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Anotace

KLEMENTOVA, Véra. Faktory podporujici zdravy Zivotni styl dé&b populace Hradec
Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kré, 2015. 52 s. Bakakka prace.

Bakal&ska prace pojednava o problematice zdravého Zivotstiylu populace sdrg
dosglych v regionu Trutnovsko, o faktorech podporujicizdravy Zivotni styl vybrané
skupiny obyvatel a v neposledfsic o speciftnosti sodasného nezdravého Zivotniho stylu.
Cilem prace je zmapovat u dané skupiny dlysh jedindi dodrZzovani zdsad zdravého
Zivotniho stylu, osobni postoje k této problematibé¢im cilem je motivovat jedince ke
zmené sowasného nezdraveho stylu Zivota, probudit v niclernaga docilit pozitivni zeny
v této oblasti. V empirick&asti je k realizaci gizkumu pouzit kvantitativh orientovany
vyzkum, realizovany metodou anonymnich dotaZn\kprvni kapitoletéto bakal&éské prace
je ustednim tématem Zivotni styl. Zméimy jsou salutoprotektivni a rizikové faktory
Zivotniho stylu a v neposledrdact faktory podporujici zdravy Zivotni styl v kontextiav. étyt
pilifa zdravi - zdrava strava, dostatek pohybu, duSewriavaha a fiznivé Zivotni prosedi.
Druha kapitolaje vénovana zdravi a preventivedeny jsou i determinanty zdravi adaest-
jSi typy civilizatnich onemoc#ni. V treti kapitole nazvané Populace ietiré dosglych
v regionu Trutnovsko najdeme charakteristiku trusk@ho regionu a populaceiesirg

dosglych, ktera se stala vyzkumnym souborem v empiridsdi této bakal&ke prace.

Kli ¢ova slova zivotni styl, zdravi, prevence, civilizai onemocani.
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KLEMENTOVA, Véra. Factors supporting a healthy lifestyle of adult ptgtion. Hradec
Kralové: Faculty of Education, University of Hrad€calove, 2015. 52 pp. Bachelor Degree
Thesis.

This bachelor’s thesis deals with lifestyle of naidult population in the Trutnov regi-
on, healthy lifestyle supporting factors and, lbst not least, also with the specificity of
current unhealthy lifestyle. The aim of this thasiso map the way a specific group of adults
adheres to the principles of healthy lifestyle #malr attitudes to this issue. Partial goal of the
thesis is to motivate individuals to change theirrent unhealthy lifestyle, encourage their
interest and achieve a positive change in this. eantitatively oriented research carried out
in the form of an anonymous questionnaire survesyldie®n employed in the empirical part of
the thesis. The central topic of the first chaddifestyle. Health protective and lifestyle risk
factors and, last but not least, also factors supmgphealthy lifestyle in the context of the
four pillars of health — healthy food, sufficienbrement, mental balance and favourable en-
vironment are discussed there as well. The sechagter deals with health and prevention.
Health determinants and the most frequent lifesfideases are also presented there. The thi-
rd chapter called Population of Mid Adults in theuthov Region contains the specification of
the Trutnov region and the population of mid adulthich was the survey sample for the

empirical part of this bachelor’s thesis.
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UvoD

V dnedni dob byva zdravi v mnoha aspektech ohroZzenou hodndétdyz se rozhlédneme
kolem sebe iizeme pozorovat, Ze spousta lidi Zije v neustat&movém presu, stresu, citi se
frustrovani, podléh&iznym typam zavislosti & uz se jedna o kdanici nadn&rné uzivani alkoholu,
trpi psychickymi problémy, které imou pramenit ze Spatnych sociélnich vazeb v godiabo
v zangstnani. Bi¢in ohroZujicich lidské zdravi je opravdu velka sgtau V globalnim réitku jsou
pro nas téZz nebezfien stale nalstajici kriminalita, penosné chorobyi zhorSujici se Zivotni
podminky.

Clovek, ktery se snazi zdravi akt&modporovat, dodrzuje zasady zdravého Zivotnihtu sty
citi vtomto smiru odpow¥dnost nejen za sebe, ale i za své nejblizsi, tadgvpu rodinu, komunitu,
spolupracovniky, spolugbny a vlasts i za celou spolmost. Chape, Ze k proziti plnohodnotného
Zivota neni dlezité mit majetek, penize, ale jeiedta byt hlavé zdrav. Vzdy zdravi si vzajemh
piejeme pi oslavach Zivotniho jubileafipvstupu do nového roku diplalSich fiznych gileZitostech.
Byva tedy zmiovano dostiasto, az to ¢kdy miZze vyznit jako utité klisé. Vyznam zdravi je tedy
alespa vSeobec# uznavan, kdyZz uz ne vzdydone podporovan. V opmém gipads pohrdani
zdravim n@ize byt chapéno jako &ithd porucha pudu sebezachovyewraceny Zetiéek hodnot,
nedostatek pokory a Ucty k darovanému Zivotu.

Uvédoneni, Ze je pro nas zdravi cennou komoditou nastéwét§inou aZz ve chvilich, kdy
nemoc postihne nas samotné nebkoho z rodinyi blizkych patel, zpravidla v fibyvajicich letech
disledkem starnuti organismu. Kazdy znas by protdl mhosahnout kompetencEloveka
podporujiciho zdravi. Pochopit, Ze stav zdravi nebmoci je vysledkem vzajemné interakce mezi
organismem, psychikou, osobnosti, pfedim a socialnimi vztahy a snazit se je tedy udifov
v harmonii. V této snaze pro nadsize byt ulekienim aplikace dovednosti, jimZ jsme se postupn
v prabéhu svého Zivota ndili, tj. mit vyvinutou odpo¥dnost za vlastni chovani a zaigpb svého
Zivota, posilovat duSevni odolnost, ovladat dovetindkomunikace a spoluprace, dovéssit
problémy afeSit je, podilet se akti¢nna tvorlE podminek a prosedi pro zdravi vSech, dovést
posoudit, jaky vliv na naSe zdravi maji nastaléagie, nabidky, média apod. Obr&zeceno byt
¢lovékem Zijicim v souladu se svym lidskym poslanimaratb séte.

Jednotlivec rize aktivié podporovat zdravi své i svého okoli odpovidajicihovanim,
postoji, myslenim a celoZivainpraktikovanym zdravym Zgobem Zivota. Vhodnymi misty pro
podporu zdravi byvaji naSe domovy a praceyiSpol€enstvi rodiny, Skolské prdsdi, podniky,
obce, nésta, zajmové organizace a mnoho dalSi@lezité je chovéani, spravny Zivotni styl a
navyky podporujici zdravi osvojovat wtd jiz v predSkolnim a Skolnim &ku, kdy jsou

schopny postoje upé@wvat nejtrvaleji. Nejsnaze se vytefi piimou zkusenosti, tzn. tim, ze



se d@ti snazi napodobovatiladné chovani svych radi ¢i pedagog, kteri by jim meli vy-
tvéret zdraveé Zivotni podminky.

Tato bakal&ska prace je zaghena na problematiku zdravého zivotniho styluedp-
vSim na faktory podporujici zdravy Zivotni styl. 2kpmnym vzorkem je v tomtoiipact
populace sedre dosglych, tj. vtkové rozmezi 25 — 45 let, v regionu Trutnovsko.extt
jsou uvedeny i specifika nezdravého Zivotniho stitaré bohuzetasto vedou k onemoéni
raznymi druhy civiliz&nich chorob.

Cilem prace jezmapovat u dané skupiny deésmh jedindi dodrzovani zasad zdravého
Zivotniho stylu, osobni postoje k této problematibél¢cim cilem je motivovat jedince ke 2me
soutasného nezdravého stylu Zivota, docilit u nich fpodi zmeny v této oblastiVzhledem k tomu,
Ze Trutnovsko je mym rodi&n a v sodasné dob i mym bydliSEm, zajimalo mne, jaké

o il

»,Muj" region, potazmo vybrana skupina obyvatel zaujosébni postoje k této problematice.



1 Zivotni styl

Mriviw s

votni styl¢lovéka. V sodasné dob velice aktualni téma, se kterym sézeme setkat ndp
klad v odbornych periodikach, knihach a v nepodslédd: v médiich. St&é jen pozorg za-
mefit zrak Kk jiz mnohokrat diskutovanym témat, jako jsou faktory Zivotniho stylu, za které
muzeme ozndt vyzivu, spanek, pohybovou aktivitu, obezitizmé druhy zavislosti, psychickou
zatZ nebo prosedi, ve kterém Zijeme. Nutno podotknout, Ze vlwolniho stylu se promita do celé
Skaly oblasti Zivota,tauZ jde o rodinu, volntasové aktivity nebo pracovistTato bakalgska prace je
zanttena zejména na faktory podporujici zdravy Zivotyli pticemz zmigny jsou i rizikové faktory,

které jsou @éisledkem nezdravého stylu Zivota.

1.1 Vymezeni pojmu Zivotni styl

" Denre delame jednu ze dvowei — bul’ upeviujeme své zdravi, nebo podporujeme nemoc."
Adelle Davisova

Presnou a jedinou definici pojmu zivotni styl Ize @i €Zko hledat. Problematika Zi-
votniho styluclovéka ma velice obSirné pojeti aige byt zkoumana z mnoha aspel$yno-
nymem pro pojemzivotni styl* miZe byt,Zivotni zpisob®. Kraus uvadi: ,Pojem Zivotni
zpisob byva obvykle vztahovan &3fm socialnim celim. Jde pak o typicky zivotniizob
narodi, stati nebo swtadili. Vyznamnym kritériem, kterécuje podobu Zivotniho zpobu,
je téz nabozenstvi. Na Zivotniigpb proto @kdy nahlizime jako na soubor podstatnychirys
vyjadujicich ¢innosti ndrodi a socialnich skupin v ditych spoléenskych podminkach.”
Termin Zivotni styl Kralfscharakterizuje spise jakairoky komplexinnosti a s nimi spja-
tych postaj, norem, hodnot, navyk které maji trvaly raz a jsou pro kazdého indivabhd
specifické — vystihuji jeho osobitost. Zivotni &gFdého jednotlivce je zasazen do $irsiho
spole'enského kontextu, oviivje ho historicky vyvoj, tradice, kulturni a ekoricka Urove:
spole‘nosti.“ Machové definuje Zivotni styl takto,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolné-
ho chovani v danych Zivotnich situacich, které jgalozené na individualnim \gro
Z niznych moznosti. iZdeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moirkbsté se nabize-

ji, a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji. Zivotgl @ tedy charakterizovan souhrou dobrovol-

1 KRAUS, Blahoslavzaklady socialni pedagogiky'yd. 1. Praha: Portal, 2008. s. 166. ISBN 978-8672383-3.
2 KRAUS, Blahoslavzaklady socialni pedagogikyyd. 1. Praha: Portal, 2008. s. 166 - 167.
3 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravWyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 16. ISBN 978-80-ZA15-8.
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ného chovani (vioem) a Zivotni situace (moznostiPbecna definice Zivotniho stylu formu-
lovanaDuffkovou® zni: ,Zpisob, jakym lidé Ziji — tedy jak bydli, stravuji sedlavaji se,
chovaji se viiznych situacich, bavi se, pracuji, sfttovavaji, vzajensnkomunikuji, jednaji,
rozhoduji se, cestuji, vyznavajicité hodnoty.” At uz se nam zamlouva ta ona definice,
jisté je, Ze zivotni styti zpiasob Zivota nejvice ovliwje zdravicloveka a také utuje kvalitu
proziti Zivota.

Kraus proved| zajimavy vyzkum, jehoZ cilem bylo zjistia jaky Zivotni styl se ori-
entuje rodina dotazovanych responde(ecelkem 243 resp.). Nabidnuto jim bylo celkem sedm
Zivotnich styh (orientovany na rodinu, na praci, na materialrdriaiy, na duchovni hodnoty,
hedonisticky Zivotni styl, ekologicky a zdravy zimostyl). Z vysledk prizkumu bylo zjis¢-
no (viz. Tab. 1), Ze v drtivéetSin¢ prevlada zivotni styl orientovany na rodinu, a to jako-
din Zijicich ve nést€ tak i na venko¥ (na venko¥ vyrazreji). Druhou nefastjSi odpoedi
byl hedonisticky Zivotni styl, ktery zase naopakaaftji pievlada v mistskych rodinach.
Nejmér¢ rodin pak upednostnilo Zivotni styl orientovany na duchovni hoty. Zdravy Zi-

votni styl se umistil az na patém miist

Zionsh M ésto Vesnice | Celkové
et.| % |cet.| % |[cet.| %
Na rodinu orientovany Zivotni styl 38 | 30,4| 46 | 38,9| 84 | 34,7
Na préci orientovany Zivotni styl 16 | 12,8| 16 | 13,6 | 32 | 13,1
Hedonisticky Zivotni styl 27 | 21,6| 20 | 16,9| 47 | 19,4
Na materidlni hodnoty orientovany Zivotni styll 20 | 16 | 12 | 10,2| 32 | 13,2
Ekologicky Zivotni styl 6 | 48| 6 51| 12 | 49
Zdravy Zivotni styl 14 | 11,2| 12 | 10,2| 26 | 10,6
Na duchovni hodnoty orientovany Zivotnistyl | 4 | 3,2 | 6 51| 10 | 4,1

Tab.¢. 1 Zivotni styl®
1.2 Salutoprotektivni faktory Zivotniho stylu

Clovek se v ptibdhu svého Zivota kazdodehisetkava siiznymi situacemi, iz s vi-

ce i mére prijemnymi. Vzhledem k tomu, Ze népnivé Zivotni situace mohougustavovat

4 DUFFKOVA, J., L. URBAN a J. DUBSKYSociologie Zivotniho styllPlzei: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Al€grsk,
2008. s. 51. ISBN 978-80-7380-123-6.

® KRAUS, Blahoslav et aZivotni styl sotasnéceské rodinyVyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015. s. R&tenzo
vané monografie; 53. ISBN 978-80-7435-544-8.

® KRAUS, Blahoslav et alZivotni styl sotiasnéceské rodinyVyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015. s. 121.
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potencionalni rizikové faktory pro vznik a rozvoprpch zdravi, jeieba jejich pitomnost
akceptovat, fijmout je a snazit se je pokud mozmesit. Takovyto postup nejen posiluje
osobnost jedince, ale také urychluje proces zraolbosti.

