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., Styl-to je vlastné clovek sam
Louis de Buffon

UvVOD

Tato bakalarska prace se zabyva Zivotnim stylem mladych dospélych. Téma ,,zivotni
styl* jsem si pro svou bakalatskou praci vybrala na zaklad¢ zkuSenosti jak svych, tak
I okruhu nejblizsich pratel a rodiny, ale také diky tomu, jak ¢asto a jednoduse se stava
pfedmétem bézné konverzace, ¢imz dokazuje, 0 jak dulezitou otazku 21. stoleti se
jednd. Zivotnim stylem, zdravym Zivotnim stylem a obecné zdravim se zabyvaji
| organizace na narodni i mezinarodni Grovni. Z nékolika takovych programu a studii
napiiklad Svétové zdravotnické organizace nebo Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky nékteré kapitoly teoretické ¢asti této prace také vychazeji.

Tato prace se svym tématem velmi Gzce dotyka soucasné doby, kdy se ve svéte
spechu a stresu postupné zdravy zivotni styl stdva pro clovéka vice nez aktualnim.
Napfti¢ snahou zlepsit zivotni styl celkové populace je ale také obecné znamy nartst
nemoci, zavislosti, psychickych a dalSich problémil. K zamysleni je tedy skutecnost,
pro¢ se pies nespocet dostupnych informaci o zdravém zivotnim stylu stale vice
oteviraji i témata, ktera zivot a jeho kvalitu vazné ohrozuji, a to mnohdy v piipadech
mladych lidi. A proto se prakticka cast soustiedi pravé na mladez. A aby se tato prace
nestala jednou z fady praci popisujicich pozitiva a negativa zivotniho stylu, zaméfila
jsem se ptimo na subjektivni pohledy mladych dospélych na problematiku zdravi, tedy
na to, jak oni sami tuto problematiku vnimaji. Dalsim specifikem této prace by mohlo
byt i to, ze jsou dotazovani mladi dospéli z riznych kontinentli svéta.

Prace je rozd¢lena do nékolika kapitol a podkapitol, diky kterym se Ctenai muze
Vv problematice zdravého Zivotniho stylu l1épe orientovat.

Prvni ¢ast bakalaiské prace se zabyva zivotnim stylem obecné, aby i pro méné
orientované ¢tenaie byla cela prace pfinosem. Podrobné popisuje tii slozky zivotniho
stylu, které jsem zamérné ze vSech slozek vybrala napfi¢ vSemi jeho oblastmi. Jsou jimi
oblast biologicka a oblast psychologicka. Divodem je pouze snaha praci vice
konkretizovat, nikoliv uptfednostnit vybrané slozky. Ty jsem zvolila pouze na zakladé
osobniho zajmu. Jednou z vybranych slozek je pohybova aktivita, ktera se tfadi do
biologické oblasti zdravého zivotniho stylu stejné jako rizikové faktory zdravého
Zivotniho stylu. A posledni — dusevni hygiena se fadi do oblasti psychosocialni. Jaké
jsou zakonitosti téchto slozek, se podle odborné literatury doctete v pislusné kapitole
této prace.

V dalsi ¢asti prace jsou uvedeny definice pojml nezbytnych K pochopeni obsahu
I vSech souvislosti, napt. mlddez nebo volny cas, ktery se zdravym zivotnim stylem tGzce
souvisi, jelikoz vétSina aktivit a zvyklosti tykajicich se zivotniho stylu se odehrava
pravé ve volném case.

Druhd polovina prace obsahuje c¢ast praktickou, kterd v podobé rozhovorli na
zakladé kvalitativniho vyzkumu zachycuje interpretaci subjektivnich pohledi na
problematiku zdravi oc¢ima mladych dospélych pochazejicich zriznych zemi
a kontinentl. Nasleduje rozbor a shrnuti dat zaznamenanych Vramci celého
vyzkumného Setteni a zavér této prace.



TEORETICKA CAST

1 ZIVOTNI STYL

Pojem Zivotni styl neni novy, ma své koteny v historii. Dan¢k, Teply ve své publikaci
(DANEK, TEPLY 1974: s. 27) uvadgji, e latinské slovo ,stilus* pieslo zatatkem
17. stoleti do modernich konverzaci jako oznaceni ,,zptisobu chovani a zivota“. Ze
stejného obdobi podle nich pochazi i vyrok Roberta Burtona: ,.Je to pravda pravdouci —
styl prozrazuje muze, ano, nas styl ukazuje nas samé.” Také na Gplném zacatku této
prace je uvedena citace francouzského ptirodovédce 18. stoleti Luise de Buffona, ktery
soudil, ze ,styl — to je vlastné clovék sam®. Spojeni ,,zivotni styl” se podle vySe
zminénych autort poprvé vyskytlo v roce 1811, v druhé poloviné 19. stoleti piesel tento
pojem do oblasti sociologie, v roce 1926 do psychologie a psychiatrie a o deset pozdé&ji
se zacal obecné¢ pouzivat.

Pfi zamysleni se nad témito vyroky se musi pfipustit, ze jde 0 vyjadieni vystizna,
protoze zivotni styl kazdého z nas vypovida zcela pfesné o tom, jaci ve skutecnosti
jsme. | podle mé si obraz, ktery je zhmotnénim skuteéné individualné prospésného
zivotniho stylu, musi Cloveék vytvofit sam na zaklad¢é individualnich potieb. Aby vSak
byla tato prace piinosem, je prvni kapitola vénovana tomu, co to vlastné zivotni styl je
dle odborniki, jak vypada zivotni styl soucasného Clovéka a jaka je mozna jeho
optimalizace.

1.1 Vymezeni tématu

Zacatkem této podkapitoly budou vymezeny pojmy Zivotni zpiisob a Zivotni styl, protoze
byvaji Casto zaménovany a je dulezité vnimat rozdil mezi nimi.

Zivotni zplisob je pojem konkrétnim zptisobem nadfazeny v tom smyslu, Ze se tyka
néjaké urcité skupiny lidi, napf. tfidy nebo populace. Ptedstavuje tedy skupinovy
charakter a miiZze predstavovat i urcitou troven, ¢i dokonce ,,normu‘, ktera je pro danou
skupinu typické (zivotni zptisob ¢eské populace, zivotni zptisob kuchait, zivotni zptsob
populace zijici na okrajich mést, Zivotni zptsob seniort atd.). Hodan ve své publikaci
dale popisuje, ze ve Velkém sociologickém slovniku je zpisob Zivota neboli Zivotni
zpusob definovan jako pojem ,, ...pouzivany v sociologii zvidsté k vyjadreni rozmanitosti
konkrétnich, historicky se vyvinuvsich, relativné stabilnich forem lidského Zivota
soucasné k postizeni jejich souvislosti, tj. toho, jaky tvori celek, jak vzajemné piisobi na
svoji obnovu a zménu“. Zivotni zpusob tedy V podstaté vyjadiuje souhrn, strukturu
a dynamiku Zzivotnich ¢innosti vSech ¢lendi skupiny. Jsou v ném zahrnuty vSechny
vrstvy a zpusoby lidské aktivity, véetné podminek jejich realizace a vztahu lidi v této
dané spoleénosti i jejich individualni proménlivost (HODAN, DOHNAL 2008: 84).

Zivotni styl se ale na rozdil od Zivotniho zptsobu tyka pouze jednotlivce. Oba tyto
pojmy tedy maji své podminujici Cinitele. Mluvime-li o podminénosti skupinové, mame
na mysli Zivotni zptisob, pokud ale hovofime o podminénosti individualni, je to uz
zivotni styl. ,, Zivotni zpiisob dané populace je souhrnem jednotlivych Zivotnich stylii.*
Z tohoto zdroje Ize tedy chapat, ze 1 kdyZ je nutné tyto dva pojmy rozliSovat, né¢jakym
zpiisobem na sebe neustdle navazuji, Vtomto piipadé¢ tedy tak, Ze podminénost
zivotniho stylu je odvozena z podminénosti Zivotniho zpisobu (HODAN, DOHNAL
2008: 91-92).



Stejny pohled maji na tuto problematiku autofi Celedova a Cevela (2010:
S. 51), kteti ve své publikaci uvadéji: ,, Pojem Zivotni zpusob je totiz povazovan za
obecnéjsi pojem nez pojem Zivotni styl. *

A nyni uz k samotnému pojmu Zivotni styl. Podle mnoha publikaci se v souCasné
dob¢ stava velmi Castou a oblibenou kategorii spoleCenskych véd, takze nadzori na
zivotni styl najdeme desitky ¢i stovky Je podminén naptiklad individualnim rozvojem
ajeho aktudlnim stavem, rodinnymi tradicemi, dosazenou individualni zivotni Grovni,
vlivem okolniho prostiedi atd. Z toho vyplyva, ze Zivotni styl ma svou dynamiku,
charakter a né€kdy je, aniz bychom si to uvédomovali, postupné, dlouhodobé
a spontanné ve své podstaté vysledkem vztahu socialnich roli a prostfedi, ve kterém
zijeme (HODAN, DOHNAL 2008).

Z o néco aktualngjsi publikace se zase mizeme dozveédét, ze ,, Zivotni styl zahrnuje
formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na
individualnim vybeéru z riiznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy
Z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace (moznosti) “
(MACHOVA a kol., 2009: 15).

Ze vSech téchto definic, které jsem zde uvedla, je zifejmé, ze a¢ maji nékteré trochu
jiny smér vzhledem k postupnym vyvojovym zménam spoleéenskym nebo kulturnim,
ve své podstaté si jsou velmi podobné, a i pies nesourodost jednotlivych zjisténi
zZ oblasti zivotniho stylu je o¢ividné, Ze mnoho autorti poklada otazku zivotniho stylu
zaslouzené za zasadni a vyznamnou. Zivotni styl je tedy urity souhrn neboli systém
svobodné volenych ¢innosti a navykd Kk dosazeni nebo udrzeni si vlastnich naroka
a potieb, prestoze nékdy i nevédomé je tento vybeér podminény socidlnim prostiedim
a moznostem, ve kterych Zijeme.

Z uvedeného je také ziejmé, ze Zivotni styl ¢lovéka se postupné utvaii v interakci
osobnich zvlastnosti dané osoby a v konfrontaci s typickymi Zivotnimi situacemi.
Opakované zvladani téchto Zivotnich situaci predstavuje typické znaky zivotniho stylu,
mezi néz patii (KRAUS, 2001):

1. Kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postaveni ve svéte.

2. Zpulsob prozivani.

3. Vztah k préci, odpocinku a pohybové aktivité.

4. Zvladani socialni interakce.

5. Kompetence pfi zvladani naro¢nych Zivotnich situaci (ego-troven).
Velmi zajimavy sociologicky pohled na zivotni styl jednotlivee uvadi Duftkova a kol.
(2008: 54) ve schématu 1.
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Schéma 1 Problematika Zivotniho stylu jednotlivce

Otazka ,,CO*“ se pta na to, co vlastn¢ zkouma, ,,zpisob®, jakym lidé ziji, takze
zvyklosti, praktiky, chovani, jednani, charakteristické ¢innosti a vztahy podle toho, jestli
zkoumame skupinu, komunitu, spole¢nost, nebo naopak konkrétniho ¢lovéka s jeho
osobitou biografii. ,,KDO* se ptd po subjektu, kde ptipadaji v avahu individuum,
skupina nebo spolecnost. Otazka ,,KDY* je vazéna na zivotni styl tim, v jaké Casové
dimenzi se odehrava, at’ uz je to dimenze vymezujici volny a pracovni ¢as, nebo pro
sociologii dulezita historicka dimenze, tedy to, jak se zivotni styly vyvijeji. ,,KDE*
as,,KYM*“ se v tomto schématu vztahuji k prostoru, tedy prostiedi, kde se Zivotni styl
formuje, odehrava. Formulaci otizky ,,PODLE CEHO“ je nutné brat s urditym
nadhledem, tedy podle ¢eho ¢lovek zije a ¢im se tidi, at’ uz je to kultura, socidlni normy,
nebo moralka. Otazky ,ZA KOLIK* a ,ZA CiM*“ mohou fungovat relativné
samostatné, spiSe ale tvofi dvojotazku, kde kazda tvoii jednu dimenzi, jez plného
vyznamu dosahuje az ve spojeni sdruhou. V otazce ,,ZA KOLIK“ jde tedy
0 ekonomické podminky a v otazce ,,ZA CIM*“ (nebo také ,KAM®) nardZime na
klicovou kategorii, kterou je kvalita Zivota. Tedy za ¢im chceme jit, kam se chceme
dostat, jak vypada ,,svét“, do néhoz chceme dospét apod. (DUFFKOVA, 2008).

V této podkapitole bych jesté rada popsala pojmy kvalita Zivota a zZivotni uroven,
0 kterych se zminuji nékteré definice Zivotniho stylu. Kvalita Zivota je obvykle chapana
jako kulturnost zivotniho stylu jednotlivce nebo rodiny. Méti se jak pomoci indikatoru
materialni Grovné spole¢nosti, tak prostfednictvim indikatord kvalitativni Urovné
spolecnosti. Muze byt vSak chapdna i1 v SirSich souvislostech kvality Zivota obcanti
zahrnujici zdravé Zivotni prostfedi, komunikaci apod. Zivotni troveii je vymezena
kvantitativné. RozliSuje se Zivotni uroven spolecnosti, chdpanid jako materialni
blahobyt, a Zivotni uroven jednotlivce jako materialni blahobyt a vybaveni domacnosti.
Kromé materialni stranky zahrnuji oba tyto pojmy také uroven a kvalitu vzdélanosti
a zdravi (Celedova, Cevela 2010).

Véda, kterd se problematikou Zivotniho stylu zabyva, se nazyvéd rekreologie.
,,Rekreologie je disciplinou mezioborovou, pohybuje se na rozhrani filozofie,
sociologie, historie, socialni psychologie, ekonomie, teorie systémii a ergonomie.*
Z hlediska systémového je potom podoborem sociokulturni kinantropologie (HODAN,
DOHNAL 2008, s. 13).



Jako kazda véda i rekreologic ma vymezeny piedmét svého badani. Zabyva se jak
Zivotnim zpuisobem a zivotnim stylem, tak volnym casem, ale ipropojenim téchto
pojmui.

1.2 Zivotni styl souasného ¢lovéka

Ohromny technicky pokrok, ulehCovani a nahrazovani lidské prace roboty a automaty,
bydleni ve vyskovych domech s vytahy, neustalé rozsifovani méstské a meziméstské
dopravy a vSeobecné nutné Upravy budov a vSech prostori smérem K bezbariérovym
pistuptim, to vSe zasadné zmeénilo Zivotni styl obyvatel vyspélych zemi. Clovék
Vv dnesni dobé prevazné sedi a z vétsi Casti vyuziva nejriznéjsi dopravni prostredky. Do
prace se dopravuje autem, autobusem nebo metrem, Vv pracovni dob¢ sedi u pocitace, a
kdyz je k dispozici vytah nebo eskalator, zdsadné nechodi pésky. Dokonce v nékterych
budovach ani neexistuje moznost pohybu po schodech.

Clovék na zagatku nového tisicileti stoji na rozcesti. Na jedné strané 1éta do kosmu
a vyuziva poznatkli moderni doby a védnich oborii. Dovede vylé€it mnoh¢ infekéni
choroby. Ale objevuji se také nové choroby, které zhorSuji kvalitu zivota, nebo ho
dokonce ptfedCasn¢ zkracuji. Naptiklad nadorova onemocnéni, obezita nebo tfeba
cukrovka, které jsou dusledkem negativni zmény zivotniho stylu, z né¢hoz se vytraci
pohyb, piibyva piejidani a zhorsuji se mezilidské vztahy. , Resenim neni odmitnuti
technického pokroku, ale uvédomeni si své biologické podstaty a z toho vyplhvajici
potreby pohybu, primérenosti energetické hodnoty potravy energetickému vydeji a také
péstovani dobrych mezilidskych vztahi na zakladé vzdjemného porozumeni, pochopent
a ticty (MACHOVA a kol., 2009: 16).

Zijeme v dobé velkych zmén a zasadniho pokroku v oblasti péée o vlastni zdravi.
Kazdy z nas toho muize pro své zdravi tolik ud¢lat! Je ale stale ziejméjsi, ze ani v§echny
lécby a léky svéta ndm nemohou zajistit trvalé zdravi, pokud nejsme sami schopni
a ochotni it zdrav&jsim zptsobem Zivota (BUZEK, MICHALIK 2000).

Hodai ve své publikaci (HODAN, DOHNAL 2008) upozoriiuje, Ze v oblasti
télesného pohybu a zdravého zivotniho stylu se da konstatovat, ze ob¢ané chapou vliv
pohybu na Zivotni styl a vnimaji ho pozitivné. Zejména se soustied’'uji na problém
zachovani aupeviovani zdravi, na zdravy télesny vyvoj piedev§sim mladeze
a neopomijeji ani vyznam relaxace aV tomto smyslu 1 moznosti a zpisoby vyuzivani
volného casu. Podle n&j se da tedy fict, Ze empiricka Setfeni sice potvrzuji pozitivni
vztah ktomuto problému, ale konkrétni vlastni zainteresovanost, vlastni aktivity
vypovidaji néco jiného. Opakované se totiZ zjist'uje, Ze asi tii pétiny respondentil ,,obcas
sportuji® a pfitom pouze jedna tfetina pravidelné alespon jedenkrat tydné. Z tohoto
vysledku je na prvni pohled patrné, Zze z hlediska vyjadfenych vztaht k fyzickému
zdravi nemaji uvadéné Cinnosti smysl, naopak maji nékdy i1 opacny ucinek a mohou
pfinést pouze psychicky nebo socialni efekt. Pravidelnost Cinnosti je opakované
zaznamenavana pouze asi U jedné desetiny obyvatelstva. Stale se zde narazi na fakt, ze
pohyb je v podstaté nepohodlny, a tedy v rozporu se souc¢asnymi vyvojovymi trendy
»Zzpohodlnovani* Zivota. Spoji-li se tato skute¢nost s mnoZstvim nabizenych ,,lakadel*,
s vlivem stale vzrustajici konzumni spolecnosti, potom je ziejmé, ze cesta k vétSimu
procentu lidi Zijicich zdravym zivotnim stylem bude ziejmé béhem na hodné dlouhou
a velmi naro¢nou trat’.
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Navic v dnesni takzvané konzumni spolecnosti se ¢loveék uz v détském véku nauci
byt pasivnim konzumentem spotiebniho zbozi. Déti jsou zavislé na vnéjsich zdrojich
zabavy, na spotiebnich statcich détského konzumu, kde mimo jiné znacka a cena urcuji
také socialni status ditéte. To vSe se odehrava ve volném cCase. Dité je zbaveno potieby
ucastnit se kreativni hry v détském kolektivu, coz vzhledem naptiklad k pohybové
aktivité nebo socializaci nasledné ovlivituje i tvorbu Zivotniho stylu a vSe, cO S nim
souvisi. Technicky pokrok se velmi divérné dotyka mladeze, u niz se objevuji naptiklad
problémy s orientaci na virtudlni realitu a jejim upfednostiiovanim pted skute¢nymi
hodnotami redlného zivota. Vzdélavaci systétm by mél déti rozhodné vést ke
smysluplnému traveni volného casu tak, aby jeho vyuziti pfinaselo prospéch kazdému
jedinci a tim i posunovalo celou spole¢nost ke zdravym Zivotnim navyktm.

1.3 Optimalizace Zivotniho stylu

Piedchozi podkapitoly naznacuji, ze aniz si to ¢lovék uvédomuje, mize se stat, Ze se
jeho zivotni styl dlouhodobé¢ a spontanné vytvari ve své zakladni podobé jako vysledek
vztahu realizovanych socialnich roli a prostiedi, ve kterém zije. Povazuji tedy za nutné
do kapitoly zZivotniho stylu zahrnout také jeho optimalizaci.

., Zivotni styl je totiz ve své zdakladni podobé urcéen pozadavky clovékem prijatych
a realizovanych socidlnich roli a nahodnym vlivem prostredi. “ Je tedy nutné zdiraznit,
ze je nevyhnutelné tidit sviij zivotni styl tak, aby byly co nejvice potlateny negativni
vlivy v konkrétnim prostiedi a v ptipadech, kdy se negativnim vliviim nelze vyhnout, je
alespoit vynahrazovat témi pozitivnimi. , Zddna cinnost clovéka nemiize byt
doprovazena jeho postupujici devastaci vyplyvajici z urcité cinnosti a Zivotniho ci
pracovniho prostredi.“ Ale je to problém odpovédnosti ¢lovéka samotného, protoze
kvalita ¢loveéka ve smyslu rozvoje i regenerace se promita do kvality jim realizovanych
socialnich roli. Clovék je citici a prozivajici organismus, coZ odpovida mnohostrannosti
vzdjemné se dopliujicich &innosti, které umoziiuji prozivani Zzivota (HODAN,
DOHNAL 2008: 93-94).

Charakter konkrétniho zivotniho stylu muZze upadnout do nahodné vznikajicich
¢innosti a zvyklosti na zakladé realizovanych socidlnich roli v konkrétnim prostredi
apravé vtom je problém, protoze pravé to nemusi byt pro konkrétni osobu pravé
prospésné. I kdyz je optimalizace zivotniho stylu samoziejmé moZzna, jeji realizace je
znaén€ obtizna. Pfimo z charakteristiky Zivotniho stylu vychdzi, Ze je sloZen z fady
vzajemné se dopliujicich a dale na sebe navazujicich oblasti a jeho funkce, vzajemné
vazby a dopad na ¢lovéka jsou na téchto oblastech zavislé. To znamena, Ze moznost
zmény zavisi na zmeéné charakteru vSech téchto oblasti a jejich vazeb, tedy jednoduse na
zméné celé struktury Zivotniho stylu (HODAN, DOHNAL 2008).

Z vyse zminéného je tedy jisté, ze optimalizace Zivotniho stylu je mozna. Abychom
vSak dosli k odpovédi, jakym zplsobem postupovat u jakéhokoliv problému, musime si
nejdiive ujasnit cil, tim se také vétSinou dostaneme k diivodu, ktery nas vede k n&jaké
zméné. A pifesné na tohle pravidlo narazime i v piipad¢ optimalizace Zivotniho stylu.

., Teprve nalezeni duvodu zmeény Zivotniho stylu poskytne moznost odpovédi na
otazku, jak Zivotni styl ménit.“ Je to ndrofny proces spojeny nejen s objektivnimi
problémy, ale i stémi subjektivnimi, souvisejicimi se zménou navyki. Ke zméné
muzeme dojit zdsahem do obsahu urcité oblasti, stravovacich navyk nebo i délky
spanku atd. Moznosti v komplexnosti celé struktury je nespocet. Cely tento proces
pozitivni zmény ma charakter intervence do stavajiciho stavu, ktera vede k optimalizaci
zivotniho stylu.
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., Za optimalni Zivotni styl miizeme povazovat ten, ktery umoziuje uspokojeni vsech
uz ale bohuzel vetsinou neni mozné dosahnout bez spoluprace s nékterym z odbornikii,
Jjako je napiiklad 1ékar, psycholog, dietolog apod.” (HODAN, DOHNAL 2008:
97-101).

Protoze jednou z nejcastéjSich oblasti zivotniho stylu, ve které je obvykle nutna
intervence, je ta pohybova, predstavime si pravé na ni nejprve schéma vztahu mezi
témito pojmy ve stavajicim stavu. Intervence je pfitom zde chapana jako zasah do
stavajiciho pohybového rezimu, jeho zména a v nékterych pripadech i1 celkova obnova.
Pohybovy rezim pak v tomto schématu vnimame jako ,, program pohybovych cinnosti,
pravidelné opakovani pravidelnych aktivit, které jsou sice realizované v ramci vSech
ostatnich aktivit, ale v urcitém delsim casovém sledu, jejich obsahu, proporcich,
intenzité a frekvenci* (HODAN, DOHNAL 2008: 98).

Clovek
W
Socidlni role

Wl

Intervence ———  Pohybovy rezim <<« Intervence

Wi

Optimalizovany pohybovy rezim

Wi

Optimalizovany Zivotni styl

Schéma 2 Intervence pohybového reZzimu v optimalizaci Zivotniho stylu
Zdroj: HODAN, DOHNAL 2008: 101
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2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

., Zdravi neni vsechno, ale v§echno ostatni bez zdravi neni ni¢im
Halfdan Mahler

V souvislosti se zivotnim stylem byvaji Casto uzivany rtzné ptivlastky jako méstsky,
venkovsky, konzumni, nezdravy, ale hlavné zdravy zivotni styl. A zdravému zivotnimu
stylu se pravé vénuje tato kapitola. Nejprve popisuje, co je to ,,zdravi“, poté se zaméiuje
na jeho determinanty a nasledné se vénuje péci o zdravi.

2.1 Zdravi

Nejen v tomto odstavci, ale i ve vétsing dalSich je mozné se presvédCit, ze Vv celé oblasti
zivotniho stylu existuje mnoho vyznamnych aspektu, které spolu navzajem souvisi,
neustale se prolinaji nebo na sebe navazuji. Dozvédét se o tom lze i v mnoha
publikacich. Napiiklad (CELEDOVA, CEVELA 2010) ve své publikaci uvadgji, ze
vyznamné se na zdravi podili Zivotni styl kazdého ¢lovéka, do kterého patii vyziva,
fyzicka aktivita, duSevni pohoda apod. Podle téchto autort patii zdravi
K nejvyznamnéj$im hodnotam v zivoté kazdého ¢loveka. V celé historii lidstva je zdravi
vzdy na nejvyssich hodnotovych ptickach. Jsme-li zdravi, mizeme pracovat, mizeme
uskuteCnovat sva prani a realizovat své zZivotni plany. Zdravi tedy neni samo o sob¢
jednim z cilti zivota, ale ptfedstavuje zakladni podminku zivota a jeho smysluplného
prozivani. Zdravi vSak neni jen individualni hodnotou, je zdrojem pro hospodaisky
a socialni rozvoj, stava se tak i hodnotou spolecenskou.

Zdravi jako pojem je velice obtizné definovat, jelikoz donedavna nebyla jeho
definice sjednocena. Neni to jednoduché ani dnes, jelikoZz zdravi ma nespocet aspekti,
jejichz dulezitost se méni s historickym vyvojem spolecnosti, ale i v prub&éhu vyvoje
samotného jedince, zavisi na kultufe, socialnich podminkach, ekonomice, rozvoji
1ékaiské védy. Nejéastéji si myslime, Zze nejsme zdravi, kdyz nas néco boli nebo kdyz
jsme nemocni (MACHOVA a kol. 2009).

Diky rGznym definicim se rozhodla Svétova zdravotnickd organizace sjednotit
definici zdravi taktol: ,Zdravi je stav Uplné fyzické, psychické a socidlni pohody
a nejenom nepiitomnost choroby nebo poruchy funkce.*

1 Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization — WHO) je agenturou patfici pod systém
Organizace spojenych narodii. Byla zaloZena v roce 1946. Ceské republika se stala &lenem v roce 1993
jako jeden z nastupnickych stati Ceskoslovenska, které bylo zakladajicim ¢lenem.
Hlavnimi sméry ¢innosti WHO je formulace zdravotni politiky a konzulta¢ni ¢innost dle potieb ¢lenskych
statl, odborna pomoc pii vypracovani narodnich zdravotnickych strategii, sledovani indikatort
zdravotniho stavu populace a ukazateldi hodnoticich zdravotnické systémy jednotlivych statl, rozvoj
a testovani novych technologii a postupti pro kontrolu nemoci a fizeni zdravotni péce.
WHO sidli v Zenevé (WHO Headquarters) a ma 194 &lenskych statii, které jsou rozdéleny do Sesti
regionll a fizeny jsou regiondlnimi ufadovnami. Generalnim feditelem je Dr. Tedros Adhanom
Gebreyesus, ktery byl zvolen ¢lenskymi staty na 70. zasedani Svétové zdravotnické organizace (WHA)
Vv kvétnu 2017 a nastoupil do funkce K 1. Eervenci 2017 na pétileté obdobi.
Sidlo Regionalni Gfadovny WHO pro Evropu se nachazi v Kodani. Regionalni feditelkou WHO pro
Evropu je od 1. tinora 2010 pani Zsuzsanna Jakab. Evropsky region WHO zahrnuje 53 statl, které se
setkdvaji kazdoro¢né v zafi na Regionalnim vyboru (Regional Committee — RC), kde formuluji regionélni
politiku, dohlizi na aktivity WHO/Evropa a schvaluji rozpocet (Ministerstvo zdravotnictvi, 8. 9. 2019).
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Pro tuto praci je dilezité jeSté zminit, Ze podle Svétové zdravotnické organizace
definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje jesté neptitomnost rizikového chovani
a uspeésny prechod do dospélosti.

Pojem zdravi ma tedy tfi odlisné dimenze, které jsou navzijem tésné spojené.
Definice pfesné nevysvétluje, co se mysli pouzitym pojmem pohoda. Pocit pohody ve
vztahu ke zdravi proziva kazdy ¢lovek jinak. A proto je zdravi velmi subjektivni a jeho
podoba je u kazdého jedince jedine&na a relativni (MACHOVA a kol. 2009).

Opakem zdravi je, jak uz bylo zminéno, nemoc. K uplnému pochopeni vsech
spojitosti povazuji za dileZitou také nasledujici definici. Podle (MACHOVA a kol.
2009) je nemoc obecnéji porucha zdravi, je potencial vlastnosti organismu, které
omezuji jeho moznost vyrovnat se v prubéhu zivota surCitymi naroky vnéjsiho
I vnitiniho Zivotniho prostiedi bez poruseni zivotnich funkci. Nemoc je tedy podle této
definice porucha adaptace c¢lovéka, nedostateCnost nebo selhani adaptativnich
mechanisml na podnéty prostfedi. Pfi nemoci se mobilizuji regulacni mechanismy ve
snaze uvést vnitini prostiedi organismu do rovnovahy (homeostaza).

2.1.1 Determinanty zdravi

Zdravi Clovéka je slozit¢ podminéno kladnym i zapornym plsobenim nejriznéjSich
faktorti, jez se nazyvaji determinanty zdravi. Né&které patfi do dédi¢né i vychovou
ziskané vybavy osobnosti jedince, jiné jsou soucasti jeho zivotniho prostiedi, at’ uz
piirodniho, nebo spolecenského. Determinanty zdravi se tedy mohou rozdé€lit na vnitini
a vnéjsi. Do vnitinich determinant spadaji dédicné faktory neboli genetické. Genetickou
vybavu ziskava kazdy jedinec jiz na zacatku svého ontogenetického vyvoje od obou
rodic¢h pii splynuti jejich pohlavnich bun€k. Do tohoto genetického zékladu se promitaji
vlivy ptirodniho a spolecenského prostiedi i urcity zpusob zivota. Vnéjsi faktory se pak
déli do dalSich tfi zdkladnich skupin, kterymi jsou kvalita zivotniho a pracovniho
prostiedi, urovent zdravotnickych sluzeb a zdravotni péce a pochopitelné zivotni styl
(MACHOVA a kol. 2009).

Vzajemné vztahy mezi vnitinimi a vnéj$imi determinantami zdravi lze podle
naposledy zminéné publikace vyjadiit schématem, které zaroven ukazuje, jak velky
relativni vliv maji. ,, Schéma ukazuje, ze zdravi zalezi vice na determinantdach z oblasti
Zivotniho stylu, Zivotniho prostredi a genetického zdkladu nez na samotnych
zdravotnickych sluzbach. “
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Schéma 3 Vzajemné vztahy mezi vnitinimi a vnéj$imi determinantami zdravi
Zdroj: MACHOVA 2009: 13
Stejnou problematiku determinant zdravi specifikuje ve své publikaci
(CELEDOVA, CEVELA 2010), k niZ pfidavaji i bezmala stejné procentudlni sefazeni
determinant ovliviiyjicich zdravi clovéka. Jsou to: zivotni styl (50-60 %), geneticky
zaklad (10-15 %), zivotni prostiedi (2025 %) a zdravotni péée (10-15 %).

2.1.2 Pécée 0 zdravi

Vétsina publikaci o Zivotnim stylu a zdravi se tedy shoduje na tom, Ze problém zdravi je
V pfevazujicim vnimani spolecnosti vyluénou doménou mediciny jako oboru
a zdravotnictvim jako organizace. To je ovSem z vySe naznaceného nazor nespravny.
Zdravotnictvi se vénuje predevsim terapii, kdezto prevence ,,tvorba zdravi® je problém
samotného ¢lovéka. Tedy stejné tak jako neni spravné chapat zdravi jako nepfitomnost
nemoci, neni ani spravné chapat, ze se obejde bez prevence.

