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1. UVOD

Zdravi by u kazdého ¢lovéka mélo patfit mezi ty nejvyssi hodnoty. Byt zdrav a citit se
dobfe by mélo byt prioritou kazdého clovéka, protoze pak muze uskuteciiovat své
kazdodenni aktivity a citit se Stastny. Lidé by méli neustile peCovat a starat se o své
zdravi a necekat, az jejich télo vySle vyhruznou zpravu. Je smutné, ze Si vétSina lidi
nedokaze uvédomit dulezitost zdravi az do chvile, kdy onemocni nebo je nemocny
nékdo z jejich rodiny ¢i pratel. Nastésti se uz déti ve skolach uci o zdravi a zdravém

zivotnim stylu v rodinné vychové, ptirodopisu, vychové ke zdravi a dal§ich predmétech.

Vzhledem k tomu, Ze zdravi povazuji za jednu z nejvysSich priorit ve svém zivoté, se

tato bakalarska prace vénuje vyse zminéné problematice.

Cilem bakalaiské prace je kriticky zanalyzovat soucasnou literaturu, ktera se danou

problematikou zabyva a vymezit zakladni teoretické definice.

Bakalatska prace byla rozdélena do tii kapitol. Prvni kapitola fesi otazku zdravi i
nemoci, definice zdravi, rizné pohledy na jeho pojeti, fyzické zdravim, psychické,
socialni a duchovni. Zdlraziluje dilezitost prevence a podpory péce o zdravi. Déle

kapitola prezentuje aktivity a cile Svétové zdravotnické organizace.

Druh4 kapitola se zabyva tématem Zzivotniho stylu, zdravého zivotniho stylu a Zivotem
soucasné spolecnosti. Dale fesi negativni dopady obezity a dal§ich znadmych rizik, které
se dotykaji zdravi, jako jsou koufeni, nadmérnd konzumace alkoholu a pozivani drog.

Jednu z nejhlavnéjsich roli pfi vzniku civiliza¢nich chorob ptedstavuje stres.

Posledni kapitola ukazuje moznosti, jak zlepsit zivotni styl a zdravi spolecnosti. Mezi

vvvvvv

dostatek relaxace a spanku a pozitivni mysleni.



2. SOUCASNY STAV RESENE PROBLEMATIKY

2.1. Zdravi

2.1.1. Pojem zdravi

Slovo zdravi pouziva kazdy z nas i1 nékolikrat za den. Vzdyt' 1 kofen slov pozdrav a

zdravit je od zdravi odvozen. Kdyz n¢koho zdravime, pfejeme mu vlastné zdravi.

Zdravi patii k nejvyznamnéjsim hodnotdm zivota kazdého clovéka, protoze kdyz jsme
zdravi, mizeme pracovat, plnit si sva prani a realizovat své plany. Zdravi tedy neni
samo o sobé cilem Zzivota, ale ptedstavuje jednu z podminek smysluplného Zivota.
Halfdan Mabhler, jeden z byvalych generalnich fediteld WHO, fekl o hodnoté zdravi:

,,»Zdravi neni v§echno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni ni¢im.*

Zdravi neni pouze hodnotou individualni, ale i spoleCenskou. Je zdrojem pro
hospodaisky a socidlni rozvoj spolecnosti. Je jisté, ze prvni, kdo o zdravi ¢lovéka
rozhoduje, je on sam. V tomto smyslu je jeho individudlni role prvotfada. Zdravi je ale
také vysledkem mnoha vztahli, kdy je ¢loveék soucésti SirSiho lidského spolecenstvi.

Proto péce a starost o zdravi ptipada také spolecnosti. (Machova, 2009)

Slovo zdravi ma Sir§i vyznam a muze se pouzivat v riznych souvislostech — napf.
zdravé potraviny, zdravé prostfedi atd. Hlavni vyznam souvisi se zdravotnim stavem
organismu. Kdyz fekneme, Ze je Clovék zdravy, myslime tim dobry zdravotni stav
télesnych soucasti a organovych systémil a odpovidajici psychické projevy a dostatek sil
¢lovéka. Pokud je ¢lovék nemocny, tak mize byt zdravi cil veskerého lidského usili.
Zdravi maze byt i podminkou nasi aktivity, protoze nejsme-li zdravi, nemizeme se pak

soustfedit na béZnou ¢innost, natoz byt kreativni ¢i tvaréi. (Kukacka, 2010)

O slovu ,,zdravi“ se ve slovnicich docteme, Zze pivodné v Retting, Lating a dalich
jazycich znamenalo ,celek*. Tento pojem se dnes opét objevuje naptiklad
Vv biologickém slova smyslu. Takovym celkem je pro biologa cely organismus ¢lovéka =
¢lovék jako celek. Z hlediska sociologického je celkem nejen jednotlivy clovek, ale i

rodina, pracovni tym, obec, stat apod. V jedné véci ohledné zdravi existuje shoda: Je



dobré byt zdrav, nikdo nechce byt nemocen. Aby mohl ¢lovek realizovat své plany, cile,
uskuteCnit své predstavy, potiebuje byt zdradv. Zdravi je chépano jako dilezity
prostiedek k dosazeni cilti. Nékdy se muze stat zdravi cilem samo o sob¢, ba dokonce

vvvvvv

nemocny nebo trpi velkymi bolestmi.

Jeden z nejvyznamnéjsich teoretikn, ktery se zabyval otazkami zdravi, piSe: ,,Aby lidé
mohli dé€lat to, co délat chtéji (realizovat se), potiebuji byt zdravi. Zdravi je tedy
podstatnou véci pro nasi spokojenost s naplnénim nasich zivotnich tuzeb... Zdravi je

zadouci.” (D. Seedhouse, 1995, s. 2), (Kf#ivohlavy, 2001)

Kazdy ¢loveék vnimé zdravi jinak. Bézny c¢lovek si predstavuje pod pojmem ,,zdravy
Clovek™ cCloveka, kterému je dobfe, ma radost ze zivota, citi se harmonicky, ma
dostate¢nou silu, je vykonny, nemé bolesti, horecku, tizkost. Lékai posuzuje zdravi
pfedev§im na zaklad¢é vySetteni, jejichz vysledky srovndva s normélnimi hodnotami
napt. u krevniho tlaku, hmotnosti, hodnoty cukru v krvi. Psychologové a sociologové
vidi zdravého c¢loveka takového, ktery je schopny navazovat a udrzovat kontakty a

vztahy s ostatnimi lidmi a plni ur¢ité zivotni role. (Novakova, 2011)

Zdravi, je slovo, které se velmi Casto fika. Zeptame-li se ¢lovéka, ceho si nejvice vazi,
urCité by odpoveédel, Ze zdravi. Avsak vétSina z nas na zdravi zapomina, neni dostatek
¢asu se mu vénovat. Vlastniho zdravi si vétSinou zac¢indme vazit, az kdyZ nékoho z nas
nebo nasich blizkych postihne nemoc. Teprve pak o svém zdravi pfemyslime a feSime
otazku, co pro nas zdravi znamend. Zdravi se tykd nds vSech, je cennou hodnotou

individualni i socidlni, kterd vyrazné ovliviiuje kvalitu Zivota. (Strejckova a kol., 2007)

2.1.2. Definice zdravi

» Zdravi je zakladni lidskou potiebou, je cennou hodnotou individudlni i socialni,
vyrazné ovlivilyjici kvalitu Zivota, a hodnotou zasahujici si celospolecenskou

ochranu.“ (Cevela, 2009, str. 11)
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» Podle Novakové (2011) je zdravi predpoklad plnohodnotného a kvalitniho
zivota. Definice zdravi se ménila v pribé¢hu vyvoje lidi. Nejdiive bylo zdravi
vnimano jako ,,zdravi téla®, pozdé&ji jako ,,schopnost normalniho zapojeni do
spolecnosti“ a jeSt¢ pozdé€ji se na zdravi nahlizelo jen jako na ,,subjektivni

pocit®.

» Vznikly i dal$i upravené definice zdravi:

e Zdravi je stav organizmu, ktery vyjadiuje jeho odpovidajici fungovani za
urcitych podminek prostiedi.

e Zdravi je schopnost ¢lovéka vyrovnat se s pozadavky vnitiniho a zevniho
prostfedi bez poruchy jeho Zivotnich funkeci.

e Zdravi je stav optimalni télesné, dusevni a socialni pohody pii zachovani
vSech zivotnich funkeci, spoleCenskych roli a schopnosti organizmu
pfizpisobovat se ménicim se podminkdm prostiedi.

e Kdosazeni stavu uplné fyzické, duSevni a socidlni pohody musi byt
jednotlivec nebo skupina lidi schopni stanovit a realizovat své cile, uspokojit

své potfeby, zménit své prostiedi nebo se S nim vyrovnat. (Novakova, 2011)

» Oficialni definice Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera je ve svéte
nejvice rozSitena, fika, ze: ,,Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socialni

pohody, nejen neptitomnost nemoci nebo vady.* (Kukacka, 2010)

» ,,Vyznam slov, ktera se nevztahuji k vécem, ale k ideam — a zdravi je takovymto

slovem -, nehledejte ve slovnicich.” (R. Williams, 1983)

» Definovat, co je zdravi, neni jednoduché. Zdravi ma mnoho aspektt, jejichz
dilezitost se meéni s vyvojem spolecnosti. Zavisi na kultufe, socialnich
podminkach, ekonomice, rozvoji lékarské védy. Nejcastéji si myslime, Ze jsme

zdréavi, kdyZ nejsme nemocni a nic nas neboli. (Machova a kol., 2009)

11



» Dle Veleminského (2011) se definice zdravi i nemoci stanovuje velice obtizng.
Neni vzdy Uplné jasné, kde lezi hranice mezi Uplnym zdravim a pocatkem
nemoci. Kazdy c¢lovék se vlastné neustidle pohybuje v dynamickém rozhrani
mezi zdravim a nemoci. Existuji nemoci a stavy, které jednoho Clovéka zatézuji
méng, jin¢ho vice, velkou roli hraje i vék. Co mlady ¢lovék vyhodnoti jako

nemoc, vétSinou stary clovék povazuje jeste jako zdravi.

