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Vyznam piredmétu Vychova ke zdravi

Osnova
« vyznam pojmu zdravi
« vyznam vychovy ke zdravi
« péée o vefejné zdravi v CR

« vztah zaka ke svému zdravi

o 74k vysvétli vyznam terminu VKZ a jeho vyznam pro ¢loveka a spolecnost
o zadk chéape nutnost posilovani zdravi a aplikace preventivniho chovani do
bézného Zivota

o zak ziska odpovédny vztah ke svému zdravi

« 74k chape systém péce o verejné zdravi
Zdravi je predpokladem pro zdravy a spokojeny zivot, dobrou pracovni vykonnost.
Naéstrojem pro zachovéni zdravi je dostatek védomosti a dovednosti, proto vychova ke
zdravi je jednou z priorit zdkladniho vzdélavani.
Zdravi — slovo, které¢ kazdy z nas velmi Casto pouziva. Pti jaké pfiileZitosti uzivate
nejcastéji slovo ,,zdravi“? Piejeme si zdravi, pfipijime na zdravi, pfejeme zdravi pfi
kychnuti a pfi planovani splnéni naSich Zivotnich sni si pfejeme, aby ndm zdravi
dovolilo si je splnit. Mohlo by se zdat, ze ndm vSem jde hlavné o zdravi a Ze si svého
zdravi skutecné vazime. Ve skuteCnosti je to ale uplné€ jinak — v kazdodennim béZném
zivote prevazuji pro nés jiné ,,dalezitéjSi“ veéci a na své zdravi casto nemame dostatek
¢asu, a pokud nam slouzi, nemyslime na né;.
Vlastniho zdravi si vétSina z nas zacne skute¢né vazit az tehdy, kdyz nds nebo nékoho z
naSich blizkych postihne nemoc. Teprve potom zpytujeme svoje svédomi a zamyslime

se nad tim, ¢im skute¢né je pro nds nase zdravi a co pro nas zdravi fakticky znamena,

nékdy je ale bohuzel pozdé.

Vyznam vychovy ke zdravi
Zdravy Zivotni styl a dodrzovani zasad primarni prevence je zakladem pro zivot bez

komplikaci nejen pro jedince, spolecnost, ale jde o dulezity zdroj Setfeni finan¢nich
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prosttedkll vydavanych na zdravotni péc¢i. Vychova ke zdravi mé dat studentim piehled
o zékladech podpory a udrzovani zdravi, o rizikovych faktorech vzniku onemocnéni a
ma je naucit orientovat se v zaplavé informaci o zdravi a zdravotnictvi. Vychova ke
zdravi se tak stdva nedilnou soucasti primarni prevence osobni i celospolecenské a
posléze i zdravotnické. VétSina lidi jiz v dneSni dob& chape, Ze je mnohem lepsi
nemocem piedchazet nez jimi trpét. Pro mnohé z nas je vSak aplikace preventivniho
chovani do bézného Zivota stale obtizna.

Na mnoha stfednich zdravotnickych Skolach je vychova ke zdravi samoziejmou
soucasti fady predmétd. Ziskané védomosti a zkuSenosti pak mohou zdravotnici
uplatiovat v kazdodennim kontaktu s pacienty. Kazdy zdravotnicky pracovnik by si mél
uvédomit, Ze jeho respektovani zdravého Zivotniho stylu a jeho chovéani vyrazné
ovliviiyje Siroké okoli.

V ptedmétu VKZ dale ziskate informace o tom, jak se preventivné chovat v osobnim i
pracovnim zivoté, abyste nebyli ohrozeni zbyte¢né nemocemi. Ziskate informace o
programu Zdravi 21, narodnich i regionalnich programech podpory zdravi v souladu s
programem WHO. Nezbytnou souc¢asti pfedmétu jsou i poznatky o rizikovych faktorech
vzniku onemocnéni i preventivni péci.

Péce o verejné zdravi

V Ceské republice existuji statni a nestatni zdravotnicka zafizeni. Téméf viechna maji
uzavienou smlouvu o poskytovani a uhrad¢ zdravotni péce se zdravotni pojistovnou a
poskytuji  pojisténym  pacientim zdravotni péfi za symbolické poplatky.
V piipadé onemocnéni se pacient obvykle obraci nejprve na lékafe primarni péce
(prakticky lékat, stomatolog, gynekolog). Je tfeba vzit v tivahu, aby tento lékat, u
kterého je tieba se nejprve zaregistrovat, m¢l uzavienou smlouvu s pojistovnou, u které
je pacient pojistén. Odborného lékaie mize pacient v Ceské republice navitivit i bez
doporuceni 1¢kate primarni péce. Pro ptfipad nidhlého onemocnéni a potieby lékaiské
péce mimo ordinacni hodiny oSetifujiciho 1ékafe funguji v zavislosti na mistnich
podminkach pohotovostni sluzby. Pro ptipad ndhlého onemocnéni nebo trazu, kdy se
pacient nemlze sam dopravit k 1¢ékafi, je organizovana zachrannd sluzba, jejiz pomoci
se lze dovolat prostfednictvim linky 155.

V Ceské republice jsou zavedeny regulaéni poplatky v hodnoté 30 K¢& z davodu
regulace a omezeni plytvani a zneuzivani zdravotnich sluzeb. Vzdy kdyz pojiSténec

¢erpa né&jakou zdravotni sluzbu, tak musi zaplatit tuto symbolickou ¢astku. Poplatky se
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hradi za navstévu lékate, vydej 1€k, za pobyt v nemocnici, za pohotovost. Poplatek 30
korun se vztahuje také na ambulance nemocnic, a to v pracovnich dnech od 7.00 do
17.00 hodin. Po 17. hodin€¢ uz nejde o béznou ordinac¢ni dobu, ale o pohotovost, na
kterou se vztahuje jiny poplatek, a to ve vysi 90 korun. Regula¢ni poplatek se neplati,
pokud neni provedeno klinické vySetieni, pokud se jedna o preventivni prohlidku nebo
o laboratorni a diagnostické vysetfeni ¢i v pripadé zvlastnich 1é¢ebnych ukont
(dispenzarni péce u vazné nemocnych déti a t¢hotnych Zen, hemodialyza ¢i darcovstvi
krve).

Zdravotni péée je v Ceské republice poskytovana pievazné na zakladd povinného
vetejného zdravotniho pojisténi. Smluvni zdravotni pojisténi je dopliikovou formou. Na
vefejné zdravotni pojisténi na uzemi Ceské republiky vznika ze zdkona narok tém, kteii
zde maji trvaly pobyt nebo jsou zaméstnanci zaméstnavatele, ktery zde ma sidlo. Ucast
na vefejném zdravotnim pojisténi je dana zakonem, a tudiz k jeho vzniku neni tfeba
jednani s pojistovnou. Mizete si vSak vybrat zdravotni pojistovnu, u které chcete byt
pojistén. Ti, ktefi nespliiuji podminky pro Uc€ast na vefejném zdravotnim pojisténi,
mohou uzavfit smluvni zdravotni pojisténi. Smluvni zdravotni pojisténi mizete uzaviit
pouze s Vieobecnou zdravotni pojistovnou (VZP CR).

Pokud se pohybujete mezi staity EU, méli byste byt pojisténi pouze v jednom state.
Timto statem je zpravidla stat, ve kterém pracujete. Pokud pracujete ve dvou ¢i vice
statech zaroven a v jednom z téchto stati bydlite, jste pojiStén ve staté bydlisté. Pokud
jste pracovnikem vyslanym do CR jinym &lenskym statem, ziistavate pojistén u ngj.
Vzdy je nutné se prokazat formuldfem vystavenym pojiStovnou ve vasi zemi. Tento
formulaF si musite nechat vystavit pfed vycestovanim do CR. To plati i pro ¢leny
rodiny. Formulét je tfeba ptfedlozit bud’ pfimo u lékafe, v nemocnici nebo u mistniho
nositele zdravotniho pojisténi. Osoby, které jsou ucastné vetejného nebo smluvniho
zdravotniho pojiSténi, maji povinnost pravidelné platit pojistné. Tato povinnost vznika

dnem vzniku pojisténi.

Ukoly
Popiste péci o vefejné zdravi v CR.
Napiste, co délate nebo nedélate pro své zdravi.

Jak si ptfedstavujete zdravého ¢lovéka?



Zdravi

, determinanty zdravi, ukazatelé zdravotniho stavu

Osnova

Cile

Zdravi

WHO
zdravi — definice WHO
determinanty zdravi

ukazatelé zdravotniho stavu

zak umi vysvétlit definici zdravi podle SZO

zak pouziva spravné pojmy zdravi a nemoc

zak vnimé faktory ovlivilujici zdravi jako jeden ze zasadnich problému dnesni
doby

zak umi popsat, jak faktory zivotniho prostfedi ovliviiuji zdravi lidi

zak je schopen vyhledat v dostupné literatuie potiebné informace tykajici se
dané problematiky

zak umi efektivné vyhledavat a zpracovavat informace a vyuzivd ke svému
uceni rizné informacni zdroje

zak se chova odpovédné ke svému zdravi a pecuje o svij fyzicky i dusevni
rozvoj

zak dovede vysvétlit zékladni statistické pojmy a pochopit nutnost statistickych
hlaSeni nemoci

74k umi vyhledat nej¢astéj§i onemocnéni obyvatel CR u réiznych vékovych

skupin

Svétova zdravotnicka organizace-SZ0O (World Health Organization)-WHO.

Vznikla 7. dubna 1948 jako odborna organizace OSN (Organizace spojenych narodu).

Podporuje spolupraci ¢lenskych stati v oblasti zdravotnictvi, realizuje programy na

potirani a uplné odstranéni nékterych nemoci a usiluje o celkové zlepSeni kvality

lidského zivota. Cilem ¢innosti organizace je dosazeni co nejlepsiho zdravi pro vSechny.

Datum

zalozeni 7. dubna 1948 si pfipominame kazdoro¢né jako Den Zdravi.



Ridicim organem WHO je Svétové zdravotnické shromazdéni (WHA).

WHO sdruzuje vSech 193 ¢lenskych stati OSN.

Clenské staty jsou rozdéleny do 6 regiontl, které spravuji regionalni ufady (RU):
« RU pro Afriku (AFRO)
« RU pro Severni a Jizni Ameriku (AMRO/PAHO)
« RU pro vychodni Stfedomoii (EMRO)
« RU pro Evropu (EURO)-Kodati
« RU pro jihovychodni Asii (SEARO)
« RU pro zépadni Pacifik (WPRO)

Rozhodnuti a strategie WHA realizuje Vykonna rada (EB), kterou tvoii 32

zdravotnickych expertli jmenovanych vlddami a schazi se dvakrat do roka.

Centralni sidlo WHO je 20 Avenue Appia, CH-1211 Zeneva 27, Svycarsko
V CR je sidlo WHO v Praze na adrese: Diim OSN, ndm. Kinskych 6, 150 00 Praha 5

Definice zdravi WHO

definice zdravi (WHO, z roku 1946) zdravi neni jen absence nemoci ¢i poruchy, ale je

to komplexni stav télesné, duSevni i socialni pohody, zdravi je fyzické (télesné),

psychické (dusevni) a socidlni prospivani (blaho).

Definice zdravi WHO, definice z dokumentu ,, Zdravi pro vS§echny do roku 2000 zni:

,»zdravi je schopnost vést socialné a ekonomicky produktivni Zivot*

Zdravi je v ¢ase proménlivé.

definice nemoci (WHO, z roku 1977) nemoc je poruSeni rovnovahy organismu (jeho

homeostdzy); dojde k poruseni ¢asti téla (tkan€, organu aj.) nebo funkéni souhry organt

nebo psychického prozivani.

Homeostaza
Homeostaza je funkéni dynamicka rovnovéha sloZeni vnitiniho prostiedi organismu.

Vyjadiuje relativni stalost vnitiniho prostfedi a mechanizmy, které zajist'uje.



Determinanty zdravi
Determinanty zdravi jsou faktory ovliviiujici zdravi populace. Faktory pilisobici na
zdravi rozdélujeme na vnitini a vnéjsi.
Vnitini faktory
« genetickd vybava jedince ziskana od rodict (vyska, porodni vaha)
o pohlavni, v€k (Zzeny maji napt. Cast¢jsi sklony ke vzniku osteopordzy nez
muzi)
o fyzicky vék (u muza kratsi)
Vnéjsi faktory
« zevni prostiedi (mésto, venkov)
e Zivotni styl, socialni zatazeni

« zdravotni péce

Ukazatelé zdravotniho stavu

Vyznam méfeni zdravotniho stavu
« vyhledavani ranych stadii nemoci
« ZjiStovani rozlozeni poctli osob zdravych, vystavénych riziku a nemocnych
e poznavani zdravotnickych problému
« efektivnost zdravotnickych sluzeb
« podklady pro stanoveni potieb populace
e programovani cilenych preventivnich opatieni

o ZajiSténi zdravotni vychovy

Zpusoby méreni zdravotniho stavu
o Dbé&zné preventivni prohlidky
« individualni preventivni prohlidky (dispenzarizace)
o hromadné preventivni prohlidky (napft. $kolaci, rizikové skupiny obcant)
« depistazni akce — formou detekce a screeningu
o anamnestické dotazniky

e Zaznamy v lékatské dokumentaci



Hodnoceni zdravotniho stavu

Demografie je nauka o obyvatelstvu, zabyva se dynamickymi a statistickymi ukazateli
Naptiklad:

« struktura obyvatelstva

« Statistika pfirozené mény obyvatel

« statistika zemfelych — umrtnost (mortalita)

Dulezitym faktorem pro sledovani zdravotniho stavu obyvatel je sledovani nemocnosti.
Nemocnost neboli morbidita je pomér poc¢tu nemocnych k poétu obyvatel, vyjadiitelna
v relativnich ¢islech bud’ jako:

incidence (pocet nové vzniklych onemocnéni za urcité obdobi vztazeny k danému poctu
obyvatel, nejcastéji k 1 000 nebo k 100 000)

nebo jako

prevalence (pocet vSech ptipadi daného onemocnéni vztazeny k poctu obyvatel, opét

nejéast&ji k 1 000 nebo k 100 000)

Mortalita neboli umrtnost udava pomér poétu zemfelych na dané onemocnéni k
celkovému poctu obyvatel v daném spravnim celku. Naptiklad rozdéleni na skupiny

muzi, Zeny, déti do 15 let nebo dle profesi, Grazi atd.

Mozné zdroj, kde naleznete statistické udaje:

Statistické rodenky CR, krajdi, mést,

Ministerstvo zdravotnictvi CR

Statni zdravotni Gstav

Krajské hygienické stanice

WWW.CZS0.CZ

Ukoly

Vysvétlete definici zdravi podle SZO.

Charakterizujte hlavni ¢initele ovliviiujici zdravi jedince.

Vyhledejte v dostupné literatufe potiebné informace tykajici se dané problematiky.

Vysvétlete zakladni statistické pojmy.
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Programy na podporu zdravi

Osnova
« program ZDRAVI 21
« Vybrané cile programu ZDRAVI 21

e podminka pro splnéni cila

o 7ak zna cile programii na podporu zdravi

« zak si uvédomuje propojeni vsech slozek s vlivem na zdravi

o 74k umi najit vhodné programy na podporu zdravi ve svém okoli
VétSina programi na podporu zdravi vyplyva zdokumentu pfijattho WHO
vypracovaného koncem minulého stoleti snazvem ,, ZDRAVI 21“ (Zdravi pro
21.stoleti) za ucelem zachovani, podpory a obnovy zdravi vSech obyvatel svéta.
Je samoziejmé, ze v ruznych mistech nasi planety jsou pozadavky, podminky a
moznosti znaéné rozdilné. Jiné moznosti jsou v Africe, jiné v Evropé, urcité jiné na
Dalném Vychodu. Ztéchto divodi je dokument rozdélen na né&kolik casti se
zapracovanymi specifiky raznych oblasti.
Z dokumentu ,,ZDRAVI 21% &erpaji ministerstva zdravotnictvi jednotlivych stati pro
vypracovani vlastnich strategii zdravi. V CR se strategie zdravi fidi dokumentem
snazvem ,, NARODNI PROGRAM ZDRAVI“. Obsahuje riizné strategie ochrany a
podpory zdravi. Naptiklad systém zdravotni péce, systém prevenci, jako je ockovani,
preventivni prohlidky a sledovani zdravi a nemoci obyvatel. Obsahuje také systém
vzdélavani. Jeho soucasti jsou podminky studia mediciny, pfirodnich véd, ale také
nelékarskych profesi, mimo jinych profesi 1 zdravotnického asistenta. Dokument

ZDRAVI 21 obsahuje 21 cilti jak dosdhnout zdravi lidské populace svéta.

Nékolik vybranych cilii z dokumentu ZDRAVI 21

Cil 5 — Zdravé starnuti

Do roku 2020 by méli mit lidé nad 65 let moznost pln€ vyuzit svlij zdravotni potencial a
aktivné se podilet na Zivoté spolecnosti. Program souvisi s postupné se prodluzujicim
vékem a snahou zachovat zdravi do co nejvys§iho véku. V minulém stoleti byl vek

odchodu do diichodu mezi 55. AZ 60. rokem v&ku. Nyni se uvazuje, ze lidé budou moci
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si zachovat zdravi a pracovat do 65 let. Znamena to prodlouzeni ekonomické aktivity o
témet 10 let.

Cil 6 — ZlepSeni duSevniho zdravi

Patfi sem otazky osobni pohody ve vztahu ke zdravi, psychické odolnosti,
zranitelnosti, zvladani zatéze a stresu, dale otazky vlivu socioekonomického statusu na
zdravi, kvality zivota, socidlni opory, nerovnosti ve zdravi a dal§i. Styl dneSniho
zpusobu zivota ma mnohdy negativni dopad na duSevni zdravi. Cilem je poruchy
dusevniho zdravi neskryvat a izolovat. Ma dat Sanci zaradit se zpét do spolecnosti
lidem, ktefi onemocnéli. Napiiklad 1éCit se a wvylécit alkoholikiim, gamblertim,
uzivatelim drog a nemocnym s riznymi duSevnimi poruchami.

Cil 7 — SniZeni vyskytu prenosnych chorob

Hlavnimi cili tohoto programu je:

Prevence prenosu chorob — osvéta, vzdélavani, potiebné pomuicky a hygienické
piedpisy (nemocnice, stravovaci provozy apod.)