Ptipad pocitu ¢i védomi ,,jsem zdrav‘ nemotivuje k nicemu. Ptipad jsem nemocen,
tedy ,,nejsem zdrav*, motivuje k vyuziti védy zprostiedkované 1ékafem nebo organizaci,
kterou je zdravotnictvi. ,, Takovy pristup ke zdravi ma naprosto spotrebitelsky charakter
a je v uplném souladu s filosofii konzumni spolecnosti. Chdpe zdravi jako zbozi, které si
Ize koupit nebo (zadarmo?) dostat “ (HODAN, DOHNAL 2008: 48).

Jak uz autor posledniho odstavce naznacil, snazi se ve své publikaci fict, ze zdravi
nepovazuje za stav, jak definuje Svétova zdravotnicka organizace, a neni sam. Zminuje
zde, Ze se tak ztotoznuje se Stokolsem (2000), ktery v reakci na uvedenou definici SZO
hovoii o tzv. plném zdravi, které povaZuje za mnohostranny fenomén zahrnujici fyzické
zdravi, emocionalni pohodu a socialni soudrznost. Tim se podle né& posouva cely
problém do konkrétnéjsi polohy, kdy pojem emociondlni pohoda vyjadiuje vyrovnany
stav psychiky, odrazejici rovnovahu mezi vnéj§im a vnitfnim prostfedim a adekvatné
reagujici na podnéty apod. Z toho vyplyva vazba na funkci fyzického zdravi a socialni
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soudrznost, coz potom vyjadiuje pozitivni vztah jedince ke spole¢nosti a realizaci
socialnich roli. Vyznamna je zde ale i zpétna vazba. Socialni dysfunkce mize navodit
dysfunkci psychickou (emocionalni), ktera se ve vysledku odrazi ve funkci fyzické.
L Zdravi je vlastné nepretrzity proces dosahovani optimalniho souladu mezi témi
vnitinimi a vnéjsimi faktory, kterymi je podminéno, i mezi jeho jednotlivymi sloZkami“
(HODAN, DOHNAL 2008: 52).
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3 VYBRANE SLOZKY ZIVOTNIHO STYLU

Slozky zivotniho stylu se d€li do dvou oblasti:

1. Biologické — pohybova Cinnost, zdrava vyziva, rizikové faktory.

2. Psychosocialni — dusevni hygiena, rizikové faktory, socialni prostiedi,
osvetova a vzdeélavaci ¢innost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni
péce.

Diky rozsahlosti celého tématu je tato prace zaméfend pouze na nckolik slozek
zivotniho stylu. Jsou jimi pohybovad aktivita, rizikové faktory a dusevni hygiena.
A i kdyZ jsou vybrané slozky Vv této praci popisovany zvlast’, je mozné si v§imnout, ze
spolu navzéajem souviseji a propojuji se. Obecné toto pravidlo plati pro vSechny slozky
v obou oblastech Zivotniho stylu.

3.1 Pohybova aktivita

., Miizete se snazit, anebo cekat a doufat Vv zdazrak. Zdazraky jsou skvélé, ale zoufale
nevypocitatelné.
Peter F. Drucker

Soucasti Zivotniho stylu kazdého ¢lovéka je 1 ur€ita troveit pohybovych rezima. Ty
se velmi vyrazné podileji na Grovni Zivotniho stylu i na kvalité Zivota obecné (HODAN,
DOHNAL 2008).

Pohyb je jednim ze zékladnich projevii existence zivocichi vcetné clovéka.
Ve vyvoji Clovéka navic doSlo ke zméné funkce pohybu od pouhého zajistovani
zakladnich zivotnich potfeb az k ¢innosti sportovni ¢i umélecké. Lidské télo je vyvinuto
k pohybu a aktivité, a i kdyz je zdanlivé v klidu, provadi dechové pohyby, dochazi
k cirkulaci krve, k srde¢nim stahim a pohybim jinych organt i jednotlivych bunék.
Pfemistovani téla v prostoru je umoZnéno aktivnim pohybem neboli vlastni pohybovou
aktivitou nebo pasivnim pohybem s vyuzitim jinych zivoCichi ¢i technickych
prostiedkii. Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozencjSim
predpokladem aktivni pohyb (MACHOVA a kol. 2009).
zdravi. U vétSiny sedavych povolani byvd pohyb omezen na minimum. Nastdva pak
nepiiméfeny tlak na sedaci plochy, proti nému nejsme ptirozené uzptsobeni. Dochazi
K nepfiznivym vlivim na patef, coz se projevuje bolesti v zadech a snizenou
pohyblivosti. Nedostatek pohybové aktivity také podporuje vyrazné emocni napéti
a dokonce se predpoklada, ze nedostatek piiméfeného pohybu vede k vytvareni
podminek pro vznik fady psychosomatickych onemocnéni. ,, Mnoho vyzkumnych praci
upozornuje na negativni korelace mezi dobrou fyzickou kondici a priznaky dusevni
nerovnovahy, jako je uzkost, napéti, stahovani se do sebe, priliSnd emociondlnost apod.
podobné to plati i naopak: uzké pozitivni vztahy jsou mezi fyzickou zdatnosti a dusevni
rovnovahou* (MICEK 1984: 34).

Cviceni dodava clovéku ptijemné pocity, protoze spousti mechanismus uvoliiovani
endorfint, chemickych latek pisobicich v mozku tak, Ze se citime §t’astni a spokojeni.
Idealni je vybér takového pohybu, ktery budeme vykonavat alespon pul hodiny nejméné
tiikrat tydné. Je mnohem lepsi cvicit méné a pravidelné, nez se jednou za cas ,,znicit™.
Zacatek by mél byt volny a postupny, postupné by se mélo pomalu piidavat na
intenzité. Vzdy je nutné zvolit si druh ¢innosti pfiméfené ke své kondici, naptiklad jogu
pro zlepSeni pruznosti, vzpirani kvili sile nebo rychlou chiizi a plavani pro vytrvalost,
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snazit se vzdy o takovou ¢innost, pii niz si clovék odpocine nejen télesné, ale i dusSevné.
Sportovné pohybova aktivita je ve své podstaté stimulatorem bio-psycho-socialni
adaptace na pohybové =zatizeni. Prostiednictvim adaptacnich mechanizmli dochazi
k morfologickym, somatickym, funkénim a psychickym zménam, ke zménam
socialniho chovani a v kone¢ném dusledku ke zvySovani motorické vykonnosti, té¢lesné
zdatnosti, formovani pohybovych dovednosti a k upeviiovani zdravi. Tyto prvky jsou
Casto oznaCovany jako zdravy zivotni styl, ktery je spoleCensky chapan jako styl
wellness. Je symbolem i métitkem vetejného zdravi populace, jak uvadi Joshi (2007).

Také Oderich (1988: 43-44) uvadi ze: ,, Primerena fyzicka zatéz je podstatnou
soucasti vnéjsi stimulace, kterd je rozhodujici pro télesny vyvoj a mnohostranné
podporuje prizpusobovaci schopnosti lidského organismu. ...Naopak necinnost,
nedostatek pohybu ma za nasledek, Ze biologickému systému nastavaji riizné funkcni
a strukturalni zmeény ve smyslu ubytku. ...Vznikd tak vhodna piida pro onemocnéni
a pusobeni dalsich rizikovych faktori. *

Vybér této slozky je tedy nejen dilezity, ale téméf nutny, protoze pohybova aktivita
je velmi dilezitou slozkou zivotniho stylu, zasahujici do mnoha dalSich oblasti. Nejedna
se ale pouze o jen tak nahodilé aktivity. Pohybova aktivita by se méla stat pravidelnou
a nenucenou soucasti zivotniho stylu kazdého jedince.

3.1.1 Pohybovy aparat

Lidské te€lo se vyvijelo k pohybu a aktivit¢ a tento pohyb je zajistovan cinnosti
pohybového aparatu, ktery u ¢lovéka piedstavuje rozsahly funkéni systém slozeny ze tii
podsystémti: nosného kam tadime kosti, klouby, $lachy a vazy, dale vykonného, kam
patii kosterni svaly, a fidiciho neboli koordinaéniho, ktery tvoifi vSechny receptory
aperiferni a centralni nervstvo. Pohybovy aparat predstavuje vice nez polovinu
hmotnosti téla, coz svéd¢i o velikosti systému. Vyjimkou jsou osoby obézni, u nichz
vyznamnou ¢ast hmotnosti tvoii télesny tuk. Ukolem pohybového aparétu je zajistovat
polohu a pohyb téla (CELEDOVA, CEVELA 2010).

Pro spravnou funkci pohybového aparatu a tim bezbolestnou a efektivni pohybovou
aktivitu je také dilezité spravné drzeni téla. Podle Machové a kolektivu se drzenim téla
rozumi piedevSim vzpifimeny stoj na dolnich koncetinach, doprovazeny nepietrZzitym
a motoriky, ktera potom ovliviiuje i zakladni pohybové Cinnosti, jako jsou chiize nebo
béh. Mé vyznam 1 pro sebevédomi a duSevni pohodu ¢lovéka. Pri¢inou vadného drzeni
téla mlze byt 1 deprese. Da se tedy fict, Ze svym drzenim téla cloveék ukazuje ostatnim
nejen svij fyzicky stav, ale zejména prozrazuje duSevni rozpolozeni. Kazdy €lovek si
Vv pritbéhu riistu osvoji urc€ité drzeni téla, podle kterého jsme n€kdy schopni i na dalku
rozeznat znamého Cloveéka. Ne kazdé drzeni téla je vSak spravné. ,, Pri spravném drzeni
téla je vzajemny pomér jednotlivych casti téla v prostoru vzhledem K ose téla — pateri —
vyvdzeny, pricemz tezisté jednotlivych casti téla lezi nad sebou a svalové sily jsou
pritom nejmensi* (MACHOVA a kol. 2009: 48).

3.1.2 Télesna zdatnost

Té€lesna zdatnost je déna slozkami svalové sily, pohyblivosti kloubli a koordinaci
pohybu a vytrvalostni slozkou, ktera nejvice ovlivituje zdravotni stav. Télesnou zdatnost
je mozné rozvijet jako sportovné orientovanou s dliirazem na efektivni metody tréninku
a vykazovani vysledkli nebo jako zdravotné orientovanou s rovhomérnym rozvojem
vsech slozek télesné zdatnosti, ktera usiluje o pozitivni dopad pohybovych aktivit na
organismus. Fyzickou zdatnost je mozné zlepSovat vykonavanim pravidelné aerobni
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¢innosti. Je to cviceni, které zatézuje velké skupinové svaly, nuti je k ¢innosti a zlepSuje
tak uroven vytrvalosti. Aerobni vytrvalost je schopnost dodavat zakladni ziviny,

vvvvvv

vytrvalosti (MACHOVA a kol. 2009).

3.2 Rizikové faktory zivotniho stylu

Rizikovym faktorem se v Iékafstvi mysli takovy faktor v Zivotospravé ¢i zivotnim
prostiedi, jehoz pfitomnost zvySuje pravdépodobnost objeveni se zdravotni komplikace,
respektive obecné zvysuje rozsah a zavaznost s nim spojenych zdravotnich komplikaci.
Omezovani rizikovych faktor je dilezitou soucasti prevence a 1é¢by (WIKIPEDIA
2020).

Rizikovym faktorim zivotniho stylu je Vv dne$nim rychlém zivotnim tempu
a znacné vytiZzenosti opravdu t€zké se vyhnout. Mezi asi nejznamé;jsi faktory v této dobé
patii navykové latky jako alkohol, koufeni, drogy a vSechny maji za nasledek zvySovani
dob¢ velmi Casta je rakovina. Néktefi odbornici dokonce tuto nemoc oznacuji za nemoc
zivotniho stylu. Dal$im rizikovym faktorem je chronické piejidani a nedodrzovéni
zdravé vyzivy, coz zvySuje vyskyt obezity, ktera je v soucasné dob¢ stejné Castym
a roz8ifenym pojmem a pochopitelné zvysuje rizika zdvaznych onemocnéni.

3.2.1 Navykové latky

Jakakoliv forma zévislosti je Skodliva pro zdravi. ,,Zavislost na alkoholu, uzivani
drog, koufeni nebo lécich jsou tésné¢ spjaty se socidlnim a ekonomickym
znevyhodnénim a poskozenim zdravi“ (CELEDOVA, CEVELA 2010: 31).

Nejvétsim nebezpecim téchto faktord je to, Ze se nasledky neobjevi hned, ale
pomalu se kupi a trva to dlouho, n€kdy i cela desetileti, nez postizeny za¢ne pocitovat
jejich Skodlivy ucinek a zacne trpét. Pomoc uz je pak velmi slozit4, narocna a mnohdy
pfijde tak pozdé€, ze uz neni ani mozna (ODERICH 1988).

U alkoholu jako u vétSiny rizikovych faktorti rozhoduje mnozstvi o tom, kdy se
pozivani alkoholickych napoji stava Skodlivym. Nebezpe¢im souvisejicim s jeho
zvySenou spotiebou je mimo pravdépodobnost vzniku zavaznych chorob vznik
zavislosti. Alkoholismus je ve vSech svych fazich deformaci zdravi jak télesného, tak
dusevniho, nehled¢ na socialni dopady jedince (ODERICH 1988).

DalS8im rizikovym faktorem je koufeni. V cigaretovém kouii a tabaku je jako jedna
z mnoha latek obsazeny nikotin. Cisty nikotin nema Zzadné karcinogenni vlastnosti, ale
za karcenogenezi muze hlavné dehet v cigaretach. Nicméné pravé nikotin vyvolava
zavislost na koufeni. Kdyz pfehlédneme, jak je tato zavislost naro¢na finan¢né, coz se
Vv Zivotnim stylu mize také projevit, je hlavné pfi¢inou zvyseni rizika vzniku plicnich
onemocnéni, rakoviny prsu, plic a jinych zhoubnych nadord, kardiovaskularnich
onemocnéni véetné infarkti a predCasnych umrti mladych lidi (STRUNECKA,
PATOCKA 2011).

Obecné znamym faktem je, Ze mezi navykové latky patii samoziejmé i drogy.
Je jen na nas, jak se vyrovname s obtiznymi zivotnimi situacemi nebo jakou zvolime
zabavu. Bohuzel si miizeme stdle vice vS§imat v odbornych ¢lancich i ve svém okoli, ze
dnesni spole¢nost tyto Skodlivé latky spiSe vyhledava, nez aby se jim vyhybala.
Pti Castém uzivani je stejné jako u predeSlych rizikovych faktori mozné vytvofit
zavislost. Mimo to, Ze jejich uzivani je nezakonné, maji velky vliv na fyzické i dusevni
zdravi. Nasledkem zavislosti na t€zkych drogach je mnohdy smrt.
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3.2.2 CObezita

Nadvéha a obezita jsou definovany jako zvySené az nadmérné hromadéni tuku v téle,
které¢ predstavuje zdravotni riziko. Mira obezity se nejCastéji udava hodnotou BMI
(z anglického Body Mass Index). BMI se vypocita tak, ze se hmotnost ¢lovéka m [kg]
déli druhou mocninou jeho vysky, udané v metrech h [m], tedy BMI = m / h? [kg/ m?].
Osoba s BMI 30 a vice je povazovana za obézni. BMI 25 a vice znamena nadvahu.
Zvysené mnozstvi télesného tuku je hlavnim rizikovym faktorem z fady onemocnéni
vcetné cukrovky, vysokého krevniho tlaku a kardiovaskuladrnich onemocnéni.

Lidé s nadmérnou hmotnosti umiraji vice nez dvakrat ¢astéji na srdeni a obéhova
onemocnéni nez lidé podprimérnou hmotnosti. Oproti norm¢ u nich zjisStujeme pétkrat
Castéjsi vyskyt anginy pectoris. S nadmérnou hmotnosti jsou ¢asto spojena riizna dalsi
onemocnéni, respektive nadmérna hmotnost zhorsuje jejich pribéh. Také vysoky krevni
tlak je podstatné castéjsi. U lidi s nadmérnou hmotnosti je riziko onemocnéni tiikrat
vy$si nez u ostatnich lidi. Nadmérnd hmotnost pisobi Skodlivé také na pater, klouby
a zpusobuje dnu. Dokonce vytvaii 1 vyssi riziko komplikaci pii Grazech a operacich
(ODERICH 1988).

3.2.3 Onemocnéni vlivem rizikovych faktori

Vsechny rizikové faktory, které byly shrnuty v predchozich podkapitolach, zvysuji, ne-
li pfimo zpusobuji vyskyt riznych chorob, onemocnéni a dalSich komplikaci, jez
zasahuji negativn¢ do nasich zivotd. Nejcastéj$im a nejdiskutovanéj$im onemocnénim
soucasné doby je ale rakovina. N¢kteti odbornici ji opravdu nazyvaji nemoci Zivotniho
stylu. Tim na sebe vztahuje nejen rizikové faktory, ale cely zivotni styl, a proto si
myslim, ze je pravé tim vhodnym ilustrativnim ptikladem.

Tato nemoc je bohuzel nejen Castou pfi¢inou tmrti, ale jeji pribéh je spojen mimo
strach a bolest s dalsimi velmi nepiijjemnymi skute¢nostmi. Pfi oficialni terapii je
vétSinou nutny chirurgicky zakrok, ¢loveék proziva obdobi stradani a ubyvani sil. Zacne
byt zavisly na pomoci a péci druhych a tim dochazi i ke ztraté lidské diistojnosti. Pribéh
chemoterapie vétsSinou doprovazeji zalude¢ni nevolnosti a vypadavani vlast. To vSe je
obecné znamé, ale i presto lidé ziji vétSinou tak, Ze si toto onemocnéni v téle sami
péstuji. Vroce 2011 vySlo specializované ¢islo Casopisu British Journal of Cancer
o rizikovych faktorech pro vznik rakoviny. Badatel¢ sledovali 22 typt karcinomu
a hodnotili jejich staticky vystup ve vztahu k zivotnimu stylu nemocnych osob. Jako
celek ma tato studie velky vyznam, protoZe byl sledovan velky soubor osob —
135 000 novych piipadi onemocnéni rakovinou u muzi i Zen v Britanii roku 2010.
Studie spliuje velmi narocna kritéria pro statickou prikaznost vysledki. Ve vysoké
mife lze tedy povazovat za prikazné, ze naruSeni Zivotniho stylu je zodpovédné za
42,7 % piipadd rakoviny, které se vyskytly u obyvatel Britanie roku 2010. Badatelé
sledovali slozky vyZivy, vliv koufeni, spotfebu alkoholu, nadvédhu a obezitu, nedostatek
pohybové aktivity, vliv infekénich nemoci, uZivani hormonti apod. Nejrizikovéjsi se
ukazalo koufeni, u muzi pak nasledoval nedostatek ovoce a zeleniny, alkohol a zatéz
au Zen hrala vyznamnou roli obezita a nadvaha. Zavéry téchto studii ndm tedy davaji
nadgji, ze zdravym zivotnim stylem Ize snizit riziko onemocnéni rakovinou
(STRUNECKA, PATOCKA 2012).
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3.3 DuSevni hygiena

DusSevni hygiena je disciplinou na rozhrani véd Iékarskych, psychologickych
a socialnich. Vyvojem doby se vytvaii v té€sné souvislosti s psychiatrii, Iékarskymi
disciplinami, 1é¢ebnou rehabilitaci a i jako soucast psychologie (MICEK 1984).

Je to systém propracovanych pravidel slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo
znovuziskani duSevni rovnovahy. Zakladnim pojmem dusevni hygieny je duSevni
zdravi, které je vysledkem zasad duSevni hygieny. Je to nauka o tom, jak Si chranit
a upeviovat duSevni zdravi a jak zvySovat svou odolnost proti negativnim vliviim a jak
ptredchazet psychickym potizim. Pokud se jim vSak nevyhneme, je nutné umét se s nimi
1épe vyporadat. Uplatituje se tedy na poli prevence psychickych poruch, zahrnuje
zasady zivotospravy, feSeni konflikti a zivotnich situaci, zvladani stresovych situaci,
psychické zatéze apod. Zahrne-li se pak podle této charakteristiky péce 0 dusevni zdravi
do Zivotniho stylu, zvy3i se tim cel4 kvalita Zivota (CELEDOVA, CEVELA 2010).

3.3.1 Relaxace

Soucasny zivot ¢loveka je charakterizovan zvySenym shonem, neklidem nebo velkym
mnozstvim vypjatych situaci. U vétSiny lidi tyto situace vyvolavaji zvySené napéti
neboli tenze. Pak situace, ktera vyvolava napéti, ddvno pominula, ale svalové a dusevni
stdle pretrvava. Tenze, které se vytvofily, maji tendence se shromazd’ovat a po
narocném dni nasleduje neklidnd noc. Hromadéni tenzi je mozné predejit
a neutralizovat je relaxaci (MICEK 1984).

Typt pro relaxaci je n€kolik, n€kdy probihd spontdnné ve chvilich odpocinku.
Podle Jacobsona je ale dulezité vyuzivat relaxace i v prub&hu aktivity. V praxi tento typ
Setii energii, zabranuje vyCerpani a vytvaii podminky pro upevnéni dusevni rovnovahy.
Je moZzné relaxovat 1 vnitini organy jako srdce nebo Zaludek, coz je dokonce klinicky
potvrzeno. Svalova relaxace pak tvoifi fadu velmi rozsifenych cvieni. Ve svété je
znamd nejméné desitka relaxacnich technik. Nejstarsi z nich je tzv. progresivni relaxace
Edmunda Jacobsona, prikopnika svalové relaxace, kterou popsal ve své knize
»~Progressive relaxation”, a dalSim velmi popularnim systémem se stal napiiklad
autogenni trénink J. H. Schultze (MICEK 1984).

3.3.2 Spanek

Spanek je slozity proces a mozek ma nejméné dvé centra, ktera se podileji jak na
usinani, tak na vlastnim spanku. Prvni centrum se aktivuje spousStécimi mechanismy,
jako jsou zvyk nebo fyzicka a dusevni unava. Druhé centrum je aktivovano reakcemi,
které se odehravaji v télo a v mozku po usnuti (STOPPARDOVA 2001).

Spanku je nutné vénovat nalezitou pozornost, aby cloveék byl fyzicky zdatny
a dusevné odolny. Rytmus patii k zdkladnim rysim Zivota, stejné tak rytmus spanku
a bdéni se pravidelné stfidd. Nespavost je zdvaZznym zdravotnim 1 socioekonomickym
problémem. Negativné ovliviiuje pracovni vykon a nepiijemnosti jako socioekonomické
disledky maji neptiznivy vliv na psychiku ¢lovéka i na jeho zdravi (CELEDOVA,
CEVELA 2010).

Nejcastéji se V publikacich setkavame s doporuc¢enou osmihodinovou dobou trvani
spanku pro dospélého &lovéka, u mladistvych je to asi devét hodin a u déti vice. Casto
jsme varovani pied pfili$ kratkou dobou spanku pfesto, Ze napiiklad Edison spal pry asi
jen Ctyfi hodiny denné, ale pak se lze setkat i s tvrzenimi, ze chronicky prodlouzeny
spanek, ktery trvad devét a vice hodin, mize Skodit stejné¢ jako chronické ptejidani
(MICEK 1984).
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Podle dlouhodobého vyzkumu v USA lid¢é, ktefi spali primérné vice nez deset
hodin dennég, trpéli mnohem vice srdeénimi chorobami a umirali dfive, nez lidé
s doporuc¢enym Sesti- az osmihodinovym spankem (MICEK 1984).

3.3.3 Zpracovani ¢asového planu

76

., pét minut intenzivniho pokusu o koncentraci se zda ,,vécnosti “, zatimco jindy ztracime
hodiny i dny takrka nepozorované
L. Micek

Jednou z vyraznych charakteristik moderniho ¢lovéka jsou zazitky casové tisné. Pro
pusobeni ¢asové tisné neni viibec dilezité to, jestli je skute¢na, nebo se subjekt pouze
domniva, Ze je Casovym stresorem ohrozen. Uspéchanost a nezdravé zrychlovani zivota
nachylny k onemocnéni srde¢ni chorobou nez ¢lovék s opaénymi osobnostnimi rysy.
Ziskat vice volného Casu znamend piedevsim racionalné¢ vyuzivat toho, ktery mame
k dispozici. Za prvé jde o poradek a koncentraci. Pofadek ve vécech znamena lepsi
vyuziti vlastni energie i Casu. Za druhé stfizlivym odhadem vlastnich c¢asovych
moznosti, nepfibirdnim nesplnitelnych povinnosti a hlavné rozumnym rozvrhem
povinnosti (MICEK 1984).

Casto se v souvislosti Srezimem povinnosti a odpodinku hovoii o ,time
managementu” neboli hospodateni s ¢asem. M¢Eli bychom si umét vybrat priority
z hlediska dulezitosti a naléhavosti. NaSe cile jsou bezihonné uskutecnitelné pouze
tehdy, jsme-li schopni si je rozvrhnout do podoby dil¢ich etap (CELEDOVA, CEVELA
2010).

Nebyva zpravidla efektivni vypracovat sviij rozvrh dne nebo tydne pfili§ podrobny.
Musime totiz pocitat i s pfiméfenou rezervou na nepredvidané situace. Je tedy vhodné
mit jakysi rdmcovy plan, doplnény seznamem povinnosti. Osvéd€uje se také ramcovy
plan mésicni nebo i1 ro¢ni. V ramcovém planu je pak dale dulezité posouzeni zavaznosti
danych tkold. Nejzndméjsi rozde€leni je asi: a) dilezité, b) dilezité, nespéchajici, c)
nedulezité spéchajici, d) nedtlezité nespéchajici. Pak je podstatné vénovat dostatek casu
pfedevsim tomu, co je dilezité. DodrZzovanim takového ¢asového planu si pak miZzeme
vytvofit nasledny rezim, na ktery pak vynalozime mnohem mén¢ fyzické i duSevni
energie, nez kdyZ na$ den probiha chaoticky. ,, KaZdodenni rytmus takovych cinnosti,
Jjako vstavani v urcitou hodinu, ranni cviceni, snidané, cesta do prdce a prdace sama
vytvari radu navykii. Vytvari se podminené reflexni rytmus, ktery priznivé ovliviiuje cely
organismus “ (MICEK 1984: 62).
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4 VOLNY CAS

Jestlize je tvorba zdravi, tedy zpusob Zivotniho stylu spojen s pohybem a dalsim vyse
zminéném, je ziejmé, ze jde 1 o problém casu, ktery je témto aktivitdim vénovan.
Problém piinosu ve vztahu pohyb a zdravi se tykd veskerého casu, se kterym
disponujeme, tedy kazdodenniho Zivota a jeho organizace.

Vynatek z charty vychovy pro volny cas fikd, ze volny cas, respektive rekreace
a dalsi ¢innosti ve volném case provadéné piedstavuji specifickou oblast lidského
Zivota, pfinasejici cloveku zvlastni prospéch: radost ze svobody, prostor pro tvofivost,
uspokojeni, radost, potéSeni a Stésti. Poskytuje ptilezitost pro Sirokou Skalu moznosti
sebevyjadieni a Cinnosti, které v sobé zahrnuji prvky télesné, dusevni a socidlni,
umélecké i duchovni (PAVKOVA a kol. 2001).

4.1 Vymezeni pojmu

Objasnovanim pojmu volny ¢as se zabyva mnoho odbornikti a publikaci. Volny cas je
mozné chapat jako opak nutné prace a povinnosti neboli dobu, kdy si své ¢innosti sami
dobrovoln¢ vybirdme a délame je radi s pocitem urcitého uspokojeni. Mizeme sem
zahrnout odpocinek, zajmové ¢innosti, zabavu nebo dobrovolné vzdélavani. Z hlediska
mladeze nepatii do volného Casu vyucovani a Cinnosti s nim spojené, zakladni péce
0svly zevnéjSek nebo domaci prace. Soucéasti volného Casu nejsou ani c¢innosti
souvisejici s biologickymi potfebami, jako jsou jidlo, spanek nebo hygiena. Je vsak
nutné zdlraznit, Ze i z té€chto ¢innosti si ¢lovek miize vytvofit konic¢ek, napt. ve vztahu
K piipravé pokrmii (PAVKOVA a kol. 2001).

definic mnoha odbornikti této i minulé doby. Vnimaje rozpory a podstaty vSech pohledt
na volny ¢as v zavéru uvadi, Ze ,,volny cas* je jako pojem néco, co vlastn¢ nelze redlné
postihnout a pfesné vymezit, zejména kvili mnoha nazorim na volny ¢as souvisejicim
s individualnimi podminénostmi. Vratme se tedy k ¢asu obecné, k jeho existenci
a nekonecnosti, ve které si kazdy vymezujeme urcity usek, jenz je vazan k naSemu
zivotu a vSem realizovanym cinnostem 1 ne€innostem. Vytvafime si tedy casovy
,»prostor®, ktery ma svij zacatek i konec, oba povazujeme za individualni. Tento prostor
muzeme n&jak napliiovat nebo muze zistat nenaplnény. , Pres jakékoliv vlivy
a piisobeni okolniho prostredi, pres jakékoliv vztahy individuum — spolecnost, je tak
., milj * prostor v konecném dusledku napliovan pouze ,,mnou*. Bez ohledu na to, je-li
efekt tohoto naplnovani casového prostoru, tedy efekt realizované cinnosti, individualni,
nebo spolecensky. Ponévadz jde o ,,miij“ prostor, ktery je ,,mnou‘ napliiovan, je
konecny efekt zavisly na individualnim, tedy ,,mém* pristupu k individudlnimu
(,mému“) i spolecenskému zivotu, na formulovani vlastniho smyslu Zzivota a jeho
dosahovani. “ V ptipad¢, Ze tomuto shrnuti odpovidaji vSechny tvahy, Cinnosti a jejich
prolinani, nemluvime zde uz o ,,¢lenéni* Casu, ale podstatnym se stdva pravé smysl
ginnosti, kterou vykonavame (HODAN, DOHNAL 2008: 67).

4.2 Volny ¢as a zdravy Zivotni styl

Vsechny skutecnosti zivotniho stylu, jak uz byly uvedeny v predchozich kapitolach,
Ize posuzovat i z hlediska volného Casu a hospodafeni s nim. Kazdy mame svij
individudlni hodnotovy systém, ktery vytvafime vlivem Zivotnich podminek a vlastni
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aktivitou. Z hlediska volného Casu lze d¢lit lidi podle toho, jakou hodnotu volnému ¢asu
pfisuzuji. Pro né€koho je nejvyznamnéjsi zivotni naplni ¢innost ve volném case, nékdo
vsak muze pocitovat smér své realizace naopak v zaméstnani. N&ékdy se dokonce
zajmové ¢innosti mohou stat novym povolanim. Idealni vSak je, kdyz ¢lovék dokaze
uvést obé tyto oblasti do rovnovahy. Pracovni a jiné povinnosti i volny ¢as jsou stejné
vyznamné a maji Vv zivoté¢ své misto. Zpusob vyuzivani volného Casu je tedy jednim
z nejdulezitdjsich ukazateld Zivotniho stylu (PAVKOVA a kol. 2001).

Zvlastni pozornost je nutné vtomto ohledu vénovat détem, a to uz od jejich
nejutlejSiho véku. DéEti jsou nejen budoucnosti nasi spolecnosti, ale jejich zdravi je
prvoradym zajmem rodici a dalSich instituci, které se podileji na chodu celé
spole¢nosti. V posledni dobé vsak vzrista znepokojeni odborné i laické vetejnosti
z arovné fyzické kondice soucasnych déti, jejichz volny cas je tvofen kazdodennim
sledovanim televize, hranim pocitacovych her, minimem pohybu a nezdravou stravou
S vysokym obsahem tukd. ,, Zména v zivotnim stylu zpusobila, zZe vyriista generace
fyzicky neschopnych déti, které si neuvédomuji svoji Spatnou fyzickou kondici ani
nutnost udrzovani zdravého téla a nevédi, jak tento neuspokojivy stav zmenit k lepsimu *
(FOSTEROVA a kol. 1997: 7).

Piestoze je tato podkapitola zaméfena na volny cas, je ziejmé, ze déti se samy
nenauci, jak stakovym Casem zachazet, aby pravé jim vSestranné prospésny. Také
Kraus ve své publikaci (KRAUS 2008) tika, ze tézisté vychovy ke zdravému zivotnimu
formy a prosttedky vychovy ke zdravému zptsobu zivota. Vychova ke zdravi se stava
neodmyslitelnou soucésti Skolniho kurikula a Ize oc¢ekavat, ze svou kvalitativni Grovni
mnohdy pfesdhne moznosti vychovy v rodin€. Trvalé misto ve vychové ke zdravému
zivotnimu stylu patii bezpochyby také prevenci socialnich deviaci, jimiz je ohroZena
zejména mlada generace. Zdravy zivotni styl je nejlepsi specifickou prevenci, ktera
napoméaha celkovému formovéani osobnosti tak, aby byla pfipravend reagovat na
vSechny slozitosti, nastrahy a uskali souc¢asného zivota a aby byla schopna tyto situace
uspésné zvladnout a vytesit.
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5 MLADEZ

V soucasné dob¢ neexistuje jednotna definice mladeze, a proto se u riiznych autorti
muzeme setkat s riznymi definicemi v zavislosti na tom, z jakého hlediska tuto skupinu
vymezuji. Jinak popisuji mladez sociologové, jinak psychologové a jinak napiiklad
kriminologové.