» Nase zdravi urcuje to, co pijeme a jime, slouzi jako pohonna latka organismu,
aby mohl c¢lovék denné vykondvat veskerou fyzickou a psychickou ¢innost,

véetné dychani, ¢innosti srdce, ¢innosti smysli atd. (Astl, 2009).

» ,Zdravi je dynamicky proces vzajemného pisobeni potencialu zdravi, jehoz
disledkem je:
e vznik nebo vymizeni poruchy zdravi,
e funkéné zméfitelné poruchy funkci organt a organovych systému,

e subjektivné vnimany handicap.

Potencial zdravi = dynamicka schopnost odolavat stresorim.“ (Vojtova, 2014)

2.1.3. Psychologie zdravi

Specialni psychologicka v&dni disciplina, ktera se zabyva roli psychologickych vlivil pti
udrzovani dobrého zdravi, pfi prevenci nemoci, pii zvladani negativnich zdravotnich
stavll, vyrovnavani se s chronickymi nemocemi a pii poskytovani psychologické
pomoci pacientliim v prib&hu uzdravovani. Je zameétena na psychicky relativné zdravé

lidi, jde ji v prvé fadé o prevenci, a ne o terapii.

Psychologie zdravi se zabyva tim, co se déje v ,,dusi“ zdravych i nemocnych lidi.
Soustfed’uje se na to, jak lidska mysl ovliviiuje to, co lidé d¢laji, jak to délaji, jak se
chovaji a jak jednaji — jako jednotlivci ¢i v riznych socidlnich skupinach. (Kfivohlavy,
2001)
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Lékari, zabyvajici se nemocemi, maji zkuSenosti, Ze na kazdé nemoci se vétsi ¢i mensi
mérou podili psychické vlastnosti Cloveka, psychické stavy, do nichz se v zivoté
dostava. Nekteré nemoci jsou zpusobené piimym plsobenim negativnich vlivi
psychiky, naptiklad prostiednictvim vegetativniho nervového systému — jde napf. o
onemocnéni stfev, zaludku, vysoky krevni tlak. Mezi negativni emoce patii strach,
napéti, uzkosti, vztek, nespokojenost, zavist, nenavist. Centra emocionalnich prozitkl a
centra pro fizeni nékterych dualezitych funkci v organismu lezi v mozku blizko sebe a
navzajem se mohou ovliviiovat. Pfi negativnim pusobeni psychiky klesa odolnost
¢loveéka a vznika pole vhodné pro alergie, nddory, autoimunitni choroby a dal$i nemoci
souvisejici s odolnosti. Lidé $tastni a spokojeni nejsou tak Casto nemocni jako lidé

uzkostni, Zijici pod psychickym tlakem. (Jonas, 1993)

2.1.4. Filozofie zdravi

Holisticky model zdravi — Zdravi jako celek, vSechny ¢asti celku jsou na sob¢ zavislé.
Pokud se stane néco s jednou ¢asti ma to vliv i na ostatni ¢asti. Je slozeny z aspekti
zdravi:

e Fyzické — télesné zdravi — jak nase t€lo, na$ organismus pracuje. Byt schopen

poznat, kdy je s na$im télem néco v nepoiadku.

e DuSevni — mentalni zdravi je spojeno se ziskdvanim a pouZivanim informaci
ohledné zdravi. Kazdy ¢lovek by se mél zodpovédné chovat ke svému zdravi a

zodpovédné se rozhodovat.

e Citové — emocialni zdravi je zaloZeno na naSich pocitech a schopnosti vysvétlit
je. Mit ndzor sam na sebe a své okoli. Pochopeni negativnich a pozitivnich

emoci.
e Spolecenské — socidlni zdravi je spojeno s chapanim sam sebe a vztaht mezi

lidmi. Vé&dét, jak vztahy mezi lidmi zlepsit, upevnit, posilit. Pochopit, jaké

vztahy jsou pro nas jak dulezité.
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e Osobni — seberealizacni zdravi je spojeno s tim, jak se vidime jako osobnost.

Jaké mame cile, jak rozvijime své ego, jak prozivame tuspéch.

e Duchovni — spiritualni zdravi je zalozeno na smyslu Zivota. Pomaha nam

pochopit ostatni aspekty zdravi. (Strejckova a kol., 2007)

2.1.5. Determinanty zdravi

2.1.5.1. Pfimé determinanty

Mezi pifimé determinanty zdravi se fadi takové faktory, které piisobi pfimo na lidsky
organismus.
e Zivotni prostfedi mé vliv na zdravotni stav asi z 25 %.
e Geneticky zaklad taktéz asi z 25 % ovliviluje nas zdravotni stav.
e Vliv zdravotnictvi miZe byt riizny, ale obecné se udava, Ze je to 15 %.
e Nejvyznamnéjsi z ptimych faktort je dle Stastného Zivotni styl, ktery ovliviiuje
nas zdravotni stav az ze 60 %. Patii sem stravovani, pohybova aktivita, stres,

sexualni ziti, alkoholismus, koufeni a dalsi. (gt’astny, 2006)

Strejckova a kol. (2007) také tadi na prvni misto faktord ovliviiujicich zdravi zivotni
styl, ktery ovliviiuje zdravotni stav z 50 %. Po 20 % ma zivotni prostfedi a genetické

predpoklady a na tfetim misté je s 10 % zdravotni péce.

2.1.5.2. Neprimé determinanty
Nepiimé determinanty zdravi maji vliv na zdravotni stav ¢lovéka a pfedev§im celé

populace, ale neptisobi pfimo na nas organismus.

e Kulturni tradice a hierarchie hodnot
Ceska republika patii do oblasti Evropy, kde pievlada hlavné katolické kiestanstvi, a
tisiciletou tradici maji absolutistické vlasy, které byly vyznacovany piisnou vertikalni
hierarchii — to znamend, Ze vSe bylo fizeno ,,shora®“. Obyvatelstvo bylo udrzovano

Vv presvédceni, ze stat se o n€ nejlépe postard. A to pretrvalo az do soucasnosti.
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e Politicko-ekonomicky systém
Vyznam je pochopitelnd, jasnym piikladem vlivu této determinanty je totalni
nezvladnuti civiliza¢nich chorob komunistickymi rezimy utlacujicimi jakykoli projev

svobodné lidské aktivity.

e Demograficka situace
Uplatiiuje se napiiklad ve smyslu struktury obyvatelstva dané ,,stromem Zzivota®, stiedni

délkou zivota, novorozeneckou imrtnosti, poctem obyvatelstva a podobné.

e Socidlni stratifikace
Je vyznamnym faktorem vzniku chorob, v socialismu si byli ,,jakoby* vSichni rovni. Ve
smyslu zdravotniho stavu byla tato rovnost vys$$i, nez-li ve smyslu politickém ¢i
majetkovém. Po roce 1990 vznikly vrstvy socialné slabych, stfedni vrstvy a bohaté
vrstvy. Ze zkuSenosti zapadnich demokracii vyplyva, ze zdravotni stav socidlné vyse
postavenych a vice vzdélanych osob byva leps$i, nez-li je tomu u osob antagonisticky

postavenych.

¢ Role jednotlivce
Je pro jeho zdravotni stav neméné vyznamna, v riznych kulturach je odlisna.
Dusledkem oslabeni role jednotlivce je i jeho pasivita, ktera je spojena se Spatnym

zdravotnim stylem.

e Socialni prosttedi
Je urcitym zplisobem spojeno s pfimymi determinanty. Existuje mnoho typi socialnich
prostiedi. Jsou to skupiny alkoholikii nebo také sportovci, ktefi nekouii. (Stastny,
2006)

Novékova (2011) déli faktory ovliviiujici zdravi z hlediska jejich plisobeni na ¢lovéka
na kladné a zaporné a z hlediska jejich ovlivnitelnosti na vnéjsi a vnitini.

Mezi determinanty vnitini fadi genetické determinanty, ty jsou ¢lovéku dany a nelze je
ovlivnit. Patii k nim pohlavi, vék a vrozené ptredpoklady. Geneticka vybava je jeden

z rozhodujicich faktort, ktery urCuje charakteristiku zdravi kazdého ¢lovéka.
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zivotni styl. Zivotni podminky jsou podminky pro Zzivot Clovéka a jsou vytvatrené
zivotnim prostiedim. A Zivotni prostiedi a zivotni podminky maji vliv na zpusob zivota

¢lovéka.