Mezi vyznamn&initele pozitivré ovliviujici ¢lovéka i zvladani zZivotnich&kosti
pati salutoprotektivni faktorySalutoprotektivni faktory zdravi bychom mohli definovat
jako: ,Komplex protektivnich faktgy které poméahaji zviddnout népnivé udalosti a feckat
je pii zachované dusSevni rovnovaze. Jedna se o schogyroshat se s narmou zivotni si-
tuaci bez nefime;renych, maladaptivnich reakci — tj. obraéemyuzit vSech pozitivnich moz-
nosti, vynakladat Usili napkonani obtiZi s dostateou sebedivérou v moznosti najit/ja-
telnéreseni.”

Dle Pelcak& mizeme mezi vybrané salutoprotektivni faktory Zivbmstylu zaadit
socialni oporu, proaktivni zvladani zatze a stresuc¢i osobnostni nezdolnostSocialni
opora byva obec# definovana jako,Existence nebo dostupnost, blizkost, osob, kterark
maji vztah, které maji o nas starost, ceni si nasail nas rady.? Pokud tedylovek pestuje
pozitivni socialni vazby k druhym osobam, je mugtieainictvim socialni opory poskytovana
t&mito lidmi pomoc pi zvladani Zivotnich naragka dosahovani d@l*° K nemérs dileZitému
faktoru pati proaktivni zvladani zéke a stresuPxi proaktivnim zvladani strestlovék veri
ve svou schopnost pokiavat v zapdatém jednani i za négnivych podminek. Zvladani je
tedy pozitivié orientovano na dosahovaniicd zahrnuje naroky vedouci k jeho dalSimu se-
berozvijenf' Se zvladanim psychické zae Gzce souvisi @sobnostni nezdolnos¥ito ,ne-
zdolni“ jedinci maji tendenci se spoléhat na vlastly, Zivotni znény nevnimaji jako&zkos-
ti a prekazky, nybrz jako vzruSujici, inspirujici a smyshé vyzvy, @i nichZz se mohou spo-
léhat na vlastni sily a schopno¥ti.

V dnesni dob je dilezité, aby bykloveék optimisticky a pozitiv naladn, byl obda-
fen pozitivnim myslenim, psychickou stabilitou, stags pro humor a sebédrou. Tyto
uvedené osobnostni rysy udrzdjoveka v dobrém zdravotnim stavu, jeho zdravotni stav

zlepSuji a na ceske zlepSeni jej pozitivhovliviuji.

" KOSEK, Martin. Psychosocialn{ faktory zdravi a memMgr. Martin Kosel{online]. © 2011 [cit. 2015-02-03]. Dostupné
z: http://www.martinkosek.com/clanky/clanky-a-dijai-texty/psychologie/psychosocialni-faktory-zsia-nemoci.html

8 PELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraviyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. &8 Recenzované
monografie; 37. ISBN 978-80-7435-342-0.

9 PELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdravyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. 81.

10 pE| CAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdravyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. & -

1 pELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraviyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. 70.

12 PELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraviyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. 72.
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1.3 Faktory zdraveého Zivotni stylu v kontextu 4 pilia zdravi

Védecky a technicky rozmach, obrovské kvantum infaimpisobeni masmeédii
zhorSujici se stav zZivotniho prieti — tyto vSechny a jistoy nas napadly i dalSi, bychom
mohli ozn&it za negativni dopady, které s sebou nese civilizeozvoj vysglych zemi.Re-
Senim neni ani tak odmitnuti technického pokroke,pachopeni a wdomeni si své biolo-
gické podstaty a z toho vyplyvajici peby pohybu, fméerenosti energetickéhasipmu potra-
vy a utuzovani kelych mezilidskych vztahna zaklad porozungni a ucty. Mli bychom se
zamyslet sami nad sebou, zauvazovat jak byt svéravizprospsni, jak Zit zdragji. VZzdyt
sedavy zfisob zamistnani, tizna chronicka onemoeéni, pracovni vytizenost a s ni spojeny

permanentni stres — vSechny tyto faktory zhorSgiitu nasSeho Zivota.
Co je to tedydravy Zivotni styl?

Zdravy Zivotni styl nelze shrnout do pait,vdokonce ani v odborné literdtuse nesetka-
me s pouze jednou definici, ktera by dokazatksg vystihnout tak obsahlé téma. Obécn
vzato se jedna o dodrZzovaniiych zasad spovajicich ve vyvazenémiisunu potravin, te-
kutin, doplrtném dostaiou pohybovou aktivitou, spankem a v omezeni negath viiva
jako jsou psychicka z&#, rizné druhy zavislosti aj. Kratfsuvadi:,P éstovat zdravy Zivotni

styl znamena rozvijetlesné, psychické a duchovni kultury osobnosti:

- Telesnd kultura osobnosti zahrnuje rozvoj dovednastiavyk osobni hygieny, Zivo-

tospravy, stravovacich zvyklosti, ovladani touhySgodlivych poZitcich, jako jsou
drogy, koweni, alkohol, a samagjme priméreny aktivni pohyb, podle zasady ,vytrva-
lost pro srdce, pruznost pro péte

- Psychicka kultura osobnosti je slozitym komplexeatitk které se konkretizuji do za-

doucich rys, styk:, do socializovanych p&b a hodnotovych orientaci. V naSi dob
se klade draz na odpo#dnost, uvazlivost, sebeovladani, poznavaci dyditiypooso-
cialni orientaci, reflexi a sebereflexi, déni efektivid se wit, byt tvaivy a social@
zdatny.

- Duchovni kultura osobnosti gasto redukovana jen na esteticke, literarnicdeckée

7 s

zajmy a realizéni dovednosti, ale v plné/sizahrnuje pedevsim mravni vy&pst
osobnosti, citlivost gdomi a smysl pro duchovni dimenzi byti (Smékal7)}1'99

B KRAUS, Blahoslavzaklady socialni pedagogiky'yd. 1. Praha: Portal, 2008. s. 170 — 171.
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Ve zmirgném @stovani zdraveho Zivotniho stylu jéléZité setrvavat a neustale tak o své
zdravi aktivié pesovat. Hovdime o tzv.adherenci ke zdravému Zivotnimu stylepiska*
adherenci definuje taktqV ernost ¢i setrvalost dastnika ve zvoleném programimnosti.”
Adherence byvadatsSinou intenziviyjSi u ¢innosti, které jsoufedmetem svobodné volbylo-
véka. Jedinec, ktery se se zdravym Zivotnimisgibem identifikuje, je dodho tzv. ,zapalen®,
véfi v jeho &innost a navic méa socialni oporu ve své rddirblizkych osobach, méa zéans
VELSi procento byt usiSny ve svém ponani nezlovek, ktery je ke zdravému Zivotnimu sty-
lu donucovan nap Iékarem nebo rodinou vigledku zlepSeni Spatnych zdravotnich vysled-
k'

Clovek aktivne podporuijici zdravy Zivotni styl chape vyznam zdgaeo pinohodnotny Zi-
vot. Uvwdomuije si, Ze stav zdravi nebo nemoci je vysledikeajemné interakce sloZzek orga-
nismu, psychiky, osobnosti, vziala prostedi — proto se také snazi vyitehpodminky pro
jejich rovnovahu'® Pro zachovani tité harmonie mezi uvedenymi slozkami je mozné se
oprit o tzv. pilife zdravi, které spoivaji zejména v dodrzovani zdravéhaigpbu stravovani
a stravovacich navyk dostaténé pohybové aktivit s gihlédnutim k ¥ku a fyzickym moz-
nostem jedince, snaze o zachovani dusevni rovnhav@ignivém zivotnim prosedi. Jednot-
livé faktory zdravého Zzivotniho v kontextityt pilita zdravi jsou popsany v nasledujicich
oddilech.

1.3.1 Prvni pili¥ zdravi - zdrava vyZiva

Lidska vyziva pedstavuje zajighi zivin potebnych pro udrzeni Zivotni aktivity,
bezpochyby vyziva zdravagkdy ozn&ovana jako spravna, racionalni. O zdravé Wwav
raznych dietach v s@asné dob vychazitada publikaci, jde tedy o velmi moderni, popularni
téma.

Zdrava vyziva by rla byt jednoznén¢ pestra a vyvazena, musime vsak vzit v potaz
vék a stav organismu.az bychom zejménadin klast na kvalitu konzumovanych potravin,
ale i na kvantitu. Fsun energie by #h odpovidat jejimu vydeji. Pokud tedy vigehu dne

¢loveék vykonava lehkou svalovoginnost (nap. sedavé zasstnani), ma mensi energetické

14 SLEPCKA, P., V. HOSEK a B. HATLOVAPsychologie sportvyd. 1. Praha: Karolinum, 2006. s. 80. ISBN 80-246
1290-9.

SLEPIKA, P., V. HOSEK a B. HATLOVAPsychologie sportwyd. 1. Praha: Karolinum, 2006. s. 80.

18 HAVLINOVA, M., ed., E. VENCALKOVA, ed. a J. HAVLOVAKurikulum podpory zdravi v mateké Skole: aktualizo-
vany modelovy program podpory zdravi (dokumenetodika) 3. aktualiz. vyd. Praha: Portal, 2008. s. 9. |SBE18-80-
7367-487-8.
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naroky na vyzivu neglovek téZce fyzicky pracujici. Panékvsak uvadi; Typickou tendenci
moderni doby je stéle vigtajici podil pokrni pozivanych mimo hlavni jidla, naklad k-
hem zargstnani, nakup nebo veer pr sledovani televize. Jde hlava energeticky bohaté a
chuove vyrazné vyrobky. Nevyhodou je, Ze se nekonzunisfid &dsti hlavniho jidla, ale
navic, takze tyto zvyklosti vedou k okezit

Z hlediska kvality ma byt strava rozmanita a vyvéeaby byl zaji$h dostatény
piisun vitamir, minerah a zivin. Nesmime zapominat na dostafeptijem vody. Nevyva-
Zenaci jednostranna vyzivaip nespravnych stravovacich zvyklostectiza byt gicinou
oslabeni imunitniho systému a zvySeného rizika ikseskularnichéi nddorovych onemoc-
néni. Mezi vyzivou a zdravotnim stavem jedince texigtlje Uzka souvislost.

» VyZiva v dnesni spaleosti zpisobuje dva extrémy — nadbytek nebo naopak nedosta-
tek potravy. VyzZiva jerflimana nadbyténe, clovek tedy sni mnohem vic, nez doopravdy po-
trebuje, a Ziviny, které nespebuje, se tak ukladaji vle ve forn# tuku. Nejvice se tento ex-
trém objevuje v Severni Americe a v Evtdgevhodna vyZiva pak u lidizgobuje civilizani
nemaoci, jako jsou obezita, zubni kaz, cukrovkadikaaskularni nemoci a nadorova onemoc-
neni. Vyziva, kde chybi zakladni Ziviny, vitaminyiaemdly dokaze zjsobit vazné problémy.
S #mito problémy se potykaji hla¥mozvojové zem Nap . nedostatek vitaminu B12:i5o-
buje chudokrevnost, malo vitaminu A zase Serodlepp$ nedostatku vitaminu D hrozio-
veku kivice. Malo vapniku zfsobuje osteoporozu, nedostatek j@&tiwmu. Toto jsou jen ty
nejvice zavazné nemoci, nespravna vyziva jich aie mapicinit mnohem vic. V dnesni dob
je dilezité hledat mezimito dwma extrémy tu spravnouretni linii. Ani jedna ani druh&
cesta nejsou tou pravou a my bychom nikdydierapominat, na co ma vyziva hlavsiou-
zit.+ 18

Mezi jednoduchou potcku, ktera nize ¢lovéku napomoci fi dodrZovani zasad
zdravé vyzivy pdf tzv. vyzivova pyramida. Vyzivova, rekdy téZz ozn&ovana jako potravi-
nova pyramida neni podrobnym navodeniéspému sestaveni denniho jidékni dava vsak
zakladni aktualni dopogeni o skladb vyzivy. Za dobu své existence proSla vyvojem, kdy
pieskupovaly potraviny z jednotlivych pater pyramilyyvojem vyzivovych #deckych po-
znatki. V aktualnim zpracovani z roku 2013 je kladérad zejména na jednoduchost a kom-
plexnost. )/ potravinové pyramiglFora zdravé vyZivy jsou potravitgzeny podle vhodnosti
ke konzumaci v ramci kazdého patra versnzleva doprava. Potraviny umégg v zaklada

pyramidy jsou doporovany jako ty, které by se¢lw jist nefastji a v nej\tSim mnozstvi.

" PANEK, Jan et alZaklady vyZivyVyd. 1. Praha: Svoboda Servis, 2002. s. 32. ISBI8&320-23-5.
18 vyZiva — dva extrémy dnesnihosa. Bonella: Portal pro maminky atiotné.[online]. © 2015 [cit. 2015-01-20]. Dostup
né zhttp://www.bonella.cz/vyzivalvyziva-dva-extremy-dressiveta.htmil
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Smerem k vrcholu pyramidy by lidéipvyberu potravin z jednotlivych paterdi byt stidmej-
Si. Ve Spici jsou umigty potraviny, bez kterych se Ize obejit, proto éw gidelnéku mely

objevovat jen vyjimme.“*® Schéma pyramidy a jednotliva vyZivova dopemni jsou blize

specifikovana v filoze A.

1.3.2 Druhy pili¥ zdravi - pohybova aktivita

Pohyb sehrava v zivdkazdéhailovéka nezastupitelnou a velicéldzitou roli. Jedna
se 0 souhrn veSkerych pohybovyeimnosti v pfibéhu dne. Pro zachovani a ugevani
zdravi je pak vyznamnym zejména pohyb aktiyf7imérena pohybova aktivitaggobi
preventivié proti stresu a vzniku civilizaich chorob. Pedchézi obezit posiluje odolnost
organismu proti infekcim, kompenzuje jednostranmmagZ z dlouhodobého sezeni a

neuropsychickou zé.“?°

Davody, pra se zait vénovat pohybové aktivitv jakémkoliv wku uvadi Kubatovd na-
sleduijici:

-, pohyb zvySujedesnou zdatnost,

- snizuje hladinu cholesterolu,

- prispiva k duSevni ggesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odoln&dt stresu, na-
pomaha lepSimu prokrveni a okysli mozku,

- pomaha proti bolestem v zadech,

- zpewviuje kosti a zmen3uje tak riziko zlomenin, z¢ladtdi ve vy3Simeku,

- zlepSuje prokrvenii®e a tim i fyzicky vzhled,

- je prevenci chronickych neintalch (tzv. civilizanich) chorob.”