Oc¢kovani — ockovaci kalendaf, ockovani proti chfipce, rakovin¢ de€lozniho cipku,
Zloutence, klistové encefalytidé¢ atd.

Preventivni programy — napiiklad narodni preventivni program AIDS, prevence
sexualn¢ prenosnych chorob, vzdélavani, hygienické piedpisy (Skola, nemocnice,

stravovaci zafizeni), kterda maji zabranit Sifeni pfenosnych chorob.

Cil 8 — SniZeni vyskytu neinfekénich chorob
Program je zaméfen na snizeni zdravotnickych rizik vedoucich k onemocnénim
neinfekéniho piivodu mimo trazl. K zaméru slouzi mnohé projekty:

+ zdravé stravovani

« pohybova aktivita

« prevence alkoholismu

« protikufacké kampané

« protidrogové kampané

+ prosazovani relaxace

Cil 9 — SniZeni vyskytu poranéni zpiisobenych nasilim a urazy
Urazy jsou zavazny problém z hlediska zdravotnického, ale i huménniho a

ekonomického. Pati k nejzavaznéj$im piihodam trvale ménicim zdravotni stav pocetné
12



¢asti populace a znamenaji nejen lidské utrpeni, ale zvySuji i pocet pred€asnych umrti a
stoji spoleCnost obrovské prostiedky. VétSina trazovych déji je predvidatelna, tudiz
preventabilni. ZkuSenosti piredev§im ze severnich evropskych stati dokazuji, ze lze
urazovou incidenci a mortalitu vyrazné snizit

Cil 10 — Zdravé a bezpecné Zivotni prostiedi

Hlavni oblasti programu jsou snizovani prumyslovych emisi, zabranit vzniku
Skodlivych odpadu (tfidéni odpadil) a zdravé zemédélstvi.

Cil 11 — Zdravéjsi zivotni styl

Projekty: Zdravé bydleni, Zdrava Skola, Zdravé pracovni prostiedi, Zdravé mésto.

Podminky pro uskute¢néni cilit dokumentu »ZDRAVI 21¢
1. Meziodvétvova odpovédnost za zdravi
« propojeni vSech slozek spolecnosti ve vSech programech zdravi
2. Integrovany zdravotnicky systém
« Navaznost primarni péce na nemocnicni
« Navaznost nemocnic¢ni péCe na rehabilitacni, lazenskou nebo domaci
« prosazovani zdravéjsiho Zivotniho stylu
e propojeni zachranaiskych slozek
3. Financovani zdravotnictvi a rozdelovani financnich zdroju
» zabezpeleni vSeobecného pristupu ke zdravotni péci
* svobodny vybér poskytovatelti zdravotni péce
o sSméfovani k nejvyssi kvalité, efektivni vyuZivani zdrojii a zaméfeni na
prosazovani zdravi a preventivni sluzby
4. Zabezpeceni vSeobecného pristupu ke zdravotni péci
o Vvzdé¢lavani a Skoleni pracujicich ve vetfejném zdravi
e Moznosti podpory zdravi na Grovnich obci, mést a kraji
« motivace k zdravému Zivotnimu stylu
« vychova ke zdravi na Skolach
5. Vyzkum a znalosti v zajmu zdravi
« podpora vyzkumu
« Mezinarodni vyzkumna spoluprace védeckych tymui
« aplikace poznatkt vyzkumu do praxe

6. Politika a strategie v zajmu zdravi
13



« Motivace mé&st, obci a regiond je cilem narodni politiky
« Vypracovani regionalnich program zdravi

Ukoly

Kolik cilti obsahuje dokument WHO ZDRAVI 21?

Jaké cile maji programy na podporu zdravi?

Vypracujte a prezentujte PPP na téma programi: ,,Zdrava skola®, ,, Zdravé mésto*.
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Odpovédnost za vlastni zdravi

Osnova

Cile

postoj k vlastnimu zdravi
oblasti zdravého zptlisobu Zivota

Vyziva

zak si uvédomuje a umi pospat oblasti odpovédnosti za vlastni zdravi

zak je schopen pojmenovat moznosti ochrany ¢lovéka

zak jasn¢ vyjadii vlastnimi slovy vliv rodiny a Skoly Vv odpovédnosti za
zdravi jednotlivce, rodiny a komunity

zak umi popsat, jak uplatituje ve svém jednani zakladni znalosti o stavbé a
funkci lidského organismu jako celku

zak znd slozky vyzivy a umi popsat jejich funkce a vyznam v organismu

zak formuluje své myslenky srozumitelné a souvisle

Postoj k vlastnimu zdravi

K hodnotam, kterych si ¢lovék v Zivoté bezpochyby nejvice vazi, je zdravi. V priibéhu

zivota €loveka se hodnoty mohou ménit. Hodnota zdravi nabyva na sile s ptibyvajicim

vékem a zkuSenostmi. Jedinec Si s vékem uvédomuje zodpovédnost vici druhym,

roding, spole¢nosti, komunité apod. a jasn¢ chape, Ze udrzeni zdravi je nutnd podminky

vSech ostatnich Zivotnich ¢innosti.

Nas postoj k vlastnimu zdravi zavisi na:

osobnim pfesvédceni a jakou hodnotu pro nés zdravi ma

prostiedi, ve kterém zZijeme

praktickych moznostech

vlastni zkuSenosti a vzdélani (¢loveék vzdelany si uvédomuje 1épe dllezitost
zachovani zdravi)

socidlnim a politickém prosttedi, ve kterém zijeme

kvalitni vychoveé ke zdravi

véku

15



Oblasti zdravého zpiisobu Zivota

Na na§ organismus pisobi neustdle mnoho faktorti, které maji moznost ovlivnit naSe
zdravi. Jsou faktory, které nemtizeme ovlivnit a musime s nimi pocitat, pokud si chceme
zachovat zdravi. Nazyvame je neovlivnitelné faktory zdravi: pohlavi, vek, genetické
predpoklady. Dalsi skupina faktori ptisobicich na nase zdravi se nazyvéa ovlivnitelné
faktory. Patfi mezi né socialni podminky, ve kterych zijeme, vyZiva, télesna aktivita
a mentalni hygiena.

Socialni podminky

Socidalni postaveni — pokud ¢lovék ma materidlni nedostatek (napf. bezdomovci), je ve
Spatné integrit¢ se svym okolim (napf. bez rodiny, pratel), proziva nejistotu a trpi
uzkostmi, nehraje prioritu v jeho Zivoté péce o zdravi. Mnohdy se stane, Ze s ur€itymi
zdravotnimi problémy se nikomu nesvéti (nema komu) a tak se stane, Ze nemoc se
zhorSuje a ptejde do chronicity. Postupem casu se mohou ptidat dalsi choroby.

Stres — trvala tzkost, ztrata sebevédomi a socialni hierarchie. Jedinec zijici dlouhodobé¢
pod kontinudlnim duSevnim tlakem vyc€erpava svillj organismus a postupné se stava
méné odolni vici riznym chorobam. Naptiklad pii dlouhodobém duSevnim napéti mize
Clovek trpét vysokym krevnim tlakem (hypertenzi) a po rizné dlouhé dobé mize jeho
kardiovaskularni (srdce a cévy) systém onemocnét a vyustit v infarkt myokardu nebo
cévni mozkovou piihodu.

Rané deétstvi — kvalita duSevniho a fyzického vyvoje mé nesporné vliv na zdravi jedince
I V pozd¢&jsim veéku. Proto je nutné vénovat velkou péci zdravému vyvoji déti a mladeze
a jiz od raného détstvi se snazime déti vzdélavat v oblasti vychovy ke zdravi. Nejdiive
rizné pohédky, hry a ve Skole pfedmét Vychova ke zdravi.

Socialni izolace — lidé vylouceni ze spolecnosti, jako lidé trpici alkoholismem,
drogovou zavislosti, ale také stafi lidé Zijici osamocené, trpi Cast€ji nemocemi nez lidé
Zijici ve spolecnosti. Jedna se €asto o dusevni choroby.

Prace — 1idé vykonavajici préci, kterd je neuspokojuje, maji vétsi sklon byt nemocni.
Jestlize je prace nezajima, nejsou Casto dostateéné soustiedéni a dochazi k Grazim.
Nezaméstnanost je dalsim faktorem ovliviiujicim zdravi. Bez dostate¢nych piijma si
nemuzeme dovolit dostatecny zdravy Zivotni styl.

Vyziva

Vyziva velmi ovlivituje nase zdravi. Zalezi na vyrovnané bilanci piijmu Zivin a vydeje

energie. Pokud pfijem pfevazuje nad vydejem, organismus si vytvaii zasoby v podobé
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podkozniho tuku, ¢lovék je obézni a tato zat€zZ mu mize zpusobit fadu onemocnéni.
V opacném pripadé, kdyz je vydej vétsi nez piijem, télo postupné vycerpd vSechny

mozné zasoby a muze dojit k totalni destrukci organismu.

Zasady spravné vyzivy:
» prijem odpovidajici vydeji
» dostate¢ny a vyvazeny piisun Zivin, vitamini a mineralt
* Znalosti o racionalnim pfijmu, vedoucimu k podpoie zdravi
* bazilni metabolismus = preména pokryvajici dostateCnym zpisobem
vSechny vitalni funkce za bazalnich podminek, tj. normalni TT, duSevni klid
a lacny stav podle v&ku, pohlavi, t€lesné hmotnosti a vysky

Pamatujte, Ze jakadkoli aktivita véetné dusevni zvysuje naroky na organismus.

Slozky potravy
Bilkoviny, tuky, cukry, mineralni a stopové prvky, voda a vitaminy
Bilkoviny (proteiny) + tuky (lipidy) + cukry (sacharidy) = Ziviny
bilkoviny
» stavebni latka organismu (burky)
+ zakladni stavebni material pro riist a obnovu bunék
* 15 az 20 % piijmu energie, bilkovinné minimum 1g/1kg hmotnosti
* U patologickych stavii se ma pfijem zvysit
« aby organismus byl schopen vytvaiet vlastni bilkoviny, musi Se mu dodat v
potraveé
*  7ZivoCisné a rostlinné (vyvaZzenost!!!)

* zdroje bilkovin-maso, vejce, mléko, obilniny, lusténiny

* Vtéle jsou soucast buné¢k nebo ve form¢ kapének jako zdsoba v buiikach
podkozniho tuku

* 25 % az 30 % hmotnosti organismu tvoii tuky, jsou nezbytné pro vyuziti
vitamind a také jako zasobni latky

*  maji zasadni vyznam pro termoregulaci a mechanickou ochranu (mozek a

nervova vlékna)
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* tuky délime podle ptivodu na zivocisné (sadlo, maslo) a rostlinné (olivovy,
fepkovy, slune¢nicovy olej)

» rostlinné tuky obsahuji esencialni aminokyseliny, které si neumime vyrobit,
a ovliviiuji hladinu cholesterolu v krvi

cukry

* zdroj energie

*  mély by tvofit 50 % az 55 % naseho denniho piijmu

» fepny cukr dodava pouze energeticky obsah

+  Skroby (slozité cukry) obsahuji prosp&sné komponenty, jako jsou vlakniny,
vitaminy, mineraly

* sacharidy zabranuji navazovani vira a bakterii na bunky

* urychluji reakci mozku

Denni davky zastoupené v piijmu potravy
Bilkoviny 15-20 %, tuky 25-30 %, cukry 50-55 %

Mineraly a stopové prvky

Nejsou zdrojem energie, ale jsou nezbytnou souc¢asti nasi vyzivy pro svou funkei.

Sodik (Na) — udrzeni homeostazy, staly osmoticky tlak

Draslik (K) — spravna ¢innost svalil, srdce

Vépnik (Ca) — kosti, zuby, pfevodnikovy systém srdce (zvySujici jejich kontraktilitu) a
srazlivost krve

Fosfor (P) — vliv na kazivost zubt a kvalitu kosti

Hot¢ik (Mg) — s vapnikem se podili na stavbé kosti

Stopové prvky — zelezo, zinek, fludr, jod

voda

Voda je pro organismus nezbytna. Po dvou az tfech dnech nedostatku vody dochazi k
porucham a po tydnu k smrti. Je nutnou soucasti bunék, tkanového moku, krve a mizy.
Podili se na 75 % hmotnosti téla, u dospélych 60 % a v€kem se snizuje. Dostatecny
pfijem tekutin, hlavné vody je velmi dulezity pro naSe zdravi. Pfijem by mél byt
rozvrzen do celého dne, vodu bychom méli postupné popijet. Vypit najednou velké
mnozstvi vody neni vhodné. Pii bézné denni Cinnosti a optimalni okolni teploté ba m¢l

byt denni piijem vody 30 ml na 1 kg hmotnosti za 24 hodin. Pfi zvySené zatézi, a to i
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tepelné v horkych dnech, by se mélo mnozstvi pfijaté vody zvysit az o 50 %.

Nejvhodnéjsi je Cista voda, bez chemickych ptichuti, cukri a konzervanti.

vitaminy

Jsou dtlezité pro metabolické pochody, udrzuji preménu latek a energii. Rozeznavame
vitaminy rozpustné v tucich, jsou to vitaminy A, D, E, K. Ostatni vitaminy jsou
rozpustné ve vodé. Pfi nedostatku jakéhokoli vitaminu je organismus ohroZen
hypovitamin6zou (onemocnéni kurdéje, rachitida a dalsi). Nadbytek vitaminu zptsobuje
hypervitaminozu. Piebytek vitamint rozpustnych ve vodé se z organismu vylouci, ale

nadbytek vitamint rozpustnych v tucich miize zptisobit onemocnéni jater a pankreatu.

Ukoly

Kter¢ vlivy plsobi na nase zdravi?

Jak miizete upravit sviij denni rezim na podporu svého zdravi?

Proc¢ je dilezitd vychova ke zdravi od rané¢ho détstvi?

Napiste zamysleni, co déld vase rodina pro zachovani zdravi, popiSte cCinnosti

jednotlivych ¢lenti.

19



Prevence

Osnova

e prevence — vyznam

+ typy prevence

* systém prevence u deéti

* preventivni programy u dospélych

* zdravotné socidlni prevence

Cile
» 74k znét typy prevenci
« 74k se orientuje v systému preventivni péée v CR
* 74k umi vyhledat vhodné screeningové programy

»  zak chape ucel zdravotné socialni prevence

Prevence (z lat. praevenire, pfedchazet) je souhrn opatieni, kterd maji ptfedchazet
né¢jakému nezaddoucimu jevu, napiiklad nemocem, drogovym zavislostem, zlo¢iniim,
nehodam, neuspéchu ve Skole, socidlnim konfliktim, nésili, ekologickym katastrofam a

podobng.

Typy prevence

Primarni prevence-zkouma piedpoklady, podminky a pfiCiny jevl, ma za ukol bréanit
vniku nezadoucim jeviim a hleda zpisoby, jak jim predchazet. Byva zaméfena na
veskeré obyvatelstvo.

Primarni prevence je specificka a nespecificka. Specificka je zaméfena proti nemocem
nebo proti rizikim vzniku nemoci. Priméarni prevence nespecificka znamena aktivity

vedouci k posilovani a rozvijeni zdravi zdravotni vychovou ¢i zdravotné zaddoucim

Zivotnim stylem.

Sekundarni prevence-snazi se ptisluSné jevy v¢as zachytit a branit jejich prohlubovéani,
Sifeni a podobné. Zamétuje se na zvlasté ohrozené skupiny, napiiklad mladez, menSiny

nebo socialné slabé.

20



Tercidrni prevence-se snazi zabranit opakovani, naptiklad trestnych ¢inli, onemocnéni,
drogové zavislosti a podobné. Je zamétfena na osoby pravé vylécené, propousténé z

vykonu trestu a podobné.

Zdravotni prevence ob&anii v CR

dle vyhlasky €. 299/2010 Sb., tzv. o¢kovaciho kalendare se provadi o¢kovani.

Prvni oCkovani se provadi do 9. tydne Zivota ditéte a posledni v 11. roku zivota ditéte.
Dale se u déti provadi preventivni prohlidky u détského a dorostového lékare

kazdé 2 roky (ve 3., 5.-15.roku Zivota a v 18. roku Zivota).

V dospélém véku jsou preventivni prohlidky rozdéleny dle rizik vzniku uréitych
onemocnéni a jsou jiz nepovinné. Jsou hrazeny ze zdravotniho pojisténi a zalezi jen na
kazdém jednotlivci, zda moznosti vyuzije. Preventivni prohlidky maji za ukol vcasné
diagnostikovat rtiznd onemocnéni. Nejen, ze se kazda nemoc v pocatku 1é¢i 1épe a
rychleji, ale 1écba je efektivni a mnohem levngj$i. Mize se tak predejit dlouhodobé

pracovni neschopnosti nebo hospitalizaci.

V 18, 40, 50 a 60 letech 1ékai zafidi provedeni vysetfeni cholesterolu a tukovych latek v
krvi. V¢asnym odhalenim vyS$$i hladiny tukovych latek v krvi se miiZze Upravou
stravovacich navykli a zménou zivotniho stylu pfedejit vaZznym onemocnénim

kardiovaskularniho systému.

Od 40 let se provadi vysetieni EKG ve &tyfletych intervalech z divodu véasného
zjisténi ptipadné hypertenze. Hypertenze (vysoky krevni tlak — nad hodnoty 140/90 mm
Hg.) zplsobuje poskozeni tepen (jsou piepinany stény cév a tim je poskozovan obéhovy
systém) a dalSich télesnych organt. Pii podcenéni véasné 1éEby miize vysoky krevni
tlak vést aZ k srdeCnimu infarktu, mozkové mrtvici, selhdni srdce nebo ledvinovym

onemocnénim.

Od 45 let se provadi i kontrola glykémie (hladiny cukru v krvi) v dvouletych
intervalech. VySetfeni se provadi z divodu vcasného zachytu nebezpeci vzniku

cukrovky (diabetes mellitus).
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Ve véku od 50 do 54 let se provadi v jednoro¢nim intervalu preventivni vySetfeni na
ptitomnost krve ve stolici (test okultniho krvaceni ve stolici-TOKS) a od véku 55 let ve
dvouletém intervalu véetné kolonoskopie. Vysetienim se odhali okem nepostfehnutelna
krev ve stolici, kterd mlUze mit zdroj z tumoru ve stievé. VCEasnym pozitivnim
vySetfenim se mize zahdjit podrobnéjsi vySetteni stiev popiipade 1écba tumoru, ktera je
v Casném stadiu efektivni. Diky projektu Nadace Dagmar a Vaclava Havlovych Vize 97
a spolupraci s Ceskou televizi informuje §irokou vefejnost specialni televizni spot o

moznosti v€asné diagnozy a prevenci rakoviny tlustého stteva.