2.1.6. Odpovédnost za zdravi

I kdyz k dosazeni co nejlepsiho zdravi je velmi dilezitd prevence, diagnostika, terapie i
rehabilitace, zdravotnické sluzby jej samy o sobé nezajisti, a nelze jej proto brat jako
kategorii vyluéné¢ medicinskou, ale Siroce humanni. Je podminéno hlavné podminéno
tim, do jaké miry dokézi k ochran¢, udrzeni a rozvoji svého zdravi ptispet jednotlivi lidé

a jakou oporu najdou ve spole¢nosti. (Cevela, Celedova, 2009)

Kazdy ¢lovék ma moznost se o svoje zdravi dobfe starat, i kdyz je to pro mnoho lidi
nepochopitelné a hlavné nepiijemné konstatovani. Zadny 1ékai ani nikdo jiny za nas
nevytesi to, jak se stravujeme, co vypijeme a jak se hybeme. Tuhle skutecnost si
musime v8ichni uvédomit a odbourat hluboce zakofenéné mysleni, ze od toho, abychom
byli zdravi, jsou zde l¢kafi. Lékati nejsou od toho, aby nam zdravi udrzovali, ale od
toho, aby nam ho vratili v pfipadé, ze nastane néjaky zdravotni problém. Aby ten
problém nenastal, to je naSe privatni odpovédnost. Smutnym faktem je, Ze ve Skole nas
nikdo nenaucil, jak se mdme chovat ke svému télu, a tak ho dnes a denné vystavujeme
podminkam, na které neni ptizpisobeno, a to jak zvenci, tak zejména zevnitf. Protoze
my dnes velmi pfesné vime, jaky prasek pouzit proti té konkrétni bolesti a nemoci, ale
pramélo se zajimame o to, jak této nemoci predejit. RovnéZ méné uz vime o tom, Ze
kolem 5 tisic lidi v CR roén& umira na vedlejsi G¢inky 1ékii a dalgich 100 tisic ma vazné

problémy.

Sedesatiprocentni podil na stavu naseho zdravi mé Zivotni styl, zatimco zdravotnicka
péce se podili pouhymi dvaceti procenty. Jednad se zejména o oCkovani, preventivni
prohlidky, které mohou vcas odhalit néjakou nemoc apod. Osmdesat pét procent 1€kaii
zabyvajici se vyzivou, z toho 1 néktefi zahrani¢ni, udavaji, Ze az 90 % nemoci si ¢lovek
zplisobuje sam — Spatnym Zivotnim stylem a nespravnou vyzivou a ze 70 % umrti je

zpiisobeno Spatnym Zivotnim stylem.(Klescht, 2006)
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2.1.7. Zdravi 21

Zdravi 21 vzniklo v kvétnu 1998. Na 51. Svétovém zdravotnickém shromazdéni se
Clenské staty Svetové zdravotnické organizace usnesly na deklaraci, ktera formulovala
Zdravi je v deklaraci stanoveno jednim ze zékladnich lidskych prav a jeho zlepSovani
hlavnim cilem socialniho a hospodarského vyvoje. Uskute¢novani této zasady vyzaduje
spravedlnost, solidaritu, vSeobecny pfistup ke zdravotnim sluzbam, zalozenym na
soucasnych védeckych poznatcich, dobré kvalit¢ a udrzitelnosti pozitivniho rozvoje.
Deklarace byla piijata, aby zdlraznila a podpofila program Svétové zdravotnické

organizace Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti.

Jeho hlavnimi cili je ochrana a rozvoj zdravi lidi po jejich cely Zivot a sniZeni vyskytu
nemoci 1 Urazli a omezeni stradani, které lidem pfinaSeji. Zdravi obyvatelstva patii mezi
nejvyznamngéjsi priority vSech ¢lend.

Dulezitym cilem Zdravi 21 je snizit rozdily ve zdravotnim stavu uvniti stati a mezi
staty Evropy, protoze jsou jednim z prvki socidlnich nerovnosti a faktorem, ktery mize
ovliviiovat stabilitu narodnich spoleCenstvi a v dusledcich i regionu. CR z tohoto
hlediska nepatii mezi zemé¢ s kritickou Grovni zdravotniho stavu obyvatelstva, neni vSak
bez problémli a pifes znatelny pokrok dosud nedosdhla parametri zdravi v

nejvyspélejSich demokratickych primyslovych statech.

Vypsala jsem nékteré z cili organizace:
e Cil3-ZDRAVY START DO ZIVOTA
Do roku 2020 vytvofit podminky, aby vSechny narozené déti a déti predSkolniho

veku mély lepsi zdravi umoZznujici jim zdravy start do Zivota.

e Cil4-ZDRAVIMLADYCH
Vytvofit podminky, aby do roku 2020 mladi lidé byli zdravéjsi a schopné&jsi plnit

svoji roli ve spolecnosti.

e Cil 5—-ZDRAVE STARNUTI
Do roku 2020 by méli mit lidé nad 65 let moZznost pln€ vyuzit svlij zdravotni

potencial a aktivné se podilet na zivot€ spolecnosti.
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Cil 9 — SNIZENI VYSKYTU PORANENI ZPUSOBENYCH NASILIM A
URAZY

Do roku 2020 zajistit, aby pocty zranéni, postizeni a umrti, kterd jsou disledkem

nehod a nasilnych ¢int, trvale a vyrazné poklesly. (Zdravi 21, 2010)

Program Zdravi 21 je zaloZen na péti principech:

SpravedInost — vSichni lidé maji pravo na rovné moznosti rozvijet a udrzovat
svij plny zdravotni potencial.

Solidarita — jde hlavné o to, aby se pomahalo tém, jejichz moZnosti jsou
omezeny nebo ohroZeni nepiiznivymi podminkami.

Trvala udrzitelnost — rozSifeni principu spravedlnosti o c¢asovy rozmér.
Uspokojovani potieb v soucasnosti by nemélo ohrozit moznosti budoucich
generaci uspokojit své vlastni potieby.

Vlastni ucast — je vtomto kontextu jednim ze zakladnich lidskych prav a
zaroven 1 podminkou existence a rozvoje spole€nosti. Jednd se jak o moznost
starat se o své zdravi, tak o podil rozhodovani, které zdravi ovliviiuje.

Eticka volba — konzumni a trzni povaha spole¢nosti mize vést k podcenéni
jmenovanych principti a védecky a technologicky rozvoj ovliviiuje zékladni

obdobi lidské existence (oplozeni, narozeni, smrt). (Cevela, Celedova, 2009)

2.1.8. Vychova ke zdravi

Je védni obor zahrnujici poznatky z oborti lékatskych, socialnich, pedagogickych a

psychologickych. Existuje ale i nékolik filozofii, které se snazi vysvétlit vyznam zdravi.

Vychova ke zdravi je nedilnou soucasti pée o zdravi, na kterou ma kazdy obcan

zédkonny narok. Zahrnuje veskeré ¢innosti, jejichZ cilem je poskytnout lidem dostatek

informaci o moznostech a zptisobech, jak se vyhnout nemocem, rozsifit znalosti

Vv oblasti zdravi, jak motivovat obCany, ovlivnit jejich postoje a vést je k aktivni péci o

své zdravi, ke zméné chovani, aby posilovali své zdravi. Pokud lidé pochopi pozitivni i

negativni determinanty ovliviujici zdravi, nauci se 1épe své zdravi chranit, upeviiovat a

rozvijet.
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Cilem vychovy ke zdravi je naucit déti ve skole:
e definovat pojmy zdravi a nemoc,
e pochopit vyznam zdravi jako hodnotu,
e uvédomit si vlastni zodpovédnost.

e znat a porozumét faktorim ovliviiujici zdravi. (Strejckova a kol. 2007)

Vychova ke zdravi je povazovana za nejefektivnéj$i preventivni metodu. Cilem je
naucit lidi zit zdravéji, byt zodpovédny za své zdravi a pecovat o néj. Je cilena na
jednotlivce (zdravé i nemocné a ohrozené), na skupiny (veék, onemocnéni), na komunitu
(Skoly, zavody, meésta) a na celou populaci. Dulezitym tukolem je také vychova

k poskytovani prvni pomoci.

Metody a formy jsou rizné — televizni vysilani, reklamni spot, ¢lanky v novinach,
Casopisech, letaky, knihy, brozury, kurzy, besedy, prednasky, vystavy a soutéze.

Uspésnou metodou je socialni marketing, ktery umozituje cilené plisobit na rtizné
skupiny obyvatel se zamérem ovlivnit a zménit postoj ke svému zdravi. Jednou
Z moznosti jsou i peer programy, ty se soustfed’uji na lidi, které maji néco spole¢né¢ho —

stejny veék, profese, €i socialni skupina.

Zasady VKZ
Cinnost, aby byla efektivni, musi byt:
e soustavna, systematicka, komplexni,
e cilenda vzhledem k véku, vzdé€lani, kuritym problémum jedince v oblasti
zdravotni, psychické, socidlni a spolecenské,
e aktualizovana nejnovéjSimi poznatky z oblasti védy a vyzkumu,

e respektujici Zivotni prostfedi jedince, zaloZzend na osobni zainteresovanosti

jedince. (Cevela, Celedova, 2009)

2.1.9. Podpora a prevence zdravi

Podpora zdravi se stava dilezitym prvkem v moderni péci o zdravi a prevence nemoci
jako jeji prvni ¢lanek. Jde o veskeré snahy o pozvednuti celkové urovné zdravi, a to jak

posilovanim plné télesné, duSevni a socialni pohody, tak zvySovanim odolnosti viici
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nemocem. Nejdillezitéjsi Cinitelé v péfi o zdravi nejsou jen financni prostiedky,
materialni a technické vybaveni zdravotnickych sluzeb, ale jsou to hlavné lidé a nase
spolecnost. Jde o to, jak Zziji, jak jsou ochotni se na péc¢i o zdravi ucinné podilet, jaké
vytvaii ekonomické a socidlni podminky pro zivot lidi. Podpora zdravi se odehrava za
aktivni ucasti jednotlivych ob¢ant, skupin, komunit, organizaci i spolecnosti jako celku.
Jednotlivci mohou podporovat své zdravi tim, Ze budou zit zdravé a budou se dobie

starat o zivotni prostredi.

Spolecenska podpora zdravi se uplatiuje:
e Vytvafenim podminek pro realizaci zdravého zivotniho stylu jednotlivct.
e Ochranou a tvorbou zdravého Zivotniho prostfedi tim, Ze spolecnost pecuje o
dobrou zivotni Groven, o vytvafeni pracovnich piilezitosti a dobrych pracovnich
podminek, o vytvareni pfilezitosti pro sportovni a rekrea¢ni aktivity a podporuje

~rw r

vzdéelani a Sitfeni informaci majicich vztah ke zdravi.