1.3.3 Treti pili¥ zdravi — duSevni rovnovaha

Pro psychikwlovéka je velice vyznamna duSevni rovnovaha, kterarg¢elgpokladem
spokojeného a plnohodnotného Zivota. SpiSe nefedofpadat je tlezité dolie se citit ve
svém vlastnim de. Ktomu nam mohou dopomoci faktory zrmé v gedchazejicich

kapitolach jako je zdrava vyZziva, dostatek pohywualitniho spanku nebo podpora duSevniho

19 pyramida FZVFérum zdravé vyZivionline]. © 2015 [cit. 2015-01-20]. Dostupné z:phttwww.fzv.cz/pyramida-fzv/

2 HAVLINOVA, M., ed., E. VENCALKOVA, ed. a J. HAVLOVAKurikulum podpory zdravi v matké $kole: aktualizo-
vany modelovy program podpory zdravi (dokuraenetodika)3. aktualiz. vyd. Praha: Portal, 2008. s. 52.

2L MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 58.
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zdravi. Rlesné zdravi prozivAme jako pohodiata bezproblémovy chod jeho funkci naproti
tomu duSevni zdravi jako pohodu tykajici se nagagsleni a prozivani. Pro mnoho lidi je
vyznamnou slozkou jejich zdravi pgayohoda duSevni, kdy proZivaji pocit souladu,
harmonie, pozitivniho citového a myslenkového rdapeni a bezps.

V souwtasné usfchané dob je ®©Zké se stresu a duSevnimu #p vyhnout.
Vychodiskem pro dosazeni optimalniho stavu duSewnhovahy niize byt dodrZovani
duSevni hygieny. U duSevni hygieny jde v zésadzpisob adaptace, tzn. dokazat si poradit
v nastalych situacich s problémy, které by nas gnepthylovat z duSevni rovnovahy. Podle
Micka?? jde o,takovou Upravu Zivotnich podmineloveka, ktera by u ¢ho vyvolala pocit
spokojenosti, osobnihoesti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti.”

S ohledem na vySe uvedenou definici je vhodné piatlu ripravit konkrétni dopo-
ruceni co dlat, aby selovek citil Iépe po psychické strance. Jeho pozorngsebtedy nila
zam¥fit jinam neZ na negativni situagglovek by msl eliminovat styk s lidmi, kté podléhaji
negativi¢ a nedovolit, aby negativita vstoupila do jeho E@rotoze jen vyrovnany a du-

Sevre zdravyclovék maze byt odoljSi vaci somatickym chorobam.

1.3.4Ctvrty pili ¥ zdravi — pFiznivé Zivotni prosiredi

NaSe zdravi pochopitainsouvisi s Zivotnim prostdim. Zivotni prosedi mize byt
chapéno jak na arovni globalni, tj. Zivotni piesii Zent a s nim dlezitd ochrana Zivotniho
prostedi, tak na mistni Urovni, tj. présti, které nas bezpréstire obklopuje, nejastji
primarni prostedi nasi rodiny nebo pracowist

Kraus® pak popisuje Zivotni pragdi takto:,Zivotni prosteedicloveéka Ize tedy vyme-
zZit jako tucéast svta (prostor, kteryloveka obklopuje), s niz jdovek ve vztahu vzajemného
pusobeni, progedi tedy naloveka pisobi ugitymi podrty, ovliviuje jeho vyvoj a on na tyto
podrety reaguje, pizpiusobuje se a také prasdi svou praci aktivhmeni. Z SirSiho celospo-
lecenského pohledu pakiemerici, ze prostedi je historicky se utvéjici systém jako pro-
dukt oboustrannych vztalspolenosti a girody."

Pro zdravi jedince jeudezité, aby v zZivotnim prosdi, bezprogedre ho obklopuijici,
panovala fizniva atmosféra. Rodinné priedi podporujici zdravi by &o vytvéret bezpené

socialni klima na zakladvzajemné dvéry, Ucty, empatie, solidarity a spoluprace mezinvise

22 MiCEK, Libor. Dugevni hygiena: celost. vysokoskehnice pro stud. filozof. fakulty oboru psycholoyigd. 1. Praha:
SPN, 1984. s. 9.ddbnice pro vys. Skoly.
2 KRAUS, Blahoslavzaklady socialni pedagogikyyd. 1. Praha: Portal, 2008. s. 67.
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&leny rodiny. Havlinov&' uvadi:,Mezi lidmi v kazdém ustaleném spégestvi jsou vZity di-
té zpisoby komunikace a kooperace, zafixovany vzorcetyavyvztali a navyklého chovani
uvnit* skupin a mezi skupinamiPro zachovani a podcovani gizniveho zivotniho prosedi
Kubéatov&® apeluje na rozvijenéthto hodnot:
,v edomi sounalezitosti s/godou, motivaci k ochrahprirody,

- Uctu k girodé a solz samému jako &asti prirody,

- ddraz na kvalitu Zivota, odolnost&i konzumni spol&osti,

- uwvedon¥lou skromnost ve vztahu ,p@&bycloveka a Zivotni progedi”,

- mezilidské vztahy, odp&nost vici jinym lidem i girodé jako celku,

- schopnost fedvidat dsledky zasahcloveka do girody,

- aktivni vztah k&em spolénym, spoluodpadnost za bh veci,

- vzajemnou toleranci k odliSnym naior, /eSeni problémjednanim,

- odpowdnost @i uplatiovani lidskych prav a svobod,

- zajem o vlastni zdravi a Zivotni styl.”

1.3.5 Kvalitni spanek

»Proti trampotam Zivota dal Bh ¢loveku t7 veci - nadji, spanek a smich.”
Immanuel Kant

Ke zdravému kvalitnimu spanku je peftina tzv. spankova hygiena. Spat bychom pro-
to nm¢li nejlépe v noci. V pibéhu dne také neni spanek na skodu, nesmi vSak riaspadek
nocni. Definovat spanek izeme &mito slovy: P 7irozeny stav opany stavu bdosti, ktery
umoziuje odpainek celého dla, ale zejména mozku. Prot@i geho nedostatku (spankove
deprivaci) dochazi k naruseni psychickych funkei.

Poteba spanku je u kazdéktoveka velice individualni. Obeénse za dostateou
dobu spanku slouzici k regeneraci myskla povazuje 6 az 8 hodin dehrNeni vhodny ani
nadngrny spanek a ani jeho nedostatek. Vésmmé dob maji lidé tendenci imérnou dobu
spanku neustale zkracovat, coZz s&enzpa@atku projevovat zvySenou unavouchem dne,
chybovosti v préaci, podréd2dosti, neschopnosti se soislit, zhorSenim vykonu, Spatnym
soustenim pi rozhodovani, snizenim koncentrace a reakci, msyotoriky, zhorSenim

24 HAVLINOVA, M., ed., E. VENCALKOVA, ed. a J. HAVLOVAKurikulum podpory zdravi v matké Skole: aktualizo
vany modelovy program podpory zdravi (dokuraengetodika)3. aktualiz. vyd. Praha: Portal, 2008. s. 69.

25 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 261.

28 \VOKURKA, Martin a Jan HUGOPrakticky slovnik mediciny. roz$. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. s. 399 — 48BN 80-
85800-28-4.
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paneti, iritabilitou, nebo naopak, poklesenile a apatii.?’ Do budoucna vsak e byt
spankovy deficit spoudtem riznych druli zavaznych onemoéni. Délka spanku ale sama o
soke nest&i, dilezita je také jeho kvalita. Je nezbytné, aloyek proSel vSemi stadii spanku,
mezi ktera séadi- usinani, lehky spanek, hluboky spanek a nejhlyi#iek.

VSechny tyto dvody by nas mly prinutit, aby si kazdy z nas naSel dostateku pro
kvalitni a pravidelny spanek, nejenze si zlepSiusiyaickou a psychickou kondici, ale pro-

dlouzi sii zivot!

1.4 Rizikove faktory zivotniho stylu

Ackoliv je tato bakaléska prace zadiena na faktory podporujici zdravy Zivotni styl,
je piihodné se zminit také o protipolu a to o rizikovyahktorech Zivotniho stylu, které nase
zdravi naopak poskozuji. Lze mezizaradit zejména stres, frustraci, alkohol, keni, drogy,
nedostatek pohybu nebo nevhodny (nezdravylisap stravovani. Jednd se pouze o
demonstrativni v§et rizikovych fakto#, tj. neuzaveny. Skodlivych faktar je celaiada a
nezidka spou&fi sowasnou ,lavinu“ civiliz&nich chorob, jako jsou cukrovka, vysoky
krevni tlak, alergie, nemoci pohybového aparatuchdgiho Ustroji a zavazna nadorova
onemocgni. Nicmért blize budou specifikovany stres, frustrace, alkokaureni a drogy.

Clovek se v Bzném, kazdodennim Zivoheustéle vyviji a formuje, zejména ve svych
¢innostech a styku s druhymi lidmi. ¥chto cinnostech se vS8ak mohou objevit situace
neovyklé aZz vyhrocené, které maji vyznamny vliiaranovani osobnostClovék se v &chto
situacich hrouti a fZe vyrazg deformovat své psychické vlastnosti. Tyto situaggeme
tedy nazvat jako naéaé Zivotni situace a pak nim zejménatres a frustrace

StresmiZze byt vyvolan nesgetnym mnozstvim udalostigkteré mohou ovlisiovat
velké mnozstvi lidi jako napvalka, hladomor, Zivelné pohromy a jiné. Naptothu rektere
piedstavuji zminy pouze v zivat jednotlivce, nap vazné onemocmi, ztrata blizkého
¢lovéka, zneéna zamistnani nebo bydli&t ale miZe jit i o kazdodenni mrzutosti jako jsou
hadky s druhymi lidmi¢i dopravni z&cpa. Definice stresu zpBtav organismu, ktery je
obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazmisobici za&Zz, a uz ¢lesnou nebo duSevni.siP
stresu se uplauji mechanismy, které umagi preziti organismu vystaveného nebezpéde
zejména o zrychleni krevnihoébln a srdeéni cinnosti, zvySeni krevniho tlaku, prohloubeni
dychani, vyplaveni energetickych zasob, tlumergshiolzvySeni svalové sily i psychickych

27 Celostnimedicina.cZdrava spankova hygiengnline]. 20.10.2011 [cit. 2015-01-20]. Dostupné z:
http://www.celostnimedicina.cz/zdrava-spankova-hyayigm
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schopnosti.?® Za pov&imnuti stoji, Ze v hovorové mtuse slovo stres uZziva spise proszat
samu nez pro odezvu na ni.

Obecr k frustraci dochazi fi nemoznosti dosahnout uspokojeismi nebo pdeby.
P uskut&novani kceho, nacem nam zalezi, narazime n#elazku, kterd nemusi ndtn
vychazet z naSeho nitra, ale hap okolnosti mimo né&s. V situaci frustrace jedinec
bezprostedre proziva zklamani. Vysledkem chovani padsto byva reakce prdstinictvim
nskteré z forem agresivity (verbalni, fyzické, apdd.Helus® popisuje frustraci takto:
.Frustrace znamena zmiani, zabradni. V této souvislosti jde o stradani, igpbené
zmaenim cile, kterého #o byt dosazeno (uspokojovandfaké poteby), podvadz na cest
k nremu vyvstavala fekazka (bariéra).“Dlouhodoba a stufpvana frustrace (n&pohrozeni
v zaméstnani, domaci konflikty, majetkové problemyjize mit fatalni zdravotni nasledky a
dokonce vyustit i ve zhrouceni jedindéprevenci zdravi je proto nezbytmutné snazit se
omezovat tyto nefznivé Zivotni situace na minimum, tbye to v dnesni usghané dob
velice obtizné. Dafat si dostatek odgku a gimérenou fyzickou aktivitu, kterd
predstavuje firozené uvolini a mize byt vsticnym krokem k lepSimu psychickému a

fyzickému zdravi.

DalSim rizikovym faktorem jelkohol, ktery byva pravem ozavan jako ,metla lidstva“.
»Pod pojmem alkohol sijfedstavujeme latku, kterd obsahuje etanol nebolakktyhol. Ten
vznik4 girodnim procesem, kdy kvasinkyepenuji cukry na alkohol — nap v ovoci nebo
obilovinach. Tento proces se nazyva kva3eni, ndbotientaceCisty alkohol je bezbarva,
dird tekutina.”®* Pri poZiti alkoholu dochazi k jehaipobeni na centralni nervovou soustavu.
Jak uvadi Machov¥ ,jeho (inek zavisi na vypitém mnoZstvi, fyzickém a psy@mcstavu
konzumenta a na mnoha dalSich faktoredk.typickym projevim &inka alkoholu pati
zejména zvysSené selieomi, snizend pozornost, igynost a poruchy koordinace poliyb
,Svym typem &inku se nejvicerblizuje latkdm navozuijici zkligni a spanek (hypnotika)*®
Za zminku stoji i fakt, Ze alkohol je tzv.tghozi drogou. To znamena, &st mladistvych,
kteri tyto latky okusi, z nich pakipchazi k latkam jinym, nebezpejSim. Toto riziko je tim
VEtSH, ¢im difve diti alkohol okusf* Vzhledem k této skudeosti je teba zdraznit dileZitost

primarni prevence,tauz pisobenim na&i v rodinném prosedi nebo ve Skolach. Bysou u

28 \VOKURKA, Martin a Jan HUGOPrakticky slovnik mediciny. roz$. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. s. 410.

29 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravVyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 125.

%0 HELUS, Zdesk. Psychologie pro sedni SkolyVyd. 1. Praha: Fortuna, 1995. s. 51. ISBN 80-7268-4.

%1 Co je to alkoholPij s rozumem.cfonline]. © 2014 [cit. 2015-01-27]. Dostupné z:
http://www.pijsrozumem.cz/verejnost/o-zivotéetholu/co-je-to-alkohol/

%2 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 66.

33 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 66.

