacvik kardiopulmonalni resuscitace
Prakticky nacvik laické kardiopulmonalni resuscitace na modelu umozni zajemctum vyzkouset



si pod odbornym dohledem, jak spravné reagovat v situaci ohrozeni Zivota, ziskat jistotu
v zékladnich postupech prvni pomoci a odbourat obavy z poskytovani pomoci v redlnych
podminkach. Nécvik je urCen jak pro uplné zacatecniky, tak pro ty, kteri si chtéji své
dovednosti pripomenout a upevnit.

3. Jak poznat varovné signaly: samovySetreni
Stanovisté je zaméreno na prevenci onkologickych onemocnéni a podporu odpovédného
pristupu k vlastnimu zdravi. Navstévnici se na vyukovych modelech nauci spravnému postupu
samovySetreni prsou a varlat a ziskaji praktické informace, jak rozpoznat varovné priznaky a
kdy vyhledat odbornou pomoc. Prakticka ukazka pomaha odbourat nejistotu, posiluje
sebeduvéru a motivuje k pravidelné péci o vlastni zdravi jako prirozené soucésti kazdodenniho
Zivota.

4. Zdravi pod kontrolou
Na tomto stanovisti nabizime moznost kontroly krevniho tlaku a kontrolu spravné dezinfekce
rukou pomoci UV lampy. Navstévnici si mohou snadno zjistit, v jaké kondici je jejich krevni
tlak. ZvySeny krevni tlak se Casto objevuje bez zjevnych priznaku, a presto predstavuje
vyznamny rizikovy faktor pro onemocnéni srdce, cév a mozku. Na stanovisti si také mohou
zdjemci ovérit, zda provadéji spravnou dezinfekci rukou. Ruce jsou nejcastéjsim prenasecem
bakterii a virQ, a pritom si jejich nedostate¢nou hygienu ¢asto ani neuvédomujeme.

Svétovy den zdravi s KNTB

Stanovisté FHS doplni také Krajska nemocnice Tomase Bati ve Zliné a pripravi dalsi tfi bezplatné
interaktivni stanovisté.

Program - stanovisteé

1. Krevni skupiny
Na tomto stanovisti zjisti navstévnici svou krevni skupinu a mohou ziskat informace o darovani
krve od pracovniki transfuzniho oddéleni.

2. Méreni nitroocniho tlaku
Toto stanovisté nabidne moznost vySetreni o¢i a méreni nitroo¢niho tlaku pomoci pristroje,
ktery je bézné vyuzivan na ocnim oddéleni.

3. Oxid uhelnaty v dechu
Na tomto stanovisti si zejména kuraci mohou nechat zmérit obsah oxidu uhelnatého v dechu a
zjistit, jak na tom jsou se svym zdravim. Méreni budou provadét odbornici z centra léchy
zavislosti na tabaku, kteri urcité radi poskytnou dalsi informace k tomuto tématu.

Osobni bezpeci aneb Sam sobé bodyguardem

Osobni bezpeci je kazdodenni zpusob Zivota a zaCina UTeBe. Jeho uroven zavisi na bezpec¢nostnim
povédomi a dovednosti starat se o sebe a své okoli s pomoci dovednosti a znalosti, které mam, a
schopnosti pouzit k ochrané svého zdravi veskeré dostupné prostredky, véetné téch, které s sebou
bézné nosim nebo které mam po ruce.

Bude pro vas pripraven stanek s informacemi a béhem dne probéhnou také tri kratké prednasky
manazera fyzické bezpec¢nosti UTB. Casy prednéasek budou doplnény.

Dusevni zdravi jako kli¢ k pohodé

DusSevni zdravi je duleZzitou soucéasti naseho pracovniho i osobniho Zivota. Prijdte si provérit, jak jste
na tom s dusevni pohodou. Na nasem stanku si muzete vyplnit kratky sebehodnotici dotaznik a své
vysledky nasledné konzultovat s pracovniky Poradenského centra. Dozvite se, jaké moznosti podpory



mate k dispozici a mlzete si nastavit vlastni well - being plan.
Prednaska s diskuzi Prevence nadorovych onemocnéni v Ceské republice
Prednaska je urcena laické verejnosti a jejim cilem je srozumitelnou formou priblizit:
e jakd naddorova onemocnéni se v CR vyskytuji nejéastéji,
* jaké jsou jejich hlavni rizikové faktory,
* a predevsim jaké moznosti prevence a pravidelnych screeningovych programi ma kazdy z nas
v Ceské republice k dispozici.

Délka prednasky je priblizné 20 minut, poté bude prostor pro kratkou diskuzi a dotazy.

Prednésku povede jménem Sekce mladych onkologti Ceské onkologické spole¢nosti, MUDr. Nikol
Mravcova, FN Motol.

Workshop - béh pro zacatecniky

Kurz béhu je urcen pro uplné zacatecniky, kteri treba nikdy nebéhali a nyni se chtéji naucit spravné
bézecké navyky, najit si cestku k béhu a mit tak dlouhodobé radost z pohybu. Lektorkou je Jana
Knapova Stehlikova, byvald ¢eska reprezentantka v orienta¢nim béhu a nyni mame, kterou bavi
pohyb, https://www.janaknapova.com/

Workshop - béh pro pokrocilé

Tento jediny kurz je nasledujici den, tedy ve stredu 8. 4. 2026. Kurz béhu pro pokrocilé je urcen pro
pokrocilejsi bézce, kteri se chtéji dozvédét vice o spravné bézecké technice, rozsirit si povédomi o
bézecké abecedé a bézeckych cvicenich. Pro ty, co se chtéji dozvédét, jak béhat l1épe, rychleji a
zdravéji. Lektorkou je Jana Knapova Stehlikova, byvala ¢eska reprezentantka v orienta¢nim béhu a
nyni mame, kterou bavi pohyb, https://www.janaknapova.com/

Zdravé stravovani v menze

Nasi kuchari v menze nam v tento den nabidnout zdravou stravu spojenou s jarem a Velikonocemi.
Muzete se tésit na bio potraviny, kureci a rybi speciality, vegetarianské jidlo a nebude chybét ani
zdrava tecka, tentokrat ve zdravé podobé. Bohuzel v tento den nebudou k dispozici hranolky ani
zadnda smazena jidla.

Dalsi nabidka v oblasti zdravi
Aktivity v oblasti wellbeingu a duSevniho zdravi vdm celorocné nabizi Poradenské centrum UTB.

Muzete vyuZzit napr. psychologické poradenstvi, koucink, pravni a socialni poradenstvi nebo
informace v oblasti socialniho bezpeci.

Benefity vztahujici se nejen ke zdravi najdete na strankdch ORLZ. Najdete zde napr. vySetreni o¢i
zdarma v optice Orange optik nebo slevu na cviCeni ve fitness Vitasana a Contours Fitness.

https://www.utb.cz/aktuality-akce/aktuality-udrzitelnost/svetovy-den-zdravi
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