Zeny ve véku od 45 do 69 let mohou kazdé 2 roky vyuzit mamografické vysetieni na

akreditovanych pracovistich.

Muzi ve véku od 50 let maji narok ve dvouletych intervalech na vysetfeni prostaty.

Stomatologicka prevence
Preventivni zubni prohlidky véetné drobnych stomatologickych vykoni hradi zdravotni

pojistovny dvé za rok. U téhotnych Zen dvé za dobu t¢hotenstvi.

Vybrané screeningové programy jsou zaméfeny na vyhledavani nadorovych
onemocnéni, patii mezi n¢ zejména:

e pravidelné gynekologické prohlidky-vyhledavani nadorti délozniho ¢ipku

e samovySetieni prsu,mamografie a sonografie prsi-vyhledavani nadort prsu
test na krev ve stolici-vyhledavani nadoru tlustého stieva

e palpace per rektum-vyhledavani nadort tlustého stieva a prostaty

e vySetfovani PSA v krvi-vyhledavani nddorti prostaty

Dispenzarizace

je aktivni preventivni vyhledavani, vySetfovani, pravidelné lé¢eni a socialni sledovani
osob s urcitou nemoci nebo rizikovym znakem po dobu ohrozeni ¢i trvani nemoci nebo
az do jejiho vyléceni.

Pravidelny lékaisky dohled nad pacientem trpicim uréitou chorobou-diabetem,

hypertenzi, tuberkul6zou, nadorem a jiné.Trvalé sledovani umoznuje pruznou Upravu
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1écby podle aktudlniho stavu, U¢inngjsi predchézeni komplikacim apod. Soucasti je

pravidelné zvani pacienta na prohlidky.

Zdravotné socialni prevence

prevence kriminality (mimotadné udalosti a prevence)

preventivni politika-cile a priority systému prevence v CR

socialné pedagogické a psychologické aspekty

uloha sdélovacich prostiedkil v systému prevence kriminality

prevence krizovych situaci v oblasti vnitini bezpecnosti a veiejného poradku
odstranovani nasledkti krizové situace v oblasti vnitini bezpecnosti a

vetejného poradku

Rozdéleni zdravotné socialni prevence

primarni- adresatem je pfedem neurceny okruh osob

sekundarni-uréena rizikovym skupindm potencidlnich pachatelit anebo
potencialnich obéti

terciarni-prevence zaméiena do fad téch, ktefi se v minulosti jiz trestné

¢innosti dopustili

Druhy preventivnich opatieni

Ukoly

organizacni (napft. ziizeni poradenského stfediska)

technicka (napt. pouzivani uzamykatelnych ty¢i na volanty automobilit)
personalni (napf. obsazovani funkci odborné¢ vzdélanymi a fundovanymi
lidmi)

vychovné (napf. osvétova €innost urcitého problému-Sikany, problematiky

drog apod.)

Vyjmenujte typy prevenci.

Vyhledejte preventivni programy tykajici se vaSeho zdravi.
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Dopravni vychova a prevence dopravnich trazi

Osnova

Cil

vyznam dopravni vychova
nejcastéjsi chyby v silnicnim provozu

stru¢né zasady prevence dopravnich urazl

zak si uvédomuje nutnost prevence dopravnich trazl
zak je schopen formulovat hlavni zasady silni¢niho provozu
zak akceptuje nutnost pouzivani prvkl pasivni bezpecnosti

zak je schopen posoudit riziko dopravniho urazu

Vyznam dopravni vychovy

Vyrazny podil na zavinéni dopravnich nehod ma lidsky faktor. Tento prvek se podili na

témeét 95 % vSech nehod. Z vyvoje v poslednich letech a fady studii vyplyva, ze

zejména bezohlednost a agresivni chovani ucastnika silnicniho provozu je nartstajici

problém.

Cilem prevence uraza v silni¢nim provozu je ovlivnit vSechny ucastniky a naucit se

chovat bezpe¢né a tak neohrozit Zivot svilj ani ostatnich

V riiznych formach probihéd dopravni vychova jiz od nejuatlejsiho détského veku.

Nejcastéjsi chyby

pfechédzeni na jakychkoliv mistech a navic mnohdy ne nejkratsi cestou
nerozhlédnuti se pied vstupem do vozovky nebo rozhlédnuti v opaéném
potadi

pfechazeni v mistech zakrytych stojicimi vozidly

pti jizd¢ na koleCkovych bruslich nebo skateboardu po chodniku
neocekavané znémit smér jizdy do vozovky a vjet do jizdni drahy

neznalost pravidel pfednosti v jizd¢ na kiizovatce

Klikata jizda na kole, napftiklad pfi jizd€ do kopce

nedostatecné osvétleni a oznaceni za snizené viditelnosti

bezprosttedni vstup na ptechodu pro chodce tésné¢ pred vozidlem
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Struc¢né zasady prevence dopravnich urazi

Ukoly

respektovani svételné signalizace, spravné piechazeni po vyznacenych
piechodech, vyhybani se rizikovym mistim a situacim

potlaceni rizikového chovani vedouciho ke kolizi

dusledné noseni prvkut pasivni bezpecnosti (cyklistické helmy, pestrobarevné
obleceni, reflexni prvky na odévech apod.)

pouzivani bezpecnostnich pasu

pravdépodobnost usmrceni spolujezdce pti 80 km/h je 20 krat vySsi nez pii
rychlosti 30-50 km/h

chodec ma 90 % na pieziti pfi stietu s vozidlem jedoucim rychlosti 30 km/h,
pti rychlosti 45 km/h a vys$si se jeho Sance snizuje na polovinu

¢lovék ovlivnény alkoholem nebo jinymi omamnymi litkami nemutze dle
platné vyhlasky tidit motorové vozidlo

vysoké riziko dopravniho trazt vSak hrozi i pro ostatni ucastniky silni¢niho

provozu

Projdéte okoli Skoly a zmapujte kritickd mista, kde by mohlo dojit k dopravnimu trazu.

Sledujte nahodné vybranou kiizovatku uréitou ¢asovou jednotku (napf. 1 hodinu) a

zaznamenavejte, kolik osob (tidi¢i 1 chodci) porusilo pravidla silni¢niho provozu.
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Metody vychovy ke zdravi

Osnova
» zameéteni vychovy ke zdravi
* metody a formy vychovy ke zdravi
» marketing a socialni marketing

» zasady vychovy ke zdravi

Cile
» 74k vyjmenuje metody a formy vychovy ke zdravi
» zak uvede ptiklady téchto forem a metod

» 74k objasni pojmy marketing a socialni marketing

Zaméreni zdravotni vychovy
Podle SZO je zdravotni vychova specidlnim medicinskym oborem, jehoz cilem je
utvaret védomosti a rozvijet Cinnosti zaméfené na zachovani zdravi jedince i
populacnich skupin.
Tvoii soubor vzdélavacich, vychovnych, agitanich a propagac¢nich ¢innosti, které jsou
zaméfeny na upeviovani, zachovani a obnovu zdravi a pracovni schopnosti a také
udrZeni fyzické 1 psychické aktivity ¢lovéka az do vysokého véku.
V celé spolecnosti roste potieba vychovy ke zdravi. Velmi aktudlni je napf.
problematika  vnimavosti neboli odolnosti obyvatelstva vi¢i  nejriznéjSim
marketingovym strategiim firem, které nabizeji produkty tzv. ,,zaruCené podporujici
zdravi®.
Vychova ke zdravi je nedilnou soucasti péce o zdravi, na kterou ma zadkonny ndrok
kazdy obcan.
Obcan by si m¢l vazit svého zdravi a systém péce o zdravi by si mél vazit obcani.
Jednim z ukold zdravotnickych pracovniki je poméhat lidem pochopit hodnotu zdravi a
ovlivilovani zdravotni situace v béZzném dennim zivote.
Zdravotni vychovy je zaméiena na:

* jednotlivce — zdravé, nemocné, ohrozené na zdravi

» urcité skupiny — déti, mladez, staré lidi

* obyvatelstvo jako celek
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Zdravotni vychova probiha na tfech tirovnich:
» uroven individudlni, ktera je soucésti 1é¢ebné preventivni péce
e uroven komunitni — napft. v obci
* troven celospolecenska
Za zdravotni vychovu zodpovida resort zdravotnictvi.
Podilet by se na ni vSak méli vSichni, ktefi n&jakym zplGsobem ovliviiuji chovani lidi

(rodice, ucitelé, zdravotnici, politici, umélci).

Metody a formy zdravotni vychovy
Jsou prizpiisobeny jednotlivym cilim:
* upoutani pozornosti k danému problému — reklama, televizni spot
* sdéleni zékladnich informaci a rad — letdky, ¢lanky v novinach a Casopisech
* sd¢leni obsazngjSich informaci — knihy, brozury, ptednasky, besedy
* motivace ke zmén¢ chovani — riizna doporuceni, kurzy, vystavy
Mezi formy vychovy patii:
* psané slovo — letdky, plakaty, ¢lanky, brozury
* mluvené slovo — pfednasky, besedy, rozhlasové relace

* kombinované — soutéze, televizni vysilani, vystavy

Marketing, socialni marketing

Marketing je proces vyzkumu trhu, prodeje vyrobki ¢i sluzeb, jehoz cilem je udélat
takova opatieni, aby byl novy produkt uvadén na trh ve vhodny ¢as a za vhodnou cenu.
Socialni marketing jako u¢inna metoda vychovy ke zdravi obsahuje soubor metod a
prostedkii, které umoziuji cilené pusobit na vybrané skupiny obyvatel se zdmérem
propagovat, ovliviilovat a ménit postoje obcant k socidlnim hodnotam, zejména ke
spravnému chovani ke svému zdravi, umoZznuje tak UCinngji prosazovat socidlni a
zdravotni zamery.

Jednou z moznosti marketingu jsou peer programy.

Peer znamend vékovy vrstevnik, ¢lovek ze stejné socidlni nebo profesni skupiny.

Stejny vek, profese nebo socidlni skupina hraji vyznamnou roli pii cileném piisobeni

socialniho marketingu.
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Ziasady vychovy ke zdravi
Zdravotni uvédomeéni kazdého clovéka je celozivotni komplex vychovy a vzdélani,
ktery zacind v rodiné, pokracuje Skolou, zaméstnanim a ovliviiuji jej zvyky a tradice.
* zdravotni uvédoméni je dobrovolné chovani a aktivita kazdého clovéka se
zietelem na zajem svij, rodiny i spole¢nosti
» tukolem VKZ je ptedat spravné védomosti o zptisobu a vyznamu ochrany zdravi,
ale 1 poznani faktora ovliviiujicich zdravi.
» zdravotnici piedavaji ziskané informace svym pacientim piedev§im osobnim

ptikladem

K docileni efektivnosti vychovy ke zdravi musi byt jeji ¢innost:
* soustavna, systematickd, komplexni
+ cilenda vzhledem k v€ku, vzdélani a konkrétnim problémim jedince v oblasti
zdravotni, socialni, psychické a spolecenské
» aktualizovand nejnovéj$imi poznatky z oblasti védy a vyzkumu
» respektujici Zivotni prostiedi jedince

» zalozena na osobni zainteresovanosti kazdého jedince

Ukoly
Vyjmenujte formy vychovy ke zdravi.
Na koho muze byt zaméfena vychova ke zdravi?

Napiste tivahu na téma: ,, Co o¢ekdvam od predmétu Vychova ke zdravi®.
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Sikana

Osnova
* definice Sikany
* druhy Sikany
* Stupné Sikany
* projevy Sikany

» feSeni Sikany

Cile
» 74k chape nebezpeci Sikany
» 74k je schopen rozeznat ptiznaky Sikany ve svém okoli

» 74k zna mechanismy ohlaSeni a feSeni Sikany

Slovo Sikana pochazi z francouzského slova chicane, coZ znamena zlomyslné

obtézovani, tyrani, suzovani a pronasledovani.

Druhy Sikany
Sikana je viude kolem nas a miizeme se s ni setkat prakticky kdekoliv a kdykoliv. Mitize
zaméstnani, v partnerskych vztazich (domdci nasili mezi manzelskymi pary, nasili ve
vztahu mezi teenagery), v nemocnicich, mezi najemniky domu, v domovech pro
seniory.
Sikana na pracovisti- miizeme se setkat s mobbingem a bossingem.
Mobbing - psychoteror, psychické tyrani na pracovisti. K mobbingu dochazi vyhradné
mezi zaméstnanci na stejné pracovni Grovni.
Nejcastejsi priciny mobbingu:

» mala schopnost se vyporadat s konfliktem

* nizka aroven etiky na pracovisti

+ struktura lobbovaného

» Zzavist a nezdravé konkurencni vztahy na pracovisti.
Bossing — mizeme povazovat za poddruh mobbingu s tim rozdilem, Ze Sikana neprobiha

mezi spolupracovniky, ale mezi nadfizenym a podfizenym.
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Sikana ve $kolnich kolektivech

Vyvoj Sikany ve skupiné ¢i ve tfid¢ je mozny v péti stupnich.

Stupné Sikany

Prvni stupen

Jednd se o etapu vzniku pocatka Sikany. Tento prvni stupen je velice tézko
pozorovatelny. Je tieba rozliSovat, zda se jedna jesté o skuteény vtip nebo o zly tmysl
nékoho zesmésnit, poptipadé ponizit. Chovani obéti se vétSinou jiz pii prvnich
znamkach Sikany zméni.

Druhy stupen

Je charakteristicky tim, Ze psychicky natlak pfertsta ve fyzickou agresi, pfitvrzuje se
manipulace s obéti. Agresor v této etapé vstiebava zazitek jak chutnd moc, jaké
uspokojeni mu pfinasi to, kdyz bije, tyra, ponizuje. Nereaguje-li v tomto stadiu pozitivni
jadro skupiny, tfidy, neexistuji-li kamaradské vztahy, zéporny vztah k nasili, pozitivni
moralni vlastnosti, pak dochazi k prolomeni poslednich moralnich zabran a Sikana se
rozjizdi ve vétSim rozsahu.

Treti stupen

Je prakticky rozhodujici. Existuje stadle moznost vzniku silné pozitivni skupiny, ktera by
oslabila vliv tvofictho se ,uderného jadra". Pokud tato silnd pozitivni skupina
nezasahne, pak taZeni tyranli pfechazi do dalSich fazi. K agresorim se ptidaji dalSi
jednotlivei. Cilem tohoto ,,aderného jadra" budou stéle ti nejslabsi, ti nejnize postaveni.
Ctvrty stuperi

Sikana se rozjizdi v plném rozsahu. Piisobeni agresort je tak silné, Ze jejich normy
prejima celd skupina. Klast odpor v této fazi se jiz nedd. I mirni a ukdznéni Zaci se
zacinaji chovat kruté, aktivné se zucastfuji tyrani spoluzéka. I oni prozivaji pocit
uspokojeni z ponizeni, bolesti a utrap toho druhého, slabsiho. Délaji to proto, aby oni
sami se nestali tim tyranym.

Paty stupen

Jeho charakteristickym znakem je to, Ze agresofi jsou chapani a uzndvani jako ,,viidei",
»kingove", ,nadlidi", ,otrokafi", ,,velkoknizata", ,,ministii" apod. Obéti jsou vnimany
jako ,,podlidi", ,,poddani", ,,nevolnici", ,,otroci". Vidce tyrani zaujimé vedouci misto,

rozhoduje o vSem, co se ve skupiné déje. Obét v tomto stadiu utikd do nemoci, ma
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mnoho absenci, ¢asto 1 neomluvenych, vyhyba se Skole a v nejhor§im ptipad¢ konci
psychickym zhroucenim nebo pokusem o sebevrazdu.
Projevy Sikany
Projevy Sikanovani se rozlisuji dle typu agrese na Sikanu:
* piimou a nepfimou,
» fyzickou a verbalni,

» aktivni a pasivni.

Tab. 1 — Druhy Sikanovani

Druhy Sikanovani Priklady projevii

Fyzicka ptima aktivni Utoc¢nici obét’ vési, skrti, kopou, fackuji.

‘ ‘ Kapo posle nohsledy, aby obét’ zbili. Obéti jsou niceny
Fyzicka nepfim4 aktivni .
véci.

Fyzicka ptima pasivni Agresor nedovoli obéti, aby si sedla do lavice.

Fyzické branéni obéti v dosahovani jejich cila.

Fyzicka nepfima pasivni Agresor odmitne ob&t’ na jeji pozadani pustit ze tfidy na

zachod (odmitnuti splnéni pozadavku).

Verbalni ptima aktivni Nadavani, urazeni, zesmésnovani.

) Rozsifovani pomluv. Patii sem ale i tzv.
Verbalni nepfima aktivni ‘ _
symbolicka agrese, ktera mliZze byt vyjadiena

v kresbach, basnich apod.

Verbalni ptima pasivni Neodpovidani na pozdrav, otazky apod.

‘ Spoluzaci se nezastanou obéti, je-li nespravedlivé
Verbalni nepfima pasivni ‘ L _
obvinéna z néceho, co udélali jeji tryznitelé.

Obét’ Sikany

Sikanovani Z4ci jsou dlouhodobé a trvale frustrovany. Agresora je tieba véas zastavit,
dokud jesté neni pozdé.

Obecné vzato se obéti stavaji déti, které jsou né¢jakym zplisobem odlisné od ostatnich, a

déti, které jsou snadnou obéti. Castéji se s Sikanou dostanou do styku déti obézni, nosici
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bryle, déti jiné rasy, narodnosti, nebo vyznani, plavovlasi, jakkoliv vzhledov¢ a fyzicky
handicapovani, uzkostné déti, plaché. Casto se ale obdti i stavaji jedinci, ktefi jsou v

kolektivu novi.