Podpora zdravi je tedy soustava politickych, ekonomickych, vychovnych a
technologickych ¢innosti, jejichz cilem je chranit zdravi, prodluzovat aktivni zZivot a
zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci. Dilezitou roli maji v podpofe zdravi
hlavné zeny. Ve vét§iné rodin Groven zdravi celé rodiny v urcité mife ovliviluje Zena,
zejména v oblasti vyzivy, péfe o dité, vytvareni jeho navykl a vztahu ke zdravi, a to
nejen pro soucasnost, ale 1 pro budoucnost. Proto velmi zélezi na jeji vzdélanosti a

hodnotové orientaci. (Machova, Kubatova a kol. 2009)

Slovo prevence pochdzi z latinského slova praevenire — piedchdzet. Je to soubor
opatieni, které maji ptredchazet nezadoucim jeviim — nemocim, drogovym zavislostem,
zlo¢inim, nehoddm, netspéchu ve Skole, socidlnim konfliktim, nasili, ekologickym

katastrofdm a podobné. To jsou preventivni opatfeni.

Prevenci délime na primarni, sekundarni a tercialni.
e Primarni spociva ve vychové a presvédcovani k dodrzovani takovych opatieni,
kterymi lze pfedejit vzniku nemoci nebo poruchy, hledd zplsoby, jak jim

pfedchazet, je zaméfena na veSkeré obyvatelstvo.
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e Sekundéarni se snazi ptislusné jevy vcas zachytit a bréanit jejich prohlubovani,
Siteni apod. Sekundarni uz se zaméiuje spiSe na ohrozené skupiny — mladez,

mensiny, socidlné slabé jednotlivce ¢i vrstvy obyvatelstva.

e Tercialni jsou takova lécebnd opatieni, které by méla zabranit komplikacim jiz
zjisténé choroby nebo jeji recidiveé, snazi se ale i napiiklad zabranit opakovani
trestnych ¢inli, onemocnéni, drogové zavislosti apod. Je zaméiena na osoby

praveé vylécené, propusténé z vykonu trestu.

Prevence se snazi zabranit vzniku nemoci, upeviiuje zdravi a prodluzuje aktivni délku
zivota. Provadi se bud’ u jednotlivce ¢i ve skupiné. Prevenci rozliSujeme od podpory
zdravi dle jejich zaméfeni. Podpora zdravi je obecnéjsi, zahrnuje jak prevenci, tak i

zdravotni vychovu, komunitni aktivity a tvorbu ptiznivého prostredi.

Preventivni ¢innosti délime na:
e Obecné, nespecifické, zaméfené na podporu zdravého zpisobu zivota a

vytvafeni pfiznivého zivotniho prostiedi.

e Specifické (profylaktické) cilené¢ zaméfené na prevenci vzniku urcité choroby,
piip. jejich nasledki (napt. ockovani, konkrétni specifické zmény v Zivotosprave

rizikového jedince. (Cevela, Celedova. 2009)

2.1.10. Nemoc

» ,Nemoc je definovana jako porucha rovnovahy (homeostazy) vnitiniho a
vngjSiho prostiedi organismu nebo jako porucha celistvosti (integrity) jeho
soucasti. Je tedy poruSena stavba a funkce jednoho nebo vice organt.*

(Strejckova, 2007 — str. 50)

» ,Nemoc je ztrata harmonického usporadani organismu, jestlize néjaky podnét

presahl adapta¢ni schopnost.* (Stastny, 2006, str. 88)
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» Slovnik spisovné ¢estiny nam definuje vyznam slova ,,nemoc® vétou ,,Nemoc je

e
1

porucha zdravi.“ Nemocny ¢loveék je pak Cloveék stizeny nemoci a blizkym
vyrazem je i termin ,,nemohouci* — ¢lovék bezmocny, ktery uz nema zadnou silu
a moc. Nemocny ¢lovék nema dost moci, aby délal, ud€lal to ¢i ono a je odkazan
na pomoc druhych. A 1 kdyZ néco chce, tézko to jako nemocny dostane. Némci
¢lovéka nemocného povazuji za churavého, chorého, neduzivého, vselijak
bolavého a ubolené¢ho. Anglicky termin ,,ilI* je odvozeny od slova ,evil®,
Vv prekladu zI¢, zlo. Lidé tedy chapou nemoc, jako stav, kdy je néco v nepotadku,
kdy to neni dobré, kdy vSe funguje jen s obtizemi nebo viibec. Lidové pojeti vidi
nemoc jako protiklad ke zdravi, tak jako je naptiklad mozné chapat svétlo a tmu,
¢ernou a bilou. Jsou to dva extrémni Stavy — zdravi a nemoc. ZjednoduSené
feCeny nepiedstavitelné bohaty a riiznorody soubor jevil, kterymi se vyznacuje
nas zdravotni stav, a soubor terminti, kterych pouzivame k vyznaceni toho, ze

nékdo neni zcela zdrav. (Kfivohlavy, 2002)
» ,,Porucha zdravi se oznacuje jako nemoc* (Novakova, 2011, str. 19)

» Dle Veleminského (2011) je nemoc odchylka od zdravi. Je to proces probihajici
v organismu ¢loveka, je jim individualné modifikovana a prozivana. Je nutné si

uvédomit, Ze se nesmi 1é¢it pouze samotna nemoc, ale hlavné nemocny ¢lovek.

2.2. Zivotni styl

Zivotni styl je obsahové velice rozsihla oblast zahrnujici i na prvni pohled (bez
zastfeSeni kategorii zivotniho stylu) navzdjem malo souvisejici témata.

Zivotni styl je bézné pouzivany vyraz a jeho vyznam v bézném povédomi a realné
kazdodennosti se liS§i od pojeti pouzivaného v oblasti védeckého zkouméni (pficemz
v empirickém zkoumdni Zivotniho stylu se do ur€it¢ miry védecké a obecné pojeti

stietavaji)

Zivotni styl ma v béZném povédomi fadu riznych asociaci, souvislosti a pfedstav,
zivotni styl se vaze na médu a odivani, zdravi a pohyb, bydleni, ekologické chovani,

konzumni chovani, odlisnosti minority od majority atd.
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Nejobecnéjsi vymezeni je: ,,Zivotni styl je zptisob, jakym lidé Ziji — tedy jak bydli,
stravuji se, vzdé¢lavaji se, chovaji se vriznych situacich, bavi se, pracuji,
spotfebovavaji, vzajemn¢ komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji a
dodrzuji urcité hodnoty, staraji se o déti, pestuji potraviny, vyrab¢ji atd. (Duftkova
2008, str. 51-52)

Zivotni styl je jednim ze zakladnich faktort ovliviiujici zdravi ¢lovéka. Piedpokladem
pro spokojeny a plnohodnotny zivot je pravé dobry zdravotni stav. Nejde jen o to dobie
vypadat, ale také se dobfe citit. Bohuzel tlak, kterym na nés v dnesni dobé puisobi okolni
svét, je vSechno jiné nez ozdravnd lazen. Pracovni vytizeni, rostouci ndroky na
vykonnost jedince, mira okolniho hluku, emocionédlni vykyvy spojené s citovym
stradanim, kult mladi a Stihlosti a mnoh¢ dalsi vlivy jsou stresory opotfebovavajici
lidsky organismus meérou, jiz netrénované télo a mysl zpohodInélé technickymi

vydobytky a nadbytkem potravy sotva zvlada. (Mullerova, 2008)

2.2.1. Zdravy Zivotni styl

Moderni, ke zdravi vedouci Zivotni styl je postaven na nekonkrétnich doporucenich
raciondlni vyzivy, pravidelného pohybu, zdravotni prevence a zmény hodnotovych
méfitek. Lidé v dneSni dob€ jsou ale tvorové pohodlni, nedisledni, pracovné pietizeni a
Casto 1 nepfili§ majetni. Zasadni pfi¢ina neuspéchu osvety je tedy jasna. Nelze také
spoléhat pouze na jednu ¢ast moderniho Zivotniho stylu, protoZe nestaci jen pravidelné
cvi¢it a pfitom se piejidat nezdravou stravou nebo drzet dietu a pfitom pravidelné
necvicit. Kromé toho je nutné si umét odpocinout, oddychnout, umét relaxovat. (Fofit,

2002)

Jde o takovy styl zivota, kdy se lidé citi ve fyzické a duSevni pohodé, a tento styl Zivota

v tom udrzuje na dlouha 1éta. (Astl, 2009)

23



2.2.2. Soucasny Zivotni styl

V soucasném zivotnim stylu u vétSiny populace se neustale zvysuje zivotni tempo. Také
roste zivotni uroven spolecnosti a vzdélani lidi. Je mnoho dalSich a dalSich moznosti pro
rozvoj spolecenského 1 individualniho rozvoje. Pozitivni spolecenské jevy jsou spojeny
suritym nebezpe¢im a negativy. Nesprdvnd Zivotosprava, komercionalizace
spoleCnosti, stile se zvySujici psychické vypéti, Skodlivé Zivotni prostiedi spolu
S vyssimi naroky na kvalitu lidského faktoru vytvareji psychosocidlni tlak na jedince.
Negativni vlivy umocnuje nedostatek pohybové aktivity, kterd pomaha relaxovat a

regenerovat fyzické i duSevni sily organismu.