3 MUHLPACHR, PavelSocialni patologieVyd. 1. Brno: Masarykova univerzita, 2001. s. [BBN 80-210-2511-5.

20



I

alkoholu prokazany i pozitivnicinky na lidsky organismus, oviem jen u digph a v malé
mite, je jeho prosfrh zastign poSkozenim mentalniho a fyzického zdravi, narinSesocial-
nich vztali v roding ¢i v zanmgstnani. Jeho konzumace se rozhodeslguje se zdravym Zi-
votnim stylem.

Jednozn&n¢ k nejrizikowjSim faktofim Zivotniho stylu pét kouieni a drogy Taba-
kovy kout obsahuje velmi jedovaté a rakovinotvorné latkipjge nikotin, dehet, oxid uhel-
naty, amoniak, kyanid a dafdiDle statistikdisledkem koteni kazdodenhzente v Ceské re-
publice 65 lidi. Tydd zhruba 500 lidi a k¢ 23 000 lidi. Kuractvi nema dopad jen na lidské
zdravi, je pateba si u¥domit, Ze ma neblahy vliv i na ekonomiku, kt¢esi financovani
lécby nemocnych a umirajicich #aki.*® Tisice odbornych addeckychelanki nds nenecha-
vaji na pochybach, Ze kimni je jednou z hlavnichrigin nemoci, umrti a zdravotnich posti-
Zeni 21. stoleti,Neexistuje zadny jiny faktor Zivotniho stylu, jéhavlivienim by bylo mozno
dosahnout tak pronikavého zlepSeni zdravi, jakasféctvi. Jeho omezenim by Slo podsfatn
shizit nemocnost a umrtnost na sfgiea cévni choroby, zhoubné nadory a chronické emo
dychaciho Ustroji. Cilem je proto sniZit vyskytdatvi ve viech populaich skupinach®
Mnoho kuaka koui, prestoze zna ony tizné statistiky Umrti. Tyto informace sice mohou v
¢loveku probudit touhu s kdenim estat, ale samy o sdbeposkytuji dostat@ou motivaci.
Nemér dalezité je také vyhybat se prostoram a predf ve kterych hrozi riziko pasivniho
koureni. Pod pojmem pasivni kimni si mizeme pedstavit,nedobrovolné vystaveni osoby
cigaretovému ko, ktery unik& z volé hatici cigarety.®® U lidi dlouhodols vystavenych
vlivaim pasivniho koteni setastji vyskytuje srdéni onemocani a rakovinaProstedki, jak
se zbavit této nebezf®é zavislosti existuje cel@da, nap nikotinové naplasti a zvykhy,
které jsou Bzn¢ dostupné v Iékarnach. Zavislost na tabaku Ize téké prostednictvim po-
radenstvi, skupinovych teragii jinymi alternativnimi metodami. Odvykani kimni je vSak
velmi ©Zké a nepodlehnout cigagetyZzaduje jedincovu pevnouil. Dulezita je chd byt
zdrav a Zit plnohodnotny dlouhy Zivot. Mach®avadi:,Maji — li se vdak zrnit postoje ke
koueni, je nutné, aby se nefaatvi stalo pozitivni sociélni normou, aby bylo mwd nekou-
At

Droga byla v minulosti oznéovana jako suSenyi ZzivociSny material uteny

k 1é&cebnym @elim. Sowkasna definice drogy znjtatka prirodni ¢i syntetickd, ktera splje

% MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravW/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 60.

% Kouteni véislech.Odvykani-koureni.c4online]. © 2015 [cit. 2015-02-15]. Dostupné z:pttwww.odvykani-
koureni.cz/koureni-v-cislech

3" MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravW/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 61.

%8 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 61.

39 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 64.
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dva zakladni pozadavky: a) oviiyje prozivani reality (psychotropni efekt), bjza vyvolat
zavislost (drogova zavislost}*

Drogy jsouclerény do skupin dletiznych hledisek (dle chemickéhdavodu, sloZeni, atd.).
NejcastjSi klasifikace je tato:

- tlumivé (narkotické) latkyopiaty, latky s narkotickymi a sedativnindiiky, t¢kavé

latky

- stimula’ni drogy (psychostimulanciapfirodni stimulancia, synteticka stimulancia

- drogy s halucinogennimicinky (kanabisové — konopné drogy a ostatni halugang:

piirodni drogy z rostlin a hub,fipodni drogy zivéiSného fivodu, semisyntetické a
syntetické drogy, tzv. tatiei drogy**

Praw drogova zavislost,pdstavujici chorobny stav spojeny s nezvladatetoahou po
neustalém brani drogy, je vZdy spojena s negatividiieledky pro postizeného jedince i
spole&nost. Jedinec, aby se vyhnul abstiflem pfiznakim, je nucen si drogu neustale
obstaravat. Timto jednanim se pak dostava do diMiah problémi. Ve WwtSingé piipadi
dochazi téz k socidlnimu vyléeni jedince ze spalaosti. Zasadni dopad ma vSak uzivani
drog na lidské zdravi jedince. Vede k zavaznym a@wxmim (hepatitida typu C, HIV

infekce, aj.) a v &terych gipadech mze skowit i preccasnym umrtim.

9 VOKURKA, Martin a Jan HUGOPrakticky slovnik mediciny. rozs. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. s. 100.
41 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravWyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 76 - 83.
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2 Zdravi a prevence

2.1 Vymezeni pojmu zdravi
»Zdravy duch ve zdravéngle.”

Juvenalis

Zdravi jednoznéné fadime mezi nejvyznandjsi hodnoty naSeho Zivotaigjme by se
nenaSel nikdo, kdo by tuto otdzku nemusel nikeSit. Lidské zdravi je ipdpokladem pro
aktivni, spokojeny a smysluplny Zivot. Jestlize gsadravi, nizeme pracovat, radovat se,
realizovat své Zivotni plany a plnit si svéapi. Zdravi jeflovéku powtSinou dano. Musime
vSak o g petovat, a to pedevsim volbou spravného Zivotniho stylu. Pojenavidie pojmem
mnohorozrmdrnym, jehoZz vSeobeémpiijatelna definice nebyla dosud podana. Nejz&armo
a nej\¥tsSiho roz&eni doznala definice $iové zdravotnické organizace WHO z roku 1948,
jenz vymezuje zdravi jako stav Uplridesné a duSevni a socialni pohody (well-being)emej
tedy jako nefitomnosti nemoci. Zdravi je také definovano jaksynamicka rovnovaha or-
ganismu ve vztahu k endogennim a exogennim podmiki€xra zajiduje jeho optimalni fun-
govani.“*? zdravi mize byt chapano jako vysledek a proces vzajemnéaktte organismu a
prostedi.

Machov&® konstatuje, Ze pojem zdravi niaadlisné dimenze, jeZ jsou navzaje¥s-t
n¢ spojené. Je to dimenzedesného zdravi, duSevniho a socialnihte to velmi subjektivni
pocit byt zdrav* a u kazdéhdloveka je to pocit jedingny a relativni. To, Ze nas nic neboli a
nejsme nemocni, jgsheznamena, Ze jsme zdrawfo shrnuti mzeme uvést, Ze lidské zdra-
vi muze byt chapano jako vysledek aktivnibtspupucloveéka k sold samému. To, jaké kvali-
ty bude nade zdravi dosahovat zavisi na =& faktor, tzv. determinarit Zivotni styl je

jednim z nich.

2.2 Determinanty zdravi

Lidské zdravi je sloZit podmirgno pozitivnim i negativnim gsobenim nejrzréjSich
Cinitela. Tyto ¢initelé se oznéuji deteminanty zdravi. Determinanty zdrawégstavuji,sou-

hrn jew: a podminek, které awji, pop- vyrazw@ ovliviuji zdravi. Zahrnuji Sirokou Skalu

42 PETRUSEK, M., H. MRIKOVA a A. VODAKOVA. Velky sociologicky slovnikyd. 1. Praha: Karolinum, 1996. 2 sv.
s. 1435. ISBN 80-7184-311-3.
4 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravWyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 12.
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osobnich, socialnich a ekonomickych faktbcharakteristik Zivotniho progdi.“** Macho-
v&™ tvrdi, Ze wkteré z determinant jsousdicné & ziskané vychovou, tj. pdtdo vybavy
osobnosti jedince, jiné jsou naopak &sti Firodniho nebo spotenského prosedi.
Determinanty zdravi @Zeme déle rozdit na vnittni a zevni. Za vnihi mizeme oznéit
dedicné faktory. Svou genetickou vybavu ziskava kazdyingc jiz na z&tku sveho
ontologického vyvoje od obou radi piéi samotném p&eti. Tento geneticky zaklad je pak
dale ovliviovan vlivy girodniho a spok&enského progdi, nemaly podil ma i ity zpisob
zivota’® ,Zevni faktory, které majf vliv na zdravi, denf do i zakladnich skupin:

- Zivotni styl
- kvalita Zivotniho a pracovniho pr@stdi
- zdravotnickeé sluzby (jejich arova kvalita zdravotni p&).

wd7

Vzajemné interakce mezi zevnimi a ¥nitmi determinantami zdravi jsou niZze vyjéay
schématem, které zaraveikazuje, jaky maji velky relativni vliv. Schémaagh Ze lidské
zdravi zaleZi nejvice na deteminantach z oblagtitidiho stylu, podili se naém aZ padesati
procenty.Proto by si nil kazdy udomit, jak dilezitou roli sehrava ve zdravfioveéka Zivotni
styl. Ze schématu dale vyplyva, Ze Zivotni piedi a geneticky zaklad se podileji na zdravi
¢lovéka dvaceti procenty a zbytek, deset procent, pakmaji zdravotnické sluzby. Nevhod-
ny a nespravny Zzivotni styl je tedy jednim z faktpodilejicich se na rozvoji civilizaich
nebo chronickych onemoémni, které se v nasi populaci migtkka vyskytuji a byvaji mnohdy
pricinou umrti.

‘ Zivotni styl [
50 %

zZivotni prostiedi S c geneticky zaklad
20 % 20 %

\ zdravotnické sluzby /

10 %

Schéma’. 1 Vzéjemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdrai?®

44 Determinanty zdraviVelky |ék#sky slovnik On-Lindonline]. © 2008 [cit. 2015-01-30]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/pojem/determinanty-zdra

4 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravWyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 13.

46 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravWyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 13.

47 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 13.

48 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 13.
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2.3 Prevence a vychova ke zdravi

V dnesni dob jiz vétSina lidi giklada prevenci a vycha@vke zdravi velkou vahu.
Chape, Ze je lepSi nemoceiegchazet, nez jimi tgh a nasledd podstupovat kbu. Prevence
....Je zamgena proti nemocem a je vedena snahou jiedphazet.*° Obecr# vzato jde o
piedchazeni nemoci, které se provadi u jedince naboefospoléenské urovni. Prevence
vSak nema stejny vyznam jako podpora zdravi. lasves svem zawiteni. Podpora zdravi je
zametena proti obecnymifEindm nemoci a je v ni zahrnuta prevence, zdrawtoova,
komunitni aktivity (nap. Zdravé ndsto, Skola podporujici zdravi), ale i tvorb&zpivého
Zivotniho progiedi. Vyzn&uje se aktivitou pro zdravi, kdezto prevendedstavuje aktivitu
proti nemocem. Prevenci rofdjeme zpravidla podléasu a to na prevenci primarni, sekun-
darni a terciarni.

Primérni prevence se tyka obdobi, kdy nemoc jédtevznikla. Jedna se o soubor
opateni, jejichz cilem je zabranit vzniku onem&eh Muaze jit nap. o atkovani, varovani
pied kodenim, nadrdrnou konzumaci alkoholu, drogami, rizikovymi sperigmi aktivitami
¢i pouzivani ochrannych paroek i praci.

Mezi nejvyznamujSi podporovatele primarni prevence bezesporti pahisterstvo Skolstvi,
mladeze adovychovyCeské republiky, které vypracovalo tzWarodni strategii primarni
prevence rizikového chovani &t a mladeze na obdobi 2013 — 2018Tento doposud
nejaktualijsi strategicky dokumenesi otazky prevence, tj. opamni sngiujicich k gredcha-
zeni a minimalizaci jev spojenych s rizikovym chovanim. Strategie neni&ama pouze na
déti a mladez, ale cilovou skupinou jsou téz tedsiroka veéejnost a hlavé pedagoditi pra-
covnici, jakoZto nositelé vychovného potencialdefistrategie je;Vychova k gedchazeni,
minimalizacici oddaleni rizikovych projelchovani, ke zdravému Zivotnimu stylu, k rozvoji
pozitivniho socialniho chovani a rozvoji psychodlmich dovednosti a zvladani Zabvych
situaci osobnosti jako standardni g@st vychova vzatlavaciho procesu v progdi ceskych
Skol zabezp®mvana kvalifikovanymi a kompetentnimi osobami #tutemi a dale pak moti-
vace k opugni rizikového chovani, pokud jiz nastalo a ochraned dopady rizikového cho-
vani, pokud jiz nastalo ve vyrazné ferni’

Sekundarni prevenceje cilena na &gasnou diagnostiku nemoci a jeffiinou I&€bu.

Jéelem je pedejit nezadoucimu jgsehu nemoci a zabranit dalsim komplikacim. Nejzédjarn

4 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravi/yd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 14.
%0 Narodni strategie primarni prevence rizikovéhoveimo ckti a mladeZe na obdobi 2013 - 200Bnisterstvo Skolstvi, mla
deze adovychovyCR [online]. Praha: MSMT, © 2013 [cit. 2015-03-01]Jo&tupné z: hitp://www.msmt.cz/file/28077
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Sim gikladem sekundérni prevence jsou tzv. preventigk&ské prohlidky, které maji za
ukol véas podchytit rané stadium onemeéch ProtoZze pokud je onemagn nel€ené, nize

se stat rizikem pro dalSi¢t8inou mnohem zavaZsi poruchu lidského organismu. Je tedy na
kazdém z nas, jak se ke svému zdravi postavimernhaice o preventivnich prohlidkach jsou
k dispozici na webovych strankach Ministerstva gdtaictvi Ceské republiky, zdravotnich
pojistoven v ordinacich dekarnach odbornych a praktickych l&kaPacienti se tedy snadno
dowedi, na jaké preventivni prohlidky maji v ramcie@ého zdravotniho poji&ti narok, co

je obsahem prohlidky a v jaky¢hsovych intervalech jégba prohlidky absolvovat.

Terciarni prevence se zandfuje na omezeni progrese onem#un Cilem je tedy
lé¢ba nemoci v jiz rozvinutém stadiu a rehabilitaceigata se snahou navratit ho do stavu
pred propuknutim nemoci a udrZet kvalitu Zivota.