5.1 Vymezeni pojmu

V odborné literatute se setkavame Castokrat hned s nékolika pojmy oznacujicimi mladi.
Nejcastéji jsou to ,,mladez “ a ,,adolescence ““. Macek (1999) upozoriiuje na to, ze 1 kdyz
kazdy ztermini ssebou nese odlisné konotace, jsou v cCeském jazyce volné
zameénovany. Oznaceni ,,adolescenti je ptitom typické pro psychologii a znamena
spiSe oznaceni vyvojového obdobi, naopak Sir$i pojem ,, mlddez* je pouzivan spise
v sociologii a pedagogice a vztahuje se na oznaceni skupiny stejné jako v této praci.
slovniku (PETRUSEK, MARIKOVA, VODAKOVA 1996: 635), kde je pojem
vymezen opravdu pomérné komplexné a zdlraziuje zaclenéni piislusniki mladeze do
stejné veékové Kategorie. ,, Termin mladez oznacuje bud’ nepresné ohranicenou vékovou
skupinu, nebo socidlni kategorii vymezenou specifickymi biologickymi, psychickymi
a socidalnimi znaky. Prislusniky mlddeze spojuje to, zZe se nalézaji ve stejném Zivotnim
cyklu nazyvaném mladi a zZe jsou stejnou generaci. “

Z hlediska vychovy ke zdravi, ktera je pro tuto praci nejdulezitéjsi, prochazi mladez
dilezitymi etapami lidského Zivota, které zahrnuji télesny a duSevni vyvoj, ziskavani
socialnich, zdravotnich a pohybovych navykd, jimiZz si postupné utvaii individualni
zivotni styl 1 s jeho kladnymi, nebo zapornymi nasledky. ,, Mlady clovek by se mél stat
zodpovédnéjsim. Za své zdravi a kvalitni Zivot. Mladi lidé potrebuji ziskat zdravé
navyky, aby si udrzeli zdravi i v dospélosti“ (CELEDOVA, CEVELA 2010: 53).

Mlady €lovek by tedy mél byt schopen uvédomovat si dobie sam sebe, mél by se
naucit pro sebe spolehlivou relaxacni techniku a pracovat se stresovymi situacemi.
Dtlezité je naucit se Celit tlakiim reklamy nebo ndvykovym latkdm a samoziejmé byt
schopen piedvidat nasledky svého jednani (NESPOR 2001).

5.2 Soucasna mladez

V poslednich letech se obraz na generaci dospivajicich vyrazné¢ méni. Vétsina dnesnich
mladych uZz nepocituje své dospivani jako obdobi konfliktu s autoritami
a spole¢enskymi normami. ZvIlast' ve srovnani s minulosti si ho uvédomuji jako volny
prostor, ktery je potieba zaplnit. Vztahuji se 1 k prozitku, smyslu, hodnotam
a zodpovédnosti. Naopak miiZze byt z tohoto hlediska n¢kdy velmi rizikovy ptechod do
dospélé reality vSedniho dne, ktery neni vzdy jednoduchy. PfedevSim se ale dneSni
mladez lisi od ptredchozich generaci jinou osobni zkuSenosti. Ocefiovani novych
moznosti, jako byly svoboda nazort, moznost kvalitniho vzdélani, cestovani a prostor
pro seberealizaci, to vSe je souc¢asnou mladezi vnimano jako samoziejmost stejné jako
rozvoj technologii nebo odklad rodicovstvi. Soucasné vsak z vyzkumi vyplyva, ze
odlisnost od piedchozi generace mladych lidi neni nijak radikalni (MACEK 2003).
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S rozvojem technologii se také oteviely moznosti globalni komunikace, coz je
samoziejm¢ pozitivni aspekt, ma to ale i své stinné stranky, a to napiiklad nezdravé
mnozstvi ¢asu straveného na socialnich sitich a zavislost na nich. Celosvétovym
problémem je v poslednich desetiletich dospivani nezdravé stravovani, které v tomto
obdobi miize piejit az do poruch piijmu potravy (KABICEK a kol. 2014).

5.3 Zivotni styl sou¢asné mladeze

Jednim z cilt dlouhodobého programu zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské
republiky — Zdravi pro vSechny v 21. stoleti

dale jen ,ZDRAVI 21%), ktery predstavuje racionalni, dobie strukturovany model
komplexni péce spoleCnosti o zdravi a jeho rozvoj, vypracovany tymy piednich
svétovych odbornikii z medicinskych oborti a odbornikli pro zdravotni politiku
a ekonomiku, je wvytvofit takové podminky pro mladé lidi, aby byli zdravéjsi
a schopngjsi plnit svou roli ve spole¢nosti. Pfi soucasném stavu dne$niho zivotniho
stylu mladeze popisuji, ze zdravy vyvoj mladych lidi je Uzce podminén dobrym
rodinnym zizemim a dal§imi socidlnimi vztahy mimo rodinu. Ohrozuje je ftada
zdravotnich rizik typickych pro toto zivotni obdobi, jako jsou drogy, tabak, alkohol atd.
Snizeni télesné aktivity a nezdravé stravovaci navyky vedou pak K vy$Simu poctu
obéznich osob mezi mladymi lidmi a tato obezita ¢asto ptetrvava az do dospélosti.
Mladi lidé malo sportuji. Stoupa pocet alergii, onemocnéni nervového a pohybového
systému, poruch chovani a zavaznych trazi. Nejéastéjsi pti¢inou smrti jsou poranéni
a otravy (véetn¢ sebeposkozeni), a to v 72 % (v celé populaci Cini tato pfi¢ina 7 %).
Sebevrazdy se staly stejné jako v ostatnich rozvinutych zemich jednou z astych pficin
tmrti mladych lidi (MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR 2002).

Rada bych zminila také projekt Ostravské univerzity. Vedouci Katedry studii
lidského pohybu na Pedagogické fakult¢ Ostravské univerzity a odbornik na
behavioralni zdravi doc. Mgr. Daniel Jandacka, Ph.D., tvrdi, Ze nejen mladezi, ale celé
Ceské spolecnosti chybi zdravy Zivotni styl. Mluvi dokonce o nemocné spolecnosti.
Podle n¢j je potieba iniciovat politickou diskuzi, aby se behavioralni poradenstvi stalo
souCasti zdravotni péce. Ke zméné mohou piispét specializovani poradci,
kinantropologové, s jejichz vzdélavanim univerzita prikopnicky zacne v nové budove
Univerzitniho zazemi sportu a behavioralniho zdravi. Architektonicky ojedinéla budova
bude stat v centru Ostravy vroce 2022. Diky podpoie Evropské unie piipravuje
Ostravska univerzita studijni programy Trenérstvi a sportovni vykonnost a dale
Pohybovad aktivita, rekreace a zdravi, oboji v bakalédiskych studijnich programech.
V magisterskych pak otevie kinantropologii ve specializacich Sportovni véda
a Behavioradlni zdravi. Spole¢né s Vysokou $kolou banskou — Technickou univerzitou
Ostrava vznikd také studijni program Behavioralni zdravi, sport a technologie
(HALFAROVA 2019).

5.4 Mladez a zdravi

Uz bylo fe¢eno, Ze definice zdravi podle WHO (Svétova zdravotnicka organizace) je

»Stav nebo pocit télesné, dusevni, duchovni a socialni pohody*. Jiz ze samé podstaty

véci je tedy ziejmé, Zze zdravi je pro Clovéka nejdilezitéjsi hodnotou. Bezproblémovy

zdravotni stav je prvni vstupenkou k plnohodnotné ucasti na zivoté spolecnosti

aplnému uspokojovani svych potfeb a z4jml. Projekt Néarodniho institutu déti

a mladeze, ve kterém byly stéZejnimi tématy postoje mladeze k problematice zdravi,
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volného Casu atd., z néhoz byla vydana zprava v roce 2006, tikd, ze v populaci mladych
obyvatel CR ve véku 15-24 let pievladaji predeviim lidé se zdravim dobrym
a prumérnym — vice nez 97 %, se Spatnym zdravim pak pfiblizné 2,5 % téchto mladych
obyvatel. Nejvétsi podil na Spatném zdravotnim stavu mladych lidi mé predev§im
rizikové chovani jako zneuzivani alkoholovych néapoju a drog, promiskuitnim
chovanim, nevhodnym stravovanim apod. Podle této zpravy vse podporuje piima
I nepiima reklama, ktera propagandou zdravi ohrozujicich produkti ovliviiuje mladez.
Respondentiim v tomto vyzkumu kladli pfimo otazky souvisejici se zdravim, nicméné
dilezitymi ukazateli stavu jejich zdravi se ukazaly i odpovédi na otazky tykajici se
zpusobu traveni volného ¢asu nebo jejich vztahu k Zivotnimu prostiedi. Jako neftesti
uvadéli respondenti tohoto vyzkumu nejcastéji zvySenou konzumaci alkoholu (oznacena
87,5 % respondenti), na druhém misté vysokou spotiebu cigaret (83,3 %) a na tetim
misté zvySenou konzumaci mékkych drog (74,7 %) (STURSOVA, SIGMUNDOVA
2006)

5.5 Miadez a rizikové faktory

Jednim z rizikovych faktorti uvadénych v této praci je alkohol. V roce 2008 byl Statnim
zdravotnim ustavem proveden vyzkumny projekt podpofeny grantovou agenturou MZ
CR (NS 9645-4/2008). Byl zaméfen na stanoveni vyskytu zdravotn rizikovych forem
konzumu alkoholu v ¢eské populaci mladych dospélych a na analyzu zdravotnich,
sociodemografickych a psychologickych souvislosti rizikového a Skodlivého piti.
Vysledky svéd¢i o tom, ze vyznamnd cast mladych dospélych konzumuje alkohol
zpusobem, ktery muze vést kposkozeni =zdravi. V reprezentativnim vzorku
2221 mladych dospélych Cechil bylo $kodlivé piti zjisténo u 12,5 % muzi a 3 % Zen
a bylo spojeno s objektivné zhorenym zdravotnim stavem (SOVINOVA 2011).

Dalsim ze zminénych rizikovych faktorii, kterym je koufeni, se taktéz zabyvala
jedna ze studii Statniho zdravotniho ustavu. V roce 2011 bylo do studie zahrnuto
celkem 1671 student z 28 $kol. Tento soubor byl vybran z ceskych vysokych skol
v oborech mediciny. Ptes rozsahlejsi koncepci je z vysledkd tohoto vyzkumu zjevny
pomér uzivatelti tabakovych vyrobkl neboli kufakti — 51,6 % studentli oboru mediciny,
47,0 % studentii zubniho Iékatstvi, 58,0 % studentd oboru pecovatelstvi a 66.7,0 %
studentii farmacie (STATNI ZDRAVOTNI USTAV CR 2013).

Poslednim ze zminénych rizik je uzivani drog. Vyro¢ni zprava 0 stavu ve vécech
drog v Ceské republice v roce 2018, zvefejnéna 9. 12. 2019, je v potadi sedmnéactou
vyro¢ni zpravou Narodniho monitorovaciho stfediska pro drogy a zavislosti (NMS)
0 drogové situaci v Ceské republice. Pro tuto praci se zde dilezitym faktem stava
stabilni prevalence aktudlniho uzivéani extaze, pervitinu, kokainu a halucinogennich hub
mezi mladymi dospélymi s tim, ze zatimco v pfipad¢ pervitinu dochazi v poslednich
letech spise k mirnému poklesu prevalence aktualniho uzivani, v piipadé kokainu je
mozné mluvit spiSe o mirném nardstu. Prevalence uziti konopnych latek v poslednich
12 mésicich a poslednich 30 dnech je vyrazné vyssi u mladych dospélych ve véku
15-34 let (MRAVCIK a kol. 2019).

5.6 Mladez a volny ¢as

O volném case déti a mladeze se ve spolecnosti mluvi jako o faktoru, ktery je velice

rizikovy. Dlivodem vnimani volného Casu déti a mladeze jako rizikového je naptiklad

kriminalita mladeze, zavislost mladych lidi na hracich automatech a navykovych
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latkach. Mnozstvi volného Casu stoupa, ale ne kazdy jej umi kvalitné vyuzivat. Ve
Skolach a zafizenich pro vychovu mimo vyucovani se tedy musime snazit, abychom
nezanedbali pedagogické ovliviiovani volného ¢asu déti a mladeze.

Déti a mladez se ke svému volnému Casu stavi rozdiln€. Nékteti sviyj volny Cas plné
vyuzivaji k rozvijeni svych zajm a vyuzivaji k tomu vSechny mozné dostupné
prosttedky, druhd cast pfi uspokojovani a rozvijeni svych z4ml vyuziva jen
prilezitostné riizné instituce a prostfedky. A nakonec tieti okruh nema zajem o zadné
volnodasové aktivity (HAJEK a kol. 2008).

Ze je volny ¢as jednim z vyznamnych kritérii Zivotniho stylu, uvadi ve své
publikaci i Hamanova. Ve zde zminovaném vyzkumu ale uvedla pouze polovina
chlapcu a asi tetina divek, ze se denné nebo témét denné vénuje pohybové aktivité
nebo sportu. Rozdilné aktivity volného casu odpovidaji do jisté miry rodinnému zazemi,
moznostem, které poskytuje misto bydlisté a predevsim zajmim a postojim spoluzaka
(HAMANOVA, MACHOVA 2002).

Zpusob, jakym mladez travi svij volny cas, je také ovlivnén jejich socialnim
prostfedim, ve kterém se pohybuji. Nejvyraznéji je ovliviiuje od zacatku vyvoje do
dospélosti rodina. Od utlého véku napodobuje kazdy své rodi¢e v chovani, ale i v tom,
jak travi svij volny ¢as. Pokud rodina neplni svou vychovnou funkci dobie, nezajima se
o to, jakymi aktivitami jeji dité¢ vyplituje sviij volny ¢as, nenauci se to vétSinou ani
Vv dospivajicim v€ku. Rlizna vychovna zafizeni se snazi tento problém kompenzovat
odbornym, kvalifikovanym vedenim. V nékterych ptipadech se to vSak nepodafi
a vznika velké nebezpeci toho, ze se uz jako dité dostane do vlivu negativni vrstevnické
skupiny, nasledn¢ je potom i jeho kladny vyvoj Vv dospivani ohrozen. , Absence
pozitivnich socialnich vazeb, nedostatek citu, pocit, Ze se o mne nikdo nezajima a nikdo
o mne nestoji, opakované netispéchy ve skole, dlouhotrvajici pocit nudy — to jsou vlivy,
které formuji jedince, s nimiz lze posléze sndze manipulovat a kteri casto hledaji
a nalézaji moznost seberealizace v socidlné zdavadném prostiedi” (PAVKOVA 2008:
16).

Zachézeni s volnym ¢asem je tedy nutné formovat jiz u ditéte. Nejvétsi vliv ma od
zacatku piisobeni rodina. Diilezita jsou vSak i zafizeni a organizace pro volny Cas déti
a mladeze. Zpiisob traveni volného casu ma totiz na zdravy Zivotni styl obrovsky vliv
aje dulezité se obéma témto pojmim vénovat zaroven, protoze diky tomu mizeme
ptedejit nejen rizikovému chovani déti i mladeze.
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PRAKTICKA CAST

6 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Jak uz bylo zminéno, prakticka ¢ast se zamétuje obecné na téma ,,zdravi“. Nejdilezitéjsi
roli vSak ve vyzkumu hraji subjektivni pohledy respondentd zrtiznych zemi
k problematice tohoto tématu. Jedna se o vyzkum kvalitativni, sbér dat byl provadény
pomoci nestrukturovanych rozhovorti, pficemz vzorek respondentii v tomto ptipadé
neni reprezentativni, jelikoz respondenti byli ziskavani nahodnym vybérem na zakladé
dostupnosti.

6.1 Cile vyzkumu

Hlavnimi cili vyzkumu jsou:
1. CIL1:,Zaznamenat subjektivni pohled mladych dospélych na problematiku
zdravi.*
2. CIL2: ,,Zaznamenat motivy ke zdravému/nezdravému Zivotu u mladych
dospélych.«
Na zaklad¢ vyzkumného problému a stanovenych cili jsem poté formulovala
vyzkumné otazky:
1. VO1:,Jak v soucasnosti vnimaji problematiku zdravi mladi dosp¢&li?*
2. VO2: ,Jaké jsou v soucasné dobé motivy k dodrZzovani/nedodrZzovani zasad
Vv problematice zdravi u mladych dospélych?*

6.2 Vybér zkoumaného souboru

Jako respondenty do svého kvalitativniho vyzkumu jsem vybrala mladé dospélé
z riznych zemi, ktefi se od sebe n¢jakym zplisobem lisi naptiklad v ptivodu. Poslednich
nékolik mésicl stravenych na australském kontinentu mi umoznilo se setkat s lidmi
pochazejicimi z riznych koutl svéta a velice mé zajimal jejich pohled na problematiku
zdravi.

6.3 Metody Setieni a sbér dat

Vzhledem k cilim a vyzkumnym otazkam jsem si zvolila vyzkum kvalitativni, jenz
predstavuje Vv pedagogickych védach piistup vhodny pro popis, analyzu a interpretaci
subjektivnich nazort vztahujicich se kur€itému tématu. V souvislosti s vybérem
kvalitativniho vyzkumu byl nastrojem hloubkovy nestrukturovany rozhovor, tak abych
jako vyzkumnik méla moznost dostat se opravdu do hloubky subjektivniho pohledu
respondenta. V nestrukturovaném rozhovoru neni pfedem urceno znéni ani poradi
otazek. Rozhovory mohou byt také strukturované (jsou piesné urceny otazky, jejich
formulace a potadi), polostrukturované (ptedem jsou ptipraveny ur€ité otazky, které se
kladou ve stejném potadi, ale vyzkumnikovi je dovoleno je rozvinout a dat prostor
dotazovanému k podrobné&jsim odpovédim).
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Prvnim krokem ke sbéru dat bylo osloveni potencialnich respondentii. Byl jim
vysvétlen tcel vyzkumu i to, jak by rozhovor s nimi vypadal, pficemz byli také hned
upozornéni na anonymitu pii zveiejnovani vyzkumu. Respektovala jsem 1 moznost, ze
by si n¢kdo ptal byt jmenovan, takze na zacatku kazdého rozhovoru jsem poprosila
respondenta, aby nezminoval své jméno, pokud si nepieje, aby bylo jeho jméno ve
vyzkumu uvedeno. Po osloveni v§ech potencialnich respondentt, kdy vSichni oslaveni
souhlasili s uskute¢nénim rozhovoru, jsem je postupné znovu kontaktovala a bylo vzdy
dohodnuto datum, kdy se rozhovor uskute¢ni. K zaznamenani rozhovort jsem pouzivala
audiozdznam. Do svého vyzkumu jsem ze sedmi rozhovorG pouzila Sest uspesné
dokoncenych. Jedna z respondentek pochazejici z Nepalu se pii osobnich otdzkéach
bohuzel necitila dobfe a pozadala o pieruseni rozhovoru, pii¢emz k dokonceni uz poté
bohuzel nedoslo.

6.4 Zpracovani dat

Nésledovala transkripce vSech audiozaznam, kterd v kvalitativnim vyzkumu muize byt
redigovana, shrnujici protokol nebo selektivni. Jelikoz rozhovory probihaly v angli¢ting,
vybrala jsem techniku transkripce redigovanou, kdy jsem vypovédi nejprve pielozila do
¢estiny a soucasné upravila do srozumitelné a ¢tivé podoby. Nékteré vyrazy, které se do
cestiny nepiekladaji, jsou pfepsané v uvozovkach, a pokud jsou dilezité k pochopeni
vypoveédi respondenta, jsou nasledné vysvétlené. V redigované transkripcCi se piipadné
mohou piepisovat i abnormalni nonverbalni projevy, jako je vybuch smichu nebo plac.
V mém vyzkumu jsem nonverbalni projevy nepiepisovala, protoze se béhem vsSech
rozhovori takika nevyskytly.

Analyza pak vychdzi z takzvané zakotvené teorie, kterd se povazuje za jednu ze
zakladnich metod analyzy kvalitativnich dat. Tento ndzev oznacuje urcitou strategii
vyzkumu a zaroven zpusob analyzy ziskanych dat. Je zakotvena v datech, ktera
ziskavame v priibéhu vyzkumu. Tvorba zakotvené teorie vyzaduje vstoupit do terénu
a shromazd’ovat data, jimiz mohou byt napf. texty rozhovord (HENDL 2017).

Pro rozkryti dat ziskanych béhem kvalitativniho vyzkumu pouzivame tfi druhy
koédovani, a to oteviené kodovani, axialni kodovani a selektivni kodovani. Oteviené
koédovani je analytickym procesem, kde jsou pojmy identifikovadny a rozvijeny ve
smyslu vlastnosti a dimenzi. Zakladni analytické postupy, pomoci nichz se toho
dosahuje, jsou: kladeni otdzek o tudajich a zjiStovani podobnosti a rozdilt
porovnavanim jednotlivych ptipadd, udalosti a jinych vyskytd zkoumaného jevu mezi
sebou. Podobné udalosti a pripady jsou pak oznaceny a seskupeny do kategorii. Axialni
kodovani je proces uvadéni subkategorii do vztahu k néjaké kategorii. Je to slozity
induktivné-deduktivni proces o né€kolika krocich, které jsou stejné jako pfi otevieném
kodovani vykondvany prostiednictvim porovnavani a kladeni otazek. Pii axialnim
kédovani je vSak pouziti téchto postupld vice zaméfené a je cilené na objeveni
arozvinuti kategorii ve smyslu paradigmatického modelu. Rozviji se tedy kazda
kategorie (jev) ve smyslu podminek, které ji zpusobuji, a konkrétni dimenzionalni
umisténi tohoto jevu ve smyslu jeho vlastnosti, kontextu, strategii jedndni nebo
interakce uZzitymi ke zvladnuti, ovladnuti nebo reakci na tento jev v tomto kontextu
anasledkd jednani nebo interakce. Pfi axidlnim kddovani se pak pokracuje v hledani
dalsich vlastnosti a v zaznamendvani dimenzionalniho umisténi kazdého pftipadu,
situace nebo udalosti (STRAUSS, CORBINOVA 1999).
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Selektivni kddovani je proces, kdy se vybere jedna hlavni kategorie, ktera je pak
systematicky uvadéna do vztahu k ostatnim kategoriim. Tyto vztahy se dale ovéfuji
a kategorie, u nichZ je to tfeba, se dale zdokonaluji a rozvijeji (STRAUSS,
CORBINOVA 1999).

Ja jsem ve svém vyzkumu k rozkryti dat vyuzila metodu otevieného kodovani, tedy
vyhledani klicovych témat tykajicich se informovanosti, pojeti a motivii zkoumanych
0sob v problematice zdravi.

6.5 Etika vyzkumu

Kazdy vyzkumnik musi dodrzovat dané etické postupy a zakladni etické zasady vhodné
etické normy uvedené v ndrodnich, odvétvovych nebo institucionalnich etickych
kodexech. K minimalnim etickym zasadam vyzkumné prace patii (GAVORA a kol.
2010):

1. Dobrovolna ucast subjektti ve vyzkumu; znamena to, ze vyzkumnik nesmi
nutit zkoumané osoby do vyzkumu.

2. Informovani o vyzkumu, tedy vyzkumnik musi srozumitelnym zptisobem
aV priméreném rozsahu informovat zkoumané osoby o jejich uloze ve
vyzkumu a o Casovych a dal§ich podminkach, ve kterych bude vyzkum
probihat.

3. Pouceny souhlas, souhlas je pisemny dokument, ktery podepisuji zkoumana
osoba a vyzkumnik pted zac¢itkem vyzkumu. Obsahuje zikladni udaje
0 vyzkumu a o pusobeni zkoumané osoby v ném.

4. Neublizovani, vyzkum musi probihat tak, aby u zkoumanych osob nedoslo
K psychickému, pripadné k fyzickému ubliZzeni zkoumanych osob.

5. Pozadovani pouze takovych informaci, které nejsou v rozporu s etikou, tedy
vyzkumnik nesmi pozadovat od subjektli informace, které nejsou v souladu
s etickymi normami.

6. Zachovani divérnosti informaci o ucastnicich vyzkumu, vyzkumnik tedy
musi povazovat osobni udaje zkoumanych osob za divérné a nesmi je
zvetejiiovat ve vyzkumné zpravé nebo jiném dokumentu. Tyka se to napf.
nejen jména a piijmeni zkoumané osoby, ale i nazvu instituce. Pokud
vyzkumnik pottebuje zkoumané osoby oznacit pro rozliSeni, pfidéli jim kod
nebo pseudonym.

7. Korektni zpracovani dat vyzkumnikem, vyzkumnik nesmi své vyzkumné
udaje zdmérné zmenit, selektivné vypoustét ¢i vynechat.

Vsechny etické zasady jsem ve svém vyzkumu dodrzela. VSechny respondenty
jsem seznamila S ucelem vyzkumu, postupu zpracovani dat a divodem publikace.
Vsichni respondenti si pfali byt anonymizovani. Aby byly tedy vysledky a analyza
srozumitelné, pfidélila jsem kazdému respondentovi Vv nasledujici kapitole
,Charakteristika souboru‘ pseudonym.
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6.6 Charakteristika respondenti

Respondent €. 1: Alex

Prvnim z respondentti je 25lety Alex. Rozhovor s nim probihal naprosto plynule
a bez problému. Bylo vidét, Zze se o celou problematiku sam zajima a stejné tak se
zdjmem odpovidal na vSechny otazky. Odpovédi dlouho nepromyslel, v této
problematice ma zjevné jasno.

Rozhovor: ,, Miizes nam pro zacdtek prozradit néco o sobé, odkud pochazis, co té
bavi a podobné? Prosim neuvadej své jmeno, pokud si neprejes byt jmenovan v tomto
vyzkumu.

,,Dobre. Je mi 25 let, narodil jsem se a vyrostl v Kanade se svou rodinou a vzdycky
Jjsem byl ve sportovnim prostredi. Soutézil jsem v plavani, ve fotbale a v basketbalu.
Dokoncil jsem bakalarsky obor Véda o kinetice lidského pohybu na Saint Francis
Xavier University v Kanade a nyni studuji Fyzioterapii na Bond University v Australii. **

Respondent ¢&. 2: Ben

Dalsim zrespondenti je 27lety Ben, ktery setaké o zdravi velmi zajima. Cely
rozhovor s Benem probihal pfirozené a jeho odpovédi byly velmi konkrétni a oteviené.

Rozhovor:

,»Mohl bys mi ted’ Fict néco mdlo o tobé, tvé rodiné, kulture, popr. vyzndni? Prosim
neuvadej své jméno, pokud si neprejes byt jmenovan v tomto vyzkumu. “

,, Takze néco malo o mné. Je mi 27, pochdzim ze zdpadni casti Sydney a vénuji se
svemu viastnimu podnikani, kterym je vyucovani Martial Arts. Martial Arts vyucuji
3,5 roku, z toho posledni rok na plny uvazek. Momentailné nejsem Zenaty a nemdm
deti.

,, Co tvoje rodina? “

,Mam tri sourozence, dva bratry a sestru. Jsem nejstarsi a Zijeme kazdy oddélené
poslednich Sest let. Mému nejmladsimu bratrovi je 23. Moji rodice jsou stdle Stastné
svoji. Moje rodina pochazi z Australie s koreny ve Velké Britanii. Nejsem si jist, kdy
presné moje rodina prisla do Austrdlie, ale uz vétsina mych prarodicii se narodila
V Australii. Kulturné jsme Australani, prestoZe jsme trochu ovliviiovani vztahy
prichazejicimi do nasi rodiny. Moje teta je vdand za Itala a miij otec ma dva italské
stryce, takze ta italska kultura se na nds trochu odrdzi.

Respondent €. 3: Christina

Jako tieti se rozhovori zlcastnila 24leta respondentka Christina. Christina
odpovidala na né€které otdzky s rozmyslem, bylo zjevné, ze nad touto problematikou
Casto neuvazuje. Pfesto odpovidala ochotné a srozumitelné.

Rozhovor:

,,Mohla bys mi ted’ pro zacatek rict néco malo o sobé? Prosim nezminuj své jméno,
pokud si neprejes byt jmenovana. “

,,Dobre. Narodila jsem se na Mauriciu, coz je ostrov, ktery lezi vychodné od
Madagaskaru a jihovychodné od afrického pobrezi ve mésté Rosehill. Je mi 24 a s celou
moji rodinou jsem se jako teenager prestéhovala do Australie za lepsimi pracovnimi
prilezitostmi rodicu. Mam jednoho bratra, ktery je o Ctyri roky starsi nez ja. V nasi
kulture mame radi veci jako rybi kari a jiné druhy kari a také hodné paliva jidla. Také
Jjsme byli vychovavani jako rimsti katolici v dobé naseho studijniho Zivota a stale v tom

LNTs

pokracujeme az do ted'.
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Respondent ¢. 4: Agnes

Dalsim respondentem je Agnes, ktera uvedla v rozhovoru sviij vék mezi 20-30 lety.
I kdyz rozhovor probihal zdanlivé nenucené, bylo vidét, Ze nckteré otazky
u respondentky probouzeji negativni pocity. Casto dlouho pfemyslela, jakym zptisobem
odpoveédet na otazku.

Rozhovor:
,»Mohla bys nam pro zacatek rict neco o tobé nebo tvoji rodiné?
., Vyrostla jsem ve Francii, ale pitvodem moje rodina pochazi z Afriky. Moji rodice
Jjsou tmave pleti.
., Mohla bys jeste uvést tviij vek? A vyznava tva rodina néjakou viru? *
., Mlada dospéla mezi 20-30 a celd moje rodina po generace vyznava krestanstvi.

‘

Respondent €. 5: Darcy

Dalsi respondent je 23lety Darcy. Po cely rozhovor byl otevieny a odpovidal na
vétsinu otazek bez dlouhého premysleni.

Rozhovor:

,Mohl bys mi nejprve Fict néco o tobé a tvé rodiné? Prosim nepredstavuj se
jménem, pokud nechces byt v tomto vyzkumu jmenovan. *

,Ahoj! Takze pochdzim z Velké Britanie a vyrostl jsem v pracujici trideé s pracujici
matkou i otcem. Je mi 23, mam mladsiho bratra a sestru a co se tyce viry, vsichni jsme

ateisti. Momentalné ziji ve Skotsku a mé konicky jsou hudba, stielba, rybareni a moje
pritelkyne.

Respondent ¢. 6: Michael

Poslednim respondentem je 26lety Michael, ktery se této problematice vénuje
odborn¢ a na vSechny otazky odpovidal ihned a se zjevné velkym presvédcenim.

Rozhovor:

,,Dobie, mohl bys nam teda pro zacdtek Fict néco o tobé, tvoji rodine, kulture?
Nezminuj prosim své jméno, pokud nechces byt v tomto vyzkumu jmenovan. “

. Muj piivod je viastné italsko-australsky. Muj otec a jeho rodina migrovali
Z Napoli, kdyz mi bylo jedendct let. A moje matka se narodila tady v Australii, ale i jeji
rodina také migrovala, a 10 z Dolomitii, ale bylo to jejich prani, aby se moje matka
narodila uz tady. Mné je 26 a nabozenstvi je v nasi rodiné prevazne katolické, prestoze
ani jeden z mych rodicii nevede striktné katolicky Zivot.

6.7 Vysledky Setfeni a jejich analyza

K rozkryti vyzkumnych dat vyuzivam metodu otevieného kédovani, tedy jak uz bylo
feCeno, vyhledavani klicovych témat. V mém piipadé se tykaji subjektivnich ndhleda
zkoumanych osob na problematiku zdravi a nasledné¢ na dodrzovani, ptipadné
nedodrzovani zasad tykajicich se zdravého zivota. Na zdkladé mnou vytvotrenych koda
a predmétu zkoumani jsem data nasledné rozdélila do Ctyt kategorii, aby se Ctendi ve
vysledcich 1épe orientoval. Kategorie se mi podatilo identifikovat takto:

1. Aspekty pozitivné ovlivitujici zdravi dle mladych dospélych.

2. Aspekty negativné ovliviujici zdravi dle mladych dospélych.

3. Podnéty a motivy mladych dospélych k udrzovani svého zdravi.

4. Dodrzovani/nedodrzovani zasad problematiky zdravi u mladych dospélych.

33



5. Moznosti a informovanost podle mladych dospélych o problematice zdravi.
V kazdé kategorii jsou uvedeny uryvky z jednotlivych rozhovord, které s danou
kategorii svym charakterem piimo souviseji, tak aby byly vysledky ptehledné. Jsou také
doplnéné mymi komentati a poznatky odvozenymi na zaklad¢ odbornych textl, z nichz
jsem cCerpala V teoretické Casti této prace. S uryvky jsem pracovala vzdy tak, aby se
nezménil vyznam celé odpovédi nebo myslenka respondenta.