Na pocatku 21. Stoleti je zivotni styl u vétSiny lidi ponékud alarmujici. V Evropé trpi
nadvéahou znacna ¢ast dospélé populace, 400 milionti Evropani ma nadvéahu a asi 130
milionil je zfetelné obéznich. Mlze za to predevSim moderni technika, kterd vyrazné
omezila manudlni a fyzickou préci, tudiz se zvysil pocet zaméstnanci, ktefi u své prace
celodenné sedi. Sedavy zpusob pfi ¢innostech neni charakteristicky pouze pro dospélé,
ale 1 pro mladez, u nichz také nartistd pocet obéznich. DéEti nemaji dostatek pohybovych
aktivit ve Skolach ani ve volném case, ale vétSinu Casu prosedi u pocitact. Psychickeé
pretézovani pti prevladajici duSevni praci neni dostatecné kompenzovano odpocinkem a
aktivnimi formami relaxace, takze Casto dochazi ke kumulaci stresu, ktery vazné
naruSuje psychicky a nasledn€ i zdravotni stav jedincii. Vysledkem jsou ptfedevSim
rizna onemocnéni, kterd jsou oznacovana jako civilizacni a jsou projevem zhorSeného

zdravotniho stavu celé populace. (Kukacka, 2010)

2.2.3. Negativni aspekty Zivotniho stylu

2.2.3.1. Alkohol

Jednoducha chemickd latka, kterd snadno pronika k riznym orgédnim v naSem téle
véetné mozku. Jeji obsah se v alkoholickych napojich pohybuje od 2 do asi 40 %.
Dulezita neni jen koncentrace, ale i mnozstvi alkoholu v napoji. Ve 12 % pivu je skoro
déti a mladistvé nezli pro dospé€lé. Détskd jatra nejsou schopna alkohol odbouravat
Vv takové mife jako u dospélych a navic maji mensi télesnou hmotnost, tudiz jen velmi

malé mnozstvi mize vyvolat u déti nebezpecné otravy. Alkoholické napoje u mladych
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lidi zvySuji nebezpeci jaternich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, onemocnéni

traviciho, nervového systému a duSevnich chorob.

Navyk u déti a mladistvych se vytvaii velmi rychle. V CR je povoleno podavat alkohol
od 18 let, ve Svédsku od 20 let a v USA a Japonsku az od 21 let. Ale i dospé&li by méli
byt velmi opatrni ve vztahu k alkoholu. Podle WHO je pro zdravého dospé€lého ¢lovéka
bezpecné vypit zhruba 0,51 piva ¢i 0,2 1 vina za den. Mezi varovné zndmky
dlouhodobého piti patii naptiklad:

e Okénka (nepamatuje si),

e ospalost,

e ties (i kdyz nebyl pozit alkohol),

e piti alkoholu pro uklidnénti,

e Cast¢j$i urazy, pady, popaleniny, pofezani,

e télesné nemoci — napf. jaterni, traviciho systému, vyssi krevni tlak. (NeSpor,

1992)

V malém mnoZstvi nasemu organismu alkohol prospiva. Podporuje prokrveni a
latkovou vyménu. To vede ke zlepSeni kratkodobé paméti az o 17 %, logictéjSimu
mysleni a lepSimu zapamatovani dojmut. Podle jedné kalifornské studie umirnéna

konzumace alkoholu snizuje nebezpeci asteoporozy. (Murin, 2009)

2.2.3.2. Koureni

O skodlivosti koutfeni ma kazdy €lovek urcitou piedstavu a bylo by asi zbyte¢né zvedat
varovny prst. Otazka omezeni ¢i vylouceni koufeni totiz zavisi na egu kazdého kutaka.
Jak pravil klasik: ,,V posledni dob¢ jsem cetl tolik odstrasujicich udaji o koufeni, Ze

jsem radé&ji prestal Cist*!

Tabakovy kout obsahuje asi 300 jedovatych latek, mezi n¢ patfi hlavné toxické
alkaloidy v ¢ele s nikotinem. Smrtelna davka nikotinu se pohybuje okolo 60 mg, jedna
cigareta obsahuje 1-3 mg nikotinu, 1 doutnik az 10 mg nikotinu. Citlivost na tento jed se

snizuje s po¢tem vykoutenych cigaret. (Kovar, 1998)

25



Koufeni je velice silny navyk, ktery se postupné vyviji. Statistiky konstatuji, Ze
polovina kufdkii zemie o 15 let diive, nez kdyby nekoufili. Pfi koufeni je totiz do
organismu vpravovan nikotin a oxid uhelnaty. Ob¢ latky podminuji a podporuji vznik

ischemické choroby srde¢ni a ischemické choroby dolnich koncetin.

Cigaretovy kouf zplisobuje onemocnéni dychacich cest (napt. chronickd bronchitida,
hypertrofie bronchialniho svalstva...), rakovinu (jicnu, plic, slinivky, ledvin, moc¢ového
méchyfte...), impotenci u muzii a riziko poskozeni ditéte u téhotnych zen, diabetes a

mnoho dalsi.

Tabédkova pandemie je prioritou pro Svétovou zdravotnickou organizaci, kterd se snazi
zvysSeni dani tabdkovych vyrobku, zdravotnické varovani na krabickach, ochranu pied
pasivnim koufenim, kontrolu tabaku, zdkaz reklamy a dostupnost 1éCby této zavislosti.

(Kukacka, 2010)

2.2.3.3. Drogy

V soucasné dobé mame k dispozici velké mnozstvi chemickych latek. Drogy jsou
soucasti témet kazdého 1€karského oSetfeni a lidé je Casto pozivaji pii spolecenskych
ptilezitostech. Pro spole¢nost je to zpiisob, jak se zbavit problémi, a dokonce i zplisob,

jak dat zivotu smysl.

Kazdy den slySime a ¢teme si o riznych novych znackach alkoholu, tabaku, aspirinu na
nachlazeni, o¢nich kapek, 1€kti na spani atd. Inzeratd, které nas presvédcuji k uzivani
drog je ¢im dal tim vice. Nejen, Ze tyto reklamy produkty prodéavaji, ale také davaji
lidem mysSlenku, Ze léky mohou poskytnout okamzité feSeni naSich problému.
Do jisté miry je to pravda. Mnoho 1€kt poskytuje to, co lidé potiebuji, nebo si mysli, Ze
pottebuji. Drogy 1é¢i nemoci, uklidnuji, snizuji uzkosti. Drogy je snadné si vzit a jejich
ucinky jsou Casto bezprostiedni. Takze moZna neni piekvapujici, Ze tak mnoho lidi véfi,

Ze po poziti drog jsou starosti pry¢.

Ale kazdy 1€k, ktery mize pomoci, miiZze i ublizit. Mnoho lidi se uzivanim drog stava
zavisly a nemohou tak dale vést normalni zivot. Jednim z diivodi pro¢ tomu tak je, je
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neznalost. Lidé Casto zacinaji brat drogy, aniz by vedéli, jaké jsou mozné vedlejsi

ucinky, nebo jak vysoké je riziko zavislosti. (Random House, 1987)

Droga je chemicka nebo piirodni latka, kterd méni télesny nebo duSevni stav Clovéka.
Zneuzivani drog znamend, ze droga jiz pusobi duSevni, pracovni, rodinné anebo jiné

problémy.

Zavislost na droze nastava, kdyz clovék citi télesnou nepohodu a obtize pii absenci
drogy ¢i pii vyrazném snizeni davky. DuSevni zavislost se projevuje silnou touhou po

vvvvvv

piekonat nezli zavislost télesnou. (Nespor, 1992)

2.2.3.4. Stres

Stres se Casto vymezuje jako skutecné, nebo implicitni ohrozeni homeostazy. V bézné
feci o stresu hovoti jako o udélosti nebo sledu udélosti, které obvykle zptisobuji reakci
VvV podobé ,,distresu* (Spatné¢ho stresu), ale nékdy také jako o vypjaté situaci, kterd vede
K pocitu radostné nalady, tedy ,,dobrého* stresu. Termin ,stres“ je mimofadné
nejednoznacny. VEtSinou se pouziva ve vyznamu pusobici udalosti (stresoru), nékdy ve
smyslu odpovédi na tuto udalost (stresovd reakce). Navic Casto byva chéipan
V negativnim smyslu, pak hovofime o tzv. distresu, jindy jim byva popisovan chronicky
stav nerovnovahy. My budeme stresem charakterizovat udélosti ohrozujici jedince a
podnécujici fyziologické a behavioralni reakce, které jsou soucasti alostdzy. Odezvu na

stres nyni mtizeme zahrnout do procesu alostazy. (Joshi, 2005)

V dnesnim hektickém svété neustdle cteme z novin a Casopisii a slySime z televize o
stresu a napéti, kterému celime. Jde také o zneuzivani informaci k prodeji zbozi, které

nas ma udajné stresu zbavit.

Trvale stresovany ¢lovek ma neustaly dojem, ze je obdivuhodné pilny, nepostradatelny
nebo dokonce nenahraditelny profesni ¢i rodinny spasitel. Ani poté, co ho infarkt ¢i jina
choroba postavi na vedlejsi kolej, nevi, jak pochybil, pouze projevuje strach, smutek a

uktivdénost. (Pesek, 2013)
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Obvyklé stresory dle Cevely (2009):

Stresové faktory fyzikalni — prudké svétlo, nadmérny hluk, nizka ¢i vysoka
teplota.

Udalosti — tmrti, narozeni ditéte, setkani, rozvod, onemocnéni, nezameéstnanost.
Zodpovédnost — nedostatek financi.

Préace nebo Skola — zkousky, ¢asovy stres, pretizeni.

Osobni vztahy — konflikt, nevéra, zklamani.

Zivotni styl — piejidani, nezdravé stravovani, koufeni, nedostatek spanku.
Vystaveni stresu v raném veku — napf. u tyranych ¢i zneuzivanych déti muze
dojit k trvalému zvySeni odpovédi na stres.