Pokud budelovek zdravy, bude mitatSi Sanci dosahnout svych Zivotnichiciisku-
tecnovat to, po¢em v Zivot touzi. Lidské zdravi neni vyhodou jen pflovéka samotné-
ho, ale pinaSi hodnoty i jeho rodén okoli ¢i spole&nosti. Zdravi vSak neni sanfepmosti a
jeho kvalita je prornliva, zavisla na podminkachcase, ve kterém Zije.r€sto zfisobem
Zivota, jakyclovek vede, niZze rektera rizika pispivajici onemocini snizit nebo potiat.
NejjednodussSim, nefinngjSim a sotasré nejlevrejSim opatenim je pedchazet rizikm vy-
chovou k zodpo¥dnosti za zdravi vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu a vychovial,
piedchazet rizikovému chovani. V této souvislostizeme zminit pojem ,socialni¢dic-
nost“, kterou Krau¥ vyswtluje takto: ,Hned od narozeni do seh#ovek, obraz® receno,
.,nasava“ vse, co ma kolem sebe, co se kolépdé#je, co vnima. Byva to velriasto silrjsi
nez jiné vlivy pichazejici poz¢gi (napr-. ve Skole). Tak se stava, Ze se flakek v dosplosti
Fidi jistymi zasadami a Zije @pobem, ktery je v rozporu s tim, co si pggizosvojil. Prenasi
do Zivota rodiny, kterou zalozi, i do zZivota svéhao ,nasal” ve sveé rodi& pivodni.” | pro-
to je dilezité z&it s vychovou ke zdravi aégtovat navyky podporujici zdravi uz v raném

véku ditste.

2.4 Salutogenetické a patogenetické pojeti nemoci

Tyto dw koncepce se vyraZnisi od klasického medicinského pojeti nemociirsn
se v praxi bzné setkhvame. Jednda se o dva protipdly. Salutoggpezgak patogeneze, je to
soubor picin, prot nékdo ukitou nemoc nedostanefguistavuje zrod zdravi. Patogeneze je

' MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdraviyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 15.
%2 KRAUS, Blahoslav et alZivotni styl sotasnéceské rodinyVyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015. s. 50.
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proces, ktery fedstavuje zrod nemocBalutogeneticky model mysSleniklade diraz na
psychosociélni faktory zdravi a celostni (holisfickristup kélovéku s hledanim a vyuZzitim
faktoni, které udrzujiclovéka v dobrém zdravotnim stavu, zdravotni stav zlg@na cest
ke zlepSeni jej pozitivhovliviiuji.>® Patogeneticky fistup k nemoci preferuje vyhradh
biologicky faktor g vzniku onemoc#ni. U patogenetického pojeti je pradym zdjmem
nemoc, kterd je nezavisla na psychickych a socidlfaktorech, pacient nemé odgdmnost
za vznik nemoci, tudiz neime rozvoj nemoci ovliiovat, typickym znakem tohoto modelu je
skut&nost, Ze nepodporuje prevenci, posilovani zdraviimadividualni zodpoednost za

zdravi®*

Pro¢loveka (pacienta) je jistprihodrejSi salutogenetickyifistup k nemoci, ktery mu
pomaha probudit aktivni zajem o zdravi, podnitiigesy vedouci k sebeuzdraveni, otevira
mu nové moznosti, které se v nemoci nabizeji, aghdnmu pochopit smysl onemdaan,

nemoc tedy préloveéka prestava byt nefitelem a sam se zasazuje o své uzdraveni.

2.5 NefgastéjSi druhy civiliza énich chorob

Dnesni progresivni a dynamickeé Zivotni tempo s saiEse na jedné straonbrovsky
technicky pokrok, akcent na individualitu jedins¥pbodu prakticky v jakémkoliv lidském
pocinani, na druhé strarale také nemald rizika, jenz se odrazi na celkozéravi jedince.
Clovék ma problémy s adaptacitizptisobit se viem zémam, které nadno moderni doba
doslova chrli, v pracovnich pozicich je kladaad gedevSim na rychlost a flexibilitu. Po-
kud tyto pozadavkylovék nesphuje, miZze se citit nejist zmateg, ve streswti psychicky
vycerpany. Jestlize Kinto faktofim jeSg pricteme nedostatek pohybu, spankugjidani se,
stoprocentd se to na zdrawflovéka odrazi. Tyto ficiny podmiuji vznik a Steni civilizat-
nich nemociRe$enim jak fedejit vyskytu nemodii alespa jejich propuknuti oddalit je jiz
zminovana prevence. Nize jsou uvedenyas§jSi typy civilizatnich onemocEni souvisejici
s nezdravym stylem Zivota.

Obezita neboli otylost je zfisobena nadémnym hromadnim energetickych zasob
v podoks tuku>® co? méa pimou souvislost s nasim energetickyijmem a vydejem. Obezita
je v nasi zemtazena k jednomu &tnych civiliz&nich onemoc#ni, nehled k tomu, Ze po-

et obéznich lidi v nasi populaci neustale stodsska republika se dokonce py3ni jednim

53 PELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraviyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. 7.
% PELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraviyd. 1. Hradec Kréalové: Gaudeamus, 2013. s. 9.
%5 VOKURKA, Martin a Jan HUGOPrakticky slovnik mediciny. roz$. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. s. 305.
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nelichotivym umisinim na Zeli¢ku vyskytu obezity. Dosplou populaci stedniho vku
postihuje asi ve 20 %, tudiz se iéi, Ze kazdy paty dody Cech je obézni*® Zasadni pro-
blém je v praktikovani konzumniho igobu Zivota a nespravnych stravovacich navycich.
Clovék je pohodiny si pro sebe a své blizkéiitvalnohodnotnou straviCasto se vymlouva
na nedostatekasu, vZdy nakoupit polotovar v potravinovéietzci nebo zajit si na jidlo do
restaurace jeipci tak snadné. O ritualu, kdy se spolu sejde edirspoléné veefe a nad
talitem doméaciho pokrmu probere zazitky z uplynuléhg dnad uz ani nefiie bytiec. Sta-

le slychavame ono Zarované ,nemandas”. Ricin obezity je cel&ada. Utit¢ k nim mize-
me zdadit nedostatek pohybu spojeny s Ubytkem fyzické/iik Moderni¢lovek uprednost-
nuje komfort a rychlost, a tak se do prace dopraaug@mobilem nebo hromadnou dopravou,
Vv pracicasto cely den prosedi adee travi ffed televizi nebo pidtacem, namisto aktivniho
odpaiinku. Obezita mize byt samazjme i dédicna, rekteré prameny uvadi, Zze dokonce az
z 50%. Proto je dobré s obezitowitdojovat hned v ptatku a eliminovat tim jejiipadny
vyskyt. Prevenci obezity podporujedtsina zdravotnich poji®ven vCeské republice a to ve
formé poskytnuti finatiniho @ispevku na boj s timto civilizénim onemocénim.

Dulezité je tedy zbyien¢ se nepejidat, jist 5x den¥) avSak mensSi porce s vyvazenym
obsahem Zivin. Vyvarovat se nebo alasponezit téna a sladkd jidla a saniepre¢ zajistit
svému ¢lu dostateény prisun vitamiri, vidkniny a tekutin, nejlépe vody. DodrZova#dhto
vyzivovych doporteni, navic podpgenych i gimérenou fyzickou aktivitou a pohybem, je
vyznanym preventivnim opatnim. ,Zaklad prevence tkvi vifimu pimereného mnozstvi
energie, pipadré ve vytveeni negativni energetické bilance’*

DalSim zavaznym onemog&mm je diabetes mellitus(cukrovka). Nemoc zfisobena
nedostatkem nebo malodidnosti inzulinu, cozZ je hormon vznikajici ve shice Fisni, dile-
Zity pro udrzovani imérené hladiny krevniho cukru a spravnyimsh latkové pemeny. In-
zulin pi cukrovce schazi Gptnnebo na & buiiky dostaténs nereagujf® ,Cukrovka (dia-
betes mellitus) je chronicka porucha metabolizmechaddi, ktera je zgsobena bd nedo-
statkem inzulinu, nebo jeho nedostatei (tinnosti.“® Diabetes sedi na dva hlavni typy, a
to nadiabetes I. a Il. typuOba dva typy maji podobnéipnaky avSak odliSnéginy vzniku.
Diabetes I. typuje zavisly na inzulinu, vznik&asgji v détstvi nebo mladi, jeho zatek
v dosglosti je spiSe vyjimény. Ma znany sklon k €Zkym akutnim komplikacim a vzhledem
k naprostému nedostatku inzulinu je dne nezbytnosti pacientovi inzulin podavatabetes

%8 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravVyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 223.
5" KOMPRDA, TomasVyzivou ke zdraviyd. 1. Velké Bilovice: TeMi CZ, 2009. s. 51. ISBN®80-87156-41-4.

%8 VOKURKA, Martin a Jan HUGOPrakticky slovnik medicing. rozs. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. s 92 — 93.
%9 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravVyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 213.
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II. typu, nezavisly na inzulinu, vznika spiSe u starSéasto obéznich paciens vyskytem
cukrovky v rodirg. Obvykle ma méhdramatické fiznaky, ale pokud je nelény, miZze rov-
néz vést k velkym zdravotnim komplikacim. Tento Yptcukrovky je ¥tSinou I&en dietou,
pii téZSim pibéhu se pacientovi podavaji tablety, wkterych gipadech i inzulin.
V porovnani s diabetem I. typu ma v populéestjSi zastoupeni. Mezi prvni varovnézna-
ky u obou tyf diabetu jsou Zize ¢casté moeni, fechodné poruchy zrakové ostrosti, razantni
vahovy Ubyteki zvySena anavi

Onemockni diabetem rapidnhstoupa. Ceské republicefjpadne na 100 tis. obyva-
tel 8 196,5 léenych diabetik.®* Za timto negativnim vyvojem stoji na jedné strelédicnost
— pricina, kterou jen $¥i ovlivnime a na druhé strafe propuknuti nemoci z&jginéno ne-
zdravym Zzivotnim stylem,igjidanim se, nedostatkem pohybu, psychicko&zaapod. tzn.
faktory, které nizeme ovlivnit. U diabetu Il. typu je tedy peba se zattit predevSim na
véasnou prevenci. Vyhnout se alkoholu, keni, doportiuje se snizit nadvéahu, eliminovat
tuky a cukry ve svém jidelku, zalenit do svého Zivotniho stylufipnéienou fyzickou akti-
vitu a pravidelny pohyb a toto vSe podipausSevni rovhovahou a pohodou. U obouitgpk-
rovky je zakladni l&bou pacienta dieta, jenz koresponduje se zdravyiiveyym doporde-
nim. Na zawr vSak nizeme konstatovat, Ze pokud je l&ka sprava nastavena tba, paci-
ent dodrzuje z4sady zdravého Zivotniho stylu avaérdodrzuje |€ékéova dopordeni, je Zi-
vot diabetika a kvalita proziti Zivota porovnatekaivotem zdravéhd&oveka.

Mezi populaci je velice roZz&nym onemoanim alergie. Lze ji definovat jako,stav
prrecitlivelosti (hypersenzibility) na ditou latku, kdy imunologické reakce organismu, jez
maji slouzit k jeho obrahbyly pouzity nevho@nnebo s pehnanou intenzitou, a misto, aby
organismus chranily, tak ho poskozujf. Kubatov&® uvadi, Ze typickymi piznaky alergické
reakce miZou byt otoky, s¥déni, zazeni pidusek, zvySeni tvorby hlenu aj. Alergicka reakce
vznika bul’ velmi rychle (anafylaxe, atopie) nebo s odstupekolika hodin (nap. n¢kterée
formy kontaktniho ekzémuMezi nejobvyklejSi alergeny, tzwinitelé, na které rive byt
¢lovek alergicky pati roztadi, domaci mazlici (srst nebo sekrety), pyl ve vzduchu, plisn
leky, konzervani latky, potraviny a fisady v napojich, hmyzi jed a v neposle@t mnohé
latky vyskytujici se v pracovnim prastli.

Dale je poteba zminit, Ze mezi civilizai choroby niZzeme i z#&adit nizna psychicka
onemocgni. Negasgji se mizeme setkat siznymi typy zavislosti a depresi. Zavislosti se

0 VOKURKA, Martin a Jan HUGOPrakticky slovnik mediciny. roz$. vyd. Praha: Maxdorf, 1995. s 93.

®1 zdravotnicka reenkaCeské republikyPraha: Ustav zdravotnickych informaci a statistilgské republiky, 2014. s. 250.
ISSN 1210-9991.

62 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravVyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 240.

83 MACHOVA, Jitka a kol.Vychova ke zdravVyd. 1. Praha: Grada, 2009. s. 240.
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v minulych dobach howdo spiSe v souvislosti s alkoholem a drogami. Feéoem soudobé
spol&nosti je zavislostni chovani jako s@st Zivotniho stylu. Zavislostni chovéni se
intenzivre Siti do oblasti pracovni¢innosti, sexualniho chovani, sledovani televize,
pacitacovych her, hracich autontatodbornici zaznamenavaji zavislosti na jidle, huibn
zavislost na sektach, kultech aimstajici p@ty zavislych, tj. na alkoholu, drogach, lécich,
cigaretach, k&y apod. Hrozi tedy nebezfieZze v dneSnim s kazdy propadnedakému
druhu zavislosti. Zavislost iieme definovat jakgnekontrolovatelné nutkani opakovat své

chovani bez ohledu na jehdstedky*

Obecné dleni zavislosti je na zavislost psychickou a
fyzickou. ,Psychicka zavislost se projevuje neodolatelnouhtmu nemocného latku trvale
uzivat. Zavislost fyzicka nastava tehdy, kdyz i dalSiho podani latky ohrozeny fyziolo-
gické funkce organismu zavisléhimveka.“®® Mezi charakteristické znaky zavislosti pat
neodolatelna chiiuna danou latku (na kavu, alkohol, cigaretu, ddésiku drogy, apod.), po-
kracujici uzivani latky i pes vdomi o jeji Skodlivosti, abstineni priznaky¢i snizené hranice
sebeovladani. Muhlpadfiruvadi, Ze zavislostni chovani se stélstji jevi jako pedagogicky

¢i socialre-pedagogicky problém a mozZnogé@Seni budouigjmé nalezeny pray v téchto
oblastech.