Aspekty pozitivné ovliviiujici zdravi dle mladych dospélych

ALEX:

Alex ve svém popisu zdravi jako prvni popisuje zékladni Zivotni organy lidského
téla, na které navazuji funkce nezbytné k fyzickym vykonim, jak dale zdaraznuje, byt
»aktivni®“ a ,,fit“, coz se s velkou pravdépodobnosti odviji od oboru, kterému se vénuje,
tedy fyzioterapie. Nasledn¢ pak také zminuje ,,byt Stastny“, coz se opét odviji od
fyzické aktivity v jeho obrazu zdravi, jak pozdé&ji v celém rozhovoru zminuje, Ze fyzicka
aktivita navozuje pocity Stésti. Mimo jiné pak zdlraznuje, ze aktivita jako pozitivni
aspekt zdravi je pouze takova, ktera ¢loveéka bavi a napliiuje ho. V otazkach vychovy
Alex zminuje zdravou a vyvazenou stravu v piiméfeném mnozstvi. V jeho obraze pak
vyvazena strava mimo jiné zahrnuje tzv. ,,cheat day*, kdy si ¢lovék jeden den v tydnu
dopteje jakékoliv, i kdyz nezdravé jidlo, na které ma chut’, tedy podle m¢ vlastné
uvolnuje duSevnimu zdravi neodiikanim si, ale nahrazuje to zdravou stravou ve zbytku
tydne. V tomto dni ale také uvadi alkohol, coz se neshoduje s néazory odbornikt
uvedenymi v teoretické ¢asti. Kromé pocitu §tésti Alex v duSevnim zdravi vnima své
kamarady, rodinu, Gspéch a pocit, ze ¢lovek tzv. tfidi svilj zivot. Pozdéji jako pozitivni
aspekty dusevniho zdravi také zminuje schopnost se ucit, prozivat, vyjadfit a ovladat
své emoce a vytvaiet a udrzovat vztahy. Ale nasledné opét uvadi fyzickou aktivitu jako
néco, co celé dusevni zdravi v jeho pohledu podporuje.

,,Dobre, kdyz uz mluvis o lidském téle, co si predstavujes pod pojmem ,,zdravi“? “
, Kdyz nekdo mluvi o ,,zdravi“, predstavuji si nékoho se zdravym srdcem a plicemi,
néekoho, kdo je fit, aktivni a Stastny ve svém zivote.... *

,Jak vypada Zivotni styl ve tvé rodiné a jak vypadala tvoje vychova vzhledem
k néjakym navykim, co se tyce udrzovani zdravi?

,,Moje rodina je v poradku a vsichni jsou relativne zdravy. Vidycky jsme jedli
zdravée a vyvazené,... Také jsme byly jako déti vidy vedeny ke sportu, K udrzovani se
zaneprdzdnénymi...

., Dékuji. Kdyz se vratime k tvému zaujeti lidskym télem a jak pracuje. Co podle tebe
predchazi tomu byt v takové kondici, kterou jsi na zacatku popsal jako ,,zdravi*? *

,, Definitivne zdrava strava, byt aktivni, zapojovat se do takovych aktivit, které nas
bavi. Rozhodné se nenutit delat néco, co nemame radi. Také dobré dusSevni zdravi,
obklopovat se dobrymi lidmi, kteri nds podporuji, kamarady, rodinou. Mit uspéchy
a ridit sviij vilastni zivot.

., Pravé jsi zminil ,,zdravou stavu*, , byt aktivni* a mit dobré ,,dusevni zdravi*.
Mohl bys popsat, co pro tebe tyhle jednotlivé pojmy znamenaji? Co je to , zdravd
strava““? Co bys doporucil nekomu, kdo chce ,, byt aktivni* a co je potreba k tomu mit
dobré ,, dusevni zdravi“? “

., Takze zdrava strava. To je jist vyvazena jidla v priméreném mnozstvi tak, aby
spliovaly podminky ,,National Food Guidelines (Narodni stravovaci pokyny)...Byt
aktivni znamend udrzovat 120 minut cviceni tydné, a to alespon 60 minut mirné
intenzity a alespon 30 minut vysoké intenzity. Vybrat si sport nebo aktivitu, ktera té bavi
a chces ji deélat, néco, co té naplnuje.... I chiize se pocita. A dusevni zdravi. No, nékdo,
kdo je dusevné zdravy, je podle me schopny naplnit néjaky vycet klicovych funkci
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a aktivit, vcéetné schopnosti se ucit, schopnosti proZivat, vyjadrit a ovladat stupné
pozitivnich a negativnich emoci, schopnosti vytvorit a udrzet fungujici vztahy
S ostatnimi. No a pak ta fyzickd aktivita a zdravad strava zase napomdha k udrzovani
dusevniho zdravi. Proto jsem zminil tyhle tii veci.

., Proc je to podle tebe diilezité vybirat si pouze aktivity, které nas bavi a chceme je
delat? Jake to ma nasledky?

,, Urcite je diilezité si vybirat takové aktivity, které chceme délat, bavi nas, protoze
pak je skutecné praktikujeme a ziistavame u nich. Také je videét, ze jsi v lepsi ndlade,
kdyz delas néco, co té bavi, coz si myslim pak zase napomaha tomu dusevnimu
zdravi.... "

,A co kdyz nekdo neni schopny naplnit ten vycet klicovych funkci a aktivit
K udrzovani dusevniho zdravi? Co to pro takového c¢loveka podle tebe znamena? *

,Jestlize nekdo neni schopny tyhle funkce a aktivity naplnit, asi to neni ani uplné
Spatné.... Takze dokud se clovek snazi délat to, ceho je schopny, pak je to porad krok
tim spravnym smeérem. *

,, Co té teda pak vede k tomu dat si burger nebo pivo?

, No, myslim, Ze zdrava strava musi mit taky néjakou vyvazenost. Nemusis jist
jenom zdraveé uplné kazdy den. V mém obraze zdravé stravy je dovoleno doprat si néco,
co nemusi byt uplné zdrave, takovému dni se v mnoha dietach rika takzvané ,, cheat
day* (,,den podvadeni*“). Prosté si v tomhle dni treba jednou tydné dovolis vychutnat
vSechno, co chces a mas rad. *

BEN:

Ben se v pozitivné vnimanych aspektech také soustiedil na fyzickou stranku a télo.
Na zacatku rozhovoru vSak hned uvadi, Ze jeho obraz zdravi neni pouze absenci nemoci
a nasledné vysvétluje, Ze télo a dusi vnima jako celek. Hledi také na dalSi pozitivné
vnimané aspekty socialni a emocionalni. Jako jeden z mala respondentli zmifnuje spanek
a klade velky daraz na spiritudlnost a viru, kterd vychazi z vychodniho chapéni clovéka
a celkové vychodni mediciny, kterd se vice soustied'uje na prevenci, spiritudlnost
a vsechno, co predchazi tomu , byt §tastny a spokojeny*, coz je podle Bena jeden
Z pozitivnich aspekt zdravi, ktery je propojen se vSemi ostatnimi. V druhé poloviné
rozhovoru se ale ukazuje, Ze v Benov€ obrazu zdravi se spiritudlnost muize stat
nadtfazenou fyzické strance Cloveka, s ¢imz jsme se v nazorech odbornikii uvedenych
V této praci nesetkali.

,, Co si predstavis, kdyz nékdo rekne ,,zdravi*?

., Zdravi je pro mé Siroky pojem a zahrnuje v§echny aspekty lidského Zivota. Neni to
pouze absence nemoci. *

L Jak vuimas takovou absenci nemoci? “

,Zdravy clovek neni na zZdadné formé medikace a nevyzaduje Zadnou medikaci.
Miize uzivat nutricni nahrady, ale ne medikaci. Telesné se citi dobre... Je obecné
uvolnény a flexibilni. Je schopen vyuZivat celé telo a mit dobrou fitness uroven.

., A jaké jsou teda podle tebe ty dalsi aspekty, které zdravi zahrnuje? *

.,V obraze zdravi je pro mé nékdo, kdo je Stastny, néekdo, kdo pecuje sam o sebe
fyzicky, skrze néjaké cviceni a nutricni vyvazené stravy. Pecuje fyzicky o své télo a je si
vedom toho, co ji. Zdrava a vyvazend strava napomaha byt zdravy... Zdravy clovek je
podle mé otevieny a ma pozitivni nadhled k zZivotu. Udrzuje dobré vztahy s ostatnimi,
Jjako je rodina, pratelé a partner. Nekdo, kdo ma uspéchy a usiluje o jejich dosazeni.
Konfrontuje své emoce, ... Je schopny mluvit o svych pocitech s ostatnimi nebo nékym
blizkym. Praktikuje zakladni spiritualni praktiky a viru, tedy uzndava hodnoty a pomaha
ostatnim. Myslim, Ze se taky rozviji v urcité cesté kazdym dnem, asi néco jako Ze se uci
novym schopnostem, védomostem, prosté jakoukoliv cestou rozviji sam sebe. Ma
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dostatek energie na cely den a v noci dobre a klidné spi. Je ze své podstaty vdécny
a vzdy na véci nahlizi pozitivne.

, Kdyz mluvis o rodiné, pratelich a partnerovi, jaky vyznam to md pro tebe ve
vztahu ke zdravi. *

, Myslim, Ze zdravy clovek se neboji milovat a miluje ostatni, jako je rodina
a pratele, bezpodminecné vcéetné svého partnera. Taky myslim, Ze zdravy clovek ma
prirozeny intimni Zivot a uzZiva si intimitu se svym partnerem. Myslim, Ze tohle je
obzvlast dulezite v dobrém partnerskéem vztahu. *

,,Je podle tebe teda viibec pro kazdého mozné dosahnout néjakého stupné zdravi
V dnesni dobeé? “

., ... Ale prosté verim tomu, ze mysl je velmi mocna, a kdyz si myslis, Zze umiras na
a prevzit kontrolu nad svym télem, pak to miizes i porazit. Takze zase ano, opravdu
Si myslim, ze kazdy je v kazdé situaci schopny byt zdravy, pokud jsou pouceni, aby
todélali. A hlavné musi vedet proc, ale také musi prevzit kontrolu nad svym
vzdelavanim a vyhledavat si informace, protoze nase mainstream vyucovani tohle uceni
o zdravi neobsahuje. *

., Co ty a tvoje zdravi? Shoduje se s tvwm popisem?

.y ... A kdyz se néco trochu pokazi, neni mi dobre nebo jsem nemocny, vim, ze musim
hledét na urcité oblasti a véci, které delam a zmeénit to, abych tak predesel dalsim
nemocem. Prosté mél jsem to Stésti a dostal jsem se k informacim, které mé delaji
spokojenym v mém zivoté, ... Jedna zasadni véc, kterou jsem se naucil, Ze kdyz je tva
hodnota ph v krvi v kyselém stavu, nemoci a choroby mohou prezZivat v téle, ale kdyz je
hodnota ph v krvi v zdsaditém stavu, zZadné nemoci ani choroby nemaji Sanci v téle
vzniknout... Délat véci, které napomahaji délat télo vice zdsadité, je opravdu dobreé.
Nejjednodussi priklad je treba vypit sklenici vody s citronem kazdé rano. Ackoliv, i kdyz
delas vsechny tyhle veci, jako je zdrava strava a pit jen zdsaditou vodu a detoxikovat
sve telo pritbézne k odbourani toxin, ... Pokud clovek kouri a déla vsechny tyhle spatné
veci svéemu telu, ale mentdlné je osvobozeny od jakéhokoliv stresu a je na tom
emocionalné velmi dobre, mysl miize také pak prevalcovat vsechny ty Spatné véci, které
clovek dela svému télu. TO je 10, proc se pak objevuji pripady a vsichni o nich védi, Ze

veer

“«“

choroby. No protoze si uzivali Zivot a nestresovali se.

CHRISTINA:

Christina ve svém obrazu zdravi hledi na stravu a pohyb, ale jako pozitivni také
vnima dusevni zdravi, které popisuje hlavné pozitivnim nadhledem a udrzovanim pocitu
byt Stastnd. Obé€ tyto stranky vnima jako stejné dilezité a zminuje spolecné propojeni
psychické a fyzické stranky. Jako dillezitou také vnimé prevenci. VSechny pozitivné
vnimané aspekty, které uvedla, se shoduji s t€émi odbornymi v této praci. Avsak je
zfejmé, ze se Christina o tuto problematiku zajima pouze povrchné.

,, Dékuju! A jak treba hledis na pojem ,,zdravi“?

,, ... Je to vétsinou o tom, co jis, ale je to také o zpiisobu Zivota, jaky Zijes. Myslim
tim, jestlize je clovek Stastny a pozitivni, vérim, Ze to ve zdravi vytvari masivni rozdil.
Byt stastny totiz prispiva ke zdravému zivotu hlavné taky dusevné. Samoziejme, Ze ta
zdrava strava je ocividnd, ... Ale jak jsem zminila predtim, vérim, Ze k tomu, abychom si
mohli uzivat nas zivot naplno, musime byt zdravi v obou téchto oblastech, jak fyzicky tak
psychicky. Oboji je strasné diilezité ktomu, abychom toho ve svém Zivoté co nejvice
dosahli. “

A co je tvym ditvodem k udrzovani tohohle pozitivniho pohledu? *
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,No jak jsem zminila uz na zacdtku, télo neni vSechno a zdravy duch ktomu
neodmyslitelné patri. Je dilezité udrzovat oba tyto aspekty ve zdravi. Verim, ze mysl
a telo musi pracovat spolecne ...

., MIuvis tedy o jakési prevenci, ktera souvisi s tvym cilem dozit se dlouhého veku? “

., Ano presne, prevence je velmi dulezitq, ...

AGNES:

Agnes ve svém pohledu na zdravi vnima pozitivné a na stejné urovni jak
psychickou, tak fyzickou stranku ¢lovéka. OdliSuje se vSak od ostatnich respondentti
tim, ze véfi, ze predchidcem téchto pozitivné vnimanych aspektl v jejim obrazu zdravi
je nejen spokojenost v osobnim zivoté, ale klade velky diraz na spokojenost v tom
kariérnim. Dale vnima pozitivné absenci nemoci. Avsak zajimavé u této respondentky
je, ze pozitivn¢ vniméa také medikamenty jako prostiedek k navraceni zdravi.
A prestoze uvadi aktivity a stravovani jako prostiedek k udrzovani se fyzicky zdravym,
zjevne o téchto aspektech nepiemysli jako o prevenci.

,Jak se ve tvé rodiné pristupovalo ke zdravému Zivotnimu stylu béhem tvé
vychovy? “

., ... Tedy vlastné v mé rodiné verime, ze spokojenost v kariérnim i osobnim Zivoté
prinasi zdravého ducha i rozum a pak i télo.

,,Jak podle tebe vypada zdravy clovek? *

,,INo, Z mého pohledu by to byl tedy nékdo, kdo v prvni Fadé neni nemocny... A pak
tedy taky nékdo cilevedomy, usilujici o uspéch, sportovni postavy s dobrymi
stravovacimi navyky.

,, Co je podle tebe potieba, aby byl clovéek v této kondici?

., ...pokud se clovék neciti dobre, vzdy by mél navstivit lékare a lécit se vhodnymi
medikamenty. UdrZovat se ve formé néjakym stylem cviceni nebo jakymkoliv pohybem,
sportovnimi aktivitami, spravné se stravovat, zdravé a vyvazené, pokud je to mozné, a jit
si cilevedomé za néjakym kariérnim postupem, ktery ucini clovéka Stastného nebo
alespon nejakym zpiisobem spokojeného. *

DARCY:

Darcy ve svém obrazu zdravi na zakladé své préace, kterd vyzaduje byt fit,
zduraznuje fyzické zdravi, kam zahrnuje také vyvazenou stravu. Opét ji ale odivodiuje
energii, kterou potfebuje k vykonu svého zaméstnani. Fyzické zdravi také chape jako
pfedchiidce dusevniho, jelikoZ podle néj si fyzicky schopny ¢lov€k ma moZznost Zivot
uzivat naplno. Pak ale zmifluje duSevni zdravi hlavné ve smyslu socializace, kterad
naopak predchazi tomu fyzickému. Je tedy zjevné, ze Darcy, i kdyz si to sam
neuvédomuje, vnima vzajemnou navaznost mezi fyzickou i psychickou strankou. K té
psychické strance tomu podle néj patii také ,uzivani si vSeho s mirou”, ¢imz
pravdépodobné vniméa neomezovani sam sebe jako pozitivni aspekt. V tomto ptipadé
vSak uvadi alkohol stejn¢ jako Alex, coz se ale opét neshoduje s nazory odbornikt
V této praci. Pozitivni absenci vSak vnima u tabdkovych vyrobkl na zakladé vlastni
zkuSenosti a Stejné tak Cisté prostiedi, ve kterém zije. K prostiedi také vztahuje stravu
zpracovavanou z chovného dobytka, ktery pokud Zzije v pfiznivém prostiedi, znamena
zdravou stravu pro ty, ktefi ji konzumuji. Pozd¢ji vSak zmiiuje, ze diky své vytizenosti
se nestravuje stoprocentné zdravé, ale je pro n¢j v tomto piipad€ nadfazenéjsi psychicka
stranka, kterou podporuje népln a Steésti z jeho prace.

,,Dobre, a co ti jako prvni utkvi v hlave, kdyz nékdo rekne ,,zdravi*“? “
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, V- mych ocich byt zdravy neznamend, ze bych mél travit kazdy vecer v posilovné
arano si jit zabéhat. Moje prace vyzaduje byt fyzicky fit s veSkerou narocnou chiizi,
ktera je zadouci stejné tak jako téezka manualni prace. TakzZe ta prace sama o sobé byt
., gamekeeper “ me udrzuje dostatecné fit. Za dalsi verim, Ze dat si par piv o vikendu, tim
myslim opravdu jen par, je také meritko zdravi. Socializovani s prateli a dobry, zdravy
stav mysli, podle mé predchazi fyzickému zdravi. ... Vseho s mirou!*

., Vzhledem ktomu, co si ted rekl, mam pocit, Ze byt fyzicky fit je pro tebe jeden
Z dulezitych aspektii zdravi. Je to tak? Proc si tedy myslis, Ze je to duleZité?

Byt fyzicky fit vypliiuje velkou cast v tom, jak vnimam zdravi. Protoze byt fyzicky
fit #i dovoluje byt schopny prochdzet Zivotem tak, ze si ho uzivas. A kdyz si uzivas Zivot,
tak to ti zas pomdaha mit ten pozitivni stav mysli. ...*

., Takze podle tebe fastfood neni zdravy? Je tedy strava celkoveé diilezita ve tvém
pohledu na zdravi?

., ... Zase, od v§eho trochu. Kdyz budu jist jen zeleninu, nebudu mit dost energie byt
. gamekeeper“, takze potrebuji maso a mléko a i néjaké ovoce, abych mél dostatek
energie.

,.Je tva pritelkyné i tim motivem, proc se i pres tu pracovni zatéz snazi§ trochu
dohnat tu zdravou stravu? “

,, ... ted’ po tom co od nového roku nekourim, citim velky rozdil na svém téle a stejné
tak i vmysli. Je mi 22 let, takze bych nemél mit problémy s chiizi vétsich vzdalenosti,
které bezné chodime béhem strelecké sezony, ale ja jsem s tim opravdu nékdy problémy
mél. A ted’ se celkové citim tak dobre a citim, jak je moje télo mnohem cistéjsi. No a mit
nadvahu ma podle mé ten stejny efekt. Je to stejné tak Skodlivé pro tvé zdravi, ale kazdy
se tomu miize vyhnout nebo pak se s tim vzdycky da néco délat. **

,,Jak premyslis nad prostiedim, ve kterém Zijes? *

., Myslim, ze v mém pripadé, uprostied niceho je to prostiedi idedalni. Cisty vzduch,
priroda, dostatek zvériny k lovu i chovného dobytka. *

., A jak premyslis nad tou tvou praci, které té na jednu stranu udrzuje perfekine fit,
ale na druhou stranu trochu brani té vyvazené strave? “

., Pro mé je hlavni, Ze mé ta prace naplnuje a jsem stastny. ... "

MICHAEL.:

Michael se jako dalsi z respondentti vénuje problematice zdravi odborné. Pozitivné
vnimana je po fyzické strance schopnost cviceni, a to jako aspekt napomahajici jak
udrzeni a prevenci fyzické stranky, tak 1 navaznost na tu psychickou. Po psychické
strance pak §tésti, spokojenost a urovei stability. Urovni stability v dnesni dobé
pfedchdzi zaméstnani, ke kterému se dostdvame tedy uz potieti, tedy v poloviné
dotazovanych. Michael ale také hodné zdlraznuje prevenci a zdokonalovani pozitivnich
determinantl zdravi, coZ je opét prevence. Celkové véri, Ze psychickd a fyzicka stranka
se propojuji ve zminéném cviceni jakozto napomahajici aktivité k duSevnimu zdravi, ale
také pozdéji uvadi psychické zdravi jako determinantu zahrnujici motivaci, ktera je
dilezita k vykonavani aktivity, tedy udrzovani se fyzicky zdravym. Shoduje se tak
s Alexovym nazorem, Ze je dulezité v aktivité vydrzet. Jen na rozdil od Alexe, ktery
vnima pozitivni aktivitu jako takovou, ktera nas bavi, ¢imz je snadné se Vv ni udrzet
a pravideln¢ ji vykonavat, je v tom podle Michaela opa¢ny sled. Tedy dusevni zdravi,
konktrétné¢ motivaci, vidi Michael jako to, co ¢loveéka v zacatcich udrzi v dané aktivité,
ktera se pozd¢ji stane soucasti programu ¢loveka, tudiz motivace uz pozdéji neni tolik
potieba. V tomto pifipadé bych Michaelovu motivaci chéapala spi§ jako vili a motivaci
Alexiiv ptiklad, tedy vlastni zajem. Dulezité vSak je, ze Michael vniméa pozitivné
takovou aktivitu, ve které setrvame.

., A jak bys popsal tviij pohled na zdravi? “
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L Zdravi je mnohostranny termin, ktery zahrnuje nékolik aspektii fyzického,
mentalniho a emociondlniho zdravi. Fyzické zdravi pak taky obvykle pokryva
| pozitivni komponenty, jako je treba schopnost cviceni. Mentdalni a emociondlni zdravi
zahrnuje ... podle mé Stésti, spokojenost a taky néjaka uroven stability. Byt zdravy tedy
podle mé pro cloveka znamena zvladani a prevenci svych nemoci a soustiedeni se na
zdokonalovani pozitivnich determinantii zdravi. *

., Rekl Jjsi, Ze jsi musel najit svou vlastni cestu k udrZovani tvého fyzického zdravi,
Jjaky byl ten diivod k tomu, Ze jsi zacal fyzickou stranku zvazovat jako diilezitou, co se
tyce zdravi? “

,» ... CVICeni samo o sobé je velmi diilezité pro mnoho slozek fyzického zdravi, jako
je i treba kardiovaskularni systém a tak a nasledné taky psychické zdravi.

., Proc je to podle tebe diilezité také to psychické zdravi v tvém celkovéem pohledu na
zdravi? “

., Psychické a emocionadlni zdravi je vzdjemné propojeno na nase fyzické zdravi.
V podstaté jednoduse receno mentalni a emocionalni zdravi, to je to, co vede, probouzi
a motivuje a uspokojuje a povzbuzuje nas k tomu, abychom délali néjaké aktivity, které
podporuji nase fyzické zdravi.... Fyzické zdravi pak zase podporuje to psychické. Je to
uzavreny kruh. NejdiilezZitéjsi je vSak zacit a udrzet se v téch zacatcich. Pozdéji se dana
aktivita vétsinou néjakym zpiisobem stane soucasti naseho Zivota a je mnohem

jednodussi ji udrzovat

Aspekty negativné ovliviiujici zdravi dle mladych dospélych

ALEX:

V Alexov¢ obrazu zdravi jsou jednim z aspektl, které vnima jako protiklad zdravi
choroby a nemoci, chudé stravovaci navyky a stravovani ve fastfoodech, dale
konzumaci ptebyte¢nych cukri, tukti a neaktivitu. Navic také jako negativné ovlivilujici
aspekt vnima aktivitu, kterou ¢lovék nedéla rad, tedy nuti se do ni. Je to podle n¢j
dalezité pro uspokojeni duSevniho zdravi, ale také jednodus$si v aktivité pravidelné
setrvat. Jako negativni aspekt zdravi vnima také nedostatek spanku. Tabakové vyrobky
pak povazuje za vysoce rizikové.

,,Dobre, kdyz uz mluvis o lidském téle, co si predstavujes pod pojmem ,,zdravi“? “

,, ... laké premyslim o chorobach a nemocech jako o opaku zdravi. “

,Jak vypada Zivotni styl ve tvé rodiné a jak vypadala tvoje vychova vzhledem
k néjakym navykiim, co se tyce udrzovani zdravi?

... VZdycky jsme jedli zdraveé a vyvazemé, vzacné jsme jedli ve fast foodech
a podobnych zarizenich. Také jsme byly jako déti vzdy vedeny ke sportu, K udrzovani se
zaneprazdnenymi namisto sezeni na gauci cely den. *

., Pravé jsi zminil ,,zdravou stavu*, , byt aktivni* a mit dobré ,,dusevni zdravi*.
Mohl bys popsat, co pro tebe tyhle jednotlivé pojmy znamenaji? Co je to ,,zdrava
strava“? Co bys doporucil nékomu, kdo chce ,,byt aktivni“, a co je potieba k tomu mit
dobreé ,, dusevni zdravi“?

, TakzZe zdrava strava. ... vyhybat se prebytecnému cukru, nasycenych mastnych
kyselin a transmastnych kyselin a smazeného jidla. ... Nezapojovat se do aktivit jen
proto, ze vykonavas néjakou aktivitu a délas to nerada. ...

,,Proc je to podle tebe diilezité vybirat si pouze aktivity, které nds bavi a chceme je
delat? Jaké to ma nasledky?
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s ... Pokud nékdo zacne délat néco, co ho nebavi, muze to pravdépodobné vést jen
k tomu, ze v tom dotycnd osoba nebude chtit pokracovat nebo to uplné vzda. A tahle
Spatnad zkuSenost s delanim néceho, co toho cloveka nebavi, ho mize dokonce uplné
odradit od dodrzovani jakékoliv aktivity. *

,,Co si predstavis pod faktory, kterym je nutné se vyhnout, pokud chces byt
zdravy? “ ,, Nejrizikovejsimi faktory ve zdravi jsou chudé stravovaci navyky, nedostatek
cviceni a také nedostatek spanku.... Jsou to tii jednoduse vyvazené veci, ktery je kazdy
schopny udrzovat, a pokud ne, pak to mize vést k chatrnému zdravi, chorobam
a nemocem. “

,, Kouris? Co si o tom myslis?“

. ... Myslim, Ze je to velmi Spatné pro zdravi kazdého cloveka. Specialné cigarety.
Vsechno, co vyrobci davaji do cigaret, je tak skodlivé pro nase téla.... *

BEN:

Ben jako negativné ovliviujici aspekt zdravi ¢lovéka vnima nemoc, uzivani
medikace jako znamku toho, Ze je ¢lovék nemocny, tedy opét nemoc, ale také skryvani
a potlacovani emoci, rychlé obcerstveni a sladké néapoje. Velmi negativné vnima
celkovou lhostejnost k prevenci zdravi c¢lovéka. Dal§im negativem je nevira
V uzdraveni, pokud uz se tedy ¢lovék musi 1éCit, nevira sam v sebe ve smyslu byt
schopny se uzdravit a celkové negativni mysleni, ale také $patné ovzdusi.

,, Co si predstavis, kdyz nékdo rekne ,,zdravi*?

., ... Neni to pouze absence nemoci.

., Jak vnimds takovou absenci nemoci? “

., Zdravy clovek neni na Zadné forme medikace a nevyzaduje zadnou medikaci.

netrpli nécim, jako je artritida nebo jina takova kloubni nebo svalova
onemocneni. ... "

., A jaké jsou teda podle tebe ty dalsi aspekty, které zdravi zahrnuje?

... Zdrava a vyvazend strava napomaha byt zdravy a predchdzet vaznym
onemocnénim a chorobam a taky ovliviiuje pocity. ... Konfrontuje své emoce, neskryva
je nebo nepotlacuje....

., A co tvoje vychova, co se tyce Zivotniho stylu, vedli té rodice k tomu pohledu na
zdravi, ktery ted’ mas?

... Moje mamka vidycky varila a délala nam obédy do skoly a tak. Neméla rada,
kdyz jsme si kupovali néco v rychlém obcerstveni, nepili jsme kupované limonady, ale
spise vodu. ... *“

., A co si myslis o zdravi a dnesni spolecnosti? “

., Bohuzel myslim, Ze v dnesni dobé berou lidé zdravi jako néco, co jim bylo dano,
a az kdyz se jim néco prihodi zavazného, treba infarkt, rakovina a dalsi takové nemoci,
az pak teprve si zacnou vazit zdravi a vénovat mu vice pozornosti. Myslim, Ze v dnesni
dobé je zdravi hodné ve skluzu.... "

,,Je podle tebe teda viibec pro kazdého mozné dosahnout néjakého stupné zdravi
V dnesni dobé? “

., ... Ale proste veérim tomu, Ze mysl je velmi mocnd, a kdyz si myslis, Ze umiras na
a prevzit kontrolu nad svym télem, pak to miizes i porazit... *

., Co ty a tvoje zdravi? Shoduje se s tvym popisem? “
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., ... Bohuzel existuje mnoho produktu, at' uz jidlo nebo piti, kterymi okyselujeme sva
tela a také polykame mnoho toxini, jednoduse tim, ze dychame a tyhle toxiny jsou ve
vzduchu vsude kolem a tim také okyselujeme télo. Délat veci, které napomdahaji délat
telo vice zasadité je opravdu dobré ... mentalni a emocionalni nerovnovaha, prevalcuje
vSechno a okyseli tvé telo znovu a znovu. TO je 10, proc¢ je pro mé stres velkym
probléemem a ucim se, jak s nim miize ¢lovek bojovat a byt vic v klidu a mit pozitivni
myslent. ...

CHRISTINA:

Christina jako negativni aspekty ovliviiujici zdravi ¢lovéka zminuje nizky piijem
proteinii ve stravé, nezdravé stravovaci navyky s obsahem tukli a cukrd a celkové
vcetn¢ stravovani se ve velkém mnozstvi, coz je podle ni piredchidcem nemoci
a chorob. Opakem zdravi je pro Christinu jeho neptitomnost v jedné ze dvou stranek
zdravi tedy v psychické nebo fyzické, tedy nemoc. Dale jako rizikovy popisuje
negativni pohled na sviij Zivotni styl a stres.

,Dékuju! A jak treba hledis na pojem ,,zdravi*? “

., ... Samoziejmé, Ze ta zdrava strava je ocividnd, napriklad je obrovsky rozdil mezi
vegetaridny nebo vegany ve srovnani s nékym, kdo dodriuje strikini cviceni
a zivotospravu a stravuje se vysokym mnozstvim proteinii a karbohydratu, jako je treba
v hovézim a kurecim mase. ... "

., A4 co je tvym ditvodem k udrzovani tohohle pozitivniho pohledu? *

. ... Kcemu je nam zdrava mysl bez zdravého téla a naopak. Jedno nemiize
existovat bez toho druhého. A oboji dohromady je pak zdravy clovek.

. MIuvis tedy o jakési prevenci, ktera souvisi s tvym cilem dozit se dlouhého veku? “

s ... pokud si ¢lovek uvédomuje, Ze neZije zdrave, neprindsi to Stésti, naopak to jestée
prinasi i stres z toho, ze brzy budou nasledovat néjaké nemoci.

A ¢emu by ses podle tebe méla vyhnout prave ted nejvice, reknéme néjakym
rizikovym faktoriim, aby ses pozdeji vyhnula tém nemocem? “

,,Z mého pohledu je nejrizikovejsi neustaly prijem tucného nezdravého jidla, jako je
McDonald, KFC, jidlo s vysokym obsahem nasycenym mastnych kyselin. Taky priliSna
konzumace cukru. Pokud nékdo prijima vysoky obsah cukrii a nehybe se, tedy télo nema
Sanci ho spalit. Strava je podle mé jeden z nejrizikovéjsich faktori, co se tyce nemoci
a pozdejsich chorob.