Vek.

Ktivohlavy (2001) uvadi n€kolik projevu stresu, vypsala jsem nékteré z nich:

Palpitace- buseni srdce- vnimani zrychlené, zintenzivnéné a €asto i nepravidelné
¢innosti srdce,

bolest a svirani na hrudni kosti,

¢asté nuceni na moc,

prudké a vyrazné zmény nalad,

nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité,

vySena podrazdénost, popudlivost a tizkost

nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky

zvyseny pocet vykoufenych cigaret za den atd.

2.2.3.5. Neprimérena a nezdrava vyZiva

Poruchy prijmu potravy

Mnoho Zen, ale také hodné muzi trpi mentalni anorexii, bulimii a obezitou. Tyto

poruchy vznikaji z obav, jak vypadame, kolik vdZime a co jime a jsou spojené se

zavaznymi psychickymi problémy a mohou byt smrtelné.

Celosvétovym soucasnym problémem se stala obezita, civilizacni choroba, kterd

zkracuje délku zivota, a zdrovei vyraznym zpusobem zhorSuje kvalitu Zivota.
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Nejcast¢jSimi obtizemi jsou kardiovaskuldrni onemocnéni. Jeji prevalence celosvétove

vzrista. (Mullerova, 2008)

Obezita je charakterizovana nadbytkem télesné hmotnosti minimalné 15 % nad idedlni
stav. Jde o 1écitelné chronické onemocnéni, kdy v téle vznika nadbytek tukové tkané.
Nejcastéji se vyskytuje v rozvinutych spole¢nostech. Kromé vlastniho problému
s nadvéahou, zpusobuje i dalsi negativni ucinky, jako jsou diabetes, vysoky krevni tlak,
kardiovaskularni potize, kloubni onemocnéni, chronické dychaci potize, psychické
poruchy, a pravdépodobné 1 nékteré typy rakovin, naptiklad gastrointestinalnich.

Ackoli obezita je vzdy zpilisobena prevahou pfijmu energie nad jejim vydejem, nejde o
jednoduchy vztah. Na vzniku obezity maji podil faktory psychické, genetické, socidlni a

zdravotni.

Pro zjisténi nadvdhy a obezity se nejéastéji pouziva vypocet BMI (index télesné
hmotnosti). BMI se vypocitd tak, Zze vySka v metrech na druhou se vydéli hmotnosti
v kilogramech (kg/m?). Piesto je potfeba myslet na to, Ze dva lidé se stejnou hodnotou
BMI, mohou mit rizné mnozstvi tuku a svalové hmoty, a to podle jejich télesné

konstituce.

Obezitu délime na dva druhy:
e centralni, androidni
Jablkovita obezita je zpisobena nadmémym mnozstvi tuku v oblasti trupu. Je
diabetes, srde¢ni onemocnéni, vysoky krevni tlak).
e periferni, gynoidni
U hruskovité obezity jsou tukové zasoby ulozeny ptedevsim od pasu dolll a zplisobuji

predevim bolesti kloubi. (Cestlice, 2006)

Mentélni anorexie je psychicka porucha, kdy ma ¢lov€k obavy z obezity a je posedly
svou vahou. Nevidi sam sebe realné, je piesvédceny, ze trpi nadvahou a pfitom je to
naopak. Ma nedostate¢ny piijem kalorii a k tomu provozuje pfehnand té€lesna cviceni.
Trpi pocitem viny a ménécennosti, kdyz se naji, tudiz dodrzuje p¥isnou dietu. Clovék je

smutny, podrazdény a trpi nespavosti. Touto nemoci trpi zejména Zeny (95 %) a az 20%
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pfipadi pln€ rozvinuté nemoci kon¢i umrtim. Nemocny c¢lovék potiebuje pomoc

psychologa a dietologa.

Bulimie je duSevni porucha, kdy postizend osoba trpi nadmérnym pfijmem potravy,
ptejidanim a soucasné posedlosti svou védhou. To vede ¢lovéka ke zdravi nebezpecnému
chovani - uzivani 1€kt, projimadel, diuretik a vyvoldvani zvraceni. Tato nemoc
postihuje pfedevsim zeny ve véku 18-35 let, které trpi depresemi, izkostmi, nenavisti

vuci vlastni osobé€. (Kunova, 2004)

2.2.3.6. Nedostatek pohybu

V dnes$nim svéte to chodi tak, Ze lidé jedou do prace autem ¢i hromadnou dopravou,
vétSinu Casu tam prosedi u pocitacl, po praci si vétSinou zajedou nakoupit autem,
samoziejm¢ pokud to jde, zaparkuji hned u vchodu a do obchodu se vezou po
eskalatorech, po nakupu si zakousnou néco ve fast foodu a jedou doma, kde stravi
hezky vecer u televize, pocitace nebo knizky. Kdyz se fesi pohyb, vétSinou nema nikdo
Cas, ale je to jen o tom, si den spravné zorganizovat. Dostatek pohybu muize kazdy

jedinec ovlivnit sam. (Klescht, 2006)

Kazdy €lovek by mél pohybové aktivité vénovat alespont 30 minut denné. Je mozné si to
rozdé¢lit 1 na vice ¢asti — napt. 15 minut rdno a 15 minut vecer a je jedno, zda si ¢lovek
pujde zabéhat do parku nebo si vyjde sviznou chiizi do prace. Mezi pohybové aktivity

se fadi 1 domaci prace, prace na zahradg, nejedna se pouze o sportovni aktivity.

Nedostatek fyzické aktivity a sedavy zplsob zivota je pti¢inou vice nez 70 % poruch,
kterymi trpi zeny béhem svého zivota. Nedostatek pohybu zvySuje riziko vzniku
ischemické choroby srde¢ni, vysokého krevniho tlaku, cukrovky, nékterych typi
rakoviny, obezity, zvySuje hladinu cholesterolu a trygliceridi. ZhorSuje psychicky stav

a zkracuje délku Zivota. (Cestlice, 2006)
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2.3. Moznosti podpory zdravi

2.3.1. Racionalni a zdrava vyziva

Vyziva je vyznamny faktor zivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi. Poskytuje nejen
pokryti zakladnich potfeb energie a jednotlivych zivin potfebnych k Zivotu, ale je
spojena i Semocemi, ¢asto s pocitem uspokojeni. Vyziva se spoleéné s fyzickou
aktivitou a genetickymi dispozicemi podili na vysledném vyzivovém stavu jedince.

Nase potrava je zdroj energie a zivin pro existenci naseho téla. Potrava obsahuje tuky,
bilkoviny, sacharidy (cukry a Skroby), mineraly, vitaminy, vodu, stopové slozky a dalsi

diilezité slozky. (Astl, 2009)

Jako zékladni ziviny oznacujeme bilkoviny, lipidy (tuky) a sacharidy. DalSi pro
organismus c¢lovéka nezbytné a potravou pfijimané latky predstavuji vitaminy,
minerdlni latky (v€etné stopovych prvki), vldknina a voda. Vldknina svym sloZenim
patii mezi sacharidy, protoze zni ale nelze ziskat témétf Zadnou energii, nespliiuje
kritéria zakladnich zivin. Aby vSechny uvedené latky mohly plnit v lidském organizmu
svou funkci, musi byt nejprve formou potravy pfijaty a nasledné upraveny v travicim
traktu. Zakladni ziviny se rozlozi, stravi v tenkém stfevé na jednodussi soucasti, které se
jiz mohou pienést pies stievni sténu, tedy mohou byt vstiebany do krevniho obéchu.
Krevni ob&éh pak roznési stravené a nasledné vstiebané slozky potravy po téle
k jednotlivym organtim, tkanim a bunikam, které si je v pripadé potieby odebiraji a dale
zpracovavaji. Uvedené zpracovani a nasledné vyuZivani latek v bunkéach se nazyva

metabolizmus.

Centrum fizeni potravy se nachdazi v hypotalamu v oblasti mezimozku, ktery obsahuje
shluky nervovych buné¢k, které se oznauji jako centrum nasyceni a centrum hladu.
V souvislosti s travenim Zivin v tenkém stievé se ve specializovanych zlazach piimo ve
sttevé a ve slinivce bfisni a v tukové tkani vylucuji do obéhu latky zvané hormony,
které se krevnimi cestami dostavaji k hypotalamickym centrim. Centrum nasyceni a
centrum hladu reaguji na tyto hormony, na signaly zjater, kterd se zabyvaji
zpracovanim vstfebanych slozek Zivin, a na signaly informujici o stavu naplnéni

zaludku a stiev. (Komprda, 2009)
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VyZivova pyramida

Typi vyzivovych pyramid bylo bchem poslednich let vypracovano nékolikero.
Vétsinou jsou si velice podobné a jsou tvoieny pro prumérného, viceméné zdravého
atd..). Vzhledem k tomu, zZe chléb a dalsi obiloviny maji pomérné vysokou energetickou

hodnotu a pocet obéznich lidi se neustale navysuje, bylo potieba udélat zmeény.

Pyramida Fora vychazi ze souCasnych poznatki o vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny
jsou voleny tak, aby byla denn¢ zajisténa piiméfena davka cukrl, tukt, bilkovin,
vitaminli, mineralnich latek a vlakniny. Potraviny jsou v pyramid¢ tazeny tak, zZe
smérem k vrcholu je lepsi byt pfi vybéru potravin stiidméjsi a ve Spicce jsou potraviny,
které bychom do svého jidelnicku méli zafazovat jen vyjimecné. V ramci jednotlivych

pater, jsou potraviny fazeny dle vhodnosti zleva doprava.