Obéti Sikany mohou:

+ bat se chodit ze Skoly, nebo do skoly

* chodit za skolu

* dozadovat se, aby do Skoly mohly chodit jinou cestou, nebo chtit po rodi¢ich
odvoz do skoly autem

+ tendence k nadmérné absenci (unik do nemoci)

» zhorSeni prospéchu ve skole

* chodit domi s poSkozenym odévem

* mit no¢ni miry a kficet ze spani

* mit na t€le nevysvétlitelné modtiny, fezné rany nebo Skrabance

* neustale ,,ztracet” véci nebo penize

* problémy s komunikaci, zadrhavat se v fe¢i nebo koktat

+ zacit Sikanovat mladsiho sourozence nebo kohokoliv jin¢ho

* mit psychosomatické potize (inava, nevolnost, bolesti hlavy, bficha)

* mit poruchu sebehodnoceni

* byt nepozorné pii vyucovani

* mit projevy celkové nejistoty

* trpét neustalym strach a mnoho dalSich

Pomoc obéti Sikany
Na nasi kole se problému Sikany vénuje Skolni poradenské pracovisté. S odbornou
pomoci jsou zde ptipraveni pomoci studentkdm, rodi¢im i pedagogim:

* Skolni specialni pedagog

* vychovny poradce

* Skolni metodik prevence

* vychovny kariérovy poradce
SZS Brno, Jaselska 7/9 ma vytvofen vlastni ,,Program proti Sikanovani ve §kole“. Tento
program je soucasti Minimalniho preventivniho programu. Na tvorbé a realizaci

programu se podileji vSichni pedagogicti pracovnici Skoly.
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Postupy reSeni Sikanovani

Odhaleni Sikany byva obtizné. Vyznamnou roli pii jejim zjistovani hraje strach, a to
nejen strach obéti, ale i pachatelti a dalSich Gcastniku. Strach vytvaii obvykle prostiedi
,solidarity* agresort i postizenych.

Kazdy projev Sikany se musi fesit a plati zde: ,,cim dfive, tim 1épe®. FaleSné predstirani,
ze se v mém okoli nic ned¢je, mize mit az tragické nasledky. Nejlépe je se co nejdiive
sverfit nékomu, komu veéfime (rodictm, ucitelim, vychovnym poradcli), nebo vyuzit
moznosti predat informaci o Sikané¢ do schranky divéry ve Skole. Dal§i moznosti je
zavolat na Linky bezpe¢i. Tato bezplatna sluzba telefonické krizové pomoci
zaznamenala za 16 let své existence 8 229 578 dovolani déti.

LINKY DUVERY, KRIZOVA CENTRA, PORADNY

Bezplatné miuzete telefonovat z celé republiky. Nepotiebujete k tomu penize ani
telefonni kartu. Tito lidé vam budou véfit, protoze nejste sami, komu se néco
podobného déje.

Linka bezpec¢i - 800 155 555 (non stop)

Linka duvéry - 222 521 912

Linka divéry Brno - 549 241 010

Bily kruh bezpe¢i - 257 317 110

Nadace DROP IN - 222 221 431 (non stop)

Domaci nasili - 251 51 13 13

Internetové linky pomoci - www.help-psych.cz/ld/internetove.html

LD pro déti a mladez - www.help-psych.cz/Id/deti.html

Specializované linky - www.help-psych.cz/ld/specialni.html

LD pro celou populaci - www.help-psych.cz/ld/vse.html

Ceska asociace pracovniki linek davéry - www.capld.cz

Charita www.dchbrno.charita.cz

Diecézni charita Brno, P.O.Box 635, 661 35 Brno, tel.: 545 213 456

Krizové centrum Brno - krizové centrum pro déti a dospivajici Hapalova 4, Brno-

Reckovice, tel.: 541 22 92 98, mobil: 723 006 004
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Odpovédnost za vlastni zdravi, zdravy Zivotni zpusob Zivota a styl

Osnova

zivotni styl a jeho definice
ucinna vychova ke spravnému zivotnimu stylu

zména zivotnich navykt

74k definuje pojem Zivotni styl

74k ma odpovédny postoj k vlastni profesni budoucnosti
zak vyjmenuje oblasti zdravého zpiisobu zivota

zak si uvédomuje vyznam rodiny pro zdravy zpiisob zivota
74k umi zdlvodnit vyznam zdravého zivotniho stylu

74k zpracuje referat na téma ,,M1j Zivotni styl*

Zivotni styl

Styl, ktery zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych zivotnich situacich, které

jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti.

Zdravotni stav spolecnosti se hodnoti hlavné na zakladé nemocnosti a imrtnosti.

Zdravy Zivotni styl

je zdravy zpusob zivota, ktery vede k minimalizaci rizik onemocnéni (definice WHO)

Zdravi nejvice poskozuje

koufeni

nespravna vyziva

nizkéa pohybova aktivita
nadmérna psychicka zatéz
nadmérna konzumace alkoholu
zneuzivani drog

rizikové sexualni chovani
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Zivotni styl sou¢asnosti

Technicky pokrok zasadné zménil Zivotni styl obyvatel vyspélych zemi.

Soucasny ¢lovek vede sedavy zptsob Zivota (pokrok mu na jedné strané zivot usnadnil,
ale na druhé stran¢ ¢loveéka zbavil pohybu), zhors$uji se mezilidské vztahy, Zivotni styl
se orientuje na neustdlou honbu za novymi vécmi, za Uspéchem, moci a penézi.
Pracovni vytiZzenost, kterd z toho vyplyvda, poznamenava zivot celé rodiny. Neustaly
spech, nedostatek Casu na sebe i1 ostatni Cleny rodiny vytvaii stresové situace a muze

dojit 1 k rozpadu rodiny

Zdravotnicka profese mé ptimo v néplni prace vychovu populace v oblasti zdravi.

Nejde o ¢innost nahodilou, ale promyslenou a vysoce profesionalni.

Pravé zdravotni¢ti pracovnici piedevS§im v ordinacich praktickych 1ékaii jsou v této
oblasti nejpovolanéjsi.

Jsou nejen dostatecné vzdélani, ale jsou s pacienty v blizkém kontaktu.

Schopnost provadét ucinnou vychovu ke spravnému Zivotnimu stylu je uré¢ena zejména:
+ schopnosti vlastniho sebepoznani, sebehodnoceni
* dodrzovanim zasad spravného Zivotniho stylu — zdravotnicky pracovnik je
ptikladem pro své okoli
« vlastnim zivotnim stylem, ktery musi odpovidat prezentovanym radam a
doporu¢enim
» schopnosti empatie nejen k pacientim, ale ke vSem spolupracovnikiim, na které
chceme pozitivné pusobit
Mnoho nemoci je mozno 1é¢it zménou Zivotnich navyka.Vychova ke zdravi mliZze tak

Casto nahradit 1 zbyte¢né uzivani 1€kl (nefarmakologicka 1écba).

Oblasti zdravého zpiisobu Zivota

Zpusob Zivota se musi zasadn€ meénit a ptizpisobovat jednotlivym Zivotnim etapam.

Z hlediska ovlivnéni zdravi patii k dilezitym vychova a vzdélavani zdravotnickych
profesionalll a celé vefejnosti, podminky pro optimalni naplnéni volného ¢asu, nabidka
a dostupnost zbozi, sluzeb, doprava.

Zcela zasadni podminkou je socioekonomicky status.

Prostfedi a podminky jsou piedpokladem, aby ¢lovek zvolil optimalni zpiisob Zivota.
35



Jedna se o vyzivové zvyklosti, rovenn pohybové aktivity, Skodlivé navyky a zavislosti,

prozivani a zvladani stresu, osobni hygiena, sexudlni chovani.

Vyznamné socialni podminky ovliviiujici zdravi
* socialni postaveni
e stres
* rané détstvi — kvalita duSevniho a fyzického vyvoje
* socialni izolace — vylouceni ze spolecnosti

* prace — neuspokojujici prace, nezaméstnanost — zvySuje nemocnost
Ukoly

zpracuje PPP na téma: Muj zivotni styl

zamyslete se nad zivotnim stylem ¢lent vasi rodiny a zhodnot'te, zda je zdravy
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VyZiva a stravovaci navyky

Osnova

racionalni vyziva a jeji zasady
zékladni slozky vyzivy
alternativni sméry vyzivy
poruchy vyzivy

obezita, BMI index

zak vysvétlit vztah mezi vyzivou a zdravim

zak umi vyjmenovat nemoci, jejichz vznik souvisi s nespravnou vyzivou

zak zvlada orientovat se v zasadich zdravé vyzivy a v jejich alternativnich
smérech

zak si ovéfuje ziskané poznatky, kriticky zvazuje ndzory, postoje a jednani
druhych lidi

748k charakterizuje poruchy vyzivy

zak umi vypocitat optimalni hmotnost

zék dovede sestavit jidelnicek pro svoji vékovou kategorii

Racionalni vyZiva a jeji zasady

Z kvantitativniho hlediska mé vyZziva zajiStovat piijem energie odpovidajici jejimu

vydeji.

Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvaZzend a rozmanita, aby byl zajiStén

dostatecny a vyvazeny piisun Zivin, vitaminll a minerald.

Racionalni vyZiva je soubor znalosti a navyku, které se tykaji pfijimané stravy,

vedoucich k podpofte zdravi a prevenci nemoci.

Dulezita je nejen kvantita, ale 1 kvalita.

Pfijem energie nema prevysovat jeji vyde;j.

Kolik energie organismus spotiebuje ve stavu absolutniho klidu, uréuje tzv. bazalni

metabolismus.
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Bazalni metabolismus je zékladni energetickd preména pokryvajici dostateCnym
zpusobem vsechny vitalni funkce za bazalnich podminek.
To znamena — normalni TT, télesny duSevni klid a la¢ny stav, a to podle:
* véku
* pohlavi
*+ télesné hmotnosti
*  vysky
Jakékoliv aktivita, véetné dusevni aktivity, zvySuje energetické naroky organismu.

To se pak lisi podle veéku, pohlavi a v zavislosti na vykondvané fyzické aktivité.

Zakladni slozky vyzivy
* Dbilkoviny

+ tuky

e cukry

* minerdlni latky a stopové prvky
« voda

* vitaminy

Bilkoviny — proteiny
Jsou Ziviny spolu s tuky a cukry.
+ Bilkoviny jsou dilezité stavebni latky organismu, jsou hlavni stavebni soucasti
bunék, krve, hormontl, enzymi a protilatek.
+ Jako zdroj energie maji pokryvat 15-20 % energie.
+ Pouze za patologickych stavli (delS$i hladovéni, mentalni anorexie, kdyZ ma
strava malo sacharidi) jsou odbourdvany bilkoviny vlastniho té€la a slouzi

k thrad¢ energie.

Aby si mohl organismus vytvaret bilkoviny vlastniho téla, musi je ziskat potravou.

Bilkoviny jsou obsazeny v téchto potravinach:

*  maso * luSténiny
* vejce * mouka
*  mléko » chleba
* mlécné vyrobky * brambory
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Dle piivodu rozliSujeme bilkoviny Zivo€isné a rostlinné.Dospély ¢lovék potiebuje denni

davku 0,8-1 g proteinii na kg hmotnosti, coz je tzv. bilkovinné minimum.Stavebni

kameny vSech bilkovin jsou aminokyseliny. Lze je rozd¢€lit na ty, které organismus

dokaze vyrobit, a ty, které musi pfijmout potravou, tzv. esencialni.

Tuky — lipidy

Jsou Vv téle soucasti bunck jako jejich stavebni material nebo jsou ve formé
kapének ulozeny jako zasobni latka v buitkach podkozniho tukového vaziva a
tvoti tukovy obal kolem nékterych organti.

Maji zésadni vyznam pro termoregulaci a mechanickou ochranu.

Mozek a nervova vlakna si bez tukovych bunék nedovedeme predstavit.

Tuky — rostlinného a zivo¢isného ptavodu.

Jako esencidlni latky jsou pfitomny ve vétSim nebo men$im mnozstvi v kazdé

rostling.

Cukry —sacharidy

Pohotovy zdroj energie.

Ve stravé by mély piedstavovat 50-55 % energie.

Dulezité je, aby byl vyssi podil skrobt (cerealni potraviny, brambory a ryze) nez
podil fepného cukru.

Skroboviny obsahuiji i dalsi t&lu diileZité komponenty, jako je vlaknina, vitaminy
a mineralni latky.

Repny cukr dodava pouze télu energeticky obsah.

Sacharidy zabranuji navazani virli a bakterii na bunky.

Jednou z nejdulezitgjsich funkei sacharidd je urychleni reakei v mozku.

Pfi nedostatku sacharidi muze byt ovlivnéna pamét, stresové reakce a dalsi

dualezité mozkové funkce.

Zastoupeni Zivin v celkové denni davce:

Bilkoviny 15-20 %
Tuky 25-30 %
Cukry 50-55 %
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Vitaminy
Vitamin je latka, ktera spolu s bilkovinami, tuky a sacharidy patii k zakladnim slozkam

lidské potravy.

Funkce vitamini
* V lidském organismu maji vitaminy funkci katalyzatorai biochemickych
reakeci.
* Podileji se na metabolismu bilkovin, tukii a cukrt.
» Existuje 13 zakladnich typa vitamint.
» Lidsky organismus si, az na n¢které vyjimky, nedokdze vitaminy sam vyrobit, a

proto je musi zisk4vat prostfednictvim stravy.

Déleni vitamini
+ vitaminy rozpustné v tucich

+ vitaminy rozpustné ve vodé

Hypovitaminoza
» Nedostatek vitamina.

*  Mohou se objevovat poruchy funkci organismu nebo i velmi vdZzna onemocnéni.

Hypervitamindza

+ Predavkovani nebo otrava vitaminy.

« Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) jsou ukladany v jatrech a té€lesném
tuku a jejichz dlouhodoba nadmérna koncentrace mize zpusobit napft. toxicitu
jater.

« Vitaminy rozpustné ve vodé télo nepiechovava a jejich aktudlni piebytek je

vyloucen ledvinami, proto se u nich hypervitamindza projevuje jen minimaln¢.

Vitaminy rozpustné v tucich - mnemotechnicka pomicka (z)-A-D-E-K nebo D-E-K-A
* A((retinol)
* D (cholekalciferol)
» E (tokoferol)
« K (fytochinon)
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A (retinol)

» Zdroje: mrkev, vejce, jatra.

* Hypovitaminéza: Seroslepost, sucha kize.

* Hypervitaminéza: toxicka zpusobuje praskani, krvaceni rtd a podrazdénost.
Zvlast nebezpec¢na je u té¢hotnych zen, u nichz miize zpiisobit poruchy vyvoje
plodu, a u malych déti.

D (cholekalciferol)

« Zdroje: rybi tuk, jatra.

+ Hypovitaminéza: kiivice, porucha mineralizace kosti, odvapnéni kosti a zubt.

* Hypervitaminéza: zptUsobuje odvapnéni mekkych tkani, naruSeni spravného
rustu a poSkozeni ledvin.

E (tokoferol)

» Zdroje: rostlinné oleje, vejce, zelenina.

» Hypovitamindza: svalova dystrofie, sterilita, poruchy ristu.

* Hypervitamindza: zpisobuje pfechodné Zaludecni potize a prijmy.

K (fytochinon)

» Zdroje: zelenina, tvofi se také ¢innosti stfevnich bakterii v tlustém stieve.

* Hypovitaminodza: poruchy sraZeni krve (hemokolagulace), zvySena krvacivost.

* Hypervitaminé6za: horecka, nechutenstvi.

. Vitaminy rozpustné ve vodé

* C (kyselina askorbova)

* Bl (také thiamin nebo aneurin)

* B2 (riboflavin)

« B3 (niacin)

+ BS5 (kyselina pantothenova)

+ B6 (pyridoxin)

* B9 (kyselina listova - acidum folicum)

» B12 (kobalamin)

* H (biotin)

» PP (niacin)

C (kyselina askorbova)
* Vyskyt v potravé: citrusové plody, ¢erny rybiz, zelenina.

* Hypovitaminéza: sniZzeni imunity
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B1 (thiamin)
Zdroje: kvasnice, slupky obilovin, tmava mouka, lusténiny, jatra.
Hypovitamindéza: unava, zanéty nervii, nemoc beri-beri. Nazev nemoci vystihuje
poruchu chiize, ktera je pro ni piiznacna. ,,Beri beri znamena v jednom z jazyku
pouzivanych v Indii ,,ov¢i chiize”.
B2 (riboflavin)
» Zdroje: mléko, kvasnice, jatra.
* Hypovitaminéza: zanéty kaze a sliznic(rozpraskany koutek) aj.
BS (kyselina pantothenova)
» Zdroje: lusténiny, zloutek, kvasnice.
* Hypovitaminoéza: zanéty klize, sliznic, poruchy spanku.
B6 (pyridoxin)
« Zdroje: mléko, vejce, maso, obilné klicky.
* Hypovitaminoéza: anémie, nervové poruchy, deprese.
B9 (kyselina listova - acidum folicum)
« Zdroje: listova zelenina ($penat, brokolice, kapusta), syry, vejce, vnitinosti.
» Hypovitaminéza: poruchy krvetvorby.
B12 (kobalamin)
« Zdroje: mléko, vejce, jatra.
* Hypovitaminéza: nervové poruchy, slabost, perniciézni (nevylécitelna,
zhoubnd) anémie.
H (biotin)
» Zdroje: kvasnice, vnitinosti, Zloutek.
» Hypovitaminéza: poruchy metabolismu.
PP (niacin)
» Zdroje: drozdi, maso, kvasnice, vnitfnosti, Zloutek.
* Hypovitaminéza: zanéty nervii, dusevni poruchy, zanéty sliznic a kiize, prijmy,
pelagra (avitamindza zpusobena nedostatkem nikotinové Kkyseliny, resp.
nikotinamidu, chybi i ostatni vitaminy skupiny B, dale vitamin C, A1 dalsi.

Pozor pii odtuénovacich dietach - ztrati se spousty vitaminu).
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ALTERNATIVNI SMERY VYZIVY
Masita strava (karnivorni)
» Strava, jejiz zéklad tvoii maso a ryby
* pfinasi nadbytek bilkovin a tukl
Negativnimi zdravotnimi nasledky:
» zvysuje hladinu kyseliny moc¢ové a cholesterolu
 vznikaji hnilobné procesy ve stievech
» predstavuje vétsi riziko ischemické choroby srdeéni (infarktu myokardu, anginy

pectoris) a rakoviny apod.

Strava smiSeného piivodu (omnivorni)
Tento druh vyZivy zahrnuje Sirokou Skalu vyrobka zivociSného i rostlinného ptvodu.

Vyhovuje vétsing lidi.