AGNES:

Agnes vesvém obraze zdravi vnima negativné nemoc a choroby, ale také
nespokojenost v zaméstnani jako zatéz duSevniho zdravi a nasledné i fyzického. Nebyt
fyzicky fit vnima Agnes také jako ,opak zdravi“, ovSem ve smyslu neschopnosti
vykonavat své zaméstnani a nasledné nespokojenosti dusevni spojené s ekonomickymi
potizemi. Negativn€ vnima prostiedi, ve kterém Zzije, nemuize pochopit presvédcenti lidi,
ze medikace vSe vyieSi, ale také ji znepokojuji omezené moznosti l€karské péce.
V souvislosti stim zminuje i ekonomické problémy, které stoji za nedostate¢nou
prevenci i za nedostupnosti zdravé, vétSinou také drazsi stravy. V tomto smyslu také
zmifuje sportovni piileZitosti pro déti.

,,Jak podle tebe vypada zdravy clovek? “

., ... V prvni Fadé neni nemocny, tedy netrpi Zadnou chorobou, at’ uz fyzickou, nebo
mentalni...

., Co je podle tebe potieba, aby byl clovek v této kondici?

,,Jednoduse vyhybat se nakazlivym chorobam, ...

,,Odkud se bere tenhle tviij pohled na zdravi? Pro¢ o ném premyslis zrovna touto
cestou? “
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s Vim, Ze pokud clovek kazdy den chodi do svého zaméstndani nerad, nebo
dokonce se strachem, je to neskutecna psychicka zatez, coz se pak samoziejmé odrazi
| na télesné strance. Pricemz kdyz pak neni ¢lovek ani fit a neudrZuje se v néjaké zdravé
kondici, neni ani kompetentni k tomu, aby vykonaval néjaké urcité zaméstnani, a pak
kdyz je clovek bez cile a smyslu, je nestastny sam se sebou, v nouzi pak diky tomu treba
ekonomicky, coz je v dnesni dobé velkym probléemem mnoha lidi a nekdy se clovek diky
tomu miize dostat az do depresi ...“

., Co bys rekla o prostredi, ve kterém Zijes?

., Prostredi, ve kterém Zijeme, je globalné ve skutecnosti velka krize. A vsichni jen
predstirame, Ze je vSe v poradku. Myslim si, Ze prostredi, ve kterém Zijeme, je jedno
skutecnosti hodné trpi z riznych ditvodu, spoléhaji se pouze na medikaci a mysli si, Ze
tim v§echno vyresi.

,,Mohla bys tu dnesni dobu néjak rozvést? Myslis si teda, zZe je to vitbec mozné byt
V dnesni dobé zdravy, a myslis, Ze je to dosazitelné pro kazdého? *

,,Rozhodné ne moc. Spis asi vitbec. Zdravi neni dostupné pro kazdého. Byt zdravy
je tak drahé. Kazdému neni dano dovolit si kvalitni lékarskou péci, kdyz se neciti dobre
nebo je nemocny. A vlastné ani neni kazdému dano dovolit si uz jen jist zdrave, ovoce,
zelenina, kvalitni potraviny, vSechno je tak drahé a ve vysledku, kdyz mluvime o dnesni
dobé, maso, které koupis v obchodé zabalené v krabici, vypada hezky, ale jak vis, ¢im
bylo to zvire krmené, tedy co ted obsahuje maso, které jis. A tak dale. *

., A myslis si, Ze jsou lidé dobre informovani o problematice zdravi?

,» ... Ale myslim, Ze by se to mélo zlepsit treba v situacich, kdy jsou lidé v nouzi nebo
treba poskytovani zdravé stravy lidem, kteri to potiebuji, sportovni stipendia détem
V rodinach, které si to nemuizou dovolit a tak dale. *

,, Cemu si myslis, Ze je potieba se nejvice vyhnout?

. Tak porad je to o té stravé a pohybu, takze nejohrozenéjsi jsou lideé, kteri
nedodrzuji vyvazenou stravu a treba ani nemaji Sanci. Kdyz pujdes do Woolworths
a chces si koupit steak, ktery té bude stat dvandct dolaru, a nebo burger v McDonaldu
za pét, co si vyberes? A takovych lidi, kteri musi vice premyslet nad tim, kolik je jidlo
stoji a jestli je zasyti, nez nad tim, jestli je to pro né zdravé, je spousta. A vétsinou je to
tak i se sportem a aktivitami. Kazdy nema na to zaplatit si hodiny sportu nebo
V posilovné. No, takZe pak se divame na pripady obéznich lidi, vysoky cholesterol,
krevni tlak a tak dal.

DARCY:

Darcy jako ,,opak zdravi“ zminuje fyzickou neschopnost a nadvahu celkové, ale
I jako omezeni prostiedku k vykonavani aktivit, které Cloveéka tieba 1 duSevné
uspokojuji. Zmifiuje nezdravou stravu ve smyslu piijimani tukii a jako rizikové vnima
tabakové vyrobky a ndvykové latky, k nimz fadi 1 medikamenty. Negativné vnima jejich
uzivani a fakt, Ze nevidi jinou cestu, jak si pfi nevolnosti pomoct. Negativné¢ vnima
dusevni nespokojenost v zaméstnani, coz nadfazuje i negativnim stravovacim navykam.

., Vzhledem ktomu, co jsi ted’ rekl, mam pocit, Ze byt fyzicky fit je pro tebe jeden
Z dulezitych aspektu zdravi. Je to tak? Proc si tedy myslis, Ze je to duleZité?

,,...Napriklad kdybych ja trpel nadviahou, mél bych problémy s chiizi, coz je
obrovska cast moji prace, a nemohl bych to délat, to, co delam rad. Stejné tak by to pak
byl velky natlak na moje nohy, chodit tyto vzdalenosti s tezkou vahou, coz by pro mé pak
nebylo ani nic pozitivniho v pozdéjsich letech. *

., Takze podle tebe fastfood neni zdravy? Je tedy strava celkoveé diilezita ve tvém
pohledu na zdravi?

., Rozhodné fastfood neni zdravy. Vsechno je smazené a plné tukii... "
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,Je tva pritelkyné i tim motivem, proc¢ se i pres tu pracovni zatéz snazis trochu
dohnat tu zdravou stravu? *

., ... Taky bych chtél k tomu jeste dodat, Ze jsem driive kouril. Ale prestal jsem a ted’
po tom, co od nového roku nekourim, citim velky rozdil na svém téle a stejné tak
i Vmysli.... No a mit nadvahu ma podle mé ten stejny efekt. Je to stejné tak skodlivé pro
tvé zdravi, ... “

., Takze je podle tebe koureni jakymsi rizikovym faktorem? *

,,Rozhodneé.

., A co jeste néco dalsiho? “

., Lak, jak jsem Fikal, strava, to koureni, nedostatek pohybu a urcite i dalsi drogy,
teda vsechny navykové latky, viastné i léky. Coz je trochu paradox. Kdyz je mi blbe,
vezmu si prasek, ze jo. Ale co jiného ma clovek délat. *

., A jak premyslis nad tou tvou praci, Ktera té na jednu stranu udrzuje perfekiné fit,
ale na druhou stranu trochu brani té vyvazené strave?

., ... Kdybych delal praci, kterou nechci delat, byl bych nestastny a to je podle mé
horsi, nez si sem tam dat néco nezdravého k jidlu.

MICHAEL.:

Michael vnima jako ,,opak zdravi‘ nemoci a choroby, kterym piedchazi pohybova
neaktivita a nezdravé stravovaci navyky s obsahem tukti a cukri.. Také hledi na dusevni
choroby jako na negativni aspekty ve zdravi ¢lovéka a omezené dusevni zdravi jako
pfedchildce nedodrzovani fyzické aktivity. Dalsi negativitou je nepiitomnost prevence
VvV zivotnim stylu a vysokou dostupnost riiznych medikaci jako potlaceni motivace
vénovat se prevenci.

., A4 jak bys popsal tviij pohled na zdravi? “

,Zdravi je mmnohostranny termin, ktery zahrnuje nékolik aspektii fyzického,
mentdlniho a emocionalniho zdravi. Fyzické zdravi pak taky obvykle pokryva diskuzi
0 negativnich komponentech, jako jsou nemoci. Napriklad diabetes, vysoky krevni tlak,
osteoartritida a tak dale. ... Mentalni a emociondlni zdravi zahrnuje mnohé negativni
komponenty, jako jsou deprese a uzkost ... "

,Co d¢las pro to, aby ses vyhnul tém negativnim aspektim a pro¢?*

»-..vynechdvam ve svém jidelni¢ku jidla s vysokym obsahem cukri a tuki ...
porad se n¢jak zabavuji, abych moc nesed¢l.*

,, Co té teda ovliviiuje podle tebe nejvice?

, Ve svém zaméstnani vidim dennodenné pripady lidi, které postihuji nemoci
a choroby a vsechno je to zpiisobené jejich stylem Zivota, jaky vedli a vedou, a tohle
v§echno jsou jen efekty, které ted vyplouvaji pomalu na povrch po vsech tech
nastradanych letech kazdodenniho nezdravého a nevyvazeného Zivotniho stylu....

,,Proc je to podle tebe dulezité také to psychické zdravi ve tvém celkovém pohledu
na zdravi?

.. Spoustu lidi s chudsim psychickym zdravim popisuje zasekdvani se na motivaci
k tomu vykondvat néjaké fyzické aktivity, které povzbuzuji jejich fyzické zdravi... "

. Takze ty sam udriujes své zdravi touto cestou ve spojitosti fyzického
a psychického zdravi? “

,, ...denné vidim pripady téch nemocnych lidi, kterym uz treba neni pomoci, protoze
je pozde a protoZe predtim tomu neveénovali pozornost.

., Co si myslis, Ze je tou hlavni pricinou toho, Ze vidas tolik nemocnych lidi v dnesni
dobe?

., ... Na vSechno se zda mit v dnesni dobé lék, ale ne kazdy si uvedomuje, Ze kazda
nemoc zanechava stopy.... Medikamenty, které mdame v dnesni dobé k dispozici, nam
umoznuji oddalovani nasledkii riiznych nemoci a viditelnych nasledkit naseho chovani
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.. Ty primé nasledky nedodrzovani prevence zdravotnich problemu jsou redukovany
uspechy dnesni spolecnosti. Avsak pozdeéji se zacnou objevovat nastradané a uz je pozde
S nimi néjak pracovat, nebo je velmi obtizné a nakladné je lécit.

Podnéty a motivy mladych dospélych k udrzovani svého zdravi

ALEX:

Pro Alexe méla vychova pozitivni vVliv na udrzovani se zdravym, ale byla také
motivaci k zajmu o fungovani lidského téla, coz ho ptivedlo ke studiu, které se touto
tematikou zabyva. Duvod, pro¢ ale Alex informace, které ma k dispozici, vyuziva,
spoc¢iva v jeho osobnim zajmu, ve strachu z nemoci a snaze dosahnout dlouhovékosti.
Chce ale lidem pomahat upevnovat si zdravi, véfi, ze je dobré jit piikladem a fidit se
informacemi, které jsou k dispozici. To, pro¢ se to nékdy nepodaii, zapii¢ini podle
Alexe prave vytizenost pfi studiu. Co se tyce koufeni, které Alex vnima jako rizikové, je
jeho hlavnim podnétem vse, co o Skodlivosti tabdkovych vyrobki vi. V rozhovoru vSak
také zminuje, Zze nikdo z jeho pratel nekouii, coz je podle mého nazoru dalsi, i kdyz
trochu skryty podnét.

,, Co té privedlo ke studiu takového oboru? “

., Vybral jsem si fyzioterapii, protoZze miluju sporty a atletiku a lidské télo a prosté
to jak funguje. *

., Byl bys ted’ schopny popsat, proc to tak je? Za jakym ucelem se snazis dodrzovat
zdravou stravu? “

,Snazim se dodrzovat zdravou stravu z osobmich ditvodu. Chci byt schopny Zit
dlouhy Zivot, chci byt schopny se zapojovat do sportii, které mam rad. Nechci dostat
diabetes nebo néjakou srdecni prihodu, kterd se pres generace tihne moji rodinou.
Taky chci v tomhle smyslu pomdhat ostatnim, je to moje povolani, takze musim sam byt
dobrym prikladem. Prosté nechci byt: the pot calling the kettle black“(prislovi
vidiomu: ,, kdzat vodu, pit vino “).

,,Co je duvodem k tomu, ze tva fyzicka aktivita v posledni dobé neni podle tvych
predstav?

,,Je to tak, v posledni dobé opravdu nejsem schopny udrzovat fyzicky aktivity tak,
jak bych chtel, hlavné skrze povinnosti ve Skole a ndrocnému rozvrhu. Neni to uplné
nejlepsi omluva, vim, Ze nékteri si presto umi najit cas, ale ted se prosté kolem mé déje
spoustu veci, takze bohuzel nemam tolik casu na pohybovy aktivity, kolik bych si pral.

., Dékuju! Zminil jsi, Ze v posledni dobé nedodrzujes tolik pohybové aktivity, kolik
bys chtél, skrze univerzitni rozvrh a dalsi veci. Co jsi témi dalsimi vécmi myslel? *

,, Vlastne v§echno kolem toho, neni to jen univerzitni rozvrh, tedy cas, ktery stravis
ve Skole, mimo rozvrhu to zahrnuje cas, ktery stravime nad vecmi a tikoly do Skoly, které
delame pak doma, uceni. Je to docela intenzivni obor. *

,, Citis se néjak ovliviiovany pasivnim kourem? Kouri néjaci tvoji kamaradi? “
,,Nekdy ano, ale nikdo z mych pratel nekouri. *

BEN:

Ben sam vnima pozitivni podnéty v navyku zdravé stravy uz ve vychové a v jeho
osobni zalibé ve sportech. Nejvétsim podnétem jsou vSak pro né€j bojova uméni, diky
kterym nad problematikou zdravi zacal sam piemyslet jinak a pozdé&ji se zacal sam
zajimat o vychodni chépéni zdravi ¢lovéka. Benovym motivem se tedy stava osobni
zajem, vira v informace a sam Vv sebe jako Clovéka a také zkuSenosti a osudy lidi, se
kterymi se béhem vychodniho uceni potkal.

., A co tvoje vychova, co se tyce Zivotniho stylu, vedli té rodice k tomu pohledu na
zdravi, ktery ted mas? “
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,,Moje vychova byla ne uplné védomé vedena vylozené ke zdravi, ale urcite tam
néco sehralo taky svoji roli, co se toho tyce. Moje mamka vzdycky varila a délala nam
obéedy do skoly a tak. Neméla rada, kdyz jsme si kupovali néco v rychlém obcerstventi,
nepili jsme kupované limonady, ale spise vodu. Myslim, Ze jsme byli hodné aktivni jako
deti, vzdycky jsme litali venku nebo se vénovali néjakym sportum. V dospivani pro mé
znamenaly sporty velkou véc a vzdycky jsem mél néjaky sportovni hrdiny, ke kterym
Jjsem vzhlizel v ruznych sportech. Hral jsem fotbal, asi nejvic, a pak taky chvili kriket
anejaky atleticky sporty a Martial Arts. Taky vsichni moji kamaradi byli vzdycky
zapaleni do néjakych sportit ve Skole, takze to mé v tom asi nejvice ovliviiovalo, nechtél
Jjsem byt pozadu a zdroveri to bylo néco, co jsme sdileli jako kamaradi. *

., TakzZe jsi az pozdéji prosel nécim, co ovlivnilo tviij pohled ke zdravi? *

., No, nechci uplné rikat, Ze ta vychova nesehrala zadnou roli, cast toho tam bylo,
moznd takovy zacdtek. A moje zdravi bylo celkové vidycky docela dobry, nikdy jsem
nemél zZadny vazny problémy, takze jsem si neprosel ani néjakymi osobnimi zkusenostmi,
ktery by mé vedly K tomu studovat zdravi nebo jak byt vice zdravy. Ale pozdéji jsem nad
tim, co jsem délal z néjakého ohledu zdravi, zacal sam premyslet, az kdyz jsem zacal
délat Kung Fu v Sestndcti, pak jsem zacal o zdravi premyslet opravdu rozdilné. A pak
kdyz jsem zacal délat Tai Chi, myslim, Ze to bylo néjak kolem sedmnacti nebo osmnacti,
to uz pak uplné zmenilo muj pohled na zdravi obecné... Kdyz jsem dokoncil stredni,
rozhodl jsem se ucit se ozdravny masdze a terapie, protoze mé zacalo zajimat, jak
pracuje télo a jak si miizu pomoct k tomu byt vice zdravy. Délal jsem tenhle kurz asi rok
a to mi zase pomohlo divat se na zdravi jinak, s jinymi aspekty z pohledu prirodni
terapie. No a pak par let zpatky jsem vystudoval diplom v tradicni cinské medicine, kde
Jjsem se naucil vSechny ty c¢inské filozofie o zdravi a blahobytu, o kterych jsem mluvil.
Vzdycky jsem se tak néjak zajimal o tyhle véci, no a ted’ porad pokracuji a uc¢im se néco
nového, ... A vSechno tohle je pro mé hrozné zajimavy...

,,Je podle tebe teda viibec pro kazdého mozné dosahnout néjakého stupné zdravi
V dnesni dobé? “

., Pamatuji si, Ze jsem potkal pana skrze Tai Chi, byl to pan, ktery vyucoval ty
hodiny, a on mél lymfom nebo néjaky druh rakoviny a on s tim bojoval po celou dobu
jen prirodni lécbou a mluvil s nami o téch vécech, které delal, a z toho jsem se hodné
poucil. Dalsi z mych pratel, jeho otec, mél rakovinu stiev a zase 1 ON S tim bojoval jen
pomoci alternativni mediciny a prirodnich terapii, stal se veganem a delal dalsi nekdy
az Silené véci. Ale on porazil tu nemoc ... Bohuzel jsem se také setkal s rodinou
a jinymi, kteri odesli diky rakovine, protozZe neverili alternativni mediciné a zkouseli
chemo, a tak a myslim, Ze prosté jen prijali sviij osud. Vsechno tohle vychazi jen z mého
pozorovani, nemam tuSeni, jaké byly presné diagnostiky nebo lécebné plany a tak.
Mozna se i mylim. Ale prosté vérim tomu, ze mysl je velmi mocna... *

,,Co ty a tvoje zdravi. Shoduje se s tvym popisem?

., Kdyz to shrnu, pokud je clovek zdravy, znamenad to, Ze se prosté citi skvéle. A ja se
citim skvele. Osobné zdravi, tak jak jsem ho popsal, ze svého pohledu je cil, kterého chci
dosahnout, protoze to znamend byt nejen zdravy, ale také Stastny. Rozhodné v cili jesté
nejsem, ale pracuji na tom, abych takového zdravi dosahl.... Prosté mél jsem to Stesti
a dostal jsem se Kk informacim, které mé délaji spokojenym v mém zivoté, takze je chci
stoprocentne vyuzit. Byla by Skoda s nimi plytvat. ... mentalni a emociondlni
nerovnovaha prevalcuje vsechno a okyseli tvé télo znovu a znovu. TO je to, proc je pro
mé stres velkym problémem, a ucim se, jak s nim miize clovek bojovat a byt vic v klidu
a mit pozitivni mysleni. Protoze vérim, ze to je jeden z hlavnich klicii ke zdravi a ze taky
tyhle véci funguji i naopak...
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CHRISTINA:

Christinin motiv nezdravého stravovani mé pocatek uz ve vychové, ve které se
odrazela ekonomicka situace a zpiisob smysleni jejich rodict o stravovani. Momentalné
své motivy k dodrzovani zasad problematiky zdravi popisuje na zakladé neptiznivych
zkuSenosti jejich pratel, které pozdéji vyvolal i osobni zajem. Christina také zminuje
dlouhovékost, prevenci a vidinu sebe sama jako oporu své rodin€. Negativnim
podnétem v prevenci je vSak pro ni vlastni neschopnost rozvrhovat si sviij Cas.

..Jak vypadala tvoje vychova, co se tyce vedeni k néjakému zivotnimu stylu? *

,,Co se tyce mych rodicii a vychovy, to bylo takové ,,jez, co ti bylo dano a bud
dostatecné vdecna za 10, Ze jsi to dostala“, takze jsme museli byt vdecni, ze viitbec mame
co jist. Vetsinou to bylo néco z domdaci kuchyne, coz je podle mé ta nejzdravejsi
varianta, ackoliv treba kari neni zrovna to nejzdravejsi, pokud ho jis hodné casto. “

,,Dobie a jak si se teda dostala k tomu pohledu ke zdravi, ktery jsi popsala.
Vyhledavas néjake informace? *

,,INo, viastné to bylo tak néjak pres viastni zkusenost. Par let zpdtky jsem si zacala
vs§imat mych pridtel, kteri prochdzeli opravdu velkym stresem a méli hodné zdravotnich
problémii skrze psychické a osobni zdlezitosti, kterymi je vedly jejich Zivoty. A pamatuji
si, Ze jsem se jich na to ptala, jak je mozné, Ze travi tolik ¢asu v nemocnici a jsou tak
nemocni, kdyz udrzuji ten nejvic fyzicky zdravy Zivotni styl. A zajimavé bylo prave to, Ze
vSichni zrovna prochdzeli temi slozitymi situacemi v jejich Zivoté nebo stresem. No a to
mé privedlo k tomu, Ze jsem se rozhodl cist o mysli a télu a jejich propojeni. Takze
nakonec pak vlastné diky kniham a jinym online zdrojim. To mi pomohlo utvorit si
pohled ke zdravi, ktery ted’ zastavam.

., Vis, co je tim ditvodem, ze nechodis cvicit tak casto, jak by sis prala? *

,»No, vlastné chodim do posilovny opravdu rdada, neni to tak, Ze by se mi nechtélo
nebo tak, ale je to viastné i moje chyba, neumim si dobre rozvrhnout cas. Myslim, Ze
V posledni dobé jsem zacala byt hodné odpovédna k praci a pak taky citim odpovédnost
travit dostatek casu doma s partnerem a rodinou. Prijde mi, Ze v posledni dobé mam na
vSechno mdlo casu, ale ve skutecnosti je to asi jen v té hlave, musim si zacit lépe
organizovat svij cas, aby mi pak neprislo, zZe nic nestiham. Ale co se tyce konkrétné
toho cviceni, opravdu to délam rada, ale nemdam uplné néjakou silnou motivaci, tieba
byt svalnata jako muzi nebo atraktivni, kvuli cemuz to déla vétsina Zen. Tedy alespon
myslim, Ze veétsina lidi cvici hlavné kvilli tomu. Ja to tak nemam, takze kromé toho casu
tam ani neni velka motivace, prestoze vim, zZe to md pozitivni ucinky na zdravi. *

,,Dobre. Kdyz se vrdatime ktomu zdravi obecne. Co bys rekla, Ze je tvym hlavnim
ditvodem k tomu se teda udrzovat zdrava? Co bys odpovédel nékomu, kdo by se té
zeptal, proc chces byt zdrava? “

,, Chci byt zdrava ted’ a uzit si poradné vse, dokud zdrava jsem a dokud pro to miizu
udélat co nejvice. Protoze jednoho dne uz to mepiijde, jakoZto clovéku se i miij
metabolismus zpomaluje s vékem. A pro udrzeni si toho zdravi co nejdéle do nejdelsiho
veku, musime délat ty véci ted, protoze je to dulezité z této perspektivy. Tedy vyhnout se
tolika nemocim, kolik jen miiZeme. **

, Mluvis tedy o jakési prevenci, ktera souvisi s tvym cilem doZit se dlouhého veéku? “
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., ... rada bych se treba dozZila svych vnoucat, i kdyz je to dalekda budoucnost, a ne
jen doZila, ale byla opravdu tou babickou, jak ma byt a rozmazlovat, ja treba to Stésti
Jjako dite neméla. Ale nejen ta dlouhovékost, taky pritomnost, protoze podle mé pokud si
clovek uvedomuje, Ze nezije zdrave, neprindsi to stésti, naopak to jesté prindsi i stres
Z toho, Ze brzy budou nasledovat néjaké nemoci. *

AGNES:

Motivem Agnes je byt fyzicky zdrava, aby mohla vykonavat zaméstnani, které
Ji napliiuje, coz se pak stava zakladem jejiho dusevniho zdravi. Zahrnuje to tedy i touhu
vyhnout se negativnim dopadiim, které by pfindSel neuspéch v zaméstnani nejen ve
smyslu dopadu na duSevni zdravi, ale také tfeba po ekonomické strance. Motivaci je
také prozit dlouhy vék v dobré kondici. Negativnim podnétem pro ni samotnou se vSak
stava snaha pomadhat i jinym finan¢n¢, coz znamena nedostatek ¢asu pro prevenci u ni
samotne.

,Jak se ve tvé rodiné pristupovalo ke zdravému Zivotnimu stylu béhem tvé
vychovy? “

,,»No, ja jsem byla vychovavana v takovém stylu, kde se hledélo nejen na zdravi jako
samostatnou jednotku, ale jako soucast v usilovani o uspésnou kariéru a spravného
organizovani volného casu a pohybu...

,,Odkud se bere tenhle tviij pohled na zdravi? Proc¢ o ném premyslis zrovna touto
cestou?

, Myslim si, Ze miij ndzor vychdzi hlavné o povédomi té nezdravé kondice a Ze casto
vychazi z nespokojenosti a z toho, kdyz si clovék nemiize najit dobrou praci, kterd ho
néjakym zpiisobem napliuje... Takze vlastné miij ndzor pochazi jednoduse z téch
negativnich dopadii, ktere vidame denne na ulicich a v nasem okoli.

A co je teda tim divodem, ze tolik pracujes? Je to ta honba za dobrou kariérou,
jak jsi byla vychovavana? “

,,No, ano i ne. Momentalné spis honba za penézi na podporu tém, co je potiebuji.
Je to momentalne takovy mij osobni projekt. Ale az se tenhle miij plan naplni, chci se
urcité pak vice venovat sobé a svéemu zdravi. *

,,Jakou ma pro tebe zdravi hodnotu a proc chces byt zdrava? “

., No, zdravi pro mé znamena delsi Ziti v dobré formé. Rekla bych, Ze lidé chtéji byt
zdravi, aby mohli délat to, co chtéji, a to je i mym divodem. Chci zit dlouho a hlavné
bez pohybového omezeni.

DARCY:

Darcyho nejsilngjsim podnétem je jeho prace, diky které chce byt fit, ale chce byt
také podporou budouci rodiné. Negativnimi motivy se pro néj stavaji snadno dostupna
rychla obcCerstveni, ktera pfi pracovni vytizenosti nékdy vyuziva, a potieba energie do
zaméstnani, pro kterou vyuziva rychlych cukri ve sladkych napojich. Casova naro&nost
jeho zaméstnani ho také omezuje v osobnim zajmu o informace o zdravi.

A kdyz teda posilovna neni podle tebe obrazem byt zdravy, jak bys udrzoval své
fyzické zdravi, kdybys nepracoval jako ,,gamekeeper“, se vSemi temi aspekty. které tato
prdce vyZaduje?

., Kdybych nebyl ,,gamekeeper*, coz by znamenalo, Ze bych nedélal tolik fyzické
prace, byl bych pravdépodobne doma. Kde, kdyz budu opravdu uprimny,
pravdepodobné bych nebyl tak fit jako jsem ted'...

., Takze ted’ popisujes sve stravovaci navyky? *
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. ... Ale jak jsem ekl — zakdzaného ovoce je vsude kolem dost, a kdyz prosté neni
cas a jedu kolem néjakého fastfoodu, kdyz mam hlad, tak si to dam. Taky piji hodné
kavy, protoze pracuji i v noci a nékdy jsem unaveny a mam rad sladké napoje, coz mi
taky dodava energii.

,,Co nejvice doted’ ovlivnilo tenhle tvij celkovy pohled na zdravi? (kamaradi,
rodina, vlastni zkuSenosti) Zjistujes si néjak sam informace o tom, CO je pro tebe
zdravé? “

., Popravde to tak néjak postupné zjistuje clovek zkusenostmi. Projde si néjakymi
nemocemi a tak. *

., Co si myslis, ze teda ovlivnilo ten tviij pohled na zdravi? *

, Tak asi nejvic moje pritelkyné, vi, co je zdravé, a rada vari, takze v tech
fastfoodech ted’ uz tolik nemusim jist. *

,Je tva pritelkyne i tim motivem, proc¢ se i pres tu pracovni zatéz snazis trochu
dohnat tu zdravou stravu? “

., Urcite a ted', kdyz planujeme rodinu, uz je tam néjaka vidina budoucnosti a ja chci
mit dostatek sily na svou prdaci a pak jesté na to travit ten cas s rodinou, takze musim byt
zdravy a chci, aby moje rodina byla zdrava ...~

MICHAEL.:

Michaelovym podnétem byl uz ndvyk zdravého stravovani ve vychové, vcetné
podpory vyhybani se navykovym latkdm. Prvnim podnétem k fyzickym aktivitim byla
sice estetika téla, ale pozd&ji se hlavnim divodem staly odstrasujici piipady
nedodrzovani prevence ve zdravi, se kterymi se setkdva v jeho zaméstnani. Také vidina
dlouhovékosti bez pohybového omezeni je pro néj motivem.

,Co té vede ktomuhle pohledu na problematiku zdravi? Ovlivnila té hodné
vychova? “

., Moji rodice vzdycky jedli jen samé zdravé jidlo a muj otec vzhledem ke svoji
profesi vi hodné ohledné zdravi a lidského téla. Ale vychovou mé moji rodice hlavné
vedli k tomu vyhnout se vSem tém negativnim vécem jako koureni, alkohol, drogy a tak
ajsem jim za to neskutecne vdecny. Ale treba co se tyce toho cviceni, to viibec, na to
Jjsem si musel prijit sam. “

,, Co té teda ovliviiuje podle tebe nejvice?

, Ve svém zaméstnani vidim dennodenné pripady lidi, které postihuji nemoci
a choroby a vsechno je to zpiisobené jejich stylem Zivota, jaky vedli a vedou, a tohle
vSechno jsou jen efekty, které ted vyplouvaji pomalu na povrch po vSech téch
nastradanych letech kazdodenniho nezdravého a nevyvazeného Zivotniho stylu...

. Rekl Jjsi, Ze jsi musel najit svou vlastni cestu k udrzovani tvého fyzického zdravi,
jaky byl ten diivod k tomu, Ze jsi zacal fyzickou stranku zvaZovat jako dileZitou, co se
tyce zdravi?

,, Pitvodné cviceni bylo pro mé jedna z metod, jak dosdhnout typu postavy, které
jsem si pral mit béhem dospivani. A pak az podéji behem studia a lékarského tréninku
Jjsem si zacinal diky tém informacim uvédomovat a poznavat, ze cviceni samo o sobé je
velmi diileZité pro mnoho sloZek fyzického zdravi, jako je i treba kardiovaskuldarni
systém a tak a nasledné taky psychické zdravi.

o Takze ty sam udriujes své zdravi touto cestou ve spojitosti fyzického
a psychického zdravi? “

,, ... mam silnou motivaci diky tomu, jak jsem rikal, Ze denné vidim pripady téch
nemocnych lidi, kterym uz treba neni pomoci...

, Myslis, ze vidina tech negativnich diisledku je tedy tviij hlavni ditvod, proc¢ se
snazis udrzovat zdravym? “
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,Zcasti ano. Ale mym hlavnim ditvodem je také, Ze se snazZim udrzet co nejdéle
mladym a podporit svée mladi, jak nejvice to jde. Chci co nejdéle zZit aktivnim Zivotem.
Chci si uzit to mladi s co nejméné zdravotnimi potizemi a Vté nejhezéi podobé
opravdového mladi.

Dodrzovani/nedodrzovani zasad problematiky zdravi u mladych dospélych

ALEX:

Alex sam tika, ze ji zdravé, coz kontroluje uz pii nakupovani produktii, u kterych
hledi na hodnoty. Vyvazenost stravy udrzuje jednim dnem v tydnu, kdy si doprava
cokoliv, na co ma chut’. Fyzicka aktivita pro n&j normaln¢ neni problémem, v posledni
dobé ji vSak diky studiu trochu zanedbava. Nekouii.

., Udrzujes své zdravi podle toho, jak jsi predtim popsal? “

., Citim, Ze jim celkem zdrave, jim stravu s nizkym obsahem tukit a nizkym obsahem
sodiku. Kdyz si nakupuji, kontroluji obsah tukii, cukru a sodiku v potravindch
a produktech, které si kupuji. Ale nejsem vzdy prilis opatrny, nékdy jdu také ven
arekneme, zZe si dam burger nebo pivo v restauraci. Fyzicka aktivita u mé neni
V posledni dobé takova, jak by méla byt. Pres vikend chodim plavat, ale potrebuji chodit
vice do posilovny...

,Kdyz prestanes na chvili premyslet o tvych potenciondlnich pacientech
a soustredis se jen na sebe a své nazory ohledné tebe osobné. Jak vis, co je zrovna pro
tebe ta spravna cesta k udrzovani celkového zdravi? “

., Nejlepsi cesta pro mé je jist dostatecné mnozstvi zeleniny, zdravé maso, lusténiny
a omezit prijem tuki a sodiku v mé strave. Driv jsem musel jist ve velkém mnozstvi
celkové k udrzeni vahy a svalu, kdyz jsem hodné trénoval a soutézil v plavani, ale ted’ je
to jen strava o trech dobre vymeérenych jidlech denné a vyhnout se dlouhému sezeni na
gauci cely den. V tom mi pomaha, ze bydlim blizko plaze, takZe miizu jit na plaz a plavat
nebo jit do bazénu a plavat nebo jit surfovat.