Pravidla ¢eské potravinové pyramidy:
e Zasadng jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne.
e Zvysujte spotiebu zeleniny (zejména salaty) a ovoce na mnozstvi 0.5 kg denn¢.
e Denn¢ konzumujte minimalné 2 1 tekutin (nejlépe vodu).
e Pravidelné konzumujte mlé¢né vyrobky.
e PouZivejte pouze rostlinné tuky a oleje.
e Maso jezte pouze libové.
e Vytazujte ze svého jidelnicku smaZené pokrmy, oplatky, keksy, suSenky.
e Nepfisolujte, vyhybejte se instantni polévkam a pokrmiim.

e Udrzujte optimalni té€lesnou hmotnost, sportujte. (Kunova, 2004)

Pitny rezim

Udrzovani dostatecného mnozstvi tekutin a také minerali v organismu. Lidské télo je
tvofeno asi 70 % vodou, u novorozencu je to dokonce 90 %, ve stafi tekutin ubyva.
Primérny ¢loveék vyda asi 2-2,5 | vody, z toho 1-1,5 1 mo¢i, cca 600 ml pocenim a cca
300-400 ml je spotiebovano v téle. V bézném prostiedi potiebuje zdravy ¢lovek 2-3 |

tekutin. Pfi pohybu v teplém prostiedi je tfeba toto mnoZstvi zvysit az na 5 | za den.
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Zvyseny piijem tekutin plati také pii sportovani, hore¢natém onemocnéni, pii nékterych

chorobéch, stresu, regulaci hmotnosti atp. (Astl, 2009)

2.3.2. Pohybova aktivita

Nase t¢lo je vyvinuto k pohybu a aktivité. Pro zachovani a upeviiovani zdravi je
nezbytnym a nejpfirozenéj$im predpokladem aktivni pohyb. Pohybem se zdokonaluje
nejen pohybovy aparat, ale i nervova soustava, humoralni soustava a smyslové

schopnosti.

T¢lesna zdatnost je dana slozkami:
e vytrvalosti neboli aerobni zdatnosti (zdsobovani tkani kyslikem)
¢ svalovou silou,
e pohyblivosti kloubi, §lach a vazi,

e koordinaci pohybu.

Nejdulezitéjsi je pro nase zdravi slozka vytrvalostni, kterd zavisi na ucinnosti a
vykonnosti srdce, krevniho ob¢hu, plic a svalii. Aerobni zdatnost miizeme zlepSovat
napt. béhem, jizdou na kole, plavanim a aerobikem. Jizdou na koni zlepSujeme svoji
koordinace a silu a svoji pohyblivost mizeme zlepSit gymnastikou a jogou. Tenisem a

plavanim posilujeme vSechny slozky télesné zdatnosti. (Kubatova a kol., 2009)

Benefity pohybové aktivnosti dle Marcuse Besse (2003)
e redukce rizika srde€niho onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky,
e redukce rizika rakoviny tlustého stfeva,
o redukce rizika rakoviny prsu,
e zdravé a silné kosti,
e mensi riziko chfipky a na chlazeni,
e lepsi kontrola hmotnosti,
e zZvySena energie,
o lepsi spanek,
e mén¢ uzkosti a depresi,

e Vyssi sebevédomi.
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Pravidelna pohybova aktivita zabrafiuje koronarnim nemocem, muze také snizit krevni
tlak a tim tak snizit kornaténi tepen a zaroveil mize rozsitit cévy a zpusobit, Ze napft.
blokada srazeninou krve je mén¢ pravdépodobna. Pravidelné cviceni pomaha oddalovat
fidnuti kosti. Pravidelnd temperamentni ¢innost zvysuje silu a pruznost srdce a plic tim,

Ze jim pomuze, aby byly vykonngjsi a mén¢ nachylné k nemocem. (Astl, 2009)

2.3.3. Odpocinek, relaxace a regenerace

Kvalitn¢ straveny odpocCinek bychom si neméli plést s nekoneénym sledovanim
televiznich programii nebo hranim pocitacovych her. Energické pocitacové hry nebo
emotivné ladéné televizni piibéhy aktivuji uvolnovani stresovych chemickych latek, coz
nelze povazovat za formu odpocinku. Kazdy den by mél clovek alespon na tficet minut
zcela uvolnit své télo, mysl a védomi. PohodIné si sednout ¢i lehnout, zhluboka pomalu

dychat se zavienyma o¢ima bez jakéhokoliv vyruseni. (Astl, 2009)

Relaxace je hluboké uvolnéni, kdy se odstranuje zbytecné svalové a nervové napéti.
(Kombercova a Svobodova, 1997)

Podle Duriny (2008) je relaxace piedpoklad pro udrzeni dobrého zdravi. Protoze
oslabend psychika mize byt zdrojem nemoci.

Regenerace je fyzikdlni proces, pii kterém dochdzi k nahrazovani vycerpanych
energetickych zasob a k obnov€ odumfielych nebo opotiebovanych tkanovych bunck

novymi. Pfi regenerace dochazi pti vétsing piipadu i k relaxaci. (Klescht, 2008)

Soucasti relaxace a regenerace je i zdrava strava a pitny reZim. Pouze organismus,
kterému nechybi potfebné chemické a biologické podminky, miZe dostate¢né a kvalitné

regenerovat.

Typy relaxaci:
e Aktivni télesna relaxace — neutralizator stresu, navozuje stav uvolnéni a
relaxace. Do této skupiny patii napiiklad joga, tai-Ci, ¢i-kung, kum-nye.

Z hlediska regenerace se jedna o pohybové prostiedky.
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e Pasivni télesnd relaxace (regenerace) — navozeni piijemné ndlady, vylouceni
aktivniho télesného pohybu. Mezi tuto skupinu fadime napiiklad masaze,
akupunktura, reflexologie, akupresura, aromaterapie, saunovani a parni lazen,

zabaly, balneologie.

e Pasivni psychicka relaxace — absence mysleni, védomého fyzického uvoliiovani,
snizena mozkova aktivita. Jde napfiklad o poslech hudby, divadlo, kino,

navstéva kostela, navstéva piirody, vystava soch.

e Aktivni psychickd relaxace — ovlivnéni duSevniho stavu prostfednictvim
fyzického. Pfi fyzickém napéti si uvédomujeme napéti ve svalech a toto
uvolnéni vede k uvolnéni psychického napéti. Patii sem napiiklad progresivni
relaxace, autogenni trénink, koncentrace, meditace, dechova cvi€eni, zpivani a

dalsi. (Kukacka, 2010)

2.3.4. Sex

Sex je dulezitou soucasti lidského Zivota. V historii byl nékdy i zcela ignorovan a
potlacovan, prestoze se jedna o pfirozenou lidskou potiebu. Moderni a zdravy Zivotni
styl chape sex jako vyznamnou soucast lidského prozivani, kde nejsou stanoveny
striktni pravidla, ale plati zde zasada spokojenosti obou partnert. Neinformovanost,
strach a stud v minulosti poskozoval kvalitu a vyznam sexu. Odepirani a zakazovani
sexu V riiznych historickych obdobich pietrvavd dodnes. Naptiklad u nékterych cirkvi
omezuji své Cleny v této oblasti. Vysledkem je pak celd fada sexudlnich tchylek a

dysfunkci v€etné neurotickych poruch.

Nézory Zen a muzl na sexudlni zivot se pon€kud lisi. Pro Zeny je Casto kvalitni sex
nemyslitelny bez citového vztahu k partnerovi, naproti tomu muzi maji tendenci

kK neosobnim pohlavnim stykam.

Zdravotni pfinos sexu:
e Pozitivni mysleni, snizeni stavu tizkosti, depresi, pocit radosti a spokojenosti,

e zvySovani télesné kondice, posilovani bfisnich, zddovych a hyzd’ovych svali,
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e kvalitni prokrveni mozku, trénink srdce a cévniho systému, prokrveni svalstva,
e posileni imunitniho systému,

e Kkvalitni spanek.

Dle Kfivohlavého (2001) je za zdravy sexudlni zivot povazovan tehdy, kdyz dva
pohlavné zdravi lidé spolu maji sexudlni kontakt a zistanou si v ném vérni, to znamena,

Ze neexistuje sexualni styk s dal$imi osobami.

Sexualni zivot, ktery nerespektuje existenci a nebezpeci pohlavnich chorob oznacujeme
jako nezdravy. Hlavni pfi¢inou je Casté stfidani partnerd, neukaznénost, neznalost
ochrany pfed moznym rozSifovanim pohlavnich chorob, které mohou byt smrtelné.

(Kukacka, 2010)

»dexualni nezdrzenlivost, Casto spojenda s lehkomyslnym chovanim ¢i osobnostni
nezralosti, mize vést k mnoha zdravotné¢ nezddoucim duasledkiim, jako jsou nechténa

téhotenstvi, zvysena potratovost, ¢i rozvodovost.” (MI¢ék, 2005, s. 19)

2.3.5. Spanek

vvvvvv

potieby lidi, tak jako dostatek tekutin ¢i pfiméfené mnozstvi jidla. B€hem spanku
mozkové bunky dopliuji energii. PfedevSim gliové buiiky dopliuji zadsoby glykogenu.
Zaroven se mozkové bunky zbavuji zplodin metabolismu, pfedev§im volnych radikald.
Buniky pii usinani a probouzeni méni aktivitu mnoha genti, velké mnoZstvi genl se
aktivuje s probouzenim mozku a spolu s mozkem také usinaji.