Depresese spolu se zavislogtadi k¢astym duSevnim onemaosimim. Na samotném
vzniku onemoc#éni se podili hneddkolik faktori jako nap. vrozené dispozice, momentalni
negizniva zivotni situace, temperament jedince, akiudhemocwni a hlave stres, ktery
muze byt spousgtem depreseipvyskytu rekterych z uvedenychipdpoklad. V obyejné
mluvé je deprese chapana jako pong trvaly pocit velkého smutku. V odborném jazyce je
depresi ozn#van ,stav cloveka, ktery je sklesly, truchlivy, sédiny, @ilisS vazny, ktery je
malo aktivni, madzkosti se sougdenim pozornosti (koncentraci), ktery ma velké vykyvy
v chuti a gijmu potravy a Spathspi. K tomu séadi pocity beznafje a socialniho odmitani,
nekdy ji doprovazeji myslenky na sebevraZzdu a dokbpo&usy o jeji realizaci® Deprese
byva I&ena psychofarmaky, tzv. antidepresivy, na&jistvSak i I€ba tzv. girozenou cestou
spaivajici ve zndn¢ Zivotniho stylu spéivajici v pravidelném pohybu, a&éni, dostatku od-

pocinku, ale také v udrzovani aktivni mysli a vyvarovae stresovym situacim.

8 PRJISOVA, Hana. Co je to zavislostWezdravi.cz[online]. © 2013 [cit. 2015-02-01]. Dostupné z:
http://www.mezdravi.cz/co-je-to-zavislost/

® PRUSOVA, Hana. Co je to zavislostWlezdravi.cz[online]. © 2013 [cit. 2015-02-01]. Dostupné z:
http://www.mezdravi.cz/co-je-to-zavislost/

® MUHLPACHR, PavelSocialni patologieVyd. 1. Bmo: Masarykova univerzita, 2001. s. 423~

87 FALEIDE, A. O., L. B. LIAN a E. K. FALEIDE Vliv psychiky na zdravi: soudob& psychosomatkal. 1. Praha: Grada,
2010. s. 194. Psyché. ISBN 978-80-247-2864-3.

30



3 Struéna charakteristika regionu Trutnovsko a vymezeni ppmu
stfedni dosglost

3.1 Trutnovsky region

Region Trutnovska se rozprostira v severovychodiiebhach. Severni hranice je
v celé délce tviiena statnimi hranicemi s Polskem. Jizni hranidli Stutnovsko s okresy
Ji¢in a Hradec Krélové, na vychbdousedi s okresem Nachod a zapédsi sah& az k uzemi
okresu Semily. Rrozenym sidelnim a spadovymeéstem, je dle nazvu regionuésio Trut-
nov, které je s 30 957 obyvateli po Hradci Kralodtuhym nej¢tSim méstem
v Kralovéhradeckém kraji. Svou rozlohou 1 147 kneXali okres Trutnov na druhé misto
v kraji, hned za okres Hradec Kralové. Uzemi Truska ma vysoceclenity terén
s razantnimi vySkovymi rozdily, a visledku toho i horSijmni podminky. Horsky masiv
Krkono3e, s nejvy3si horaleské republiky Sizkou (1602 m n. m.), rozpinajici se po sever-
ni ¢asti regionu postugnprechazi v pahorkatinu, ktera zasahuje hluboko neefijionu. Stej-
né tak vychodnitast v oblasti Radvanice a Za@ége hornata. Nachazi se zde st hory,
Vrani hory a Rychory. Naopak nejnize poloZenou sibje v katastru Kuks povodéky Labe
s nadméskou vyskou 263 m n. m. Celym Gzemim regionu pwjtéleky Upa a Labe, ab
pramenici v Krkonosic?,zZ celkové rozlohy Trutnovska tvéi 43,5 % zewuelska pida, z
toho vice nez polovinu toorna pida (55 %) a 39,8 % trvale zatragmé porosty. Lesy po-
kryvaji 46,8 % plochy okresu, to je nejvice v kt&ji

V regionu se nachazedm spravnich obvod povéienych obecnich @ada - Trut-
nov, Dvir Kralové nad Labem, Hostinné, Svoboda nad Upolcé)p/rchlabi a Zackéa tii
spravni obvody obci s roz&enou pisobnosti - Trutnov, Duir Kralové nad Labem a
Vrchlabi. Jsou tedy p@éveny vykonem vybranych funkci statni spravy pro S@6 obci,
které do jejich spravniho obvoduigluSi. S Upadkem ekonomickych subjekpievazré
Z oblasti textilniho gimyslu, se na mistnim trhu prace objevily negatwiMy — stoupajici
mira nezaréstnanosti a pokles mezd. Dle z&@enych Udaji Ministerstva prace a socialnich
véci (2014) zaujima na poli nezastnanosti Trutnovsko nelichotivou 5Zigku z celkového
poctu 77 okres v Ceské republice. Dle statistiky na jedno pracovrstmfiipada 13,9 ucha-

®8 Charakteristika okresu Trutnogesky statistickyiad [online]. © 2014 [cit. 2015-01-25]. Dostupné z:
http://www.czso.cz/xh/redakce.nsf/i/charaktitess okresu_trutnov

8 Charakteristika okresu Trutnogesky statisticky#ad [online]. © 2014 [cit. 2015-01-25]. Dostupné z:
http://www.czso.cz/xh/redakce.nsf/i/charaktites_okresu_trutnov
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zetu. V podnikatelské sté prevaZuji zejména oblastigmyslu, stavebnictvi a podniky zaby-
vajici se obchodem, stravovanim a ubytovafiim.

Trutnovsko je krajem malebné, ale také divokiégaly, a proto pravem patk nejvy-
hledavagjsim regiorim Ceské republiky. Nabizi negberné mnoZstvi kulturnich &imd-
nich pamatek. Krkonossky narodni park se svym Isthiat fauny a flory je atraktivni
v jakémkoli r&nim obdobi. Turistickym a lyZskym rajem je pak zejména krajina Pece pod
Snézkou, Janskych lazni, Jesbich hor¢i oblast Teplicko-AdrSpasskych skal. Za zminku

stoji jisk i Brauniv betlém v Kuksuwei svétoveé proslula kralovédvorska zoologicka zahrada.

3.2 Struéna charakteristika stiredni dosglosti

Cilovou skupinou, na kterou se z&mje vyzkum této bakataké prace, je populace

stredrgé dosglych v trutnovském regionu. Obdobfetini dosplosti ozn&uje v lidském Zivo-

t¢ jakousi fazi, ¥koveé rozmezi, kteréipdstavuje obdobi plné vykonnosti a relativni stbil
Zivotni cile dostavaji konkrétni podobu a zejménmzdni fazi sedni dosplosti byvaji rea-
lizovany. ,Stredni dosplost je obdobi, které /qmasi relativni uklid@ni ve srovnani

s predchozi etapou, ktera j@asto az hekticka. Je to i proto, devek se ¥tSinou adaptoval
na pozadavky profese i rodinného Zivota, chovanaiené a stava séasov i energeticky
Usporrgjsi, nekdy aZ stereotypni. Psychika jedince je vSak dastapruzna.’* Pohledglo-
véka nachazejiciho se v obdobiesini dosplosti na svou fyzickou stranku popisuje Skorun-

&2 takto: , Clovek zafina pociovat prvni projevy desnéhostarnuti a Gbytku etesné

kov
atraktivity. Poctyricitce muzi registruji prvni Sedivé vlasy, Zenyklidguji pribyvajici vras-
Ky, mensi pruznostla ¢i pribyvani podkozniho tuku. Mnozickaaji vic myslet na vlastni
Zivotospravu, soustduji pozornost na vlastnélb, o které vice p@iji.”

Vekove vymezeni gedni dosplosti neni jednozriimé. Existuje mnoho vyklada hranice
véku jsou fizné posunuty, naip:

- Langmeief® definuje obdobi $edni dosplosti mezi 25 — 45 lety,

0 Charakteristika okresu Trutnogesky statistickyad [online]. © 2014 [cit. 2015-01-25]. Dostupné z:
http://www.czso.cz/xh/redakce.nsf/i/charaktites_okresu_trutnov

"L TRPISOVSKA, Dobromila a Marie VACINOVAONtogenetick& psychologigyd. 1. Usti nad Labem: Univerzita J.E.
Purkyrg, 2006. s. 63. Skripta. ISBN 80-7044-792-3.

2 SKORUNKOVA, Radkalvod do vyvojové psychologieyd. 4. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2011. s. 5BN 978-80-
7435-115-0.

3 LANGMEIER, Josef a Dana KREJROVA. Vyvojova psychologi€@. aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006. s. 167clR&sy
ISBN 80-247-1284-9.
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- Skorunkovd* uvadi &kové rozmezi 35 — 45 let a
- Kuric " vymezuije toto obdobi v letech 30 — 32 let aZ 4Bet.

Tato bakal#ska prace se buddigrzovat periodizace podle Langmeiera, tj. 25 -et5
vzhledem ke zvolenému vyzkumnému vzorku populaiedst dosglych. Nutno uvést, Ze
vSechny tyto uvedené periodizace maji platnostdot&, ve které byly vytvéeny. Zasadnim
faktorem, ktery ma vliv na revizéthto periodizénich systém je jist stale se prodluzujici
délka lidského Zivota.

4 SKORUNKOVA, RadkalUvod do vyvojové psychologieyd. 4. Hradec Krélové: Gaudeamus, 2011. s. 58.
S KURIC, Jozef ajOntogeneticka psychologie: celost. vysokoakbuice pro stud. filozof. a pedagog. fak\lyd. 1. Praha:
SPN, 1986. s. 256.ddbnice pro vys. Skoly.
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4 Analyza zivotniho stylu u populace $edné dosgElych v regionu
Trutnovsko

4.1 Specifikace vyzkumného problému, vyzkumnych dila stanoveni
hypotéz

Empiricka ¢ast prace mapuje vybrané faktory Zivotniho stylpapulace sedre
dosglych v regionu Trutnovsko. Cilem je identifikovaaktory vedouci ke zdravému
Zivotnimu stylu, které posiluji zdravi jedince. &ih cilem je o¥fit roli osobnostniho rysu
(smyslu pro soudrznost) v adherenci ke zdravématidimnu stylu. Shodhs prostudovanou

literaturou a vyzkumnym cilem byly stanoveny nasjad hypotézy:

H1: VySSi psychickd odolnost vyjadena praimérnou hodnotou SOC sniZuje zavaznost

subjektivné vnimaného distresu.

H2: VysSi pramérné hodnoty SOC souviseji s vySSi spokojenosti sdravotnim stavem

jedince.

H3: VysSi primérné hodnoty SOC souviseji s dodrzovanim zasad zdréko Zivotniho

stylu spcfivajici v pravidelné pohybové aktivig.

H4: VysSi pnaimérné hodnoty SOC souviseji s dodrzovanim zasad zdréko Zivotniho
stylu spcfivajici ve vyvazené, pestré stray dostat&ném odpainku, kvalitnim

spanku a prevenci.

H5: Vy3Si primérné hodnoty SOC souviseji s pozitivnim vnimanim gitaénich naroki

zatéze a stresu.
H6: VySSi hodnoty distresu souviseji s nedodrzovanim gad zdravého zivotniho stylu.

H7: DodrZzovani zasad zdraveého Zivotniho stylu posilujspokojenost se zdravim.

4.2 Vyzkumny soubor a procedura

Pro ely empirického vyzkumu byla v bak&&é praci zvolena vyzkumni metoda
prostednictvim dvou tyf) dotazniki - Stress Profile a dotazniku Nezdolnost typu 24 -

smysl pro soudrznost. Vyhodou dotaznikové metodgjjerychlost a nenatmost shromaz-
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dovanych dat. edvyzkum nebyl ani u jednoho z typu dotaZnfikoveden a to vzhledem
k tomu, Ze se jedna o standardizovany typ dot@zrikitnosti naopak bylo provést zacvik
responderii pred samotnym vygbvanim dotaznik

Oba dva typy dotaznik(Stress Profile a Nezdolnost typu SOC) byly rozdarezi
135 respondent Kazdy z nich tedy vzdy dostal po jednom dotazriress Profile a Ne-
zdolnost typu SOC. Vzhledem ktomu, Ze baksMd prace zkouma populaci Zzijici
v trutnovském regionu, byly dotazniky rozdany poomzi tyto jedince. DalSim kritérientip
vybéru vyzkumného souboru bykkovy limit jednotlivych respondeitit ktery byl v rozmezi
25 — 45 let, tedy obdobi tzvistini dosplosti. V zahlavi zd&znamového listu kazdého dotaz-
niku meli respondenti za Ukol vyplnit demografické poloAkkajici se pohlavi, &ku a nej-
vySSiho dosazeného \&dni.

Zpccatku bylo obtizné sehnat respondenty pro #ypani dotazniku Stress Profile
obsahujiciho 123 poloZek. tBodem byla nechuz jejich strany, hlavhvzhledem kasové
narainosti @i vyplhovani. Nakonec p@tesni nezdjem ze strany respondenpad| a ma se
tak poddilo sehnat dostatey vyzkumny soubor pro 8b dat. Vzhledem ktomu, Ze
v mnohych pipadech jsem nebylaimo v kontaktu s respondenty, néfiala jsem s tak vel-
kym procentem navratnosti obou typlotazniki. Prekvapenim pro mne bylo i zji&ti, ze
ackoliv jsem u dotaznik neprovadla predvyzkum, jednalo se pouze o maly zacvikdosa-
motnym vyphovanim, navratnost dotazriikbyla vysoka. Mezi respondenty bylo rozdano
celkem 135 dotaznik z toho vyazenych pro neuplnost vygim ¢i pirekrateni poZzadované
vékové hranice v p&u 25. Celkem tviil tedy vyzkumny soubor 110 osob.