., Kouris? Co si o tom myslis? *

., Nekourim a nikdy jsem nekouril...

BEN:

Ben je pfesvédceny, Ze se fidi svym presvédCenim o zdravi stoprocentné a cil ve
zdravi, kterého chce dosdhnout, svédomité nésleduje. A pokud se ptece jen néco pokazi,
pouci se z toho a takové chyby uz neopakuje.

,, Co ty a tvoje zdravi. Shoduje se s tvym popisem? “

., Kdyz to shrnu, pokud je clovek zdravy, znamena to, Ze se prosté citi skvéle. A ja se
citim skvéle. Osobné zdravi tak, jak jsem ho popsal, ze svého pohledu je cil, kterého chci
dosahnout, protoze to znamend byt nejen zdravy, ale také Stastny. Rozhodné v cili jesté
nejsem, ale pracuji na tom, abych takového zdravi dosdhl ... mentalni a emociondlni
nerovnovaha prevdlcuje vSechno a okyseli tvé télo znovu a znovu. To je to, proc je pro
mé stres velkym problémem a ucim se, jak s nim miize ¢lovek bojovat a byt vic v klidu
a mit pozitivni myslent ... *

CHRISTINA:

Christina svlij obraz zdravi moc nedodrzuje hlavné po fyzické strance. I kdyz ji
cviceni bavi, neumi si na néj najit ¢as a laska k nezdravému jidlu ji pfemahd. Psychicky
své zdravi udrzuje pozitivnim pohledem na vSe, ¢im si prochazi a co se kolem ni déje.

,Dékuju! A jak se v posledni dobé shoduje tvoje chovani ve srovnani s tvym
obrazem zdravi? Premyslis treba o tom, co jis a jestli je to pro tebe zdraveé?
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,»No takhle. V posledni dobé jsem dost ochabla a zlenivéla. Nejim uplné zdrave, jak
bych mela, protoze mam bohuzel opravdu velkou lasku k dobrému jidlu. Moje viha je
trochu vyssi nez by méla byt podle mého obrazu zdravi, bych méla trochu zhubnout.
Musim Fict, zZe se teda snazim jist zdravé a nekdy jim i zdrave, ale bohuzel toho, co bych
méla jist s mirou, je 10, ceho jim opravdu hodné, a tim je nezdravé jidlo. Vim, co by
méla obsahovat zdrava strava a cemu bych se méla naopak vyhnout, ale chut
nade mnou nakonec vzdycky zvitezi.

., 4 co tvoje fyzicka a psychicka rovnovaha? “

, Mmmmm ...fyzicky, no, chodim do posilovny, ale zase ne tak casto, abych udrzela
své telo fit. No a psychicka rovnoviha, ta je u mé celkové postavend na pozitivnim
pohledu na vsechno, co se v mém zivoté déje. Na kazdou negativni véc, ktera vstoupi do
mého zivota, se divam pozitivné. Proste vSechno s sebou prindsi i néco dobrého, kdyz se
na to podivame z té druhé stranky. A kdyz opravdu nejde, tak se prosté stalo, nedélam
Z toho velké zavery, zivot jde dal a dalsi mnohem lepsi veci mé cekaji. *

AGNES:

Pro Agnes je dodrzovani jejich zasad obtizné, praci a snahou finan¢né podpofit jiné
V nesnazi se sama ochuzuje o cCas, ktery by chtéla vénovat jakékoliv prevenci svého
zdravi.

A co ty a dodrzovani téchto zasad, jak se ty sama udrzujes, nebo neudrzujes
zdravd? *

,No, ve srovnani s tim, co jsem pravé popsala, kde vSechno vyzaduje urcitou
vyvdzenost, si ted uvédomuji, Ze to neni tak uplné snadné docilit vseho tak, jak bych si
to predstavovala. Takze v posledni dobé opravdu hodné pracuji a tim padem nemam
skoro zadny volny cas na to, abych premyslela nad tim, co je zdravé, a co ne, natoz
abych delala néjaky sport nebo aktivity. Viastné momentalné chodim do prdce, domii
azas do prace, takze jediné, nad ¢im pak premyslim, je odpocinek. Takze to nevypada
na uplné zdravy Zivotni styl, ze? *

DARCY:

Darcy své duSevni zdravi udrZuje socializaci, kterd vSak zahrnuje konzumaci
alkoholu, a praci, kterd ho napliuje. I kdyz ho tato prace udrzuje fit, nékdy ho nuti
k nedodrzovani zdravé stravy a piti napoji s vysokym obsahem cukru. Své stravovaci
navyky také ale vyvazuje pfijmem ovoce, zeleniny, proteini a dalS§imi produkty, diky
kterym ma podle néj dostatek energie pro vykonavani jeho zaméstnani.

,,Dobre a co ti jako prvni utkvi v hlave, kdyz nékdo rekne ,,zdravi“? *

,, ...00cializovani s prateli a dobry, zdravy stav mysli, podle mé predchazi fyzickému
zdravi. To je ten diivod, pro¢ si vidycky udelam cas na to, dat si v sobotni vecer par piv
se svymi prateli. Vseho s mirou!

,, Takze ted’ popisujes své stravovaci navyky?

,No, to je takova moje predstava. Ale snazim se, jim tak, abych mél dostatek
energie na vSechnu tu manudlni praci a chiizi, takze myslim, Ze jim dostatecne. Ale jak
Jjsem rekl, zakazaného ovoce je vSude kolem dost, a kdyz prosté neni cas a jedu kolem
néjakého fastfoodu, kdyz mam hlad, tak si to dam. Taky piji hodné kavy, protoze pracuji
I V noci a nekdy jsem unaveny a mam rad sladké ndpoje, coz mi taky doddva energii. *

., A co to ovoce, které jsi zminil, dopliujes jim energii?

,»No, to neni moc praktické v praci, ale o vikendu si néjaké dam, mam rad banany
a pomerance. Nekdy si i delame s pritelkyni ovocny shake.

., Co si myslis, ze teda ovlivnilo ten tvij pohled na zdravi?

, Tak asi nejvic moje pritelkyné, vi, co je zdravé, a rada vari, takie v téch
fastfoodech ted uz tolik nemusim jist.

50



,Je tva pritelkyné i tim motivem, proc¢ se i pres tu pracovni zatéz snazis trochu
dohnat tu zdravou stravu? *

., ... Laky bych chtél k tomu jesté dodat, Ze jsem drive kouril. Ale prestal jsem a ted’
po tom, co od nového roku nekourim, citim velky rozdil na svém téle a stejné tak
ivmysli...

MICHAEL.:

Michael podle n€j dodrzuje prevenci cvicenim 1 vyvazenou stravou a vyuziva vsech
informaci, které mu odborné studium ptineslo.

,»A jak ty se udrzujes zdravym, tedy jak pracujes s tou prevenci?*

,»Na tu prevenci se, co se tyce zdravi, soustfedim hodn¢. Chodim pravidelné a ¢asto
do posilovny, kde cvic¢im se zatézi. A taky se soustfedim na jidelnicek, mam vyvazenou
dietu.*

,,Co d¢las pro to, aby ses vyhnul tém negativnim aspektim a pro¢?

,No tak to je pak jen opak toho, co jsem pravé tekl. Abych se vyhnul tém
negativnim, tak pravé vynechavam ve svém jidelnicku jidla s vysokym obsahem cukra
atukd a snazim se byt v pohybu, a tieba i kdyZ mam volno, pofad se néjak zabavuji,
abych moc nesedél.*

»lakze ty sam udrzuje§ své zdravi touto cestou ve spojitosti fyzického
a psychického zdravi?

,»Ano, své zdravi se takto snazim opravdu udrzZovat, jak jen to jde, mam silnou
motivaci diky tomu, jak jsem fikal, Ze denné vidim ptipady téch nemocnych lidi, kterym
uz tfeba neni pomoci, protoze je pozd¢ a protoze predtim tomu nevénovali pozornost.*

MozZnosti a informovanost podle mladych dospélych o problematice zdravi

ALEX:

Alexova vychova o€ividné sehrdla dilezitou roli v informovanosti a vedeni
k n¢jakym navykim prevence zdravi. Co se tyée moznosti, jak udrzovat fyzickou
aktivitu, je podle n&j dostatek stejné tak jako informaci, ke kterym se lze snadno dostat.
Je v8ak podle n¢j tieba s nimi individualné zachazet a separovat podle toho, k ¢emu
¢lovék zrovna sméfuje. Systém informovanosti by se tedy podle Alexe mél vylepsit,
vice personalizovat a zviditelnit.

,Jak vypada Zivotni styl ve tvé rodiné a jak vypadala tvoje vychova vzhledem
k néjakym navykiim, co se tyce udrzovani zdravi?

. ... VZdycky jsme jedli zdravé a vyvdzZene, vzacné jsme jedli ve fast foodech
a podobnych zarizenich. Také jsme byly jako deéti vzdy vedeny ke sportu, K udrzovani se
zaneprazdnenymi namisto sezeni na gauci cely den. *

., Pravé jsi zminil ,,zdravou stravu*, , byt aktivni*“ a mit dobré ,,dusevni zdravi“.
Mohl bys popsat, co pro tebe tyhle jednotlivé pojmy znamenaji? Co je to , zdrava
strava“? Co bys doporucil nékomu, kdo chce ,, byt aktivni“, a co je potieba k tomu mit
dobré ,, dusevni zdravi“?

,, ... Je tolik moznosti v komunitach pro volny sport nebo sportovnich klubu. I chiize
se pocita...

,, Kdyz mluvis o téch narodnich pokynech stravovani, jaky je podle tebe rozdil ve
vedeni lidi kudrzovani zdravého Zivotniho stylu mezi Kanadou, kde jsi vyrostl,
a Australii, kde momentalnée Zijes? *

,Myslim, Ze ty ndrodni pokyny jsou ve své podstaté stejné mezi Kanadou
a Australii. Prosté povzbuzuji ke zdravému a vyvdazemému stravovani. Ale vim, Ze
ackoliv tyto dve zemé maji podobné diety, Austrdlie je znama tim, Ze konzumuje
mnohem vice masa a produkty s vyssim obsahem tuku. *

‘
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A VeFis stoprocentné kazdym takovym radam, které vydavaji zdravotni a narodni
instituce, co se tyce zdravého Zivotniho stylu nebo si overujes nekteré informace svou
viastni cestou?

,,Osobné neverim stoprocentné vSem narodnim doporucenim, jelikoZz jsou
designované jako ,,cookie cutter”. To znamend, Ze predpokladaji, Ze to bude sedet
kazdému. Nicméné v redlném zivote neni kazdy naprosto stejny. Kazdy mdme jinou
vahu, vysku, mame rozdilny piivod, rozdilné genetické predpoklady a rozdilné atletické
schopnosti. Takze myslim, Ze by mél existovat systém, ktery by fungoval vice
personalizovane. Momentalné se takovy systéem uplatiuje oddélené treba u lékare nebo
fyzioterapeuta nebo nékoho, kdo nam vytvori osobni dietu. *

,A co kdyz nekdo neni schopny naplnit ten vycet klicovych funkci a aktivit
K udrzovani dusevniho zdravi? Co to pro takového c¢loveka podle tebe znamena? *

. ... jak jsem Fikal, kazdy jsme jiny a kazdy vyzadujeme rozdilné mnoZstvi aktivity
nebo intenzitu aktivity. Elitni atleti budou vyzadovat mnohem vice tréninku a vyssi
intenzitu ve srovnani s nekym, kdo nikdy v Zivoté necvicil ... *

., Udrzujes své zdravi podle toho, jak jsi predtim popsal? “

., ... Ale stoprocentné verim vsemu, co jsem o svém pohledu ke zdravi rekl. Vim, ze
lidé jsou ruzni a kazdy ma riizné nazory a veri riiznym vécem ohledné zdravi a aktivity. *

. Jak Vvis, co je zrovna pro tebe zdrava strava nebo prospésnd aktivita podle toho
Jjak si predtim popsal, Ze kazdy je jiny a potrebuje individualni rady? “

,,No, je viastné hrozné tézky Fict, co je pro koho ta nejlepsi aktivita. Myslim, Ze
dulezité je zhodnotit cloveka, zjistit, jaky je momentalni uroven dosazitelné aktivity té
osoby, jaky ma typ postavy, jakou ma silu, jaké jsou pohybové schopnosti, jakdkoliv
lécebnd historie v rodiné, ktera miize hrdt roli. Je spoustu véci, o kterych musime
premyslet, kdyz vytvarime pro nekoho aktivitu. *

. Kdyz prestanes na chvili premyslet o tvych potenciondlnich pacientech
a soustredis se jen na sebe a své nazory ohledné tebe osobné. Jak vis, co je zrovna pro
tebe ta spravna cesta k udrzovani celkového zdravi? “

. ... VWhnout se dlouhému sezeni na gauci cely den. V tom mi pomaha, Ze bydlim
blizko plaze, takze miizu jit na plaz a plavat nebo jit do bazénu a plavat nebo jit
surfovat.

,,Dobre ale, jak jsi prisel k tém informacim, ktery te tolik ujistuji, CO je pro tvé
zdravi nejlepsi?

., Vim, Ze zrovna tohle je pro mé nejlepsi skrze moje studia, kdyz jsme méli hodiny,
kde jsme se ucili tyhle veci, pouzivali jsme sebe a svoje telo jako priklad a zjistovali
jsme sami na sobé, jaky typ tela mame: ,,mesomoph®, , ectomorph® nebo
,,endomorph“. Stejné tak véci jako kalkulaci, kolik kalorii musi télo prijmout kalorii,
aby udrzelo vahu, snizilo vahu, nebo naopak zvysilo vahu. Pak jsme se ucili vSechno
0 typech tréninkovych programii, které jsou idealni podle toho, co je tvym cilem, jestli je
to ztrdta vahy, rust svalii, zdokonaleni sily nebo pohybovych schopnosti.

A co si myslis o prostiedi, ve kterém Zijes? *

., Tak kde Ziju, tedy na Gold Coast, si myslim, Ze je skvélé Zivotni prostredi. Myslim,
Ze hezkeé pocasi pomaha lidem, nebo je dokonce nuti jit ven. Alespon jen tak se projit na
plaz, jit surfovat, je tu spousta pésich zon a mist, kam lidé chodi béhat i treba po plazi.
| mésto udélalo  skvélou praci a vytvorilo nékolik  venkovnich  zarizeni
S jednoduchymi posilovacimi stroji a konstrukcemi, kam maji vsichni volny vstup. Je
tady taky skvéla kultura, co se tyce zdravého stravovani, hodné trhu s cCerstvymi
a kvalitnimi produkty.

,, Kouris? Co si o tom myslis? “
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., ... VSude jsou dostupna videa ukazujici, co vSechno zpiisobuje koureni uvnitr plic
kurdki a taky kolik lidi pak dostane rakovinu plic pozdéji v zivote.

,»Co znamena *“ nekdy ano““?

., Pokud jsem nékdy vystaveny pasivaimu kouri, je to vetsSinou, kdyz jsem nékde
V baru, nebo pripadné kdyz nékam jdu po ulici a nekdo kolem mé kouri, ale neni to tak
casto, nemyslim si, ze me to néjak ovliviiuje.

BEN:

Co se tyce vedeni ke zdravym navykum, podle Bena se u nich hledélo na stravu.
Informovanost ve Skolnim prostiedi nepovazuje za dostatecnou. K informacim se dostal
kvali vlastnimu z&jmu a vlastnimu studiu. Vnima rozdil mezi vychodni a zapadni
medicinou, pficemz se na zadklad¢ informaci, které ziskal, piiklani k t¢ vychodni.
Zapadni mu svym charakterem, kdy se tolik nesoustfedi na prevenci, ale spiSe na 1écbu,
nepfijde vhodna. Informovanost je tedy podle n¢j nedostatecna a vyssi informovanost
o0 prevenci by pomohla k niz§imu vyskytu chorob.

., A co tvoje vychova, co se tyce Zivotniho stylu, vedli té rodice k tomu pohledu na
zdravi, ktery ted mas? “

,»Moje vychova byla ne uplné védomé vedena vylozené ke zdravi, ale urcite tam
néco sehralo taky svoji roli, co se toho tyce. Moje mamka vzdycky varila a délala ndam
obedy do skoly a tak...

., Takze jsi az pozdeji prosel necim, co ovlivnilo tviij pohled ke zdravi? *

,»No, nechci uplné rikat, Ze ta vychova nesehrdla Zadnou roli, cast toho tam bylo
moznd takovy zacatek ... az kdyz jsem zacal délat Kung Fu v Sestndcti, pak jsem zacal
0 zdravi premyslet opravdu rozdilné. A pak kdyz jsem zacal délat Tai Chi, myslim, Ze to
bylo néjak kolem sedmnacti nebo osmnacti, to uz pak uplné zmenilo muj pohled na
zdravi obecné. UCili jsme se trochu néco i na stiedni v predmétu PDHPE (osobni rozvoj
a vyuka o pohybu a zdravi), ale tam nam vikali o zdravi v takovém trochu jakoby asi
vice holistickém pojeti... No a pak par let zpatky jsem vystudoval diplom v tradicni
cinské mediciné, kde jsem se naucil vsechny ty cinské filozofie o zdravi a blahobytu,
0 kterych jsem mluvil. Vidycky jsem se tak néjak zajimal o tyhle véci, no a ted porad
pokracuji a ucim se néco nového, vétsinou ctu na internetu, sleduji rizné dokumenty,
které se divaji na uzdravovani z riznych uhlii pohledu ... *

., Kdyz si Fikal, Ze to zménilo tviij pohled na zdravi, v cem teda konkrétné? “

,,No, hlavné v tom, jak jsme poucovani o zdravi mainstreamove. Zapadni medicina
se soustredi jenom na lécbu, a ne na prevenci nemoci, kdezto vychodni medicina se vice
soustredi na tu prevenci nez na lécbu. To si myslim, Ze je ten nejvétsi rozdil a problém.
Kdyby byli lidé vedeni jinym zpusobem o jejich zdravi, vedli by pak celkové uplné jiny
zivotni styl a predchazeli by tak vice nemocim a chorobam. “

,,A co si myslis o zdravi a dnesni spolecnosti? *

. oo Myslim, Ze strasné moc lidi hleda ,,zazracnou pilulku*, ktera jim pomiize stat
se lepsimi a pritom vitbec nevidi vSechny ty mensi faktory, ktery se navzdjem ovliviji,
a tak tvori ten celek a pak zpusobuji jejich nemoci.

,,Je podle tebe teda viibec pro kazdého mozné dosahnout néjakého stupné zdravi
V dnesni dobé? “

., ... lakze ano, myslim, ze v dnesni dobé je definitivné kazdy schopny dosdahnout
nejakého stupné zdravi, pokud za prvé jsou obeznameni s tim, co to zdravi viibec je,
a pak pokud toho opravdu chteji dosahnout ... pokud jsou pouceni, aby to délali.
A hlavné musi vedet proc, ale také musi prevzit kontrolu nad svym vzdélavanim
avyhledavat si informace, protoze nase mainstream vyucovani tohle uceni o zdravi
neobsahuje. “
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CHRISTINA:

Christina nepovazuje vedeni K udrzovani zdravého zivotniho stylu ve své vychové
za dostatecné. Informace, které o zdravi ma, si vyhledala az ve vlastnim zajmu
V knihéch a online zdrojich.

,.Jak vypadala tvoje vychova, co se tyce vedeni k néjakému Zivotnimu stylu? *

,,Co se tyce mych rodicii a vychovy, to bylo takové , jez, co ti bylo dano, a bud
dostatecné vdécna za to, Ze jsi to dostala*, takze jsme museli byt vdéecni, Ze vitbec mame
Co jist...“

,,Dobie a jak ses teda dostala ktomu pohledu ke zdravi, ktery jsi popsal?
Vyhledavas néjake informace? *

,,INo, viastné to bylo tak néjak pres viastni zkusSenost. Par let zpdtky jsem si zacala
v§imat mych pratel, kteri prochdzeli opravdu velkym stresem a méli hodné zdravotnich
problémii skrze psychické a osobni zdleZitosti, kterymi je vedly jejich zZivoty. A pamatuji
si, Ze jsem se jich na to ptala, jak je mozné, zZe travi tolik ¢asu v nemocnici a jsou tak
nemocni, kdyz udrzuji ten nejvic fyzicky zdravy zZivotni styl. A zajimavé bylo prave to, Ze
vSichni zrovna prochdzeli temi slozitymi situacemi v jejich Zivoté nebo stresem. No a to
mé privedlo k tomu, Ze jsem se rozhodl cist o mysli a télu a jejich propojeni. Takze
nakonec pak vlastné diky kniham a jinym online zdrojum. To mi pomohlo utvorit si
pohled ke zdravi, ktery ted’ zastavam.

AGNES:

Agnes citi, Ze byla ve své vychové ke zdravému zivotnimu stylu vedena. Situace
Vv prostiedi, ve kterém zijeme, podle ni neni pfiznivd. Moznost medikace vnima jako
voditko k nesoustfedéni se na prevenci. Pfitom sama na dosazitelnost zdravi hledi
spotiebitelsky a z ekonomického hlediska ve smyslu cenové dostupnych moznosti
lécby. To je pravdépodobné postavené i na faktu, Ze ani prevenci, ktera obsahuje
zdravou stravu a nabidku aktivity konzumni spolecnosti, si nemize dovolit kazdy, a pak
je tedy posledni moznosti 1é¢ba.

,Jak se ve tvé rodiné pristupovalo ke zdravému Zivotnimu stylu béhem tvé
vychovy? “

,»No, ja jsem byla vychovavana v takovém stylu, kde se hledélo nejen na zdravi jako
samostatnou jednotku, ale jako soucast v usilovani o uspésnou kariéru a spravného
organizovani volného casu a pohybu. Tedy vlastné v mé rodiné verime, Ze Spokojenost
V kariérnim i osobnim Zivoté prindsi zdravého ducha i rozum a pak i télo.

,, Co bys rekla o prostredi, ve kterém Zijes? *

., Prostredi, ve kterém Zijeme, je globdlné ve skutecnosti velka krize. A vsichni jen
predstirame, Ze je vSe v pordadku. Myslim si, Ze prostiedi, ve kterém Zijeme, je jednim
skutecnosti hodné trpi z riiznych ditvodii, spoléhaji se pouze na medikaci a mysli si, Ze
tim v§echno vyresi. *

,,Mohla bys tu dnesni dobu néjak rozvést? Myslis si teda, Ze je to vitbec mozné byt
V dnesni dobé zdravy a myslis, Ze je to dosazitelné pro kazdého? “

,,Rozhodné ne moc. Spis asi vitbec. Zdravi neni dostupné pro kazdého. Byt zdravy
je tak drahé. Kazdému neni dano dovolit si kvalitni lékarskou péci, kdyz se neciti dobre,
nebo je nemocny. A vlastné ani neni kazdému dano dovolit si uz jen jist zdravé, ovoce,
zelenina, kvalitni potraviny, vSechno je tak drahé a ve vysledku, kdyz mluvime o dnesni
dobe. Maso, které koupis v obchode zabalené v krabici, vypada hezky, ale jak vis, ¢im
bylo to zvire krmené, tedy co ted’ obsahuje maso, které jis. A tak dale. “

., A myslis si, Ze jsou lidé dobre informovani o problematice zdravi? *

, Myslim, Ze v posledni dobé se toho dost zlepsilo. Ale porad by to mohlo byt lepsi.
Lidé by meli vice védet o dietach a tim nemyslim diety na hubnuti, ale takové, které jsou

54



vhodné pro jejich téla, vhodné aktivity, které jsou zpiisobily délat a védet, co jim naopak
treba ublizuje, a myslim, Ze by se lidé méli taky zacit soustredit na meditaci, a protoze
umeét si poradit se stresem je v dnesni dobé moc diilezité. Ale myslim, ze by se to mélo
zlepsit treba v situacich, kdy jsou lidé v nouzi nebo treba poskytovani zdravé stravy
lidem, kteii to potiebuji, sportovni stipendia détem v rodindch, které si to nemiizou
dovolit a tak dale.
,, Cemu si myslis, Ze je potieba se nejvice vyhnout?

nedodrzuji vyvazenou stravu a treba ani nemaji sanci. Kdyz pujdes do Woolworths
a chces si koupit steak, ktery té bude stat dvanact dolarii, a nebo burger v McDonaldu
za pét, co si vyberes? A takovych lidi, kteri musi vice premyslet nad tim, kolik je jidlo
stoji a jestli je zasyti, nez nad tim, jestli je to pro né zdravé, je spousty. A vetsinou je to
tak i se sportem a aktivitami. Kazdy nema na to zaplatit si hodiny sportu nebo
V posilovné. No takze pak se divame na pripady obéznich lidi, vysoky cholesterol, krevni
tlak a tak dal. “

DARCY:

Darcy vnima v rodin€ vedeni ke zdravé strave. Informace ze Skolniho prostredi
nepovazuje za dostate¢né. Moznosti medikace vnima negativné, na druhou stranu ji vidi
jako jedinou moznost. MoZnosti ziti v piiznivém prostfedi hodnoti pozitivné.

., A co ve vychove nebo ve skole? *

,, Tak ve Skole nam asi nékdo urcité vikal, Ze mame jist zeleninu, ovoce a maso. Ale
nikdy jsme neméli néjakou vyuku o tom. A doma, reknéme, Ze do néjakych patndacti let
jsem asi jedl celkem zdrave. Mamka varila, méli jsme spolecné vecere. Ale pak jsem
zacal pracovat a nevim, jestli jsem nad tim v té dobé néjak premyslel. Ted je pro mée
hlavné dulezité mit dostatek energie. *

., Zjistujes si néjaké informace treba i v cetbe?

,,Ne, na to rozhodné nemam cas. “

., A co jesté neco dalsiho?

., Tak jak jsem rikal, strava, to koureni, nedostatek pohybu a urcité i dalsi drogy,
teda vsSechny navykové latky, viastné i léky. Coz je trochu paradox. Kdyz je mi blbé,
vezmu si prasek, ze jo. Ale co jiného ma clovek délat. *

,,Jak premyslis nad prostredim, ve kterém Zijes? “

. Myslim, Ze v mém pripadé uprostied niceho je to prostiedi idedlni. Cisty vzduch,
priroda, dostatek zveriny k lovu, i chovného dobytka. “

MICHAEL.:

Hodnoti svou vychovu jako dobry start ve vedeni. Informovanost hlavné o prevenci
je podle n¢j nedostatecna a ptili§ zaméfena na 1é€bu, coz podle né&j neni dobré. Lidé by
méli podle né€j byt vice informovani o prevenci odstrasujicimi pfipady. Negativné také
hodnoti moznost medikace, ktera je podle n& piedchidcem upadku v motivaci
k prevenci.

,,Co te vede ktomuhle pohledu na problematiku zdravi? Ovlivnila té hodné
vychova? “

,,Moji rodice vidycky jedli jen samé zdravé jidlo a muj otec vzhledem ke svoji
profesi vi hodné ohledné zdravi a lidského téla. Ale vychovou mé moji rodice hlavné
vedli k tomu vyhnout se vsem tém negativnim vécem jako koureni, alkohol, drogy a tak
ajsem jim za to neskutecné vdecny. Ale treba co se tyce toho cviceni to vithec, na to
Jjsem si musel prijit sam. “

,, Co té teda ovliviiuje podle tebe nejvice?
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... Myslim, Ze kazdy by mél projit néjakou takovou malou exkurzi, aby videl ty
nasledky, to, co cloveka opravdu cekd, pokud se nestara o své zdravi, a myslim, zZe to by
kazdému hned zménilo pohled na celou tuhle problematiku a kazdy by se o sebe zacal
vice starat a soustiedit se uz na tu prevenci, ktera je nesmirné dilezitd, a pak by bylo
urcité mené nemocnych lidi.

., Rekl jsi, ze jsi musel najit svou vlastni cestu k udriovani tvého fyzického zdravi,
jaky byl ten ditvod k tomu, Ze jsi zacal fyzickou stranku zvazovat jako dileZitou, co se
tyce zdravi? “

, ... az podéji behem studia a lékarského tréminku jsem si zacinal diky téem
informacim uvédomovat a pozndvat, zZe cviceni samo o sobé je velmi diilezité pro mnoho
slozek fyzického zdravi... "

., Co si myslis, Ze je tou hlavni pricinou toho, zZe vidas tolik nemocnych lidi v dnesni
dobe?

., Myslim, Ze je to proto, ze ty nasledky toho, jak clovek udrzuje své zdravi, jsou
meéné primé v posledni dobe, nez jak tomu bylo v minulosti. V minulosti také
neschopnost pracovat casto znamenala neschopnost poskytnout jidlo a pristiesek pro ty,
které milujeme. Ta potieba vyhnout se vécem, jako je nemoc, méla primé divody a tim
bylo jednoduse , preziti”“. Kromé toho v dnesni dobé jsou vsechny tyto nemoci
vylécitelné diky pokrokovému zdravotnictvi, takze nemame takovou motivaci se
preventivné vyhybat lehkym onemocnénim. Na vSechno se zda mit v dnesni dobé lék, ale
ne kazdy si uvedomuje, Ze kazZdda nemoc zanechavad stopy. ... Ty primé ndsledky
nedodrzovani prevence zdravotnich problémii jsou redukovany uspéchy dnesni
spolecnosti. AvSak pozdéji se zacnou objevovat nastradané a uz je pozde s nimi néjak
pracovat nebo je velmi obtizné a ndkladné je lécit.
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7 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

Alex pochazi z Kanady, kde také vyrostl a vénuje se problematice zdravi Castecné
odborné, zatim jako student fyzioterapie. Pozitivni a negativni aspekty ve svém obrazu
zdravi tedy vztahuje primarné k fyzické strance ¢loveka, kterd zahrnuje ve své prevenci
zdravou a vyvazenou stravu a vhodnou a pravidelnou fyzickou aktivitu. DuSevni zdravi
vSak neopomind a povazuje ho také za dulezity aspekt, navic vnima propojenost mezi
fyzickou a psychickou strankou zdravi stejn¢ jako odbornici uvedeni v této préaci.
Osobni z4jem o tuto problematiku ale vnimé dlouhodobé. Uz v détstvi se profesiondlné
vénoval nékolika sportim a také vychovou byl veden ke zdravé stravé a dostatecné
fyzické aktivité. A pravé osobni zajem a dostatek informaci se jevi jako dulezity v jeho
motivaci k dodrzovani zasad a prevence. Piistup k informacim diky studovanému oboru
sdm zohlednuje jako vyhodu a podle n¢j by mladi lidé méli mit moznost se 1épe
informovat na zaklad¢ osobnich potieb. Ackoliv v posledni dobé neni spokojen
s mnozstvim fyzické aktivity, coz odivodnuje nedostatkem casu vlivem naro¢ného
studia, sam na druhou stranu piiznava, Ze jeho spoluzaci zvladaji i to. Pfi¢inou je tedy
s velkou pravdépodobnosti schopnost rozvrhnout si spravné ¢as, coz je jednim z aspektt
dusevniho zdravi.

Ben pochazi z Australie, kde také vyrostl, a je u n¢j zjevny silny osobni zdjem
0 vychodni chapani mediciny, ktery se vice soustedi na prevenci v souladu s dusevnim
zdravim a spiritualnosti. To ale v jeho pripadé nepopira dulezitost fyzického zdravi
a propojeni obou téchto stranek. V nekterych ptipadech vSak v Benové obraze zdravi
dokéze vira a dusevni zdravi ptekonat to fyzické a tento pohled stavi na ptipadech
a zkuSenostech lidi, se kterymi se setkal. Ben své presvédceni o prevenci svédomité
nasleduje a nedodrzovani by povazoval za mrhani informacemi, které svym osobnim
zdjmem ziskal. Také zminuje, Ze informovanost mladych lidi je podle n¢j nedostate¢na
a vetsi zajem a daraz na prevenci u mladych lidi by mohl ptedejit vyskytu nemoci.