Vegetarianstvi je komplexni Zivotni styl, zamé&feny na pé¢i o zdravi vyhradné
bezmasou stravou, abstinenci, nekutactvi, sport a dusevni hygienu.
Existuje mnoho divodi, kvili kterym lidé voli vegetaridnstvi, a mezi n¢€ patii naptiklad
zdravotni, etické, naboZenské, environmentalni, ekonomické, psychologické, kulturni
nebo socialni.
Typ vegetarianstvi

*  Veganstvi

* Ovovegetarianstvi

» Laktovegetaridnstvi

+ Laktoovovegetarianstvi
Typ semivegetarianstvi

» Pescetarianstvi

* Pollotarianstvi

* Pescopollovegetarianstvi

Potraviny tvorici zaklad vegetarianské stravy
luSténiny, obiloviny, zelenina, ofechy a semena
Veganstvi — lidé odmitaji veSkeré zivoc¢isné produkty (vSechny druhy masa a jate¢nych

produktl, mléko a mlécné vyrobky, vejce, med).
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Ovovegetarianstvi je typicka vegetarianska strava doplnéna o zdkaz konzumace mléka
a mléénych vyrobki.

Ovolaktovegetarianska strava vyluCuje maso, ale v mirném mnozstvi zahrnuje vejce a
mlécné vyrobky.

Laktovegetarianstvi - z potravin zivo¢isného piivodu zahrnuje pouze mléko a mlécné
vyrobky. Zivogisné bilkoviny obsazené v mléce jsou kombinovany s rostlinnymi, takze
se snadno ziskéavaji vSechny dualezité aminokyseliny.

Laktoovovegetarianstvi - strava bez masa a jate¢nych produkti. Konzumaci vajec,
mléka a mléénych vyrobkill povoluje.

Semivegetarianstvi

Typy stravovani, které jsou pouze ¢astecné vegetarianské, se souhrnné oznacuji jako
semivegetarianstvi.

Semivegetarianské zpusoby stravovani

Pescetarianstvi — lidé nekonzumuji maso savct (hovézi, vepfové, zvéfinu apod.) ani
driibez, ale konzumuji ryby a ostatni zivo¢isné produkty (mléko, vejce, med apod.)
Pollotarianstvi — lidé odmitaji maso savcu a ryb, zatimco konzumuji dribezi maso a
jiné zivocisné produkty

Pescopollovegetarianstvi - konzumenti odmitaji pouze maso savct

Flexitarianstvi - prevazné vegetarianska strava, kterd povoluje obCasnou konzumaci
masa.

Lessetarianstvi - zptisob stravovani, kdy se maso konzumuje méné nez obvykle

Nevyhody vegetarianstvi
Nedostatek nékterych vitamin®, mineralt a dalsich latek:
* nenasycenych mastnych kyselin typu omega 3 - spravny vyvoj détského mozku.
* Jodu - funkce §titné zlazy.
» Vitaminy B12 a Zelezo - riziko chudokrevnosti, unavy, srdecnich onemocnéni,
Alzheimerovy choroby a mrtvice, problémy s pateti.
* Zinek - potize s imunitou.
*  Vépnik - fidnuti kosti.
» Pfibrzdéna tvorba hormonti - potize pfi menstruaci (problém se zastavenim

krvaceni, nepravidelnost cyklu, Cast&ji dochazi k tzv. predcasné menopauze).
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Vyhody vegetarianstvi

Konzumenty vegetaridnské stravy mén¢ ohrozuje:

Infarkt a kardiovaskularni potiZze - prakticky viibec nekonzumuji Zivocisné
tuky.

Vysoky krevni tlak a cholesterol

Obezita — vegetariani jsou spi$ huben¢;jsi.

Rakovina tlustého stieva a konec¢niku - protoze jedi hodné¢ vlakniny a malo
zivoc¢isnych tukd.

Zhoubné nadory - vétSina znich nekouii a alkohol nepije viibec, nebo jen

stridmeé.

Makrobioticka strava se skldda z velkého mmnozstvi rafinovanych a syntetickych

potravin. Je slozena zejména z nasycenych zivocisnych tuki, cholesterolu, rafinovanych

rostlinnych tukd, z ptiliSného mnozstvi soli, cukru a chemickych ptisad.

Makrobioticka strava zahrnuje organicky péstované kompletni potraviny, zpracované

pfirozenymi postupy vcetné konzumace celych zrn.

sloZeni: 50-60 % obilnin, 20-30 % zeleniny, 5-10 % lusténin a moiskych fas a 5-
10 % polévek a 5 % ochucovadel a ostatnich potravin

konzumace koryst, mekkysi a ryb (ndhrada vepiového, hovéziho a driibeziho)
sojové produkty (ndhrada mlécnych vyrobkil)

konzumace potravin v co nejpfirozenéjSim stavu — neloupand zrna obilnin a
jejich mouky, kterd nahradi bilou mouku, vyfazeni rafinovanych cukra ze stravy
a jejich ndhrada za cukry slozené — spaluji se pomaleji, zna¢né vétsi a Castéjsi

vyuziti luSténin v nasem jidelnicku.

Extrémni sméry

Vitariani: vSe konzumuji v syrovém stavu (bez vateni, peceni, smazeni).

Fruktiani: konzumuji pouze syrové ovoce.

KLASIFIKACE POTRAVIN PODLE PRINCIPU JIN A JANG

Silné jang potraviny:

L]

rafinovana sul, vejce, maso, syry, dribez, ryby, moisti Zivoc¢ichové
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Vyvazené potraviny:

» celéd obilna zrna, lusténiny, kofenova a hlavkova zelenina, motské fasy, motska
stil, za studena lisované oleje a semena, pramenitd voda, ofechy, ovoce z nasSeho
klimatického pasma, sladovy sirup

Silné jin potraviny:

* bild mouka, loupand ryze, zmrazen¢ potraviny, tropické ovoce a zelenina,

brambory, mléko a jogurt, rafinované oleje, ostra kotfeni, aromatické napoje,

med, sachar6za,alkohol, potraviny chemicky konzervované, drogy a vétSina 1ékt

Koncept Jin a Jang ma piivod v davné ¢inské filosofii a popisuje dvé navzajem opacné a

doplnujici se sily, které se nachazeji v kazdé zivé i nezivé ¢asti vesmiru.

Jin tmavsi element; ptisobi smutné, pasivng, tmave, zensky a koresponduje s noci. Jin je

¢asto symbolizovany vodou a zemi.

Jang svétlejsi element; plsobi vesele, aktivné, svétle, muzsky a koresponduje se dnem.
Jang je Casto symbolizovany ohném a vétrem.

Jin (zenskost, tma, pasivni sila) a Jang (muzska, svétla, tvofiva sila) jsou popisem
doplnujicich se opak.

Vsechny sily v pfirod€ maji oba dva stavy a tyto stavy jsou v neustalém pohybu.

Obezita, BMI index
Nadvaha 1 otylost (obezita) jsou zpiisobeny nadmérnym hromadénim tuku v podkozni
tukové tkani 1 kolem vnitfnich organt.Projevuji se zpravidla vyssi télesnou hmotnosti,
nez prislusi jedinci v daném véku, daného pohlavi a urcité télesné vysky.
Nejtésn€jsi vztah ma hmotnost k télesné vysSce: se zvétSovanim vysky roste 1 hmotnost.
Proto méame-li posoudit, zda je hmotnost jedince pfiméfend, musime ji posuzovat k
vysce.
BMI index
BMI (Body Mass Index) neboli index télesné hmotnosti se pouzivd k urceni
fyziologického mnozstvi tukové tkané v téle. K vypoctu indexu je nutné znat hmotnost
a vysku.
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BMI se pak vypocita jako pomér hmotnosti a vySky>.
BMI = hmotnost (kg) / vySka(m)>

BMI

0-18.4 Podvaha

18.5-24.9 Normalni hmotnost

25.0-29.9 Nadvéha

30.0-34.9 Obezita 1. stupné (lehké otylost)
35.0-39.9 Obezita 2. stupné (vyrazna otylost)

40 a vice Obezita 3. stupné (morbidni otylost)

Typy obezity

Podle rozloZeni tuku

Androidni (muZsky typ, jablko, horni typ) Tuk se hromadi uvnitf bficha a v oblasti
hrudniku. Je rizikovy zejména pro vznik metabolickych a kardiovaskularnich
komplikaci  obezity  (infarkt, = mozkova  mrtvice, cukrovka, rakovina).
Gynoidni (Zensky typ, hruska, dolni typ) Je charakterizovana zmnozenim podkozniho
tuku zejména na hyzdich a stehnech. Z hlediska zdravotniho je sice mén¢ rizikova nez
muzsky typ obezity, ale hrozi oslabeni zil (vyskytu kieCovych zil, bércovych viedd) a

potize s klouby.

Zdravotni rizika obezity

SZO povazuje obezitu za zdvazné chronické onemocnéni, které pfispiva k fadé dalSich
zdravotnich komplikaci a zkracuje Zivot. Zalezi vSak na stupni obezity a také na
zpusobu, jakym je tuk v téle rozloZen, tedy na typu.

Nadvaha je spojena s mirn€ zvySenym rizikem, se stoupajicim stupném obezity se riziko
souvisejicich onemocnéni stale zvysuje.

Mozné zdravotni komplikace:

* mechanické (velké zatizeni kloubtl, Slach a dychaci potize)

metabolické

K metabolickym komplikacim patii zejména:

L]

diabetes mellitus I1. typu

* zvySeny krevni tlak
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» kardiovaskularni onemocnéni (infarkt myokardu, cévni mozkova piihoda a dalsi
onemocnént)
» zvySena hladina cholesterolu v krvi
* dalsi onemocnéni napiiklad zlu¢ové kameny, rakovina dé€lohy, rakovina prsu
Snizeni télesné hmotnosti o 5 % puvodni hmotnosti jiz vede k vyrazné redukci

zdravotnich rizik, pfedev§im se snizuje krevni tlak a hladina rizikového cholesterolu.

Vznik obezity

Zpusobuje nadmérné pfijimani potravy u ¢lovéka s nizkou pohybovou aktivitou. Jsou to
priciny, které patii k zivotnimu stylu (pfejidani — napt. prekrmovani déti, t€hotna ji za
dva, zvySena konzumace jidla pfi stresu), rodinné zvyklosti — tradi¢ni oblibenost
tucnych jidel, sladkosti, mouc¢niki, zptisob nakupovani v supermarketech — vidi jidlo a
to laka ke koupi.Vznika v prostiedi technicky dobfe vybaveném, mechanizovaném,
které vede k sedavému zpisobu zivota bez velké fyzické ndmahy. Na obezité se miize

podilet dédi¢nost.

Obezita se v poslednich letech stala globalnim zdravotnim problémem lidstva,
ktery nabyva charakteru pandemie (rozsahla epidemie, kdy infekéni onemocnéni,
napf. chiipka, postihne velké skupiny lidi, mnoho zemi i nékolik kontinentt).
Ve vyskytu obezity miizeme pozorovat n¢kolik faktort:

* obéznich pribyva s vékem, vrchol kolem 50 — 60 let

« zeny jsou Casteji obézni neZ muzi

« vyssi vzdélani a lepsi ekonomicka situace snizuji vyskyt obezity

« rodinné zvyky ve stravovani ovliviiuji hmotnost ¢lentli rodiny

+ dietni zvyklosti dané narodnostni kuchyné

« pfijem alkoholu — vzestup hmotnosti

- omezeni fyzické aktivity

Prevence obezity a jeji l1éCeni
Zakladni preventivni opatfeni je znalost, co je normalni télesna hmotnost.
Prevence obezity vychazi ze znalosti jejich pficin.

« dulezité je pravidelnost pii stravovani
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« rozdeleni denni davky do péti porci

« chyba — nepravidelny a nevyrovnany jidelni rezim nebo piejidani

« snizit tuky a jednoduché cukry, dostatek vldkniny

« Vynechat slazené néapoje a nahradit je nesladkymi tekutinami v dostate¢ném
mnozstvi (neni vhodny alkohol a dzusy)

. pravidelnd télesna aktivita (nejvhodnéjsi je chtze, jizda na kole (rotopedu),
plavani

« velkou vyhodou a podporou je pochopeni vSech ¢lent rodiny pro tento Zivotni
styl a jejich spole¢né zapojeni do sportovani

Prevence se netyka jen jedinc, ale celé spolecnosti.

+ dalezit4 tloha potravinatského primyslu — dostatek nizkoenergetickych potravin

« negativni roli mize hrat reklama

« pfi projektovani sidlist’ je nutné pamatovat na to, aby byla vybavena hfisti,

parky, plovarnami (moznost pohybovych aktivit)

Léceni obezity
3 zékladni slozky lé¢eni:
« nizkoenergeticka dieta
« zvySeni pohybové aktivity

« zmeéna zivotniho stylu — uprava jidelnich a pohybovych navyki

Obezita u déti
« hlavni pfi¢iny stejné jako u dospélych (nepravidelné a nevhodné stravovani —
nesnidaji, nesvaci, prvni jidlo je ob&d ve Skole, nékteré déti si misto obéda
kupuji nevhodné potraviny — rohliky, salamy, bagety)
. nedostatek pohybu, obézni dit€¢ se navic pohybu vyhyba - divodem je
neobratnost, vysméch, Spatna znamka z TEV
Az 80 % obéznich déti zlistdva obézni i v dospélosti.
Zdravotni nasledky
« velkd zatéZ na rostouci kostru
« ateroskler6za
« Cukrovka
« kiecové Zily
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« ZluCové kameny, vyssi krevni tlak

Potravinova pyramida

jezte ¢asto

Ceska potravinova pyramida

>
>
>
>
>
>
b
>
>

jezte pestrou stravu roziozenou do celého dne

zvyite spotfebu zeleniny & ovoce na 600 g denné
(400 g zaleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, pfednost divejte vodé
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci miéénych vyrobki,
najlépe zakysanych

na teplou 1 studenou kuchyni pouzivejte rostiinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditeiného tuku

omezte smaZené polomy a vyhybejte se oplatkam, kekstm a susenkim
s naplini a polevou

vybirejte si potraviny & niziim obsahem sodiku nepfisolujte

udrzujte si optimaini télesnou hmotnost, pravidelna se hybejte

Daléi informace a dotazy: www.fzv.ecz

Potravinovd pyramida md ve spodni ¢asti potraviny, které kazdy den potifebujeme
nejvice. Cim vyse jsou znazornény, tim méné nas organismus konkrétni typ potraviny
potiebuje. Zkuste si ke kazdému jidlu vybrat potravinu z jiné ¢asti pyramidy. Cukru
byste se méli vyhybat, mizete vSak pouzit umélé sladidlo. Omezte spotiebu oleji a

tuka.
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Ukoly
Vypocitejte sviij BMI

Zapisujte si svuj pfijem potravin za 24 hod a porovnejte jej se zasadami spravné vyzivy
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Télesna aktivita

Osnova
« pohyb jako zakladni lidska potfeba
 pasivni a aktivni slozky pohybového aparatu
+ télesna zdatnost

« vyznam pohybu

Cile
74k objasni vztah mezi télesnou aktivitou a zdravotnim stavem
74k chape vyznam zdravého pohybu pro celkové zdravi

74k objasni pojem télesna zdatnost

Pohyb jako zakladni lidska potifeba, pohybovy aparat

Pohyb je jednou ze zakladnich potieb ¢loveéka. Lidské télo je vyvinuto k pohybu a
aktivité. I kdyz je v klidu, provadi dechové pohyby, bézi cirkulace krve, srde¢ni stahy,
pohyb stfev a dalSich organu, véetné jednotlivych bunék — krvinky, spermie.
Pifemistovani t€la v prostoru je umoZznéno aktivnim pohybem (vysledek vlastni
pohybové aktivity) nebo pasivnim pohybem (vyuZitim zvifat nebo techniky).

Pro zachovani zdravi je nejdilezitéjsi aktivni pohyb.

Onemocnéni pohybového aparitu je v . CR na druhém misté p¥i¢in kratkodobé a
dlouhodobé pracovni neschopnosti. Je i Castym divodem odchodu do invalidniho
dichodu. V obou piipadech se jednd i o velmi vyznamné zhorseni kvality Zivota.
Pfi¢iny vzniku onemocnéni pohybového aparatu maji zéklad jiz v détstvi, kdy se vlivem
nespravného zatizeni pohybového aparatu rozviji svalova nerovnovéha, ktera vede k
vadnému drZeni téla.

Nékolikahodinové sezeni ve Skolnich lavicich pokracuje vysedavanim ve druzing, u
domécich tukolt, televizorti, videi, pocitach. Svij podil méa i1 ergonometricky
nevyhovujici ndbytek, vysokd psychickd zatéZ a zejména nedostatek vSestranné¢ho
pohybu. Tyto rizikové faktory se i béhem dalSich let Skolni dochazky nejzavaznéji

podileji na prohlubujici se svalové nerovnovaze, zhorSené koordinaci a Spatné pohybové
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ekonomice. To vede k rychle nastupujici tnavé a k poklesu celkové vykonnosti. Vadné
drzeni téla tak piispivda v dospélosti k degenerativnim zméndm na patefi, Casto

provazené bolesti.

Nedilnou soucasti komplexniho programu prevence poruch hybné soustavy je
ergonomie $kolniho nabytku.
Pti¢inou dlouhodobého piedklonu hlavy pii vyuCovani, které je cCasto provazeno

bolestmi hlavy, byvaji vodorovné pracovni desky.