Spankovy hormon melatonin vznika v mozkové §iSince, kde jsou pfijiméany informace
ze sitnice lidského oka o pilisobeni svétla. V ptipadé plisobeni tmy, se zvySuje produkce
melatoninu, ktery zpiisobi utlumeni nervového systému a nasledny spanek. Naopak pfi
pusobeni jasného svétla se produkce melatoninu snizuje a télo se probouzi a aktivuje.
Kava, koufeni, alkohol a mnoho 1€kl snizuji produkci melatoninu a lidé pak trpi

poruchami spanku. Melatonin je zakladem nékterych zptsobt 1é€by nespavosti.
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Doba spanku by méla byt sedm az osm a pul hodin denn¢. Tyto hodnoty jsou primérné,
ale kazdy cloveék to mé individudlni. Prasko a kol. (2004) uvadi, ze potieba spanku se
béhem zivota méni, kojenec spi 18 — 20 hodin, dospivajici by méli spat cca 8 hodin.
Krom¢ délky spanku je dilezita i jeho kvalita. Kukacka (2009b) uvadi, ze kvalitni a
dostate¢ny spanek je predpokladem pro vykonavani kazdodennich pohybovych ¢innosti,
ale i nezbytnou podminkou pro absolvovani psychické nebo fyzické zatéze a s tim
spojené vykonnosti. Nedostatek spanku miZe podle Sonky (2010) zvysit riziko
nekterych onemocnéni, jako je cukrovka, mozkové piihody, infarkt nebo psychicka

onemocnéni (deprese, uzkosti). (Kukacka, 2010)

37



3.DISKUZE

V minulosti byla zvefejnéna fada teorii a definic, kterymi se zabyval ve své monografii
David Seedhouse (1995).
Rozd¢lil teorie zdravi do Ctyt skupin:
e Teorie, které povazuji zdravi za idedlni stav ¢lovéka, jemuz je dobfe.
o Teorie, které chapou zdravi jako ,fitness“ — normalni dobré fungovani
(wellness).
e Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi.

e Teorie, které chapou zdravi jako urcity druh ,,sily*.

Kiivohlavy rozdéluje teorie zdravi na:
e Zdravi jako prostiedek k realizaci urcitého cile

e Zdravi jako cil sam o sobé

1. Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily
Williams (1983) zjistil, ze v mnoha primitivnich kulturdch, je zdravi povazovéano za
urcity druh sily, ktera ¢lovéku pomaha prekonavat tézkosti. Tato tajemna sila se mize

vytracet a ¢loveék sldbne, ale sila se d4 opét nabyt.

2. Zdravi jako metafyzicka sila
Rada teorii jako napt. Sacks (1982) povazuje zdravi za uréity druh vnitini sily ¢lovéka.
Zdravi v tomto pojeti umoziuje dosahovat vysSich cill, neZ je samo zdravi. Je to

schopnost odolavat negativnim vliviim a pozitivné reagovat na Zivotni problémy.

3. Salutogeneze — Individualni zdroje zdravi
Zakladni charakteristikou tohoto pojeti je odolnost, nezdolnost, tvrdost apod. Clovék
chépe zivotni tkoly jako vyzvy, je oddany urcitému piesvédeni a plni ukoly s tim, Ze je

zvladne. (S. D. Kobasa, S. R. Maddi, S. Khan, 1982)

4. Zdravi jako schopnost adaptace
Tato teorie hovoti o schopnosti ptizplsobit si prostiedi nebo se prizplisobit nepfiznivym
zivotnim podminkam.
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5. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani
T. Parsons (1981) vyjadril zdravi jako stav optimalniho fungovani ¢lovéka vzhledem
k efektivnimu plnéni role a ukold, k nimz byl socializovan.
V populaci je tato teorie znama jako ,,Bud’ fit“ — v dobré kondici, byt pfipraven na

urcité tkoly, udrzovat se v dobrém stavu.

6. Zdravi jako zbozi
David Seedhouse (1995) pise, ze ,,zdravi je zbozim®, jako zbozi na trhu, které se da
koupit, dodat nebo ztratit. V 1ékarné se da koupit 1€k, u 1ékare urcity 1ékarsky zakrok a
to pak pfinasi ,,zdravi“. Jako zapor uvadi, ze teorie vede k pasivnimu postoji v péc¢i o
vlastni zdravi a posiluje viru v ,,zdzraéné* 1€ky a 1ékate. Tato teorie vede k ptedstave, ze

zdravi neni soucasti ¢loveka, ale néco mimo.

7. Zdravi jako ideal
Nejznaméjsi definici zdravi formulovala Svétova zdravotnickda organizace. Tato
definice v originalu (Constitution of WHO, 1946) tika: ,Health is a state of complete
physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease and
infirmity.*
»Zdravi je stav, kdy je Clov€ku naprosto dobfe, a to jak fyzicky, tak psychicky i

socialné. Neni to jen nepifitomnost nemoci a neduzivosti.*

Klady této definice jsou podle Ktivohlavého (2001):
e Definice ukazuje na zdravi jako pozitivni, kladnou hodnotu a ukazuje, Ze zdravi
je vice nez nepfitomnost nemoci.
e Definice WHO naznacuje, ze zdravi se sklada z fyzického, psychického a
socidlniho zdravi.
e Ma3a motivacni charakter a ukazuje cil, k némuz by méla sméfovat snaha vSech
lidi.

e Je velice jednoduchd, stru¢na a snadno zapamatovatelna.
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Zapory:

Definice WHO opomiji stav, kdy c¢lovéku neni dobfe. S timto jevem se
setkavame Casto diive, nez propukne nemoc.

Opomiji duchovni zdravi a nedefinuje terminy, které pouziva (napft. ,,complete*,
,well — being®).

Nedefinuje kritéria idedlu. Jakd jsou kritéria dosazeni toho, ze je Clovéku
socialn¢ a mentaln¢ zcela dobie?

Ideal zdravi je neprakticky, nedosazitelny. Takto definovany cil neni mozny

dosahnout a ukazuje lidem, Ze jejich zdravotni stav je vlastné nedokonaly.

Tyto definice maji ale i nékteré myslenky spolecné:

Zdravi chapou jako dilezity moment k uskute¢iiovani Zivotnich cila.

Zdravi vidi jako jev, ktery mize byt kladny 1 zaporny.

Dobré¢ zdravi chépou jako mimotadné vysokou zivotni hodnotu.

Neberou zdravi pouze jako fungovani lidského téla, ale mysli i na psychické,
socialni a duchovni zdravi.

Vidi uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim.

Kladou diraz na odpovédnost cloveka za jeho vlastni zdravi.

Nevidi problém zdravi pouze jako individualni otazku, ale zamé&tuji pozornost 1

na jeho komunitni, ekologickou a politickou podminénost. (Kfivohlavy, 2001)
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4. ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo kriticky zanalyzovat soucasnou literaturu a vymezit pojem
zdravi. Prace shrnula informace o problematice zdravi a nemoci. Definovala pojmy
zdravi, fyzické zdravi, psychické zdravi, nemoc, prevence, a zivotni styl. Piedstavila
aktivity a cile vychovy ke zdravi a WHO (Svétové zdravotnické organizace). Zabyvala
se rizikovymi faktory, které zdravi ohrozuji a zaroveil popsala moznosti, jak zdravi

zlepsit.

Je prekvapivée, Ze kazdy autor definuje pojem zdravi odli$né a je témetf nemozné nalézt
univerzalni definici zdravi, na které by se autofi shodli. Kazda z definic ptedstavuje

zdravi jinak a dle subjektivniho pohledu vykazuje vétsi ¢i mensi nedokonalosti.

Obdobné je to i s uznavanou definici WHO, ktera ma své zastance i odpurce.

Autofi se nicmén¢ shoduji na tom, ze zdravi predstavuje néco velmi pozitivniho,
cenného, je vnimano jako dilezitd hodnota, kterou lidé potiebuji a vazi si ji. Také na
tom, ze je zdravi vysledkem mnoha faktori, z nichz je velka ¢ast nami ovlivnitelna.

Kazdy z nas je zodpovédny za své zdravi a je jen na ném, jak bude zit.

Musime myslet na to, Ze v dneSni dobé neni nic zadarmo, zdravi neni samoziejmost a
nema ho kazdy, na zdravi musime pracovat, starat se o né&j a podporovat ho. Zivotni styl
vyznamnou mérou ovliviiuje zdravotni stav. Jednim z mnoha zpusobt, jak pozitivné
ovlivnit zdravi a jeho stav, je pohyb. Do Skoly, do prace mizeme jit pésky nebo jet na
kole, za prvé je to zdravéjsi a za druhé levnéjSi. Moznosti pohybovych a sportovnich
aktivit je v soucasné dob& nespocetné (joga, bojové uméni, fitness centra, aerobic,
fotbal, koleckové brusle, kolo, plavani, ...). Raciondlni a zdrava strava neméné
ovlivituje zivotni styl spole¢nosti. Kazdy den bychom méli pfemyslet nad tim, co jime,
a jestli bychom si misto hamburgeru z rychlého obcerstveni neméli radéji koupit
zdrav§j$i a vyzivngj$i potraviny. Soucasny zivotni styl klade vysoké naroky na naSi
vykonnost. Zijeme ve svété, ktery je velice uspéchany, lidé jsou piepracovani, trpi
poruchami spanku a jsou v neustdlém stresu. A pravé stres ma vyznamny negativni

dopad na nase zdravi.
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Mezi dalsi rizikové faktory, které ovlivituji Zivotni styl a tim i na§ zdravotni stav, patii
konzumace alkoholu, koufeni a pozivani drog. Kazdy ¢lovék je ptimo povinen chranit

své zdravi a mél by se vyvarovat Cinnostem, které negativné ovliviiuji stav zdravi.

Hodnotu zdravi dle mého nazoru trefné vyjadiil byvaly generalni feditel WHO Halfdan

Mahler: ,,Zdravi neni vSechno, ale v§echno ostatni bez zdravi nestoji za nic.*
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