Christina pochazi z ostrova Mauricius, kde také vyrostla. Nebyla ve své vychové
vedena ke zdravym navykidm v jejim zivotnim stylu a o celou problematiku se zacala
sama zajimat aZ na zéklad€ negativnich nasledkd, které pozorovala u lidi ve svém okoli.
Tim zacala vnimat propojeni mezi duSevnim a fyzickym zdravi. Nezdravé navyky, které
ziskala uz ve vychové, ji ale nepodporuji v dodrZzovani prevence fyzického zdravi,
presto se snazi udrzovat se zdrava alespoit duSevné, kdy na vSe, CO se V jejim Zivoté
odehrava, hledi pozitivné a snazi se vyhnout stresu, ktery vnima jako negativitu. To ale,
jak sama pfiznava, nezahrnuje napiiklad rozvrhovani ¢asového planu, ktery je v duSevni
hygien¢ také dilezity, a i podle jejich slov by ji pomohl nezdravou stravu vyvazovat
alespon cvi¢enim, na které si neumi najit Cas. Motivem k dodrzovani alesponi Castecné
dusevni hygieny je pro Christinu dlouhovékost, ve které¢ vidi svou pfitomnost jako
podporu pro zbytek jeji rodiny. Nedostatek informaci je ale v tomto piipadé zjevny
a pravdépodobné by se vice informaci pro Christinu stalo podnétem k pfisuzovani
vétSiho vyznamu prevenci.

Agnes se narodila ve Francii, ale oba jeji rodi¢e pochazi z Afriky, vénuje velkou
zdravi. Tomu pfedchazi fakt nutnosti zaméstnani na zakladé ekonomického nastaveni
dnesni doby. Uvédomuje si diilezitost prevence fyzického zdravi, kterou ale ptedbiha
uvazovani o medikaci a medikamentech jako o navraceni zdravi. Tato mySlenka ale
podle ni neni dosazitelna pro vSechny, upozorfiuje na problém ekonomické hodnoty
lécebnych vyloh. Agnes k nahlizeni na kariéru jako aspekt zdravi byla vedena uz
vychovou. Momentalné€ svou soustfedénosti na kariérni rist ve snaze pomoci tém, kdo
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na lé¢ebné vylohy finan¢né nedosahnou, a vlastné nedosahnou ani na prevenci, ktera je
podle ni také financn€ néarocnd, coz je odrazem jejiho presvédceni, které vznikalo
vychovou. Ted obétuje prevenci svého zdravi, protoze pracovni vytizenost ji
nedovoluje vénovat se také sama sobé. Finan¢ni dostupnost je u zdravé stravy rozhodné
k uvazeni a smysleni o pomoci druhym je velmi cenné. Agnesinym motivem je vidina
dlouhovékosti bez omezeni, ale nedostatek informaci je opét zjevny, disledkem toho
jsou pravdépodobné naopak negativni dopady Agnesina chovani na jeji zdravi, ¢imz se
pozd¢ji také pravdépodobné omezi i jeji snaha pomahat druhym.

Darcy pochazi z Velké Britanie, svlij obraz zdravi vnima primarné skrze fyzickou
zdatnost, ktera je pro n¢j velmi dilezita v zaméstnani, které ho naplituje, coZ vnima jako
predchiidce zdravi dusevniho, Také uvazovani o socializaci a vztazich je pro n¢&j
dalezité ve smyslu dusevni hygieny. Nekdy ho vSak dopliuje také konzumaci alkoholu.
Préce, ktera Darcyho dusevné napliiuje a je podle n¢j mimo pldnované rodiny motivem
K udrzovani se zdravym, ho ale svou fyzickou a ¢asovou naro¢nosti nuti dopliovat
energii, coz nahrazuje pfijmem vitaminl a proteint, ale také skrze vysoky piijem cukri
a obCasné stravovani ve fastfoodech. Ani na nové informace o zdravi mu podle n¢j
nezbyvd cas a medikaci pak vnima jako sice negativni, ale jedinou mozZnost.
K zamysleni je tedy schopnost rozvrzeni ¢asového planu a informovanost, kterd by
mozna byla pfinosem k uspotfadani priorit. Podle n¢j Zije ve velmi dobrém Zivotnim
prostiedi, coz vnima jako pozitivni vliv a jako byvaly kufdk z vlastni zkuSenosti
tabakové vyrobky vnima jako Skodlivé.

Michael se narodil v Australii, jeho rodi¢e vSak pochazi z Italie. Ke zdravym
navykum stravy byl veden jiz vychovou, véetné striktniho vyhybani se rizikovym
faktoriim a nyni se dané problematice vénuje odborn¢. Fyzické a dusevni zdravi vnima
jako celek a je si védom navaznosti v zdkonitostech. Jeho hlavnim motivem jsou
odstrasujici ptipady nendvratné¢ poskozené¢ho zdravi vlivem zavadného chovani a na
tomto zékladé svédomité dodrzuje své piesvédceni o zakonitostech problematiky, které
stavi na jejim odborném studiu a velmi dialezitou se tim pro néj stava prevence. Podle
n¢j by meli mit mladi lidé vice povédomi o tom, jaké nasledky jejich chovani ve zdravi
mize zpusobit, coz by pomohlo mladé lidi vice smérovat K prevenci, ktera je podle
Michaela v dnesni dobé velmi zanedbavana a nahrazovana Sirokym vybérem
medikamentt jako prvni pomoci pfi onemocnéni.
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8 DISKUZE

Cilem vyzkumné ¢asti bylo jednak zaznamenat subjektivni pohled mladych dospélych
na problematiku zdravi a motivy vedouci K jejich zdravému/nezdravému zivotu. Svou
pozornost jsem zaméfila na mladé dospé€lé, kteti se vyznamné 1isi svym plivodem,
a uskutec¢nila jsem Snimi na zakladé kvalitativniho vyzkumu rozhovory. Velmi
zajimava se pro m¢ stala skutecnost, kterou jsem dopiedu opravdu neptedpokladala,
asice ze mladi lidé pfemysleji nejen nad fyzickym zdravim, ale také nad zdravim
dusevnim. Na druhou stranu se to ale nestava redlnym piinosem, pokud se tomu
nevénuji odborné nebo na zaklad¢ osobniho zdjmu, ktery se objevuje ziidka. Pouhé
uvazovani o pfitomnosti dusevniho zdravi totiz nezarucuje nasledné¢ dodrzovani
prevence dusSevniho zdravi spravnou duSevni hygienou, jelikoz nejsou dostatecné
informovani o zédkonitostech a nasledcich.

Na podobné téma uskutecnila vyzkum Zuzana Pavlasova ve své diplomové praci
,Presveédeni tykajici se chovani souvisejiciho se zdravim u mladych dospélych® v roce
2012, ptistupné z (theses.cz), kde ve vysledcich svého vyzkumu také zmitnuje duSevni
hygienu jako jeden z aspektl, ktery mladi lidé vnimaji jako podporujici zdravi.
V souvislosti s chovanim podporujicim zdravi mladi dospéli ve vyzkumu Zuzany
Pavlasové vedle dusevni hygieny také zminuji fyzickou aktivitu a zdravou stravu, ¢imz
se mimo jiné shoduji s daty v tomto vyzkumu.

V subjektivnich nazorech a motivech ke zdravi se u respondentti v tomto vyzkumu
také potvrdil jev, o kterém teoretici v teoretické ¢asti této prace ¢asto mluvi, ve smyslu
navyka zivotniho stylu a celkového vnimani problematiky vV navaznosti na styl vychovy
a celkovou situaci v rodiné. To by se mélo dle mého nazoru stat hlavnim bodem ve
snaze zlepsit stav zivotniho stylu celkové populace se zaméfenim pravé na rodice a
jejich vychovu. Orientovat se na vychovu je velmi slozité, protoze se vétsinou odehrava
za zavienymi dveifmi. Bylo by tedy nutné tyto dvefe pomysIné otevtit neboli presveéddEit
rodice, aby uvazovali nad stylem vychovy svych déti a nad nasledky jejich vychovy.

Zrozhovori jsme se také dozvédeli, ze respondenti nevnimaji podporu
V informovanosti a vedeni ke zdravému zivotnimu stylu v pribéhu vzdélavani prave
vzdélavacimi zafizenimi a institucemi, pokud ovSem nejde piimo o studium oboru dané
problematiky. Vzdélavaci systém se ale v této oblasti Vv posledni dobé dle mého nazoru
zlepSuje. Dokonce zatazuje ptimo hodiny vychovy ke zdravi. Jestli je to ale dostacujici
a ptinosné, to se ukaze teprve v budoucnu.

Ze shrnuti nasbiranych dat toho vyzkumu lze tedy fici, Ze mladi 1idé z riznych zemi
vnimaji problematiku svého zdravi ve své podstaté tenden¢né a konvenéné, celkem se
tedy shoduji v jejim vnimani i s teoretiky této prace. Respondenti maji povétSinou pocit,
ze jde o to byt dusevné v pohodé¢, jist vyvazené, nepiejidat se, dychat Cisty vzduch,
vyhybat se chorobam a nemocem a hybat se. V tomto slova smyslu se domnivam, ze jde
o zasadni zjiSténi, 1 kdyZ ne pfili§ pfekvapivé.

Nejsilngjsim motivem v prevenci zdravi a udrZovéani se zdravym se na zédklade
tohoto vyzkumu ukazuje povédomi a orientace v dané problematice, ¢emuz v mych
ocich i na zaklad¢ zpracovavani dat pifedchazi hlavné zajem. Myslim si, ze ackoliv se
0 tématu zdravého Zivotniho stylu i mezi mladymi lidmi ¢asto mluvi, je velmi dtlezité
i nadale u nich probouzet osobni zajem dozvidat se stale vice informaci, které jim budou
opravdovym piinosem. Mimo informace o prevenci zdravi by méli také ziskavat
povédomi o tom, jaké nasledky je mohou cekat, pokud o své zdravi nebudou pecovat
dostatecné. To se u respondentii tohoto vyzkumu ukézalo jako velmi ovliviujici pii
dodrZovani prevence zdravi.
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Prekvapivé je, Zze ve vyzkumném Setfeni této prace jsme se u zadného
z respondentil nesetkali se zminkou o aktudlnim problému, tzv. ,,odlids$téné spolecnosti.
Ze svého osobniho pozorovani totiz vidim velky zijem soucasné mladeze hlavné
0 uspéch kariérni nebo alespon uznani v socialni skupin€. V posledni dobé se toto
uznani ziskava ve velké mife skrze socidlni sit¢ a virtudlni realitu, coz zplsobuje
distancovani se od skutecné socializace. Vidina uspéchu nebo udrzeni si statutu na
socialni siti také Casto vede k vytvareni smyslenych a lzivych situaci. Mladi lidé pak
Casto ziji ve faleSné virtudlni realit¢ a tento poznatek viditeln€ souvisi s duSevni
hygienou, kterou respondenti zmifuji. Virtualni realita vSak nebyla ani jednou zminéna.
Pak by se tedy dalo diskutovat o tom, jestli mladi lidé ve skute¢nosti tyto nastrahy

8.1 Reflexe vyzkumnika

Muyj zajem o problematiku zdravi se objevil az pfi zpracovani této prace a setkani se
s riznymi pohledy mladych lidi v mém véku na problematiku zdravi, do kterych se mi
diky vyzkumu podaftilo nahlédnout. Teprve az zpracovanim nasbiranych dat se ukazaly
souvislosti, diky kterym jsem nasla odpovédi na své otazky, ale také dalSi otazky
a hypotézy, kterym bych se chtéla dale vénovat, soucasné bych chtéla vyzdvihnout
postiehy a nazory, jimiz jsem se diky zpracovavani vyzkumu obohatila.

Celkové mi byla tato prace velkym piinosem také diky odbornym informacim
0 zivotnim stylu a prevenci zdravi pii zpracovani teoretické Casti. Ale pravé ruzné
pohledy dotazovanych, u jejichz vypovédi jsem byla osobné¢, nuti nad celou
problematikou vice premyslet. Doufam, Ze 1 ¢tendiim a mladym lidem pfinese vétsi
zajem o tuto problematiku zdravé zamysSleni nad svym zivotnim stylem a prevenci
svého zdravi. Nejvetsim piinos mi tato prace vSak pfinesla ve zpracovavani praktické
¢asti jako takové. V prvni verzi této prace jsem se totiz pokousSela o kvantitativni
vyzkum subjektivni pohledit mladych dospé€lych na problematiku zdravi, kdy jsem jako
nastroj ke sbéru dat vyuzivala dotaznik. NejdiilezitéjSim zjisténim se stal fakt, ze takova
metodologie byla mnou naprosto nevhodné zvolena, data tedy nebyla zadnym piinosem.
V druhé, tedy této verzi jsem uz zvolila vyzkum kvalitativni a situace mi dokonce
umoznila mou praci odlisit vybérem respondentli. A piestoZe vést rozhovory na odborné
téma v cizim jazyce bylo velmi obtizné, pomohlo mi zdokonalit se jak v cizim jazyce,
tak v dané problematice, jelikoz nékolik rozhovoru probihalo s respondenty, ktefi se
tématu mé prace dokonce vénuji zurCité Casti odborné. Kvalitativni metodologie
a hlavné vedeni rozhovorti o subjektivnich nadzorech a pocitech se pro mé staly velice
zajimavymi a v&fim, Ze mi 1 v budoucnu budou piinosem.
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PRILOHY

Priloha |. — Rozhovor Alex

,Muzes nam pro zacatek prozradit néco o sobé, odkud pochazis, co té bavi
a podobné? Prosim neuvadej své jméno, pokud si neprejes byt jmenovdan v tomto
vyzkumu.

,Dobre. Je mi 25 let, narodil jsem se a vyrostl v Kanadé a vidycky jsem byl ve
sportovnim prostredi. Soutézil jsem v plavani, ve fotbale a v basketbalu. Dokoncil jsem
bakalarsky obor Véda o kinetice lidského pohybu na Saint Francis Xavier University
V Kanadeé a nyni studuji Fyzioterapii na Bond University vV Australii.

,, Co té privedlo ke studiu takového oboru? *

., Vybral jsem si fyzioterapii, protoze miluju sporty a atletiku a lidské telo a prosté
to jak funguje. *

., Dobre, kdyz uz mluvis o lidském téle, co si predstavujes pod pojmem ,,zdravi“? *

., Kdyz nékdo mluvi o ,,zdravi“, predstavuji si nékoho se zdravym srdcem a plicemi,
nékoho kdo je fit, aktivni a Stastny ve svém Zivoté. Také premyslim o chorobdch
a nemocech, jako o opaku zdravi. *

wJak vypada zivotni styl ve tvé rodiné a jak vypadala tvoje vychova vzhledem
K néjakym navykim, co se tyce udrzovani zdravi?

,,Moje rodina je v poradku a vsichni jsou relativné zdravi. Vidycky jsme jedli
zdrave a vyvazene, vzdacné jsme jedli ve fast foodech a podobnych zarizenich. Také jsme
byly jako deti vidy vedeny ke sportu, K udrzovani se zaneprdazdnénymi namisto sezeni na
gauci cely den.

., Dékuji. Kdyz se vratime ke tvému zaujeti lidskym télem a jak pracuje. Co podle
tebe predchazi tomu byt v takové kondici, kterou jsi na zacatku popsal jako ,,zdravi*?

,, Definitivné zdrava strava, byt aktivni, zapojovat se do takovych aktivit, které nds
bavi, Rozhodné se nenutit délat néco co nemame radi. Také dobré duSevni zdravi,
obklopovat se dobrymi lidmi, kteri nds podporuji, kamarady, rodinou. Mit uspéchy
a ridit sviij vlastni zivot.

,, Prave si zminil ,,zdravou stavu®, , byt aktivni* a mit dobré ,,dusevni zdravi*.
Mohl bys popsat, co pro tebe tyhle jednotlivé pojmy znamenaji? Co je to ,,zdrava
strava“? Co bys doporucil nékomu, kdo chce ,, byt aktivni“, a co je potieba k tomu mit
dobré ,, dusevni zdravi“?

., Takze zdrava strava. To je jist vyvazena jidla v priméreném mnozstvi tak, aby
spliovaly podminky ,, National Food Guidelines “ (Narodni stravovaci pokyny), vyhybat
se prebytecnému cukru, nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin
a smazeného jidla. Byt aktivni znamend udrzovat 120 minut cviceni tydné a to alespon
60 minut mirné intenzity a alespon 30 minut vysoké intenzity. Vybrat si sport nebo
aktivitu, kterd té bavi a chces ji délat, néco, €O té naplnuje. Nezapojovat se do aktivit jen
proto, Ze vykonavas néjakou aktivitu a delas to nerada. Je tolik moznosti v komunitdch
pro volny sport nebo sportovnich klubii. I chiize se pocita. A dusevni zdravi. No, nekdo,
kdo je dusevné zdravy, je podle mé schopny naplnit néjakych vycet klicovych funkci
a aktivit, vcetné: schopnosti se ucit, schopnosti prozivat, vyjadrit a ovladat stupné
pozitivnich a negativnich emoci, schopnosti vytvorit a udrzet fungujici vztahy
S ostatnimi. No a pak ta fyzicka aktivita a zdrava strava zase napomaha k udrzovani
dusevniho zdravi. Proto jsem zminil tyhle tii veci.

‘
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, Kdyz mluvis o téch Narodnich pokynech stravovani, jaky je podle tebe rozdil ve
vedeni lidi kudrzovani zdravého Zivotniho stylu mezi Kanadou, kde jsi vyrostl,
a Australii, kde momentalné Zijes?

,Myslim, Ze ty narodni pokyny jsou ve své podstate stejné mezi Kanadou
a Australii. Prosteé povzbuzuji ke zdravému a vyvazZemému stravovani. Ale vim, Ze
ackoliv tyto dve zemé maji podobné diety, Australie je znama tim, zZe konzumuje
mnohem vice masa a produkty s vyssim obsahem tuku.

., A VeFis stoprocentné kazdym takovym radam, které vydavaji zdravotni a narodni
instituce, co se tyce zdravého Zivotniho stylu, nebo si ovérujes nékteré informace svou
viastni cestou? *

,,Osobné neverim stoprocentné vSem narodnim doporucenim, jelikoZz jsou
designované jako , cookie cutter”. To znamena, zZe predpokladaji, Ze to bude sedet
kazdému. Nicméné v redalném Zivote neni kazdy naprosto stejny. Kazdy mame jinou
vahu, vysku, mame rozdilny piivod, rozdilné genetické predpoklady a rozdilné atletické
schopnosti. Takze myslim, zZe by mél existovat systém, ktery by fungoval vice
personalizované. Momentadlné se takovy system uplatiuje oddélené treba u lékare nebo
fyzioterapeuta nebo nékoho, kdo nam vytvori osobni dietu. “

., Proc je to podle tebe diilezité vybirat si pouze aktivity, které nas bavi a chceme je
délat? Jaké to ma nasledky? *

., Urcite je dulezité si vybirat takové aktivity, které chceme deélat, a bavi nas, protoze
pak je skutecné praktikujeme a ziistavame u nich. Také je videt, Ze jsi v lepsi nalade,
kdyz délas néco, co té bavi, coz si myslim pak zase napomaha tomu dusevnimu zdravi.
Pokud nékdo zacne délat néco, co ho nebavi, miize to pravdépodobné vést jen k tomu, zZe
v tom dotycna osoba nebude chtit pokracovat nebo to uplné vzda. A tahle Spatna
zkuSenost s délanim néceho, co toho cloveka nebavi, ho miize dokonce uplné odradit od
dodrzovani jakékoliv aktivity.

A co kdyz nékdo neni schopny naplnit ten vycet klicovych funkci a aktivit
K udrzovani dusevniho zdravi? Co to pro takového ¢lovéka podle tebe znamena? *

,,Jestlize nékdo neni schopny tyhle funkce a aktivity naplnit, asi to neni ani uplné
Spatné. Ale jak jsem Fikal, kazdy jsme jiny a kazdy vyzadujeme rozdilné mnozstvi aktivity
nebo intenzitu aktivity. Elitni atleti budou vyZadovat mnohem vice tréninku a vySsi
intenzitu ve srovnadni s nékym, kdo nikdy v zivoté necvicil. Takze dokud se clovek snazi
délat to, ¢eho je schopny, pak je to porad krok tim spravnym smérem. *

., Udrzujes své zdravi podle toho, jak jsi predtim popsal? “

., Citim, Ze jim celkem zdrave, jim stravu s nizkym obsahem tukii a nizkym obsahem
sodiku. Kdyz si nakupuji, kontroluji obsah tuku, cukru a sodiku v potravindch
a produktech, které si kupuji. Ale nejsem vzdy prilis opatrny, nékdy jdu také ven
arekneme, zZe si dam burger nebo pivo v restauraci. Fyzicka aktivita u mé neni
V posledni dobé takova, jak by méla byt. Pres vikend chodim plavat, ale potrebuji chodit
vice do posilovny. Ale stoprocentné vérim vsemu, co jsem o svém pohledu ke zdravi rekl.
Vim, ze lidé jsou ruzni a kazdy ma ruzné ndzory a véri riiznym vécem ohledné zdravi
a aktivity.

., Byl bys ted’ schopny popsat, proc to tak je? Za jakym ucelem se snazi§ dodrzovat
zdravou stravu? *

,Snazim se dodrzovat zdravou Stravu z osobmich duvodu. Chci byt schopny Zit
dlouhy Zivot, chci byt schopny se zapojovat do sportii, které mam rad. Nechci dostat
diabetes nebo néjakou srdecni prihodu, ktera se pres gemerace tiahne moji rodinou.
Taky chci v tomhle smyslu pomdahat ostatnim, je to moje povolani, takze musim sam byt
dobrym prikladem. Prosté nechci byt: the pot calling the kettle black“(prislovi
vidiomu: “kdzat vodu, pit vino ).
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,, Co té teda pak vede k tomu dat si burger nebo pivo?

, No, myslim, Ze zdrava strava musi mit taky néjakou vyvazenost. Nemusis jist
jenom zdrave uplné kazdy den. V mém obraze zdravé stravy je dovoleno doprat si neco,
co nemusi byt uplné zdravé, takovéemu dni se v mnoha dietach rika takzvané ,, cheat
day* (,,den podvadeni*). Prosté si v tomhle dni treba jednou tydné dovolis vychutnat
vSechno, co chces a mas rad. “

,,Co je duvodem k tomu, Ze tva fyzicka aktivita v posledni dobé neni podle tvych
predstav?*

Je to tak, v posledni dobé opravdu nejsem schopny udrzovat fyzicky aktivity tak, jak
bych chtél, hlavné skrze povinnosti ve Skole a ndrocnému rozvrhu. Neni to uplné
nejlepsi omluva, vim, Ze nekteri si presto umi najit cas, ale ted’ se prosté kolem me déje
spoustu véci, takze bohuzel nemdam tolik casu na pohybovy aktivity, kolik bych si pral. *

,, Dékuju! Zminil jsi, Ze v posledni dobé nedodrzujes tolik pohybove aktivity, kolik
bys chtél, skrze univerzitni rozvrh a dalsi veci. Co jsi temi dalsimi vecmi myslel? *

,, Vlastné vsechno kolem toho, neni to jen univerzitni rozvrh, tedy cas, ktery stravis
ve Skole, mimo rozvrhu to zahrnuje cas, ktery stravime nad vécmi a ukoly do skoly, které
delame pak doma, uceni. Je to docela intenzivni obor.

,Jak vis, co je zrovna pro tebe zdrava strava nebo prospésna aktivita podle toho,
jak jsi predtim popsal, ze kazdy je jiny a potiebuje individualni rady? *

., No, je viastné hrozné tezky rict, co je pro koho ta nejlepsi aktivita. Myslim, Ze
dillezité je zhodnotit ¢loveka, zjistit, jaky je momentadlni uroven dosazitelné aktivity té
osoby, jaky ma typ postavy, jakou ma silu, jaké jsou pohybové schopnosti, jakakoliv
lécebna historie v rodiné, ktera miuze hrat roli. Je spoustu véci, o kterych musime
premyslet, kdyz vytvarime pro nékoho aktivitu. *

,Kdyz prestanes na chvili premyslet o tvych potencionalnich pacientech
a soustredis se jen na sebe a své nazory ohledné tebe osobné. Jak Vvis, co je zrovna pro
tebe ta spravna cesta k udrzovani celkového zdravi? *

., Nejlepsi cesta pro mé je jist dostatecné mnozstvi zeleniny, zdravé maso, lusténiny
a omezit prijem tukii a sodiku v mé strave. Driv jsem musel jist ve velkém mnozstvi
celkové k udrzeni vahy a svalii, kdyz jsem hodné trénoval a soutézil v plavani, ale ted’ je
to jen strava o tiech dobre vymérenych jidlech denné a vyhnout se dlouhému sezeni na
gauci cely den. V tom mi pomaha, ze bydlim blizko plaze, takZze muzu jit na plaz a plavat
nebo jit do bazénu a plavat nebo jit surfovat.

,,Dobre ale jak jsi prisel k tem informacim, ktery té tolik ujistuji, co je pro tvé
zdravi nejlepsi?

., Vim, Ze zrovna tohle je pro mé nejlepsi, skrze moje studia, kdyz jsme méli hodiny,
kde jsme se ucili tyhle véci, pouzivali jsme sebe a svoje télo jako priklad a zjistovali
jsme sami na sobé, jaky typ tela mame: , mesomoph®, , ectomorph® nebo
,,endomorph*. Stejné tak véci jako kalkulaci, kolik kalorii musi télo prijmout, aby
udrzelo vahu, snizilo vahu nebo naopak zvysilo vahu. Pak jsme se ucili vSechno o typech
tréninkovych programu, které jsou idealni podle toho, co je tvym cilem, jestli je to ztrata
vahy, rust svalii, zdokonalent sily nebo pohybovych schopnosti.

,,Co si predstavis pod faktory, kterym je nutné se vyhnout, pokud chces byt
zdravy? “

., Nejrizikovejsimi faktory ve zdravi jsou chudé stravovaci ndvyky, nedostatek
cviceni a také nedostatek spanku. Tyto tri faktory se prokdzaly jako vedouci ke
zdravéemu zivotnimu stylu a dlouhodobému Zivotu a také ke zlepseni kvality Zivota. Jsou
to tri jednoduSe vyvazené véci, ktery je kazdy schopny udrzovat, a pokud ne, pak to
miuize vest k lacinéemu zdravi, chorobam a nemocem. “

., A co si myslis o prostiedi, ve kterém Zijes? *
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., Tak kde Ziju, tedy na Gold Coast, si myslim, Ze je skvelé zivotni prostredi. Myslim,
Ze hezké pocasi pomaha lidem, nebo je dokonce nuti jit ven. Alespoii jen tak se projit na
plaz, jit surfovat, je tu spoustu pésich zon a mist, kam lidé chodi béhat i treba po plazi.
| mésto udeélalo  skvelou praci a vytvorilo nékolik  venkovnich  zarizeni
S jednoduchymi posilovacimi stroji a konstrukcemi, kam maji vsichni volny vstup. Je
tady taky skvela kultura, co se tyce zdravého stravovani, hodné trhut s cerstvymi
a kvalitnimi produkty.

,, Kouris? Co si o tom myslis?“

,, Nekourim a nikdy jsem nekouril. Myslim, Ze je to velmi Spatné pro zdravi kazdého
cloveka. Specialné cigarety. Vsechno, co vyrobci davaji do cigaret, je tak skodlivé pro
nase téla. Vsude jsou dostupna videa ukazujici, co vSechno zpusobuje koureni uvnitr
plic kurakii a taky kolik lidi pak dostane rakovinu plic pozdeji v zivote. *

,, Citis se nejak oviliviiovany pasivnim kourem? Kouri néjaci tvoji kamaradi? “

., Nekdy ano, ale nikdo z mych pratel nekouri. *

,»Co znamena “nékdy ano“?*

., Pokud jsem nékdy vystaveny pasivnimu kouri, je to vétSinou, kdyz jsem nékde
V baru, nebo pripadné kdyz nékam jdu po ulici a nékdo kolem mé kouri, ale neni to tak
casto, nemyslim si, Ze mé to néjak ovliviiuje.
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Priloha I1. — Rozhovor Ben

,,Nejprve ti chci podekovat za ochotu se mnou udélat tento rozhovor.

,,Nent problem!

,,Mohl bys mi ted’ Fict néco malo o tobe, tvé rodine, kulture, popr. vyznani? Prosim
neuvadej své jmeéno, pokud si neprejes byt jmenovan v tomto vyzkumu *

,, TakZe néco malo o mné. Je mi 27, pochazim ze zapadni casti Sydney a vénuji se
svému vlastnimu podnikani, kterym je vyucovani Martial Arts. Martial Arts vyucuji 3,5
roku, z toho posledni rok na plny ivazek. Momentalné nejsem Zenaty a nemdam deti.

., Co tvoje rodina? *

,,Mam tri sourozence, dva bratry a sestru. Jsem nejstarsi a zZijeme kazdy oddélené
poslednich Sest let. Mému nejmladsimu bratrovi je 23. Moji rodice jsou stale stastné
svoji. Moje rodina pochazi z Australie s koreny ve Velké Britanii. Nejsem si jist, kdy
presné moje rodina prisla do Austrdlie, ale uz vétsina mych prarodicii se narodila
V Australii. Kulturné jsme Australani, prestoZe jsme trochu ovliviiovani vztahy
prichazejicimi do nasi rodiny. Moje teta je vdana za Itala a mij otec ma dva italské
stryce, takze ta italska kultura se na nas trochu odradzi.

., Vyznavas néjaké nabozenstvi? “

,, Obé strany mé rodiny jsou katolické. Byl jsem vychovavan zejména katolicky, ale
nikdy jsem nechodil do kostela, jen pri zvlastnich situacich. Chodil jsem do krestanské
zdkladni skoly a pak do katolické. Nebyl jsem pokrten jako katolik ani jsem nepristoupil
ke svatému prijimani. Momentalné se nehlasim k néjakéemu konkrétnimu nabozZenstvi,
ale praktikuji hodné véci, které uci Bible a také z buddhismu a jinych spiritudlnich cest
Zivota neboli uceni. Veérim, Ze ty podstaty uceni jsou velmi podobné. Jsem velmi
otevieny a beru si ze vSech naboZenstvi a uceni to, co mi prijde spravné. *

,, Co si predstavis, kdyz nékdo rekne ,,zdravi*?

., Zdravi je pro mé Siroky pojem a zahrnuje v§echny aspekty lidského Zivota. Neni to
pouze absence nemoci.

J,Jak vaimas takovou absenci nemoci?

Zdravy clovek neni na Zadné formé medikace a nevyzaduje Zadnou medikaci.
Muze uzivat nutricni ndhrady, ale ne medikaci. Telesné se citi dobre a netrpi nécim,
Jjako je artritida nebo jina takova kloubni nebo svalova onemocnéni. Je obecné uvolnény
a flexibilni. Je schopen vyuzivat celé télo a mit dobrou fitness uroven. “

., A jaké jsou teda podle tebe ty dalsi aspekty, které zdravi zahrnuje? “

.,V obraze zdravi je pro mé nékdo, kdo je Stastny, nékdo, kdo pecuje sam o sebe
fyzicky, skrze néjaké cviceni a nutricni vyvazené stravy. Pecuje fyzicky o své télo a je si
vedom toho, co ji. Zdrava a vyvadzena strava napomaha byt zdravy a predchdzet vaznym
onemocnénim a chorobam a taky ovliviiuje pocity. Zdravy clovek je podle mé otevieny
ama pozitivni nadhled k Zivotu. Udrzuje dobré vztahy s ostatnimi, jako je rodina,
pratelé a partner. Néekdo, kdo ma uspéchy a usiluje o jejich dosazeni. Konfrontuje své
emoce, neskryva je nebo nepotlacuje. Je schopny mluvit o svych pocitech s ostatnimi
nebo néekym blizkym. Praktikuje zdkladni spiritudlni praktiky a viru, tedy uznava
hodnoty a pomaha ostatnim. Myslim, Ze se taky rozviji v urcité cesté kazdym dnem, asi
neco jako Ze se uci novym schopnostem, védomostem prosté jakoukoliv cestou rozviji
sam sebe. Ma dostatek energie na cely den a v noci dobre a klidné spi. Je ze své
podstaty vdecny a vzdy na véci nahlizi pozitivné.