Samotny str dat probihal po dobu 3 tydn Dotazniky jsem rozdala mezi své zname,
které jsem rovéZ poprosila o naslednou spolupraci s jejich znamytéle jsem dotazniky
rozdala mezi zasstnance Skoly, finami a celni spravy a také v ordinaci praktickéhaiték
V nize uvedenych grafech jsou vyobrazeny jednotfitghledy pestavujici charakteristiku
vyzkumného souboru, tj. respondemie pohlavi, dle pohlavi a jednotlivycktkovych kate-
gorii, dle nejvySsiho dosazeného &aai a nejvysSiho dosazeného &adi u jednotlivych

vékovych skupin.
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Graf¢. 1 Struktura respondenti dle pohlavi

B muzi 55 mZeny 55

Graf ¢. 1 znazafiuje zastoupeni midZa Zen vyjatené v procentech. Na dotazniky odgabs
lo celkem 110 respondent toho 55 Zen, tj. 50% a 55 niyZoz je také 50% ze zkoumaného
vzorku. Z udaj tedy vyplyva, Ze v zastoupeni mezi muzi a zenarialke shoél

Graf¢. 2 Struktura respondenti dle pohlavi a jednotlivych wkovych kategorii
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Graf¢. 2 je grehledem o kovém zastoupeni dotazovanych riaZZen. \ékovou kategorii 25 -
30 let zastupuje pouze 8 miud 13 Zen. V kategorii 31-35 let figuruje shednmuz a 9 Zen. Ve
vékovém zastoupeni 36-40 let odgd¥lo na dotazniky 14 muZa 15 Zen. Poslednékova kate-
gorie, tj. rozmezi 41-45 letjtd 24 mui a 18 Zen. Nejhofji je tedy zastoupenaikova kategorie
41 - 45 letPramérny vk vSech dotazovanych je 37,4 let.
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Graf¢. 3 Struktura respondenti dle nejvysSiho dosazeného véhni
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V grafu ¢. 3 jsou zastoupeni muzi a Zzeny dle nejvySSiho aoszho vzélani. NejmenSi sku-
pinou jsou respondenti se zakladnim &adim a vydeni v oboru. Zakladni vzthni ma
pouze 1 Zena a vyani v oboru jsou 2 muzi. Respondenti majici vysiiarné vzdlani jsou
zastoupeni celkem v ptu 3, z toho 1 muz a 2 zeny. Mezi ngjptsjSi skupinu paf respon-
denti se gedoSkolskym vzélanim a to v celkovém @tu 65, z toho 29 muza 36 Zen.
V poétu 23 mui a 16 Zen je zastoupena druha néghaejSi skupina, coz jsou vysokoSkolsky

vzdlani respondenti.
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Graf¢. 4 Prehled nejvySSiho dosaZzeného védni u jednotlivych vékovych skupin
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Graf ¢. 4 je gehledem nejvysSSiho dosazenéhodadi u jednotlivych ¥kovych skupin re-
spondent. Z grafu je na prvni pohledtigmé, Ze respondenti se'estoSkolskym vzélanim

obsadili prvenstvi ve vSeclékovych skupinach. Druhym ngsgjSim typem vzdlani napic

vSem ¥kovym skupindm je pak vzthni vysokoSkolské.

4.3 Popis metod

Dotaznik nezdolnosti SOC (29)

A. Antonovsky “® vytvoril 29 polozkovy dotaznik SOC podipodnim nazvem ,The
Orientation to Life Questionaire* — Dotaznik oriecé na Zivot. Skéla se sklada z 29 poloZek
a meii celkovou koherenci Zivotni orientace a jeji 3 ditee: Porozugmi situaci- Compre-
hensibility (11 polozek), Zvladnutelnost — ovladatst (10 polozek), Smysluplnost - Meani-
ngfulness (8 polozek). Respondenti si mohou vybdidowd na 7 bodové Skale se @wa
zakotvujicimi frAzemi. Dotaznik obsahuje 11 poloheksrozumitelnost, 10 na zvladnutelnost
a 8 na smysluplnost.rihact z &chto poloZek je formulovano negatiyre tohoto dvodu mu-
si byt hodnoceny obrac&nAdministraci Ize realizovat individuaimebo skupino, vyplne-
ni 29 polozkového dotazniku SOC trva 15-20 minesg®ndent musi odpéit na vSechny
otazky, @i nezodpo¥zeni vice nez 4 z 29 poloZek neni vysledek validaliditu podle auto-

ra snizuje tendence k extrémni odgdi(1 nebo 7).

8 ANTONOVSKY, Aaron.Unraveling the Mystery of Health: How People Man&ieess and Stay WeBan Francisco:
Jossey-Bass, 1987. 218 s. ISBN 9781555420284.
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Metoda SOC je vhodné pro sledovani efektivity zalfidstresu, odrazi aktivni nebo
pasivni orientaci jednotlivcefipreSeni problérinve sloZitych situacich

Normy SOC (29) pr@&eskou populaci stanovil Pelcak. Dle autora metauaziuje
posouzeni jednotlivce na pomysiném kontinuu vuloiéta — nezdolnost, tzn. dokazattepl-
povidat jednotlivce s dispozici k selhavani a onemaai.’®

V dotazniku Nezdolnost typu SOC byla pouZita metizda Skalovani, které se usku-
tecnuje miznymi druhy posuzovacich skgPosuzovaci Skala je nastroj, ktery umaie zjis-
rovat miru vlastnosti jevu nebo jeho intenzitu. Rosatel vyjaduje svoje hodnoceni na Ska-
le. Oby‘ejné se to dje formou dotazniku’ Posuzovaci $kala uvedeného dotazniku obsahuije
celkem sedm stufli, zariujici jemnost posouzeni. Jde o tzv. bipolarnigkgejichz krajni

body — pély — tvd protikladné vlastnosti® Dotaznik je uveden viftoze B.

Stress Profile
Pavodnim autorem tohoto dotazniku je Kenneth M. Ndwyazitoryéeské verze jsou

J. Klose a P. Kral. Jedn&a se o sebeposuzovacirdkiazbsahujici 123 polozek, které jsou
zameteny na 15 oblasti, tykajicich se stresu a zdrakotnizika. Respondenti odpovidaji na
otdzky z oblasti jejich Zivotniho stylu, zdravotmioavyki, miry stresu, Zivotnich nazgr
socialni podpory a Zgobu zvladani nataych Zivotnich situaci. Déale je tken poloZzkami na
chovani typu A, kognitivni nezdolnosti, pozitivhiaanegativniho pohledu na sebe a zhodno-
ceni vlastni psychické pohody. Stress Profile fpen poskytnout klinikn a respondefim
informace o psychologickych faktorech, které oilijj vztah mezi stresem a nemoci. UZiva-
telim poskytuje informace o specifickém Zivotnim st@wdravotnim chovani, které se u
konkrétniho jedince mohou podilet na onentoéna poruchach ovliwovanych stresem.
Stress Profile je konstruovan tak, aby identifidotyaoblasti, kter&lovéku pomahaji odolat
Skodlivym &inkam kaZzdodenniho stresu a ty, které ho naajrmknachylnym k onemocemi
spojovanym se stresem. Dotaznik je vyhodnocovaretalk kazdé polozky je zfi@van hruby
skor, ten je pomociipvodnich tabulek préeskou populaci, igveden na T-skér. Hodnoty T-
skoru maji piimér 50 a smrodatnou odchylku 10. Vysledky v rozmezi 40 — 5@nasuji
pramérnost a reprezentuji ,normalni populaci®, vysledkgkéru 60 a vySSi jsou povazovany

za vysoke, vysledky 39 a nizSi se povazuji za nizkpolozek stres, ARC, chovani typu A a

" RUISELOVA, ZdenaStyly zvladania z&aZe a osobnasBratislava: Ustav experimentalnej psycholégie SAU06. 128
s. ISBN 80-88910-23-4.

8 pELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraViyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. 964 Recenzova-
né monografie; 37. ISBN 978-80-7435-342-0.

Y GAVORA, PeterUvod do pedagogického vyzkurBuno: Paido, 2000. s. 88. ISBN 80-85931-79-6.

8 GAVORA, PeterUvod do pedagogického vyzkurBuno: Paido, 2000. s. 91.
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negativniho pohledu jsou rizikové vysoké hodnotygstiatnich polozek jsou rizikové nizké
hodnoty®*

V dotazniku Stress Profile, obsahujicim celkem @&&ek, byla pouzita také metoda
Skalovani, aviak s rozdilem, Ze lo o tzv. intevall kalu. Gavofa definuje tento typ Skaly
nasledujicimi slovy;Jednotlivym poloham na Skale se désadit ¢islo na stupnici, coz tro-
chu pipomina Skolni znamkovani. Tato Skala je sebepoasz@lovek posuzuje sam sebe) a

typicky se vyskytuje v dotaznicicBbtaznik je uveden vitoze C.

81 PELCAK, StanislavOsobnostni nezdolnost a zdraviyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2013. s. 96.-Recenzované
monografie; 37. I$BN 978-80-7435-342-0.
82 GAVORA, PeterUvod do pedagogického vyzkurBuno: Paido, 2000. s. 89.
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5 Vybrané faktory zivotniho stylu u souboru obyvaté Trutnovska

5.1 Vztahy SOC k vybranym faktonim Zivotniho stylu

Z hlediska pomysiného pohybu jedince k aktivnimtazdnas zajimaly vztahy mezi smyslem
pro soudrznost SOC a faktory Zivotniho stylu u swubrespondeiit Trutnovska. Vztahy
mezi rizikovymi a protektivnimi faktory ZzZivotnihotydu byly zjiSttny prostednictvim
standardizovanych metod SOC 29 a Stress Profild.(Ta2). V tabulce jsou uvedeny
vysledky koreldni analyzy mezi smyslem pro soudrznost a poloZzk&tnéss Profile u

souboru (Pearsdn korelani koeficient). Korelace gkazné na hladi*p<0,05 **p<0,01.

Tab.¢. 2 Korelace mezi SOC (29) a polozkami Stress Profile

SOC C MA ME
SOC 1
C 0,79 1
MA 0,87 0,56 1
ME 0,78 0,34 0,58 1
STR -0,48** -0,34** -0,36** -0,44**
ZDR 0,42** 0,35** 0,29** 0,41**
CVI 0,15 0,06 0,14 0,16
ODP 0,30** 0,27** 0,22* 0,23*
JIT 0,27** 0,25** 0,20* 0,22*
PRV 0,27** 0,25** 0,13 0,30**
ARC 0,17 0,22 0,12 0,08
SOC 0,12 0,09 0,09 0,09
TYP -0,22* -0,20* -0,19* -0,14
NEZ 0,54** 0,43** 0,42** 0,44**
POZ 0,25** 0,15 0,26** 0,22*
NEG -0,42** -0,35** -0,33** -0,35**
MIN 0,29** 0,13 0,29** 0,30**
PRO 0,04 -0,02 0,09 0,03
POH 0,62** 0,38** 0,58** 0,57**

Vyswvétlivky: SOC — celkové skore, C - srozumitelnost, MAvladnutelnost, ME — radost ze
smysluplnosti, STR — stres, ZDR — zdravotni navy&y,l — cviceni, ODP - odp#inek,
spanek, JIT - jidlo, vyZiva, PRV — prevence, AR@lkohol, drogy, cigarety, SOC — socialni
opora, TYP — typ chovani A, NEZ — kognitivni neztmdt, POZ — pozitivni pohled, NEG —
negativni pohled, MIN — minimalizace hrozeb, PROzaeieni na problém, POH —
psychicka pohoda
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5.2 Verifikace hypotéz |

Ovérovani platnosti hypotézy H1:

H1: VyS38i psychicka odolnost vyjaiena praimérnou hodnotou SOC sniZuje zavaznost

subjektivné vnimaného distresu.

Mezi celkovym skore SOC, dimenzemi SOC a streseminbty r se pohybuji v intervalu od
-0,34 do-0,48. Z vysledk je patrné, Z&im vysSi je psychicka odolnost, nezdolnost (sila

smyslu pro soudrznost) jedince, tim se snizujeeddibjé vnimana intenzita distresu.

H1 se potvrdila.

Ovérovani platnosti hypotézy H2:

H2: Vy38Si praimérné hodnoty SOC souviseji s vySSi spokojenosti sdravotnim stavem
jedince.

VySSi pamérné hodnoty SOC kladrkoreluji se zdravotnim stavem (r = 0,42), obdobny
vztah byl zjiSén u dimenzi SOC a zdravi: r = 0;3529 0,41.

Z vysledk je patrné, Z€im vySsi jedinec vykazuje fomérné hodnoty SOC, tim vice se citi

spokojen se svym zdravim, zdravotnim stavem.

H2 se potvrdila.

Ovérovani platnosti hypotézy H3:

H3: VysSi pnimérné hodnoty SOC souviseji s dodrzovanim zasad zdréko Zivotniho

stylu spcivajici v pravidelné pohybové aktivig.
- SOC: pohybova aktivita, r = 0,16,06 - 0, 16

Prekvapiv se nepotvrdila &ekavana souvislost mezi nezdolnosti a pravidelnmuyipovou
aktivitou. Tento vysledek pragdodobr odrdzi nizSi pohybovou aktivitu u vybraného

vyzkumného souboru.

H3 se nepotvrdila.
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Ovérovani platnosti hypotézy H4:

H4: VysSi pnaimérné hodnoty SOC souviseji s dodrZzovanim zasad zdréko Zivotniho
stylu spcfivajici ve vyvazené, pestré stray dostat&ném odpainku, kvalitnim

spanku a prevenci.

Oproti vySe zmisné pohybové aktivit je tomu naopak u dalSich polozek souvisejicich se
zdravym Zivotnim stylem. Pofmé vysoké hodnoty SOC jsou jasnymikdzem, ze
dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylucsmici ve vyvazené straéy dostaténém

odpcainku, kvalitnim spanku a prevenci ma vliv na osainonezdolnost jedince.

- SOC: odp¢inek, r = 0,3Qu dimenzi SOC se hodnoty r pohybuiji 0,22 do 0,27
- SOC: spanek, r = 0,30 dimenzi SOC se hodnoty r pohybuiji 0,22 do 0,27

- SOC: prevence, r = 0,2d dimenzi SOC 0,25 az 0,30

- SOC: vyZiva, r = 0,270,20 - 0, 25

H4 se potvrdila.

Ovérovani platnosti hypotézy H5:

H5: VySSi pnimérné hodnoty SOC souviseji s pozitivnim vnimanim gia¢nich naroku

zatéze a stresu.