Spravné polohy pfi sezeni

Nespravné polohy p¥i sezeni

a) nespravna vyse pracovni desky
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b) nedostate¢né podlozeni nohou

¢) nespravné polohy pfi sezeni

LT
ARy s

zdroj: www.cvicime.cz
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Télesna zdatnost
Té¢lesna zdatnost organiSmu dana aerobni zdatnosti, svalovou silou, pohyblivosti a
koordinaci. Kazda slozka ma pro celkovou zdatnost obrovskou a nezastupitelnou roli.
T¢lesna zdatnost je dana témito slozkami:

« vytrvalosti neboli aerobni zdatnosti (schopnost zasobovat tkané kyslikem)

« svalovou silou

« pohyblivosti kloubd, Slach a vazl

« koordinaci pohybti (nervosvalova souhra)

Vyznam pohybu
« zvySuje télesnou zdatnost
« snizuje hladinu cholesterolu
. prispivd k dusevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody, zvySuje odolnost
organismu vuci stresu, napomaha k lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku
« pomoc proti bolestem v zadech
« zpevilyje kosti a zmenSuje tak riziko zlomenin
« zlepSuje prokrveni kiize a tim fyzicky vzhled

« je prevenci chronickych neinfek¢nich (tzv. civilizacnich) chorob
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Mentalni hygiena

Osnova
« definice pojmu mentalni hygiena
 redlny rozvrh prace
« dodrzovani zdsad mentalni hygieny

« syndrom vyhoteni

. zak objasni pojem mentalni hygiena a jeji vyznam pro zdravi ¢lovéka
« zak umi posoudit vliv povolani na své zdravi
« 74k dokaze sestavit denni realny plan prace

 zak zna hlavni zasady prevence vzniku syndromu vyhoteni

Pojem mentalni hygiena
Dusevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat
duSevni zdravi a jak zvySovat odolnost ¢lov€éka vici nejriznéj$im Skodlivym vlivim.
Poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat zivotni styl a zivotni podminky tak, aby se
nejen zabranilo nepfiznivym vliviim, ale aby se co nejvice uplatnily vlivy posilujici nasi
duSevni kondici, duSevni rovnovahu. Ma clovéka naucit, jak pfedchdzet psychickym
obtizim. Pokud jiZ nastaly, uci ho, jak je nejlépe zvladat.
Ptinos psychohygieny spociva
« Vv prevenci somatickych a psychickych nemoci
« v dobré pracovni vykonnosti - vyrovnany ¢loveék se dokéze dobte koncentrovat
na praci 1 odpo€inek
. ve funguyjicich socidlnich vtazich - clove€k, ktery je duSevné zdravy, kladné
pusobi na své okoli

« v subjektivni spokojenosti - vyrovnany ¢loveék neproziva citova vypéti
Pracovni prostredi, Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny

V pribéhu pracovni ¢innosti je nd$ organismus zatéZovan mnohem vice nez v dobé

odpocinku.
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Pracovni prostiedi by proto mélo byt upraveno a vybaveno hygienicky. Uprava by se
m¢éla tykat i estetické stranky, aby prostiedi piisobilo pfijemné. Mély by se kontrolovat
fyzikélni podnéty, které pirichazeji z vnéjSiho prostiedi (svétlo, hluk, teplota, vlhkost
vzduchu), mél by byt zajistén dostatek pracovniho prostoru, vétrani a dostatecné
materialni vybaveni.

Zivotosprava zahruje spravnou vyzivu, dostateéné dlouhy a kvalitni spanek, vhodné
rozlozeni odpoCinku a zatéze a spolecenské zazemi. Regenerace nervového systému a
osvézeni celého organismu neni zavislé jen na délce spanku, ale 1 na jeho kvalité. Ve
vyzivé je nutné dbat na to, aby se Clovék nepfejidal, ale pamatoval také na vhodné
sloZeni potravy a pravidelnost v jidle.

Pro dusevni zdravi je nezbytné usilovat o harmonicky zivot, mit ¢as a citové zdzemi pro
odpocinek a vést zivot v roding tak, aby v ném nedochazelo k zatéZim a stresim. K
udrzeni a upevnéni dobré télesné a dusevni kondice piispivaji pohyb a télesna prace.
Aktivni provozovani sportu zvysSuje nejen uroven télesné¢ kondice, ale ma vliv i na
psychiku (sebevédomi, sebehodnoceni i hodnoceni jedince ostatnimi) a mize mit vliv i

na posilovani socialnich vztahti a vazeb.

Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny se tyka

« spanku

« spravné vyzivy

« odpocinku a regenerace sil

« pohybu, télesné prace a cviceni

« hospodateni s asem

« koncentrovani pozornosti a udrzovani poradku
Organizace prace
Je uziteCné naucit se hospodafit s ¢asem 1 vlastnimi silami. Psychohygiena piejima
doporuceni lidové moudrosti ,,neodkladej na zitiek, co muze§S udé€lat dnes”. M¢li
bychom dbat na potfadek ve vécech i na pfiméfené osobni pracovni tempo. Pravidelny
denni rytmus prace a odpocinku Setfi nasi energii a napomaha k duSevni vyrovnanosti.
Realny rozvrh prace

« denni

« tydenni

« mesicni
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« rocni plan s casovou rezervou pro nepredvidané ukoly, bézna vyruSovani, vlastni

indispozici

Hlavni zasady mentalni hygieny

« rezim dne — rozd¢lit praci 1 odpocinek a spanek

« davat si takové mnozstvi ukold, které 1ze zvladnout

. zajistit si klidné a ptijemné prostfedi — plné soustfedénost, odstranit rusivé vlivy
« odstranit konfliktni situace

« dodrzovat spravnou vyzivu, vyvazena strava, nekoufit, neuzivat sedativa,

nezneuzivat kavu

Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (burn-out syndrom) je disledkem zejména chronického pracovniho
stresu. Syndromem jsou ohrozeny zejména tzv. pomdhajici profese (zdravotnici,
pedagogové, policie, zachranafi, hasici).

Syndrom vyhoteni je stav télesného, emocionalniho a psychického vyc€erpani. Pti¢inou
jsou nadmérné psychické a emociondlni naroky.Za syndrom mohou ptedevsim velké

idealy.

Burn-out miiZzeme popsat v né€kolika fazich:
« nadSeni — velké nadéje, nerealistickd oCekavani, idealismus, elan do prace
« stagnace — stfet s realitou, ¢lovek je donucen slevit ze svych ideala
. frustrace — pocity zklamani a marnosti tykajici se efektivity a smyslu pracovni
¢innosti
« apatie — zivot v popeli, ¢loveék déla pouze to, co musi, dehumanizace — ztrata
ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cili
. intervence — cokoliv, co vede k pferuSeni vyhofivani
To je spojeno s pocity fyzického vycerpani a dal§imi fyzickymi problémy, nespavost,
nechutenstvi, nebo naopak ptejidani, Zalude¢ni obtiZe, konzumace alkoholu, 1¢éki,

cigaret.
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Rizikové faktory ovliviiujici zdravi — koureni

Osnova
« zékladni Skodlivé soucasti tabakoveho koute
« dopad koufeni na zdravi ¢lovéka
. prevence ve vztahu ke koufeni
Cile
. zak vymezi odborné¢ znalosti a dovednosti nezbytné v prevenci nemoci a
zavislosti na navykovych latkach
. 7dk ma odpovédny vztah ke svému zdravi, peuje o svij fyzicky a dusevni
rozvoj, je si védom dusledkt nezdravého Zivotniho stylu a zavislosti
« 7é&k uznava hodnotu Zivota
« zak uvede konkrétni ptiklady negativniho pisobeni kouteni na télesné zdravi
. 74k zastava nazor, ze kouteni zkracuje zivot kurakt aktivnich i pasivnich
o 78k ziskavé informace z otevienych zdrojli, zejména pak s vyuzitim celosvétové

sit€¢ Internet

Historie koufeni

Koureni — nejrizikovejsi faktor Zivotniho stylu, nejcastéjsi pticinou zavaznych
onemocnéni a umrti.

Do Evropy pfivezli tabak dva nédmotinici na lodich KryStofa Kolumba roku 1492.
Dnes je tabak rozsifen prakticky po celé planets. V CR jsou b&Zné v zasadé dvé
nasledujici formy: bezdymovy tabak nebo tabak, ktery hoti. Bezdymovy tabdk miiZzeme
dale rozd¢lit na Siiupaci (aplikace vdechem do nosnich dutin) a oralni (aplikace do ust).
Koutfeni doutniku a dymek neznamenalo pro lidstvo vyznamny zdravotni problém,
protoze to vzdy byl ojedin€ly tkaz. Tabdkovd epidemie zacala az s masivnim
rozSitenim cigaret. To se stalo na zacatku 20. stoleti, kdy vyndlez automatu na jejich
vyrobu zacal chrlit miliardy kust. Nejvyznamnéj$i vzestup kufactvi byl béhem 1.
svétové valky, kulminace v rozvinutych zemich byla zhruba koncem 2. svétové valky.
K rozsiteni tabaku vedl 1 volny ptid€l cigaret vojakiim v obou svétovych valkach.
Postupné proslo koufeni tabaku nejriznéjSimi zakazy. Napiiklad v Rusku byly za
kouteni takové tresty jako useknuti nosu nebo rozseknuti horniho rtu tak, aby uz

postizeny nemohl nikdy koufit.
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Formu moderni cigarety zacali jako prvni pouzivat zebraci v Seville. Prosté balili

nasbirané kousky tabaku do papirku. Zlom v rozvoji epidemie koutfeni pak nastal na

konci 19. stoleti, kdy byly do ulic zavedeny automaty na cigarety. Tabak se tak stal

pfistupnéj$im a spolu s masovym rozsifenim kufackych navykt se zaCaly objevovat

I negativni dasledky. Tim se koufeni dostalo do popiedi zajmu lékait a v roce 1950 je

publikovan prvni odborny ¢lanek davajici tento zlozvyk do souvislosti s rakovinou plic.

Zakladni $kodlivé soucasti tabakového koure

. nikotin

« dehty

« oxid uhelnaty
« amoniak

« nitrosaminy

. formaldehyd
« Kkyanid...

Nikotin

je vysoce navykova psychoaktivni latka (farmakologicky a behavioralni proces
determinujici vznik zavislosti je u tabdku podobny jako u heroinu a kokainu)

za 10 vtefin po vdechnuti se nikotin dostava do mozku

Vv prvni fazi pisobi nikotin stimula¢né a pak pfechazi do faze mirného Gtlumu
nikotin vyvolava zavislost, ktera kufdka nuti, aby udrzoval hladinu nikotinu na
potiebné tirovni

k abstinenénim ptiznakiim patii nervozita, neschopnost soustiedit se, deprese,
podrazdénost, nutkava touha po cigareté

nikotin zpusobuje zrychleni ¢innosti srdce, stazeni srdec¢nich cév, vysoky krevni
tlak, zvySeni obsahu mastnych kyselin v krvi, pokles hormonu estrogenu
zéavislost na nikotinu je stav, ktery nuti ¢loveka koufit 1 ptes znalosti zdravotnich
nasledki a Usili prestat, nejde o nedostatek viile nebo o poruchu osobnosti, ale o
progresivni, chronické a recidivujici onemocnéni Dg. F 17

nikotin je rovnéz prudky jed (smrtelnou davku ptedstavuje jiz pouhych 60 mg

latky aplikované do Zily)
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Dehet
. dehet je nejnebezpecnéjsi soucast tabakového kouie
« Vpodob¢ aerosolu se pii jeho vdechnuti dostava hluboko do plic, kde se uklada a
ochromuje samocistici schopnost dychacich cest a poskozuje plicni sklipky
« je pficinou vzniku rakoviny a chronickych plicnich onemocnéni
Oxid uhelnaty:

zabranuje cervenym krvinkam Vv pfenosu kysliku ke tkdnim

Ptic¢inou toho, Ze lidé potiebuji cigaretu, je nikotin vyvolavajici zavislost.

Ptic¢inou umrti jsou ale predevsim dehty!

Faktory ovliviiujici za¢atky koureni
. kopirovani vzort (i pedagogové jsou dulezitymi vzory)
. reklama
« dostupnost kufiva
« osobnostni vlastnosti
« socialni vztahy
. neznalost nasledki
« neznalost odmitnuti
« ovladani hmotnosti

« subjektivni ptiznivé uinky koufeni

Pasivni koureni
Nejvice jsou pasivnim koufenim ohrozeny déti, t€hotné Zeny.Ohrozuje je
« vzduch znecistény tabakovym koutfem
« hofici cigareta krom¢ hlavniho proudu produkuje proud vedlej$i, v némz je
obsah zplodin mnohonésobné vyssi
- nekufdk, ktery stravi hodinu v silné¢ zakoufeném prostiedi, vdechne takové
mnozstvi Skodlivin, jakoby vykoufil 15 cigaret

Vystaveni tabakovému kouii mize byt pfi¢inou nahlého timrti kojencii, zanétu stfedniho

ucha, vzniku astmatu, Castych onemocnéni dychacich cest.
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Priznaky zavislosti na cigareté

Clovek je zavisly tehdy, vyskytnou-li se minimalng 3 z nasledujicich 7 piiznakt béhem

obdobi 12 mésicu.

rust tolerance (zvySovani poc¢tu vykoufenych cigaret)

vyskyt abstinen¢nich pfiznakii po vysazeni

potize s kontrolou davek

dlouhodoba netispésna snaha o kontrolu uzivani

traveni velkého mnozstvi Casu obstaravanim a wuzivanim latky, resp.
zotavovanim se z jejich ucinki

zanedbavani aktivit rodinnych, pracovnich a socialnich

uzivani latky i pies povédomi o jeji Skodlivosti

Onemocnéni spojena s kourenim

Rakovina: nejcastéjsi je rakovina plic, ale rozhodné se rakovina mize postihnout

kterykoliv orgén lidského téla.

viedova choroba zaludku a dvanécterniku

infarkt myokardu

kufaci maji horsi kvalitu spermii

problémy s oté¢hotnénim

kouteni je nejcastejsi pricina ziskané slepoty

zvysuje kazivost zubli

kurakiim intenzivnéji vypadavaji vlasy

koufeni zdvojnéasobuje riziko cukrovky

kufaci jsou castéji v depresi a je u nich vétsi pravdépodobnost ke spachani
sebevrazdy

kurdk mé 3x vyS$i pravdépodobnost, Ze onemocni roztrouSenou mozkomisni

skler6zou

Prevence ve vztahu ke koureni

Hlavni zésady prevence jsou:

informovani vefejnosti (zejména déti a mladistvych) o Skodlivosti kouteni
varovat vcas pred nasledky kouteni

piedstavovat vzor nekufackého chovani

Moderni je nekourit!
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Rizikové faktory ovliviiujici zdravi — navykové latky — alkohol

Osnova
« slozeni alkoholu
« alkoholismus, abstinen¢ni syndrom
« uCinky alkoholu na organismus

« prevence a ochrana déti a mladeze pted alkoholem

o 74k vysvétli mechanizmus ucinku alkoholu v organismu a nebezpeci psychické a
télesné zavislosti

« zak objasni nebezpeci uzivani alkoholu véetn€ vzniku zavislosti

. 7ak vyhleda na internetu instituce v regionu zabyvajici se problematikou a

lé¢enim zavislosti na alkoholu

Motto:
Alkohol je dobry tehdy, kdyz potrebujeme néco zapit - at uz je to néco prijemné nebo
zlé. Kdyz to zapijime moc dlouho, tak se ale utopime.

Medicina v aforismech, Svatopluk Kas

Historie

Alkohol je znam tisice let, pivo si vafili Babylonané pted Sesti tisici lety, stejné tak vino
v té dobé bylo k dispozici na blizkém vychodg, Cing, Japonsku.

Araboveé o nékolik tisic let pfispéli vynalezem ptipravy destilati (al-kahal z arabstiny
Znamena jemna smgs).

Alkoholu nebylo uzivano pouze k obveseleni mysli, lidé zahy zjistili jeho moZnosti
pouziti na poli lékatstvi. O blahodarnych t¢incich alkoholu najdeme svédectvi v pracich
antického lékate Hippokrata (460-370 pt. n. 1.). Lidé pouzivali riizné vinové obklady,
které ptinasely pacientovi ulevu, také po samotném pouziti alkoholického népoje se

pacientovi ulevilo a bolest byla snesitelnéjsi.

SloZeni alkoholu

« alkohol je bezbarva tekutina, vznika kvaSenim sacharidf
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chemickym slozenim je etanol, jde o aktivni slozku alkoholickych néapoji, kde je
obsazen v rizné koncentraci

piva obsahuji 3-8 objemovych procent ¢istého alkoholu

stolni vina 8-14 %

likéry 20-50 %

destilaty 40—60 %

mnozstvi alkoholu v biologickych tekutindch (napt. v krvi) se vyjadiuje v

promilich — 1 promile je ptiblizné 1 g alkoholu v 1 litru tekutiny

Alkoholismus, abstinen¢ni syndrom

pouziti vétsiho mnozstvi alkoholu vede k opilosti
dlouhodobé zneuzivani vede k zavislosti na alkoholu — alkoholizmu — je to stav,
pfi némz je postizeny zavisly na alkoholu, a pokud jej nemd, objevi se

abstinen¢ni ptiznaky

Abstinenéni syndrom — souhrn pfiznaki, které jsou disledkem odnéti, respektive

nedostatku drogy, na niz je vytvoiena zavislost.

Abstinen¢ni syndrom se miize projevovat riznym zptisobem a s riiznou intenzitou.

RozliSujeme mezi abstinenénim syndromem psychickym a fyzickym.

Psychicky abstinen¢ni syndrom

neklid
podrazdénost
uzkost

emocni labilita
skleslost
utlum

subdepresivni az depresivni ladéni

Fyzicky abstinen¢ni syndrom

Soubor neptijemnych télesnych projevii:

bolesti svalu, kloubt
prijem
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« nutkani ke zvraceni
o slzeni
« zalude¢ni kiece
Abstinen¢ni syndrom se projevuje rtizn¢ u ruznych typli osobnosti postizeného,
vyznamnou roli hraje struktura osobnosti postizeného, rodinné ¢i partnerské zdzemi.
Fetalni alkoholovy syndrom-FAS
« je postizeni plodu alkoholem, ktery téhotna Zena vypije v prvnich tfech
meésicich té¢hotenstvi
« vznik FAS, nezavisi pouze na mnozstvi pozitého alkoholu, ale nejcastéji se
objevi po silném narazovém piti
« je charakterizovan opozdénim ristu, dysfunkci mozku, fadou dalSich
postiZeni, jako napf. nevyvinuti stfedni ¢asti oblieje, malé oci s uzkymi
Stérbinami, Casté Silhani, rozstépy patra, postizeni riistu zubt
. Casté jsou nervové priznaky — tfesy, Spatnd koordinace pohybi, problémy
sani pii kojeni

« primérné IQ u déti narozenych s FAS je 65 — silné postiZeni

U¢inky alkoholu na organismus

Alkohol je béZné€ pouzivan pro své plisobeni na nervovou soustavu (psychotropni droga)
jako pfijemny, snadny a rychly zptsob, jak se citit dobie, byt akceptovan jako dospély,
k usnadnéni spolecenskych kontaktii, k povzbuzeni chuti k jidlu, k zahnani nudy, stresu.
Svym typem ucinku se nejvice blizi latkam, které navozuji zklidnéni a spéanek
(hypnotika).
Jeho ucinek vSak zavisi na vypitém mnozstvi, na fyzickém a psychickém stavu
konzumenta, na jeho nalad€ a na mnoha dalSich faktorech.
Podle stupné poruseni riznych funkci organismu rozeznavame nékolik zakladnich stadii
intoxikace:

« podnapilost — nejmirngjsi stupen, nemusi byt zfejma

« lehka opilost — s ndpadnou zménou chovani, mnohomluvnost, pohybova

nejistota, vravorani
. stifedni stupen opilosti — s projevy utlumu, blaboliva fe¢, pady, nejista chize,

vyrazné zmény psychomotoriky
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. tézky stupen opilosti — ztrita orientace, neschopnost samostatné chlize bez

opory

« nasleduje tézka otrava alkoholem s poruchami zakladnich zivotnich funkci

Prevence a ochrana déti pred alkoholem

Zakladnim pravem kazdé¢ lidské bytosti je pravo na zdravi a na kvalitu Zivota.