Pokud vyjdeme z teorie resilience, jsou faktorentivawjicim Zivotni styl také osobnostni
charakteristiky:

- mezi SOC a pozitivnim pohledem (r = 0,25), dimenz8@C a pozitivhim pohledem (r
= 0,22 aZz 0,26)

- mezi SOC a negativnim pohledem (r= -0,42), dimenZ@C a negativnim pohledem
(r=-0,33az-0,35)

- vyrazné vztahy byly zjighy mezi SOC a psychickou pohodou (r = 0,62), mezi
dimenzemi SOC a psychickou pohodou (r= 0,38 az)0,58

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze rezistence, houzeshatechopnost odolavat psychické&zat

jde pfimou nErou s pozitivnimei negativnim nahlizenim jedince na sebe a okolé Stejné

vysledky byly zjiSény i u vztahu psychické pohody a resilience. Padeitiedy jedinec nacha-

Zi ve stavu psychické pohody, je |épe schopny atlaidug&ni naroky zatze a stresu.

H5 se potvrdila.
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5.3 BlizSi analyza faktofi zivotniho stylu u souboru obyvatel Trutnovska

Prvni ¢ast Sateni potvrdila pozitivni roli smyslu pro soudrzngsi dodrZzovani zdravého
Zivotniho stylu. V dalSicasti Seteni byly zji§ovany blizSi souvislosti mezi jednotlivymi

faktory Zivotniho stylu.

Tab.¢. 3 Korelace mezi polozkami Stress Profile mapujicimidravy Zivotni styl

STR ZDR CVi ODP JIT PRV ARC
Stres 1
Zdravotni navyky -,33%* | 1
Cviceni -,20 29% |1
Odpainek — spanek -,34**%|  A5** | -0,21* 1
Jidelni chovani, zdravg -,08 ,64* | 14 12 1
vyZiva
Preventivni chovani -,22% /3% |01 ,22% ,23* 1
Riziko — alkohol, 11 -,42* | - 14 ,08 ,16 -,54** | 1
drogy, kodeni

5.4 Verifikace hypotéz I

Ovérovani platnosti hypotézy H6:
H6: VysSi hodnoty distresu souviseji s nedodrzovaninagad zdravého zivotniho stylu

Vysledky korel@ni analyzy dat ukazuji statisticky vyznamné vztahyhladig p < 0,05 ap <
0,01 mezi&mito faktory Zivotniho stylu:

- Stres: dodrZzovani zdravotnich nauyk= -0,33)

- Stres: pravidelna pohybova aktivita (r=-0,20)

- Stres: preventivni chovani (r=-0,22)

Pritomnost vysSi hladiny distresu je spojena s nean@mim zdsad chovani vedouciho ke
zdravi. U jeding, ktei aktivine nepeéuji o své zdravi a preferuji nezdravy Zivotni sfybjeny
stadou Skodlivych faktdr se vice vyskytuje distres oproti jednotiive, kiei se aktivi

staraji o své zdravi.

H6 se potvrdila.
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Ovérovani platnosti hypotézy H7:
H7: DodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu posilujspokojenost se zdravim.

- Zdravi: cvieni (r = 0,29)

- Zdravi: odpginek/spanek (r = 0,45)

- Zdravi: zdravé jidelni chovani (r = 0,64)

- Zdravi: preventivni chovani (r = 0,73)

- Zdravi: rizikové chovani (r = -0,42)

Z uvedenych vysledk je patrné, Ze jedinec dodrzujici zasady zdravékotriho stylu
souwasre posiluje spokojenost se svym zdravim. Da se temystatovat, Ze adherence ke

zdravému Zivotnimu stylu vyrazprispiva k posileni celkového zdravi.

H7 se potvrdila.
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6 Zavéreéné shrnuti vyzkumnéc¢asti a uvedeni jednotlivych
doporuceni

Vyzkumnacast bakalgské prace ila za ukol zmapovat z hlediska pomysiného pohy-
bu jedince k aktivnimu zdravi vztahy mezi smyslemm goudrznost SOC a faktory Zivotniho
stylu. Vyzkumnym souborem se stali respondenti &aefici se v obdobiistdni dosplosti,
tj. ve wku 25 — 45 let a s@asre Zijici na Uzemi regionu Trutnovska. Keani vztali mezi
protektivnimi a rizikovymi faktory Zivotniho styloyly pouZzity standardizované metody SOC
(29) a Stress Profile. Z celkovéhocpo sedmi hypotéz se nepotvrdila pouze jedna, ypo-h
téza H3 o¥vfujici souvislost mezi osobnostni nezdolnosti aigedmou pohybovou aktivitou.
Pricinou vyvraceni hypotéezy @ie byt nedostat@a pohybova aktivita u vybraného vyzkum-
ného souboru.

Z vysledki vyzkumnécasti si nizeme dovodit, Ze jednotlivci majici vysoké hodnoty
SOC, se vyznauji mimoradnou psychickou odolnosti k&&im tlakim, nepodléhaji tak
shadno strésn, nevzdavaji se ¥Zkych situacich, maji jasny cil d@eguistavy o tom, co ckjt
délat ac¢eho cheji v budoucnosti dosahnout. P&vysSi hladina SOC dovéeka zaicinuje
pocit spokojenosti s jeho zdravotnim stavem. Dokdmgo z vybranych vysledkzjisttno, Zze
shiZuje intenzitu prozivaného distresu jednotlivée. spojitosti s intenzitou prozivani je po-
tkreba zminit i rezistenci, houzevnatost a schopndstaeat psychické z&ti. Tato tzv. resi-
lience je pimo UnErnd s pozitivnin¢i negativnim nahliZzenim jednotlivce na sebe a dkoln
swt. Za stejny bychom mohli ozéiai vztah psychické pohody a resilience. Jestiigeedy
budeme snazit vyhnout psychické&ata stresu, po psychickeé strance se cititreobkratka
prozZivat pocit psychické rovnovahy a pohody, budecteopni |épe zvladat a bojovat proti
situanim narokm zag¢ze a stresu.

Pokud se na problematiku osobnostni nezdolnostivaate z druhé strany, zjistime, jaké
faktory maji vlastg pozitivni vliv na rozvoj osobnostni nezdolnostiijgce. Jedna se zejména
o dodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu¢s@gici ve vyvazené strdy dostaténém
odpainku, kvalitnim spanku a prevenci. Proto jdefité tyto zmihované faktory podporujici
zdravy Zivotni styl aktivé péstovat, starat se nejen o své zdravi, ale takéavizdvé rodiny,
svych blizkych. Snazit se eliminovat rizikové faktokteré maji negativni dopad na zdravi
jedince, & uz se jedna oaené typy zavislosti, (alkohol, cigarety, drogy) fiepivé Zivotni
prostedi, naruSené socialni vazby v raditi na pracovisti a jiz &olikrat zmiované

nevhodné stravovaci navyky minimalni pohybovou aktivitu. Nedost&ted odpo¥dnost ke
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zdravic¢lovéka a nezdravy Zfsob Zivota, miZe totiz, jak nam potvrdila hypotéza H6, vést ke
zvySené nike vyskytu distresu oproti jednotlitnn, ktei se aktivé staraji o své zdravi. Na
zawr mizeme konstatovat, Ze jedinci dodrzujici zasadyvadra Zivotniho stylu saasre
posiluji spokojenost se svym zdravotnim stavensvyen zdravim. Logicky vzato pokud se
¢loveék snazi neustale aktigrnpetovat o své zdravi, v tétéinnosti setrvavat, m4 radost ze
svého odlodlani a nenecha se odradé&p@nimi nedspchy, ma také logicky z tohoto svého
pocinani radost, i kdyz vysledky se nemusi dostavietha jist musi byt obd&n jistou
davkou trglivosti. S jistotou nizeme tvrdit, Ze adherence ke zdravému Zivotninglu st

vyrazre prispiva k posileni celkového zdravi.
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ZAVER

Téma této bakataké prace jsem si zvolila zémé. Jedna se o problematiku, ktera ve
mn¢ vzbuzuje zvidavost a o kterou se osbbajimam. B psani a listovani v pouzité literatu-
fe jsem si¢im dal vice ugdomovala zavaznost ailézitost tohoto tématu. Intenzitu navic
podloZila realn&isla z fiznych statistik nebo tenek, dokladajici n&pumrtnost kiaka ne-
bo paet lidi trpicich diabetenCisla nelZou a jsou bohuZel hrozivaid, pra jsem se roz-
hodla zkoumat populaciisdre dosglych v trutnovském regionu je prosty. Sama ségdim
mezi ¥icatniky, nachazim se tedy v obdoliegni dosplosti a navic Ziji v trutnovském regi-
onu. Troufam skici, Ze ,mij" region za ta léta znam did a jist je to zdravé a bezpeé
misto pro zivot, avSak zdravé d@izmivé Zivotni prosedi je jen jednim jedinym faktorem
v zapla¥ cinitelt podporujici zdravy zivotni styl. V neposledaté m¢ zajimalo, jaké posto-
je k problematice zdravého zivotniho stylu zaujvyae definovana vybrana skupina. Cilem
prace bylo tedy zmapovat u dané skupiny dlysh jedindi dodrZzovani zasad zdravého
Zivotniho stylu, zjistit jejich osobni postoje ktdéproblematice. Déim cilem pak bylo
motivovat jedince ke zémé sowasného nezdravého stylu Zivota, probudit u nichvakt
zajem o zdravy zivotni styl a docilit u nich poaiti zmeny v této oblasti. Musim konstatovat,
Ze ¢ mile prekvapil zdjem respondentyzkumného Séeni o gecteni mé bakal&ké prace.
Tento fakt nfize byt znamkou toho, Ze lidé jsou nakiohpozitivnimu gistupu ke svému
zdravi.

Tématika zkoumané oblasti je velice rozsahla.dhoto divodu WtSina autol pojima
problematiku zdravého Zivotniho stylu jen v ramitéidh okruhi, zabyva se n&ppouze pre-
venci, zdravou vyZivou, pohybovou aktivitou, apddeoretickécasti jsem se vzdy snazila
problematiku jednotlivych kapitol st¢n¢ definovat a zdraznit vyznamnost a pro&mnost pro
lidské zdravi. V pipadt témat zabyvajicich se rizikovymi faktory, tj. n@gh negativni do-
pad na zdravi jedince jsem se naopak snazila viymdui jejich Skodlivost a uvést v jaké fa-
talni disledky nakonec @Zou vyustit. Akoliv se ma prace zabyvdqulevsim faktory podpo-
rujici zdravy Zivotni styl dos{e populace, povazovala jsem zdeZité poukazat i na riziko-
vé faktory, a s nimi souvisejici téma civilirach onemoctni. Pra¥ v dnesSni dob tolik
zminovana civiliz&ni onemocani jako nap. vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu
v krvi, alergie, obezita, cukrovka a mnoho dalStoyvaji disledkem nezdravého stylu Zivota
souwasné populace. Je nepopiratelné, Ze jen zdrauwygeditize prozit plnohodnotny a kva-

litni Zivot, byt produktivni a hodnotny pro spdiest. S pihlédnutim na stale se prodluzujici
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délku Zivota je jist Zadouci zachovat si tedy jeho kvalitu do pozdmidtai. Ve chvilich, kdy
lidé negstuji zdravy Zivotni styl a zaujimaji nevhodné pgstke stravovani, aktivnimu po-
hybu a rizikovym faktaim, je vyskyt civiliz&nich chorob nebo jiné poruchy v kombinaci s
pusobenim faktar prostedi nevyhnutelny. Vigsledku onemoaini nastane u jedince omeze-
ni ve vSech Zivotnich rovinach. Opominout bychomm&leani ekonomickou strankuéei.
Naklady vynaloZené na zdravotnicpé |&bu civilizatnich onemocEni nejsou zanedbatelné.
Nehled na to, Ze lidsky organismus nemladne &ilsypajicim wkem roste i vyskyttznych
druhi chorob. Pro jedince je tedyil@zité si své zdravi chranit a aktivo ngj pecovat uz od
mladi, potl&vat negativni vlivy fisobici na jeho zdravi, pro stat je pak pacym Ukolem
podporovat zdravi prasdnictvim prevence, zdravotni vychogiytvorby priznivého Zivotni-
ho prostedi a tim pedchazet vzniku nemociiésto, Ze je informovanost da& populace o
dodrzovani zasad zdravého Zzivotniho stylu gawh vysoka, nerdi bychom podcaovat
0SWtu a tyto zasady neustaléigominat. Odpo¥dnost za své zdravi si nese kazdy sam, ale
v ramci zajmu a podpory zdravi byehstat pomoci ke spravné valtzivotniho stylu vedou-
ciho ke zdravi, fispivat k ochra# a tvorlg zdravého Zivotniho pragdi. Zdravotni pojiov-
ny by pak mohly projevit 8Si angazovanost sgioajici nap. ve vysSich fispivcich na pro-
dukty podporujici zdravi a zdravy Zivotni styl. Vahu by pipadala i jakasi propagace zdra-
vého Zivotniho stylu ve fortgnprospeki a letaki v ordinacich |€k& aj.

Jak jiz bylo v teoretickéasti této prace uvedeno, déEppopulace by ®la jit prikla-
dem dtem a mladezi. Mlada generace bude jénistykazovat zvySeny zajem o své zdravi a
podporovat rozvijeni faktérzdravého Zivotniho stylu, pokud nebudou zaujimasaa sta-
noviska k dané problematice, a hlavato stanoviska nebudou celospelesky uznavana.
Proto je dlezité apelovat na lidi, aby zmili pfistup ke svému Zivotu, aby se zdiagtravo-
vali, aktivré vyuzivali volnyc¢as, v dnesni hektické dékvolnili tempo, snazili se relaxovat a
tim snaduji zvladali stresové situace a v neposletiat se nadili naplhovat socialni vazby.
Zkrétka dokazali sy Zivot plnohodnots prozZivat. Pokud vSak cha&toveék provést zminu,
kterd ma byt trvalého charakteru, musi¢ninsebe a sy Zivot. Tato zndna je vyzva a zaro-

vei dlouha cesta pro lidskou spét®st, avSak vede ke zdravi kazdého z nas.
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Priloha A

2

< I

eska potravinova pyramida

Jezte pestrou stravu rozlozenou do celeho dne

zZvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
{400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkiL
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte reostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen liboveé, bez viditelneho tula

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatham, keksiim a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s niziim obsahem sodiku, nepfisolujte

?
>
?
?
>
>
?
>
?

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

Zdroj: Pyramida FZVF6rum zdravé vyzivionline]. © 2015 [cit. 2015-01-20]. Dostupné z:phttwww.fzv.cz/pyramida-fzv/
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