Ochrana a podpora zdravi a kvality Zivota déti a mladeZe jsou zakotveny v Umluvé
OSN o pravech ditéte a jsou soucasti zdravotni politiky SZO Zdravi 21. Cil 12
pozaduje, aby déti do 15 let nepozivaly alkohol vibec.

Alkohol je pri¢inou kazdého tretiho umrti chlapcii a mladych muzi mezi 15. a 29.
rokem na urazy, dopravni nehody, otravy alkoholem, sebevrazdy a jaterni a nadorova
onemocnénti.

Alkohol musime povazovat za tvrdou, silné navykovou drogu, obzvlasté v psychicky
tézkych obdobich, kdy se stava berlickou. Jeji nebezpecnost spociva v tom, Ze je
vSude, je legalni a patii k riznym ritudlim (napf. oslavy). Nastala zvlastni doba, kdy
neni outsiderem ten, kdo pije alkohol, ale ten, kdo abstinuje. Plati to pfedevsim u

mladeze. Konflikt se spole¢nosti tedy nema ten, kdo pije, ale ten kdo nechce pit.
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Rizikové faktory ovliviiujici zdravi — navykové latky — drogy

Osnova

definice drogy dle WHO
drogové zavislost a jeji hlavni rysy
klasifikace drog

protidrogova prevence

74k vyjmenuje zakladni druhy dostupnych drog
78k vysvétli mechanismus uc¢inku drog v organismu

zéak umi rozpoznat nebezpeci psychické a fyzické zavislosti

Pojem droga

minulost — vyraz droga se pouzival pro kazdou surovinu rostlinného nebo
zivocisného pivodu uzivanou jako 1é¢ivo

od roku 1969 je dle definice SZO za drogu povazovana jakakoliv latka (pfirodni,
uméle syntetizovana, majici i nemajici status léku), ktera je-li vpravena do
Zivého organismu, mize pozménit jednu nebo vice jeho funkci

spole¢nym jmenovatelem vSech drog je pfedevS§im manipulace s mozkem—jsou
drogy jakozto latky ovliviiujici nervovou soustavu a jeji funkci od roku 1971 v

odborné terminologii jSOu ozna¢ovany jako omamné a psychotropni latky-OPL

V praxi se osvédcila definice J. Presla (1995) — droga je kazda latka, ktera spliiuje dva

zakladni poZadavky:

ma tzv. psychotropni G¢inek — piisobi na psychiku (méni prozivani okolni reality
1,,vnitini naladéni ¢loveéka)
muze vyvolat zavislost — mira nebezpe¢i vzniku zévislosti je u rtiznych drog

odli$na, mtize byt vétsi nebo mensi, ale riziko zavislosti je pfitomno vzdy.

V béZzném spolecenském kontextu jsou dnes jako drogy oznacovany téméf vyhradné ty

omamné a psychotropni latky, které jsou v naSem stat¢ zdkonem zapovézeny, resp. je

zakézana jejich vyroba a distribuce — tj. NELEGALNI DROGY.
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Za zminku stoji, ze pojem ,,droga“ je v cestiné n€kdy pouzivan nejen pro oznaceni

latek, ale v pfeneseném smyslu slova i pro oznaceni ¢innosti vyvolavajicich néjakou

formu zavislosti (gambling — hra jako droga, workoholizmus — prace jako droga,

netolizmus — zavislost na virtualnich drogach, tj. navykové sledovani televize, zavislost

na pocitaci)

Drogova zavislost — toxikomanie

pojem toxikomanie odvozen od feckych slov toxikon — jed a mania — Silenost,
zufivost, nadSeni

toxikomanie — dle WHO — dusSevni a n¢kdy také télesny stav vyplyvajici ze
vzajemné interakce mezi organismem a drogou, charakterizovany zménou
chovani a jinymi reakcemi, které vzdy zahrnuji puzeni brat drogu stdle nebo
opakované pro jeji ucinky na psychiku, nékdy také z obav pted abstinen¢nimi

adinky

Uzus, abuzus

uzus — uziti, uzivani

abuzus — zneuziti ¢i zneuzivani

Rozlisuje se abuizus bez navyku, kdy si subjekt dokaze drogu kdykoli odepftit a abuzus s

navykem, kdy subjekt jiz drogu nutné potfebuje a neni schopen svobodné se rozhodovat

a kdykoli si ji odepfit.

Vzorce zneuzivani drog

experimentalni (na zkouSku) — sporadické, jen nékolikrat (5krat) za Zivot
prileZitostné:

rekreacni (mirné Casté) — sdim drogu nekupuje, ale neodmitne ji, pokud mu je
obcas nabidnuta pii ,,rekreacnich® prilezitostech (mejdan)

podminéné konkrétnimi okolnostmi (Castéj$i) — drogu si jiz kupuje sdm, uziva
ji v8ak jen za urcitych okolnosti (ke zvladnuti zkousky, pro kurdz, tane¢ni
prozitek)

problémové (velmi Casté, intenzivni, a to 1 za normalnich okolnosti) — postupné
se intenzita uzivani zvySuje az na denni uzivani, subjekt si stale udrzuje iluzi, ze

je schopen své jednani kontrolovat
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zavislé (navykové, nutkavé) — praktikované denné nebo Castéji nez jedenkrat
denné, neni schopen obejit se bez drogy, ktera pokryva veskeré jeho potieby.
Droga se stava soucasti metabolickych pochodii v téle, stava se
nepostradatelnou, aby se citil dobie nebo mél pocit, Ze ,,funguje” dobie. Pokud
schazeji k nakupu drogy penize, riskuje ve stale rostouci mite, zpravidla si je

obstarava trestnou ¢innosti.

Hlavni rysy drogové zavislosti

bazeni po droze — ,,craving®, tryzniva touha brat ji opakované a neustale, bez
preruseni

pokracujici zneuzivani, i kdyz si je védom Skod, které droga ptisobi na fyzickém
zdravi, na osobnich vztazich, spole¢enskych vztazich

tendence postupné zvySovat davky vzhledem ke vzniku tolerance na ucinky
drogy

pfevaha z4jmu o drogu nad ostatnimi z4jmy

behem zavislosti se snizuji spolecenské a pracovni schopnosti uzivatele i jeho
schopnost navazovat a udrzovat vztahy

droze je v€novano stale vice Casu — nejvice Casu vénuje na obstarani drogy,

vlastni zneuZzivani, ptipadné zotavovani se z jejich ucinka

Na vzniku drogové zavislosti se podili faktory

1.

2.
3.

droga jako takovd (jeji farmakologické vlastnosti, naro¢nost aplikace,
dostupnost)
osobnost (genetické a biologické dispozice)

socidlni prostiedi

Klasifikace drog

Nejcastejsi zptisob klasifikace dle uc¢inku:

tlumivé (narkotické latky)
stimula¢ni drogy (psychostimulancia)
drogy s halucinogennimi ucinky (kanabisové—konopné drogy a ostatni

halucinogeny)
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Tlumivé narkotické latky

opiaty spolu s tékavymi latkami (inhalanty) jsou povazovany za
fyzickou zavislost, lze se jimi relativné nejsnadné&ji predavkovat. Uginky jsou

narkotické i sedativni. Odstranuji pocity strachu, navozuji pocit spokojenosti.

Zastupci:

prirodni opiaty: opium (zaschla st'ava z nezralych makovic), morfin, kodein
polysyntetické opiaty: heroin — dimethylmorfin, braun — smés derivati kodeinu
ptipravovana podomacku z 1é¢iv obsahujicich kodein

synteticka narkotika s ucinky opiati: metadon a subrenorfin (Subutex)
uzivany k substitucni 1écbé, fentanyl (,,umély heroin® s 40 krat vySsi ucinnosti,
uzivany v medicing), pethidin (1ék Dolsin), tramadol — latka uzivana proti bolesti

—napt. lék Tramal

Léky s narkotickymi a sedativnimi uc¢inky:

benzodiazepamy (léky proti strachu a tuzkosti, se zklidhujicimi ucinky a
navozujici spanek (Diazepam, Rohypnol, Neurol)

barbituraty (uzivané k 1é¢b¢ zachvatovitych onemocnéni)

tékave latky — inhalanty: latky s narkotickymi ucinky. Nejcastéjsi uziti je
vdechovani (primyslova rozpoustédla — Toluen, aceton a vyrobky, které jsou k

vyrobé€ rozpoustédla pouzity — lepidla, laky)

Stimulaéni drogy — psychostimulancia

prirodni stimulancia:

kokain — vytazek z listd jihoamerické rostliny koka
crack — varianta kokainu v podob¢ krystali, které se kouii
efedrin — z rostliny zvané chvojnik dvojklasy (u Starova na Slovensku)
kofein — v Cistém stavu bily prasek s u¢inky amfetaminu
o synteticka stimulancia:
amfetamin — ptvodn¢ uzivany k 1é¢bé chorobné spavosti
metamfetaminy: ice/led (krystalicka forma amfetaminu, kouii se podobné jako

crack)
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« pervitin (,kokain chudych®) — piko, pernik, pefi, pécko), distribuce formou

psanicek (prasek zabaleny do obdélnicku papiru)

Kanabisové (konopné drogy) a ostatni halucinogeny
Kanabos = hlu¢ny — hlucnost je jednim z charakteristickych projevii skupinového
uzivani.
« marihuana (trava, zeli, marjanka, mafena, kytka)
«+ hasis (has, cokolada)
Uginky jsou psychotropni, ovliviiuji vnimani.
« koufeni a peroralni uzivani (sou¢ast pokrmii a napojt)
+ joint je druh vlastnoru¢né piipravované cigarety obsahujici drogu v Cisté

podob¢ ¢i ve smési s tabakem

Ostatni halucinogeny
« prirodni drogy z rostlin a hub: meskalin (z kaktusu Echinocactus),
mykoatropin (z muchomurky ¢ervené), psylocybin (z hub lysohlavek)
« prirodni drogy ZivociSného puvodu
« poloumélé a umélé drogy: LSD (trip, tripik) — uziti obvykle ve formé tbl,
PCP — ,,andélsky prach*

Taneéni drogy
Typickou drogou je EXTAZE — kombinace halucinogenniho a stimula¢niho té&inku.
Cenou za protanc¢enou noc a piekypujici energii byva neptijemny ,,dojezd* s pocity

unavy, podrazdénosti a deprese.

Protidrogova prevence
Primarni — veSkeré aktivity realizované s cilem piedejit problémim spojenym s
uzivanim drog, nebo alesponl oddalit prvni kontakt s drogou do co nejpozdéjsiho veku.
Dale snizit nebo zastavit experimentovani s navykovymi latkami — ptredejit zdravotnim
a socialnim disledkim.

+ prednasky, besedy, nacvik technik odmitani drog

- nespecifickd prevence charakterizovand péci o smysluplné traveni volného

¢asu déti
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Sekundarni - veskeré aktivity cilené zaméfené na piedchazeni vzniku rozvoje
zavislosti u osob, kter¢ jiz drogu uzivaji.

Terciarni - zaméiena na minimalizaci Skod v souvislosti s drogovou zavislosti a na
prevenci recidivy. Z nejvetsi Casti je zalezitosti odbornych tymi a specializovanych

pracovist’ (streetworkefi, drop-in).
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Reprodukéni zdravi

Osnova
« Definice reprodukcéniho zdravi
« Syndrom rizikového chovani v dospivani
« Rizikové chovani v psychosocialni oblasti

« Rizikové chovani v reprodukéni oblasti — sexudlné prenosné choroby

Cile
« zak definuje reprodukéni zdravi
« 7zék umi vyjmenovat rizikové sexudlni chovéni a rizikové skupiny

o 78k si uvédomuje vyznam zachovani reprodukéniho zdravi

Definice reprodukéniho zdravi
»Sexualni zdravi je stav télesné, dusevni a socidlni pohody ve vztahu k sexualité; neni to
jen nepfitomnost nemoci, dysfunkce ¢i vady. Sexudlni zdravi vyZaduje pozitivni a
uctivy pfistup k sexualit¢ a partnerstvi, stejné¢ jako schopnost mit uspokojeni z
bezpecného sexu prostého natlaku, diskriminace a nasili. Aby bylo sexuélni zdravi
dosazeno a udrzeno, musi byt sexualni prava vSech osob respektovana, chranéna a
napliiovana“ (WHO, 2002)
Reprodukéni zdravi je velmi dilezitou soucasti Zivota a je potieba, aby spravné zéklady,
jak se starat o své reprodukéni zdravi, mély déti od utlého véku. MéEli bychom znat
veskera rizika, ktera poSkozuji reprodukéni zdravi, a mit dostatek informaci.
Reprodukéni zdravi zahrnuje:
« lidskou schopnost mit uspokojeni pfinasejici pohlavni zZivot
« schopnost reprodukovat se
« svobodu rozhodnout se, kdy a jak ¢asto tak Cinit
Hlavni z4sady reprodukéniho zdravi:
« pravidelné prohlidky u gynekologa popiipadé urologa — prevence onemocnéni
rakoviny, prsu, délozniho ¢ipku, d€lohy, rakoviny varlat
« poradenstvi o planovaném rodicovstvi a ochran¢ pfed nechténym téhotenstvim a
pohlavné pfenosnymi nemocemi

« pravidelné samovySetteni prsi a varlat
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Syndrom rizikového chovani v dospivani (SRCHD)

tfi okruhy rizikového chovani:
« Zneuzivani ndvykovych latek, popf. i zavislost na nich
« rizikové chovani v oblasti psychosocialni

« rizikové chovani v oblasti sexualni

Pti¢iny vzniku Syndromu rizikového chovani v dospivani:

B Tab. 1 - Dulezité rizikové a ochranné faktory vzniku SRCH-D

Rizikové faktory Ochranné faktory

= | - zanedbaniazneuZivani déti - vysoka inteligence, zapojeni do
o | - maldsebedivéraa sebeicta |  pozitivni skupiny vrstevnikd,
= | - nezaméstnanost, skion k riskovanf | ocefiovanivzdéldni
= - schopnost sebekontroly
- VyZnamnd ztrata vroding, - dobré vztahy v roding,
«w | chronicky nemocni rodice, nepiitomnost rozporu mezi
£ | - piflis autoritativni rodice, hodnotami rodiny a vrstevnika,
B | nedostatek komunikace, podpora dospivajiciho
= | pifli§ benevolentni rodice,
- dysfunkce rodiny
g | « chudoba, piileZitost knelegdlnim | « kvalitni 3koly, pozitivnivzory ve
< | dnnostem, glorifikace rizikového spolecnosti, mald permisivita
: g anegativniho chovénf vmédiich | knegativnim socidlnim jeviim,
S : | | pisné zékony o zbranich a drogdch

Zdroj www.zdn.cz

Rizikové chovani v reproduk¢ni oblasti:

Pohlavni Zivot v dospivani je pfedCasny a je téméf zakonité spojen se zvySenym
stiidanim partnerd, a v disledku toho vysokym vyskytem pohlavnich chorob (nejvys$sim
v celé populaci). PredCasnost je tu dana zvIast€ nezralosti psychosocidlni a
socioekonomickou u obou pohlavi. Silné rusivé zazitky, jako piedcasny sexualni Zivot
nebo drogy, brzdi osobnostni zrani, aZ ho mohou 1 zastavit.Divka neni jesté zrala Zzena a
pohlavnim zivotem v dospivani je mnohem vice ohroZena nez v dospé€losti nebo nez
hoch. Ta je v dospivani zvySené zranitelna pro prinik infekce do vnitiniho pohlavniho

ustroji, ale téz pro moznost zmén, které mohou vést az k rakovine d€lozniho
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¢ipku.T¢hotenstvi v dospivani je nevhodné — matéin dospivajici organismus je pro né
nezraly a znamena rizika pro matku, plod i budouci rodinu.Motivace pro zahdjeni
intimniho zivota jsou tu nej¢astéji nezralé a nevhodné (emociondlni stradani, zvédavost,
tlak vrstevnikl).Vyzkumy dokazaly, ze nizky veék pfi prvnim pohlavnim styku ma
dusledky pro stav sexualniho zdravi. Divky byly dvakrat castéji témi, kdo litoval, a
tiikrat Castéji témi, kdo jednal pod tlakem.Proto je dulezité, aby mladi lidé zacinali
sexualni Zivot az v okamziku, kdyz k tomu maji tzv. sexualni kompetenci — to je s
autonomnim rozhodnutim, nikoliv pod tlakem vrstevnikl ¢i partnera nebo pod vlivem
psychotropnich latek a s kontracepci.

Zdroj: Labestra, Laska beze strachu http://www.planovanirodiny.cz/clanky/labestra

Ochrana pred pohlavnimi nemocemi i pred téhotenstvim
osobnostni zralost pfed zapocetim intimniho vztahu + vérnost partnerti + bariérova

antikoncepce - KONDOM ( www.pepino.cz )

Sexualné prenosné choroby

Sexudlné pienosné choroby jsou onemocnéni prenasejici se pohlavnim stykem, jejich
Sifeni je uzce vazano na sexualni zvyklosti a chovani. Onemocnéni se pfenasi sekrety
sliznic, krvi, slinami ¢i spermatem a kazdoro¢né se objevi cca 500 mil. novych ptipadi

24

predevsim pohlavni tstroji, ptipadn€ mocovy trakt nebo ostatni organy.

Chlamydia trachomatis: Casta infekce u Zen. Postihuje i délozni &ipek a projevuje se
mukopurulentnim vytokem. Chlamydia trachomatis je vétSinou asymptomaticka (bez
pfiznakli onemocnéni) jak u Zen, tak u muzi. U Zen je ndkazy nebezpecnd postizenim
panevnich organti a u muzl se mize projevit jako uretritida, zanétlivymi lozisky nebo
bradavicemi na perineu. Inkubacni doba je 1020 dni

Kapavka a trichomoniaza: Nakaza u Zen i u muzii. Kromé typického hnisavého zanétu
mocové trubice se projevuje jako cervicitida a salpingitida a podle zptisobu pohlavniho
styku 1 jako proktitida nebo faryngitida a konjunktivitida. NeléCené onemocnéni se
muZe vyvinout v zanét kloubt, endokarditidu ¢i hnisavé infekce dna pdnevniho a miize

byt pricinou septického potratu. Inkubacni doba je 2—14 dnti.
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Kvasinkové infekce : U kvasinkovych infekci dochazi k tzv. "pingpongovému"
pfenosu z partnerti, coZ znamend, ze je nutné 1éc¢it 1 sexudlniho partnera/y.

HPV neboli Human papillomavirus: zpusobuje condylomata (drobné stopkovité
bradavice) na sliznicich, cervikalni neoplazie a mohou byt pfiinou pro vznik
kolorektalniho karcinomu. Existuje proti nému vakcinace (Silgard, Cervarix).

Herpes genitalis: Po nakaze touto infekci dochazi k povrchovému postizeni penisu
nebo labii.

Bakterialni vaginoza : Typicky fluor s "rybim zédpachem". Vyskytuje se pfedevsim u
Zen, u muza zpisobuje maximalné€ bolest v mocové trubici.

Syfilida (piijice, lues): Pivodce treponema pallidum zpusobuje infekéni, systémové
onemocnéni s charakteristickym pribéhem stiidani pfiznakového a bezptiznakového
obdobi. Pfenasi se pii pohlavnim styku, ale je moZzny i pfenos kontaminovanymi
predméty (je extrémné vzacny). Nékaza rychle hyne pii pobytu mimo organismus. Nici
ji kyslik, teplota nad 39°C , zfedéné roztoky béznych dezinfekcnich prostredkl a v
krevnich konzervach hyne béhem 4 hodin. Puvodce lues proniké také pies placentu, a
pokud dojde k infikovani plodu, vznikne vrozeny syfilis. Zpusobuje ditéti rizné
zdravotni potize jako je osteochodritis rustovych plotének dlouhych kosti, reaktivni
periostitis (zdvojeni kostni linie).

Primarni stadium prijice: Obdobi Ulcus durum (tvrdého viedu), nejprve plocha papula
ménici se postupné v erozi a vied, tuhy, nebolestivy. Po zhojeni primérniho infekce
pfezivaji intracelularné. Regionalni lymfadenitida (zdufeni spadovych uzlin). Vznika za
1-2 tydny po nékaze. Uzliny jsou zvétSené, nebolestivé a zarudlé.

Sekundarni stadium: stadium generalizace infekce, dochazi k nému do dvou let od
primoinfekce. Treponemata se mnozi v krevnim ob¢hu. Projevem je makulopapuldzni
ra$ na kiiZi a sliznicich. Jsou patrny projevy generalizace infekce na kiiZi, sliznicich (st
a genitalu), vypadavani vlasi a chlupt, projevi se Zloutenka a v 25% vznika akutni
syfilitickd meningitida (zanét mozkovych obalil).

Primarni 1 sekundarni stadium je vysoce nakaZzlivé.

Terciarni stadium: Terciarni stadium je pozdnim a neinfekénim projevem lues po riizné
dlouhé latenci. Treponemata se prokazuji ve tkdnich jen vyjimecné. Rozvijeji se

orgadnové zmeény, projevuje se cévni poskozeni a poSkozeni CNS hlavné michy.
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AIDS (Acquired Immunodeficiency Syndrome)

Pivodce — agens AIDS byl v roce 1981 v USA poprvé rozpoznan nové onemocnéni.
Dostalo jméno AIDS, zkratka anglického Acquired Immune Deficiency Syndrome
(vyjadfuje podstatu onemocnéni). Syndrom ziskaného imunodeficitu, cesky-soubor
pfiznakl, které vedou ke ztrat€¢ imunity, tj. obranyschopnosti organismu. Lidsky
organismus napadeny HIV je vnimav¢jsi k infek¢nim a nddorovych onemocnéni. V roce
1983 objevili nezavisle na sobé védecké tymy v USA a ve Francii ptivodce onemocnéni
AIDS-virus, ktery byl nazvan HIV - Human Immunodeficiency Virus (virus zptusobujici
ztratu obranyschopnosti u ¢lovéka). Virus napada v organismu zejména bilé krvinky (T
lymfocyty), mnozi se v nich a pozdé&ji je zabiji. Dochazi k vyraznému poklesu pocétu
bilych krvinek a tim k selhavani imunity a rozviji se v onemocnéni AIDS.
Priibéh onemocnéni je individualni. Clovék nakazeny virem HIV nemusi mit dlouhou
dobu, tfeba nékolik let, viibec zadné zdravotni potize — obdobi bezpfiznakové nosicstvi
viru HIV. I v bezptiznakovém obdobi mize nakazeny ¢lovék pfenést infekci na dalsi
osoby, vypadd a citi se zcela zdrav. Onemocnéni se prokdze jen laboratornim
vySetftenim na HIV pozitivitu (HIV pozitivni). U velké vétSiny HIV pozitivnim
nemocnych dojde k rozvinuti nemoci AIDS pramérné za 10-15 i 20 let po ndkaze. Jak
brzy nebo pozdé€ dojde k rozvoji onemocnéni AIDS, ovliviiuje celé fada faktori:

* jaka je ptivodni Groven obranyschopnosti

* Zivotni styl - stresové situacemi, drogy atd.

* vyZivové navyky

» dosazitelna a disciplinovana lécba
Typy HIV
HIV-1 a HIV-2, 1isi se ve sloZeni povrchovych struktur.
Oba typy se také odliSuji geografickym vyskytem, patogenitou, klinickym obrazem a
nékterymi epidemiologickymi charakteristikami.
HIV 1: Evropa, americky a asijsky kontinent
HIV 2 : zejména v oblastech zadpadniho pobiezi Afriky.
Pienos HIV infekce
1. Nechranénym pohlavnim stykem. Dostate¢nou ochranu, i kdyZz ne stoprocentni,
poskytuje pouze kondom (prezervativ). PferuSovana souloz ani hormonalni

antikoncepce nepiedstavuje viibec zddnou ochranu !!!
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2. Krevni cestou

A) podanim infikované krve nebo krevnich pfipravkd (V soucasné dobé je témer
vyloucen, od roku 1987 vSichni darci krve kontrolovani).

b) vyhnout se spolecnému uzivani hygienickych potfeb, napt. kartacku na zuby a
ziletkam

) Nedostatecné sterilizovanym nastrojim pii provadéni nékterych kosmetickych ukont
(tetovani, propichovani uSnich boltci, piercing apod.). Pii injekénim uzivani drog,
sdileni injek¢nich jehel, stiikacek 1 roztoku drogy.

3. Z matky na dité pfenos v dobé téhotenstvi, porodu tak i kojenim. HIV pozitivita
zdravotnim diivodem k interrupci.

T¢hotné Zeny se rutinné testuji na pfitomnost viru HIV, aby v pfipadé pozitivniho
nalezu mohla byt u nich nasazena profylaxe ¢i 1écba a snizilo se tak riziko pfenosu
infekce HIV na novorozence. Z téhoz diivodu se HIV pozitivnim matkdm nedoporucuje
kojeni. Vysetieni krve na HIV pozitivitu se mize u téhotné zeny provést bez jejiho
souhlasu t€hotné Zeny.U ostatnich klienti Setieni na HIV pozitivitu mize byt provedeno

jen se souhlasem testovaného.

Jak se virus HIV nepienasi?

* Pfi b&Zném spolecenském styku (poddnim ruky, pouZzivani telefonniho
sluchatka, béhem spole¢ného pobytu v mistnosti).

* Spole¢nym uzivanim nadobi. Nikdy nebyla prokdzana HIV infekce u ¢lent
domacnosti, kteti s HIV pozitivnim bydleli,

» Polibkem - sliny HIV pozitivniho sice mohou obsahovat HIV virus, ale ve velmi
malém mnozstvi. Navic jsou ve slindch obsaZeny latky, které virus nici. Pfenos
HIV viru touto cestou nebyl nikdy prokazan.

413

» Zane zcela bezpecné lze ovSem povazovat tzv. ,, hluboké* neboli ,,francouzské*
libani, kdy mtze dojit k drobnym poranénim v ustech.

* Objimanim (napf. tzv. ,,petting*), které 1ze oznacit z hlediska moznosti pfenosu
HIV jako nerizikové (objiméani, mazleni, drdzdéni pohlavnich organti rukou
partnera Ci partnerky bez kontaktu s jeho spermatem ¢i s poSevnim sekretem)

*  Vsauné, v bazénu ¢i hmyzem.

Nejdulezitéjsi principy laboratorni diagnostiky a pouZivané metody
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Priikaz specifickych HIV protilatek je spolehlivou, citlivou a specifickou metodou
diagnostiky HIV/AIDS.

odbér 5-7 ml vendzni krve, vySetfovani krevnich darcti pro zajiSténi bezpecnosti
krevnich konzerv a krevnich derivati. Pozor na faleSn¢ negativni vysledek. Po 3
mésicich je nutno u HIV negativnich osob s rizikem HIV infekce vysetfeni opakovat
pro zabezpeceni negativniho nalezu.

Piimy prikaz viru v biologickém materialu. Velmi nesnadna, naro¢na, zdlouhava
metoda pouzivana jen pro specialni pfipady (napf. u novorozenciit HIV infikovanych
matek). Vyzaduje odbér 5-10 ml nesrazlivé krve.

Prikaz virového genomu (virovych nukleovych kyselin) v biologickém materialu.
Ocekava se, ze metoda, bude v blizké budoucnosti slouzit jako jedna z bé&znych

diagnostickych metod. VyZaduje odbér 5-10 ml nesrazlivé krve.

Kdy jit na test HIV pozitivity?

Trvale rizikové chovani. V rdmci poradenstvi I1ze alespoii doporucit, jak riziko snizit.
Nahodilé rizikové chovani. Vhodné je provedeni HIV testu za 2-3 mésice po
rizikovém chovani. Po tu dobu je potieba se chovat bezpecné (sexualni styk pouze s
kondomem nebo abstinence).

Pied vytvorenim nového partnerského vztahu. Partnefi by méli podstoupit vySetieni
spolecné (pokud ten druhy neni bez sexudlnich zkuSenosti) a musi si byt jisti, Ze se
alespon 2 mésice pred testem chovali bezpecné.

Pozitivni vysledek HIV testu neprokazuje onemocnéni AIDS, ale pouze pfitomnost viru
v organismu. Diagnézu AIDS muze stanovit jen lékai na zéklad€ klinického vySetteni
HIV pozitivniho ¢lovéka. Rozvoji HIV infekce se lze Uc€inngji branit, pokud se HIV
pozitivni bude se vc¢as lé€it. HIV infekci dosud vylé€it neumime, ale 1écbou lze Zivot

HIV infikovanych osob vyznamné prodlouzit a zkvalitnit.

Negativni vysledek HIV testu znamena, Ze jste se nenakazili virem HIV, ovSem pokud
byl test proveden az po 3 mésicich po poslednim rizikovém chovéani. Negativni
vysledek také neznamend, Ze se nemiiZete nakazit v budoucnu. Sdéleni negativniho

vysledku je mnohdy velkou ulevou a mélo by byt doprovazeno zménou chovani.

Epidemiologicka opati'eni AIDS
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K dispozici neni uc¢inna ockovaci latka ani jiné profylaktické preparaty.

Preventivni opatreni, ktera jsou k dispozici:

vychova, vedouci ke zménam piistupti a chovani v sexudlnim Zivoté¢

zajiStovani bezpecnosti krevnich konzerv a derivati testovanim vSech
darovanych krvi

program vymény jehel a stiikacek u injekEnich uzivatelti drog

vzajemna vérnost dvou sexudlnich partnerti. Pokud dojde k poruseni vérnosti,

pak je tieba nejméné¢ dva meésice zlistat bez sexudlnich stykli nebo prejit k

24

vvvvvvvv

bezpetnéjsi sex, bezpetnéj$im sexem rozumime také provadéni tzv.
»hekoitalnich praktik®, (mazleni, télesné dotyky a sexudlni drazdéni bez
souloze) pfi nichz mize rovnéz dojit az k plnému sexualnimu uspokojeni bez
pfimého pohlavniho styku

drogam je pochopitelné lepsi se zcela vyhnout, zejména jejich injekénimu uZiti

Poradny a linky pomoci

Nérodni linka pomoci AIDS ,HELP LINE AIDS“bezplatné volani z
kteréhokoliv mista CR pondé&li-patek 13-18 hod. tel.: 800 1 44444

,.Bezplatna nonstop linka pomoci AIDS CSAP* tel.: 800 800 980

Informace na webovych strankach Narodniho programu HIV/AIDS
WWW.aids-hiv.cz

Gorkého 6 Brno, tel.: 514 421 214 Wolkerova 74/6

Zdroje, kde se miiZete dozvédét vic:

www.aids-hiv.cz

www.zubrno.cz

WWW.mezi-nimi.cz

http://www.stream.cz/video/6487-jak-se-co-dela-kondomy
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Medialni obraz krasy lidského téla a komeréni reklama

Osnova
* historie idealu krasy
* vliv reklamy na zivotni styl

+ digitalni kouzla reklamy

» 7ak si uvédomuje vliv reklamy
» 7ak chape vyvoj obrazu krasy lidského téla
e Z7zak umi rozpoznat rozdil mezi digitdlné upravené reklamni fotografie a

skuteénosti

Historie idealu krasy

Pravek: Pro pravékého muze byla splnénim snl zena, dost statna na to, aby ptezila zimu
a ,,hladova‘“ obdobi, porodila a odkojila ,,kupu* déti (Véstonicka Venuse).

Antika: S nastupem antiky se pohled na idealni pozménil. Stale se sice vysnéné zeny
Rekt ¢i Rimanti rozhodné nevyznacuji hubenosti, ale piece jen jsou o néco §tihlejsi. v
této dobé ovSem plati, Ze plné tvary a statnd postava jsou znakem plodnosti. Vedle
pravékych Venusi by sice ty antické pusobily pon¢kud drobnéjsim dojmem

Gotika (12.—14. stoleti): ideal krasy se posunul — Zeny na obrazech jsou v drtivé vétsing
témet vyzablé, maji mald fadra, Gzké boky a lehce vystouplé, oblé biisko. Historici tuto
podobu spojuji s velmi silnym vlivem cirkve v tehdej$i dobé a idealu v podobé Panny
Marie a neposkvrnéného poceti. Podle téchto parametrii méla byt Zena na pohled téméf
détska a kiehkd (v podstaté stale panenska, 1 kdyz porodila nékolik déti).

Renesance 14.—17. stoleti.: Dalsi proména idedlu zenské postavy pfisla s renesanci, kdy
se ,,do mody* vratila Zena plnych a oblych tvarli — opét se zdiiraziiovala prsa, bficho a
nadra. DneSni specialisté na vyzivu by z tehdejSich idedlnich ptedstavitelek ,,slabsiho*
pohlavi nadSeni nebyli, zatadili by je do kategorie ,,nadvaha* nebo ,,obezita“.

Baroko 17.—18. stoleti: Stejné by dopadly i Zeny z obdobi baroka a dalSich etap. Kdo by

neznal barokni vyzdobu., Kypra zenska i muzska téla a baculaté andélicky.
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19. stoleti: V podstaté az do konce 19. stoleti — opét to souvisi s pfedstavou, Ze je Zena s
vyraznymi tvary zdrava a plodnd. Jedinou vyjimkou bylo obdobi romantismu, kdy se
predevsim ve Slechtickych kruzich prosazovaly utlé divky. Typickou predstavitelkou té
doby byla cisafovna Sisi o kter¢ historikové tvrdi, Ze trpéla mentalni anorexii.

40.-50. léta 20. stoleti: je vyzdvihovana postava plna, ale nikoli obézni — vévodi ji uzky
pas (ten mimochodem zlstava v idedlu Zenské postavy stélici od sttedoveku), plna
nadra a oblé boky. Idedlem krasy té doby byly u nas herecky hvézdy stfibrného platna
(dnes bychom fekli celebrity) z tohoto obdobi — Adina Mandlové, Lida Baarova a
Natasa Gollova. Rozhodné nebyly nijak extrastihlé.

60. léta 20. stoleti: 1dedal krasy predstavovala topmodelka Twiggy. Valka pfinesla
chudobu, proto se plna postava udrzela jako idedlni az do 50. let a pak pfiiSla léta 60. a s
nimi modelka Twiggy (jeji miry se pohybovaly okolo 79-56-81) Do svéta mody
prinesla revoluci v podobé extrémné vyzablych zen. Zatimco modni névrhafi byli
nadSeni a spousta pani a sleCen se snazila svou postavou Twiggy alespon pfiblizit, muzi
jesté dlouho v nejriznéjSich prizkumech tvrdili, ze jim je bliz$i postava s vyraznymi
prsy, Uzkym pasem a oblymi boky.

»Kazdorocné se v celéem svété poradaji soutéze krdloven krasy. Jen Indové se proti
temto soutézim bouri, protoze jsou toho nazoru, ze volby miss jsou vulgarni a délaji
Z Zen pouhé zbozi — a maji jisté svoji pravdu. Velmi mladé, prilis vysoké a vvhublé divky
jsou predvadeny jako vzacné klisnicky celému svétu jako vzor pravé Zenské krasy.
Kazda finalistka ma vysku 170 — 180 cm. a miry 90 — 60 — 90, pak mi je jasné, proc to
na findle miss vypada jako na sjezdu dvandactercat.

Krasa je v mém pojeti néco, ceho nelze dosahnout pouze rozumem a tak ji miizeme
vnimat hlavné citovou casti svého Ja. Rozum nam sice pomaha odlisit, co je snaha o
manipulaci s nasim ndzorem a vnimdanim a jak snadno a pro¢ ménime ndzor, ale
S citovou strankou jsme schopni vice odhalovat i skrytou, vnitini krdsu a vytvaret si tak i
viastni nezavislé idedly. Znamend to tedy, jestli je v nds samych néjaka pomérna
harmonie. Povrchni clovek zustava s veSkerym vnimanim vétsinou pouze na tom
povrchu. Moznd, Ze c¢im jsme sami bliz néjakému svému idedlu, tim vice tuto krdasu
vnimdme a md pro nas vetsi cenu. Krasu je tedy mozné najit kdekoliv, rozdily jsou jen

V jejim podani a nasem vnimani. “ (Jaroslav Dan€k, LN duben 2010)
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Ukoly
Napiste si navzajem ve skupin€ (anonymné) co se vam na ostatnich libi. Mozna budete

piekvapeni, co vSechno se na vas ostatnim libi.
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