., Kdyz mluvis o rodiné, pratelich a partneru, jaky vyznam to ma pro tebe ve vztahu
ke zdravi. *

, Myslim, zZe zdravy clovek se neboji milovat a miluje ostatni, jako je rodina
a pratelé bezpodminecné vcetné sveho partnera. Taky myslim, Ze zdravy clovek ma
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prirozeny intimni Zivot a uzZiva si intimitu se svym partnerem. Myslim, Ze tohle je
obzvlast dulezite v dobrém partnerskéem vztahu. *

., A co tvoje vychova, co se tyce Zivotniho stylu, vedli té rodice k tomu pohledu na
zdravi, ktery ted’ mas? “

,»Moje vychova byla ne uplné védomé vedena vylozene ke zdravi, ale urcité tam
néco sehralo taky svoji roli, co se toho tyce. Moje mamka vzdycky varila a délala nam
obédy do skoly a tak. Neméla rada, kdyz jsme si kupovali néco v rychlém obcerstventi,
nepili jsme kupované limonady, ale spise vodu. Myslim, Ze jsme byly hodné aktivni jako
deti, vidycky jsme litaly venku nebo se vénovaly néjakym sportim. V dospivani pro mé
znamenaly sporty velkou véc a vzdycky jsem mél néjaky sportovni hrdiny, ke kterym
Jjsem vzhlizel v ruznych sportech. Hral jsem fotbal, asi nejvic, a pak taky chvili kriket
anejaky atleticky sporty a Martial Arts. Taky vsichni moji kamaradi byli vzdycky
zapaleni do néjakych sportit ve Skole, takze to mé v tom asi nejvice ovliviiovalo, nechtél
Jjsem byt pozadu a zdroveri to bylo néco, co jsme sdileli jako kamaradi. *

., TakzZe jsi az pozdéji prosel nécim, co ovlivnilo tviij pohled ke zdravi? *

,»No, nechci uplné vikat, ze ta vychova nesehrala zZadnou roli, cdst toho tam bylo
mozna takovy zacatek. A moje zdravi bylo celkove vidycky docela dobry, nikdy jsem
nemél zadny vazny problémy, takze jsem si neprosel ani néjakymi osobnimi zkusenostmi,
ktery by mé vedly k tomu studovat zdravi nebo jak byt vice zdravy. Ale pozdéji jsem nad
tim, co jsem délal z néjakého ohledu zdravi, zacal sam premyslet, az kdyz jsem zacal
délat Kung Fu v Sestndcti, pak jsem zacal o zdravi premyslet opravdu rozdilné. A pak
kdyz jsem zacal délat Tai Chi, myslim, Ze to bylo néjak kolem sedmnacti nebo osmnacti,
to uz pak uplné zmenilo miij pohled na zdravi obecné. UCili jsme se trochu néco i na
stiedni, v predmetu PDHPE (osobni rozvoj a vyuka o pohybu a zdravi), ale tam nam
Fikali o zdravi v takovém trochu jakoby asi vice holistickém pojeti. Kdyz jsem dokoncil
stiedni, rozhodl jsem se ucit se ozdravny masdze a terapie, protoze mé zacalo zajimat,
Jjak pracuje telo a jak si miizu pomoct k tomu byt vice zdravy. Délal jsem tenhle kurz asi
rok a to mi zase pomohlo divat se na zdravi jinak, s jinymi aspekty z pohledu prirodni
terapie. No a pak par let zpatky jsem vystudoval diplom v tradicni cinské medicine, kde
Jjsem se naucil vSechny ty cinské filozofie o zdravi a blahobytu, o kterych jsem mluvil.
Vzdycky jsem se tak néjak zajimal o tyhle véci, no a ted’ porad pokracuji a ucim se néco
nového, veétsinou ctu na internetu, sleduji rizné dokumenty, které se divaji na
uzdravovani z riiznych uhlii pohledu. A vsechno tohle je pro mé hrozné zajimavy.
Myslim to, jak se na to da opravdu divat z ruznych smerii a kazdy si miize vzit to, co mu
vyhovuje, nebo cemu veri.

., Kdyz si Fikal, Ze to zmenilo tvij pohled na zdravi, v ¢em teda konkrétné? *

,»No, hlavné v tom, jak jsme poucovani o zdravi mainstreamoveé. Zapadni medicina
se soustredi jenom na lécbu, a ne na prevenci nemoci, kdezto vychodni medicina se vice
soustiedi na tu prevenci nez na lécbu. To si myslim, Ze je ten nejvetsi rozdil a problém.
Kdyby byli lidé vedeni jinym zpusobem o jejich zdravi, vedli by pak celkové upiné jiny
zivotni styl a predchazeli by tak vice nemocim a chorobdam. “

., A co si myslis o zdravi a dnesni spolecnosti? “

., Bohuzel myslim, Ze v dnesni dobé berou lidé zdravi jako néco, co jim bylo dano,
a az kdyz se jim néco prihodi zavazného, tieba infarkt, rakovina a dalsi takové nemoci,
az pak teprve si zacnou vazit zdravi a vénovat mu vice pozornosti. Myslim, Ze v dnesni
dobé je zdravi hodné ve skluzu. Myslim, Ze strasné moc lidi hleda ,,zazracnou pilulku
ktera jim pomiize stat se lepSimi, a pritom viibec nevidi vSechny ty mensi faktory, ktery
se navzajem ovliviiuji, a tak tvori ten celek a pak zpiisobuji jejich nemoci.

,,Je podle tebe teda viibec pro kazdého mozné dosdahnout néjakého stupné zdravi
V dnesni dobé? “
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., Pamatuji si, Ze jsem potkal pdina skrze Tai Chi, byl to padn, ktery vyucoval ty
hodiny, a on mél lymfom nebo néjaky druh rakoviny a on s tim bojoval po celou dobu
jen prirodni lécbou a mluvil s nami o téch vécech, které délal, a z toho jsem se hodné
poucil. Dalsi z mych pratel, jeho otec mél rakovinu stiev a zase, i on s tim bojoval jen
pomoci alternativni mediciny a prirodnich terapii, stal se veganem a délal dalsi, nékdy
az Silené véci. Ale on porazil tu nemoc. Takze ano, myslim, Ze v dnesni dobé je
definitivne kazdy schopny dosahnout néjakého stupné zdravi, pokud za prvé jsou
obeznameni s tim, co to zdravi vitbec je, a pak pokud toho opravdu chtéji dosahnout.
Bohuzel jsem se také setkal s rodinou a jinymi, kteri odesli diky rakoviné, protoze
neverili alternativni mediciné a zkouSeli chemo a tak a myslim, Ze prosté jen prijali sviij
osud. Vsechno tohle vychadzi jen z mého pozorovaini, nemam tuSeni, jaké byly presné
diagnostiky nebo lécebné plany a tak. Mozna se i mylim. Ale prosté verim tomu, ze mysl
je velmi mocna, a kdyz si myslis, Ze umiras na néjakou nemoc, pravdépodobné to tak
to muzes i porazit. TakZe zase ano, opravdu si myslim, zZe kazdy je v kazdé situaci
schopny byt zdravy, pokud jsou pouceni, aby to délali. A hlavné musi védet proc, ale
také musi prevzit kontrolu nad svym vzdeélavanim a vyhledavat si informace, protoze
nase mainstream vyucovani tohle uceni o zdravi neobsahuje. *

,, Co ty a tvoje zdravi. Shoduje se s tvym popisem? “

., Kdyz to shrnu, pokud je clovek zdravy, znamena to, Ze se prosté citi skvéle. A ja se
citim skvéle. Osobné zdravi tak, jak jsem ho popsal ze svého pohledu, je cil, kterého chci
dosahnout, protoze to znamend byt nejen zdravy, ale také stastny. Rozhodné v cili jeste
nejsem, ale pracuji na tom, abych takového zdravi dosahl. A kdyz se néco trochu pokazi,
neni mi dobie nebo jsem nemocny, vim, Ze musim hledét na urcité oblasti a véci, které
délam, a zmenit 10, abych tak predesel dalsim nemocem. Prosté mél jsem to Stésti
a dostal jsem se k informacim, které mé délaji spokojenym v mém zivoté, takze je chci
stoprocentné vyuzit. Byla by Skoda s nimi plytvat. Jedna zdsadni véc, kterou jsem se
naucil, ze kdyz je tva hodnota ph v Kwvi Vv kyselém stavu, nemoci a choroby mohou
prezivat v téle, ale kdyz je hodnota ph v krvi v zdsaditém stavu, zddné nemoci ani
choroby nemaji Sanci v téle vzniknout. Bohuzel existuje mnoho produkti, at’ uz jidlo,
nebo piti, kterymi okyselujeme sva téla, a také polykame mnoho toxinii, jednoduse tim,
ze dychame a tyhle toxiny jsou ve vzduchu vsude kolem a tim také okyselujeme télo.
Délat véci, které napomahaji délat télo vice zdsadité, je opravdu dobré. Nejjednodussi
priklad je treba vypit sklenici vody s citronem kazdé rano. Ackoliv, i kdyz délas vSechny
tyhle veci, jako je zdrava strava a pit jen zdsaditou vodu a detoxikovat své télo prubezné
k odbourani toxinii, mentalni a emociondlni nerovnoviha prevalcuje vsechno a okyseli
tvé telo znovu a znovu. T0 je t0, proc je pro mé stres velkym problémem a ucim se, jak
S nim muze clovek bojovat a byt vic v klidu a mit pozitivni mysleni. Protoze vérim, Ze to
je jeden z hlavnich klicii ke zdravi a Ze taky tyhle véci funguji i naopak. Pokud clovéek
kouri a déla vsechny tyhle Spatné veci svému télu, ale mentdlné je osvobozeny od
jakéhokoliv stresu a je na tom emociondlné velmi dobre, mysl miize také pak
prevdlcovat vSechny ty Spatné véci, které clovek dela svému telu. To je to, proc se pak
objevuji pripady a vsichni o nich védi, ze jsou lidé, kteri kouri cely Zivot a Ziji Stastné az
do néjakych devadesati let bez jakékoliv choroby. No protoze si uzivali Zivot
a nestresovali se.
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Priloha I11. — Rozhovor Christina

,Mohla bys mi ted’ pro zacatek rict néco malo o sobé? Jen prosim nezminuj své
jméno, pokud si neprejes byt jmenovan. *

,,Dobre. Narodila jsem se na Mauriciu, coz je ostrov, ktery lezi vychodné od
Madagaskaru a jihovychodné od afrického pobrezi, ve mesté Rosehill. Je mi 24
a s celou moji rodinou jsem se jako teenager prestéhovala do Austrdlie za lepSimi
pracovnimi prilezitostmi rodicii. Mam jednoho bratra, ktery je o ¢tyri roky strasi nez ja.
V nasi kulture mame radi véci jako rybi kari a jiné druhy kari a také hodné paliva jidla.
Take jsme byli vychovavani jako Fimsti katolici v dobé naseho studijniho zivota a stale
V tom pokracujeme az do ted.

., Dékuju! A jak treba hledis na pojem ,,zdravi“? “

,»No, V mém popisu zdravi je nékolik trochu rozdilnych véci. Je to vétsinou o tom,
co jis, ale je to také o zpiisobu Zivota, jaky Zijes. Myslim tim, jestlize je clovek Stastny a
pozitivni, verim, Ze to ve zdravi vytvari masivni rozdil. Byt Stastny totiz prispiva ke
zdravému Zivotu hlavné taky dusevné. Samoziejmeé, Ze ta zdrava strava je ocividna,
napriklad je obrovsky rozdil mezi vegetariany nebo vegany ve srovnani s nekym, kdo
dodrzuje striktni cviceni a Zivotospravu a stravuje se vysokym mnoZzZstvim proteinii
a karbohydratii, jako je treba v hovézim a kurecim mase. Ale jak jsem zminila predtim,
verim, ze ktomu, abychom si mohli uzivat ndas zivot naplno, musime byt zdravi v obou
téchto oblastech, jak fyzicky tak psychicky. Oboji je strasné dilezité k tomu, abychom
toho ve svém zivoté co nejvice dosahli. *

,,Jak vypadala tvoje vychova, co se tyce vedeni k néjakému zZivotnimu stylu? *

,,Co se tyce mych rodicii a vychovy, to bylo takové , jez, co ti bylo dano, a bud
dostatecné vdecna za to, Ze jsi to dostala“, takze jsme museli byt vdecni, Ze viitbec mdame
co jist. Vetsinou to bylo néco z domdci kuchyné, coz je podle mé ta nejzdravejsi
varianta, ackoliv tireba kari neni zrovna to nejzdravéjsi, pokud ho jis hodné casto.

,Dobie a jak si se teda dostala k tomu pohledu ke zdravi, ktery jsi popsal.
Vyhledavas néjake informace? *

,,INo vlastné to bylo tak néjak pres vlastni zkuSenost. Par let zpatky jsem si zacala
v§imat mych pratel, kteri prochdzeli opravdu velkym stresem a méli hodné zdravotnich
problémii skrze psychické a osobni zdleZitosti, kterymi je vedly jejich zZivoty. A pamatuji
si, Ze jsem se jich na to ptala, jak je mozné, Ze travi tolik ¢asu v nemocnici a jsou tak
nemocni, kdyz udrzuji ten nejvic fyzicky zdravy Zivotni styl. A zajimavé bylo prave to, Ze
vSichni zrovna prochazeli témi sloZitymi situacemi v jejich Zivoté nebo stresem. NO a to
mé privedlo k tomu, Ze jsem se rozhodla cist o mysli a telu a jejich propojeni. Takze
nakonec pak vlastné diky kniham a jinym online zdrojum. To mi pomohlo utvorit si
pohled ke zdravi, ktery ted zastavam. “

,, Dékuju! A jak se v posledni dobé shoduje tvoje chovani ve srovnani s tvym
obrazem zdravi? Premyslis treba o tom, co jis a jestli je to pro tebe zdravé? “

,,No takhle. V posledni dobé jsem dost ochabla a zlenivéla. Nejim uplné zdrave, jak
bych méla, protoze mam bohuzel opravdu velkou lasku k dobrému jidlu. Moje vaha je
trochu vyssi, nez by meéla byt, podle mého obrazu zdravi bych méla trochu zhubnout.
Musim rict, Ze se teda snazim jist zdravé a nékdy jim i zdrave, ale bohuzel toho, co bych
méla jist s mirou, je 10, ¢eho jim opravdu hodné, a tim je nezdravé jidlo. Vim, co by
méla obsahovat zdrava strava a ¢eho bych se méla naopak vyhnout, ale chut’ nade mnou
nakonec vzdycky zvitezi.

A co tvoje fyzicka a psychickad rovnovaha? *

. Mmmmm...fyzicky, no chodim do posilovny, ale zase ne tak casto, abych udrzela
sve telo fit. No a psychicka rovnovaiha, ta je u mé celkové postavend na pozitivnim

74



pohledu na vsechno, co se v mém zivoté déje. Na kazdou negativni véc, ktera vstoupi do
mého zivota, se divam pozitivné. Prosté vsechno s sebou prindsi i néco dobrého, kdyz se
na to podivame z té druhé stranky. A kdyz opravdu nejde, tak se prosté stalo, nedélam
Z toho velké zavery, zivot jde dal a dalsi mnohem lepsi veci mé cekaji. *

A co je tvym ditvodem k udrzovani tohohle pozitivniho pohledu? *

,No, jak jsem zminila uz na zacatku, télo neni vSechno a zdravy duch ktomu
neodmyslitelnée patii. Je dulezité udrzovat oba tyto aspekty ve zdravi. Veérim, Ze mysl
atelo musi pracovat spolecne. Podle mé nemiize byt clovek v poradku, pokud jedna
Z techto veci nefunguje. K cemu je nam zdrava mysl bez zdravého téla a naopak. Jedno
nemiize existovat bez toho druhého. A oboji dohromady je pak zdravy clovek

., Vis, co je tim ditvodem, Ze nechodis cvicit tak casto, jak by sis prala? “

,»No, vlastné chodim do posilovny opravdu rdada, neni to tak, Ze by se mi nechtélo
nebo tak, ale je to viastné i moje chyba, neumim si dobre rozvrhnout cas. Myslim, Ze
V posledni dobé jsem zacala byt hodné odpovédna k praci a pak taky citim odpovednost
travit dostatek casu doma s partnerem a rodinou. Prijde mi, Ze v posledni dobé mdm na
vSechno malo casu, ale ve skutecnosti je to asi jen v té hlave, musim si zacit lépe
organizovat svij cas, aby mi pak neprislo, Ze nic nestiham. Ale co se tyce konkrétné
toho cviceni, opravdu to délam rada, ale nemam uplné néjakou silnou motivaci, treba
byt svalnata jako muzi nebo atraktivni, kvuli cemuz to déla veétsina Zen. Tedy alespon
myslim, Ze vetsina lidi cvici hlavné kviili tomu. Ja to tak nemam, takze kromé toho casu
tam ani neni velka motivace, prestoze vim, Ze to md pozitivni ucinky na zdravi.

,,Dobre. Kdyz se vratime k tomu zdravi obecné. Co bys rekla, Ze je tvym hlavnim
ditvodem ktomu, se teda udrzovat zdrava? Co bys odpovédel nékomu, kdo by se té
zeptal, proc chces byt zdrava? “

., Chci byt zdrava ted’ a uzit si pordadné vse, dokud zdrava jsem a dokud pro to muizu
udeélat co nejvice. Protoze jednoho dne uz to nepujde, jakozto cloveku se i muyj
metabolismus zpomaluje s vékem. A pro udrzeni si toho zdravi co nejdéle do nejdelsiho
veku, musime delat ty véci ted, protoze je to diilezité z této perspektivy. Tedy vyhnout se
tolika nemocim, kolik jen miizeme.

,, Mluvis tedy o jakési prevenci, ktera souvisi s tvym cilem doZit se dlouhého véku? “

., Ano, presné, prevence je velmi diilezita, rada bych se treba dozZila svych vnoucat,
i kdyz je to daleka budoucnost, a ne jen dozila, ale byla opravdu tou babickou, jak ma
byt a rozmazlovat, ja teba to stésti jako dité neméla. Ale ne jen ta dlouhovékost, taky
pritomnost, protozZe podle mé pokud si clovek uvédomuje, Ze nezije zdrave, neprindsi to
Stesti, naopak to jesté prindsi i stres z toho, Ze brzy budou ndsledovat néjaké nemoci. *

A ceho by ses podle tebe méla prave ted’ vyvarovat nejvice, reknéme néejakym
rizikovym faktorum, aby ses pozdéji vyhnula tém nemocem? “

., Z mého pohledu je nejrizikovejsi neustaly prijem tucného nezdravého jidla, jako je
McDonald, KFC, jidlo s vysokym obsahem nasycenym mastnych kyselin. Taky prilisna
konzumace cukru. Pokud nékdo prijima vysoky obsah cukrii a nehybe se, tedy télo nemd
Sanci ho spalit. Strava je podle mé jeden z nejrizikovéjsich faktoru, co se tyce nemoci
a pozdejsich chorob. *
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Priloha IV. — Rozhovor Agnes

,,Mohla bys nam pro zacatek rict néco o tobé nebo tvoji rodine?

., Vyrostla jsem ve Francii, ale pitvodem moje rodina pochazi z Afriky. Moji rodice
Jjsou tmave pleti.

., Mohla bys jeste uvést tviij vek? A vyznava tva rodina néjakou viru? *

., Mlada dospéla mezi 20-30 a celd moje rodina po generace vyznava krestanstvi.

,Jak se ve tvé rodiné pristupovalo ke zdravému zZivotnimu stylu béhem tvé
vychovy? “

,,No, ja jsem byla vychovavana v takovém stylu, kde se hledélo nejen na zdravi jako
samostatnou jednotku, ale jako soucast v usilovani o uspésnou kariéeru a sprdavné
organizovani volného casu a pohybu. Tedy vlastné v mé rodiné verime, Ze Spokojenost
V kariérnim i osobnim Zivoté prinasi zdravého ducha i rozum a pak i télo.

,,Jak podle tebe vypada zdravy clovek? *

,,No, Zmého pohledu by to byl tedy nékdo, kdo v prvni Fadé neni nemocny, tedy
netrpi zZadnou chorobou, at uz fyzickou, nebo mentdlni. A pak tedy taky nékdo
cilevedomy, usilujici o uspéch, sportovni postavy s dobrymi stravovacimi navyky.

,, Co je podle tebe potreba, aby byl clovék v této kondici?

,,Jednoduse vyhybat se nakazlivym chorobam, pokud se clovéek neciti dobre, vzdy by
mél navstivit lékare a lecit se vhodnymi medikamenty. Udrzovat se ve formeé néjakym
stylem cviceni nebo jakymkoliv pohybem, sportovnimi aktivitami, spravné se stravovat,
zdrave a vyvazené, pokud je to mozné, a jit si cilevedomé za néjakym kariérnim
postupem, ktery wucini clovéka Stastného, nebo alespoii néjakym zpiisobem
spokojeného. “

,,Odkud se bere tenhle tviij pohled na zdravi? Proc¢ o ném premyslis zrovna touto
cestou? “

. Myslim si, Ze miij nazor vychazi hlavné 7 povédomi té nezdravé kondice a Ze casto
vychazi z nespokojenosti a toho, kdyz si clovek nemiuize najit dobrou praci, kterd ho
néjakym zpiisobem napliiuje. Vim, Ze pokud clovek kazdy den chodi do svého
zaméstnani nerad, nebo do konce se strachem, je to neskutecnd psychickad zatez, coz se
pak samoziejmé odrazi i na télesné strance. Pricemz kdyz pak neni clovek ani fit
a neudrzuje se v néjaké zdravé kondici, neni ani kompetentni k tomu, aby vykonaval
néjaké urcité zaméstnani, a pak kdyz je clovek bez cile a smyslu, je nestastny sam se
sebou, v nouzi pak diky tomu treba ekonomicky, coz je v dnesni dobé velkym problémem
mnoha lidi, a nekdy se clovék diky tomu miize dostat az do depresi. Takze vilastné muij
nazor pochazi jednoduse z téch negativnich dopadii, které vidame denné na ulicich
a Vv nasem okoli.

,A co ty a dodriovani téchto zasad, jak se ty sama udriujes, nebo neudrzujes
zdrava?*

,No, ve srovnani s tim, co jsem pravé popsala, kde vsechno vyzaduje urcitou
vyvdzenost, si ted uvédomuji, Ze to neni tak uplné snadné docilit vseho tak, jak bych si
to predstavovala. Takze v posledni dobé opravdu hodné pracuji a tim padem nemdam
skoro Zadny volny cas na to, abych premyslela nad tim, co je zdravé, a co ne, natoz
abych délala néjaky sport nebo aktivity. Vlastné momentalné chodim prace — domii
a zas do prace, takze jediné, nad ¢im pak premyslim, je odpocinek. Takze to nevypada
na uplné zdravy Zivotni styl, Ze?

A4 co je teda tim duvodem, ze tolik pracujes? Je to ta honba za dobrou kariérou,
jak jsi byla vychovavana? “

‘
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,»No ano i ne. Momentdalné spis honba za penézi na podporu tém, co je potrebuji. Je
to momentalné takovy miij osobni projekt. Ale az se tenhle miyj plan naplni, chci se
urcité pak vice vénovat sobé a svéemu zdravi **

., Co bys rekla o prostredi, ve kterém Zijes?

., Prostredi, ve kterém Zijeme, je globalné ve skutecnosti velka krize. A vsichni jen
predstirame, Ze je vSe v poradku. Myslim si, Ze prostredi, ve kterém Zijeme, je jedno
skutecnosti hodné trpi z riznych ditvodu, spoléhaji se pouze na medikaci a mysli si, Ze
tim v§echno vyresi.

,,Mohla bys tu dnesni dobu néjak rozvest? Myslis si teda, zZe je to viitbec mozné byt
V dnesni dobé zdravy, a myslis, Ze je to dosazitelné pro kazdého? *

,,Rozhodné ne moc. Spis asi vitbec. Zdravi neni dostupné pro kazdého. Byt zdravy
je tak drahé. Kazdému neni dano dovolit si kvalitni lékarskou péci, kdyz se neciti dobre
nebo je nemocny. A vlastné ani neni kazdému ddano dovolit si uz jen jist zdrave, ovoce,
zelenina, kvalitni potraviny, vSechno je tak drahé a ve vysledku, kdyz mluvime o dnesni
dobé. Maso, které koupis v obchodé zabalené v krabici, vypada hezky, ale jak vis, ¢im
bylo to zvire krmené, tedy co ted obsahuje maso, které jis? A tak dale.

., A myslis si, Ze jsou lidé dobre informovani o problematice zdravi?

, Myslim, Ze v posledni dobé se toho dost zlepsilo. Ale porad by to mohlo byt lepsi.
Lidé by meéli vice védet o dietach a tim nemyslim diety na hubnuti, ale takové, které jsou
vhodné pro jejich téla, vhodné aktivity, které jsou zpusobily délat a védét, co jim naopak
treba ublizuje, a myslim, Ze by se lidé méli taky zacit soustredit na meditaci, a protoze
umeét si poradit se stresem je v dnesni dobé moc diilezZité. Ale myslim, ze by se to mélo
zlepsit treba v situacich, kdy jsou lidé v nouzi nebo tireba poskytovani zdravé stravy
lidem, kteri to potrebuji, sportovni stipendia détem v rodindch, které si to nemiizou
dovolit a tak dale.

., Cemu si myslis, Ze je potieba se nejvice vyhnout? *

, Tak porad je to o té stravé a pohybu, takze nejohrozengjsi jsou lide, kteri
nedodrzuji vyvazZenou stravu a treba ani nemaji Sanci. Kdyz piijdes do Woolworths
a chces si koupit steak, ktery té bude stat dvandact dolarii, a nebo burger v McDonaldu
za pét, co si vyberes? A takovych lidi, kteri musi vice premyslet nad tim, kolik je jidlo
stoji a jestli je zasyti, nez nad tim, jestli je to pro né zdravé, je SPoOUsty. A vétsinou je to
tak i se sportem a aktivitami. Kazdy nemda na to zaplatit si hodiny sportu nebo
V posilovné. No, takZe pak se divame na pripady obéznich lidi, vysoky cholesterol,
krevni tlak a tak dal.

,,Jakou ma pro tebe zdravi hodnotu a proc chces byt zdrava? *

., No, zdravi pro mé znamend delsi Ziti v dobré formé. Rekla bych, ze lidé chtéji byt
zdravi, aby mohli délat to, co chtéji, a to je i mym ditvodem. Chci zit dlouho a hlavné
bez pohybového omezeni.
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Priloha V. — Rozhovor Darcy

,Ahoj! Dékuji, za ochotu vénovat cas tomuto rozhovoru! Mohl bys mi nejprve rict
néco o tobé a tvé rodiné? Prosim nepredstavuj se jménem, pokud nechces byt v tomto
vyzkumu jmenovan. “

,Ahoj! Takze pochazim z Velké Britanie a vyrostl jsem v pracujict tiide s pracujici
matkou i otcem. Je mi 23, mam mladsiho bratra a sestru, a co se tyce viry, vsichni jsme
ateisti. Momentalné Ziji ve Skotsku a mé konicky jsou hudba, strelba, rybareni a moje
pritelkyne.

., Dobre a co ti jako prvni utkvi v hlave, kdyz nekdo rekne ,,zdravi“?

V- mych ocich byt zdravy neznamena, ze bych mél travit kazdy vecer v posilovné
arano si jit zabéhat. Moje prace vyzaduje byt fyzicky fit s veSkerou narocnou chiizi,
ktera je zadouci stejné tak jako téezka manualni prace. TakzZe ta prace sama o sobé byt
,,gamekeeper “ me udrzuje dostatecné fit. Za dalsi verim, Ze dat si par piv o vikendu, tim
myslim opravdu jen par, je také meritko zdravi. Socializovani s prateli a dobry, zdravy
stav mysli, podle mé predchazi fyzickému zdravi. To je ten divod, proc si vidycky
udelam cas na to dat si v sobotni vecer par piv se svymi prateli. Vseho s mirou!

,, Vzhledem ktomu, cO jsi ted’ Fekl, mam pocit, Ze byt fyzicky fit je pro tebe jeden
Z dulezitych aspektii zdravi. Je to tak? Proc si tedy myslis, Ze je to dulezité?

., Byt fyzicky fit vyplnuje velkou cast v tom, jak vnimam zdravi. Protoze byt fyzicky
fit ti dovoluje byt schopny prochdzet zZivotem tak, ze si ho uzivas. A kdyz si uzivas zivot,
tak to ti zas pomaha mit ten pozitivni stav mysli. Napriklad kdybych ja trpél nadvihou,
meél bych problémy s chiizi, coz je obrovska cdst moji prace, a nemohl bych to délat,
to co delam rad. Stejné tak by to pak byl velky natlak na moje nohy, chodit tyto
vzdalenosti s tézkou vahou, coz by pro mé pak nebylo ani nic pozitivniho v pozdéjsich
letech.

A kdyz teda posilovna neni podle tebe obrazem byt zdravy, jak bys udrzoval své
fyzické zdravi, kdybys nepracoval jako ,, gamekeeper*, se vsemi témi aspekty které tato
prdce vyzaduje?

., Kdybych nebyl ,,gamekeeper*, coz by znamenalo, Ze bych nedélal tolik fyzické
prace, byl bych pravdépodobné doma. Kde, kdyz budu opravdu uprimny,
pravdepodobné bych nebyl tak fit, jako jsem ted. A duvodem je to, Ze fast foods
a hospody jsou tak pristupné na to, Ze jsme situovdni uprostied , grouse moor‘ —
(oblast s vysokym vyskytem rozsahlych viesovist jako idedlni podminka pro Zivot
,,Grouse** tedy druhu tetreva) — uprostied niceho, takZe asi ano, asi bych
pravdeépodobné musel zacit chodit do posilovny nebo zacit béhat. “

,, Takze podle tebe fastfood neni zdravy? Je tedy strava celkové duleZita ve tvém
pohledu na zdravi?

,,Rozhodné fastfood neni zdravy. VSechno je smazené a plné tukii. Zase od vseho
trochu. Kdyz budu jist jen zeleninu, nebudu mit dost energie na 10 byt ,, gamekeeper,
takze potrebuji maso a mléko a i néjaké ovoce, abych mél dostatek energie. *

,, Takze ted’ popisujes své stravovaci navyky?

,No, to je takova moje predstava. Ale snazim se, jim tak, abych mél dostatek
energie na vSechnu tu manualni praci a chiizi, takze myslim, Ze jim dostatecne. Ale jak
jsem rekl, zakazaného ovoce je vsude kolem dost, a kdyz prosté neni cas a jedu kolem
néjakého fastfoodu, kdyz mam hlad, tak si to dam. Taky piji hodné kavy, protoze pracuji
I V noci a nekdy jsem unaveny a mam rad sladké napoje, coz mi taky dodava energii. *

A co to ovoce, které si zminil, doplnujes jim energii?

,,No, to neni moc praktické v praci, ale o vikendu si néjaké dam, mam rad banany
a pomerance. Nekdy si i délame s pritelkyni ovocny shake.
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,,Co nejvice do ted ovlivnilo tenhle tviij celkovy pohled na zdravi? (kamaradi,
rodina, vilastni zkuSenosti) Zjistujes si néjak sam informace o tom, CO je pro tebe
zdravé? “

., Popravde to tak néjak postupné zjistuje clovek zkusenostmi. Projde si néjakymi
nemocemi a tak.

,,4 co ve vychove nebo ve skole? *

,, Tak ve Skole nam asi nékdo urcité rikal, Ze mame jist zeleninu, ovoce a maso. Ale
nikdy jsme neméli néjakou vyuku o tom. A doma, reknéme, zZe do néjakych patnacti let
jsem asi jedl celkem zdrave. Mamka varila, méli jsme spolecné vecere. Ale pak jsem
zacal pracovat a nevim, jestli jsem nad tim v té dobe néjak premyslel. Ted' je pro mé jen
hlavné dulezité mit dostatek energie.

., Zjistujes si néjaké informace treba i v cetbe? *

,,Ne, na to rozhodné nemam cas. “

., Co si myslis, ze teda ovlivnilo ten tviij pohled na zdravi? *

, Tak asi nejvic moje pritelkyné, vi, co je zdravé, a rada vari, takze v tech
fastfoodech ted’ uz tolik nemusim jist. *

,Je tva pritelkyné i tim motivem proc se i pres tu pracovni zdtéz snazis trochu
dohnat tu zdravou stravu?

,, Urcité a ted’ kdyz planujeme rodinu, uz je tam néjaka vidina budoucnosti a ja chci
mit dostatek sily na svou prdaci a pak jesté na to travit ten cas s rodinou, takze musim byt
zdravy a chci, aby moje rodina byla zdrava. Taky bych chtel k tomu jesté dodat, Ze jsem
drive kouril. Ale prestal jsem a ted po tom, co od nového roku nekourim, citim velky
rozdil na svém téle a stejné tak i v mysli. Je mi 22 let, takze bych nemél mit problémy
S chiizi vetsich vzdalenosti, které beézné chodime behem strelecké sezomy, ale ja jsem
S tim opravdu nékdy problémy mél. A ted se celkové citim tak dobre a citim, jak je moje
telo mnohem cistéjsi. No a mit nadvahu ma podle mé ten stejny efekt. Je to stejné tak
Skodlivé pro tvé zdravi, ale kazdy se tomu muze vyhnout, nebo pak se s tim vidycky da
néco délat.

,, Takze je podle tebe koureni jakymsi rizikovym faktorem? *

,,Rozhodné. “

A4 co jesté néeco dalsiho?

., Tak jak jsem Fikal, strava, to koureni, nedostatek pohybu a urcité i dalsi drogy
teda vsechny navykové latky, viastné i léky. Coz je trochu paradox. Kdyz je mi blbé,
vezmu si prasek, zZe jo. Ale co jiného ma clovek délat.

,,Jak premyslis nad prostiedim, ve kterém Zijes? *

. Myslim, Ze v mém pripadé, uprostied niceho je to prostiedi idedlni. Cisty vzduch,
priroda, dostatek zvériny k lovu i chovného dobytka. *

., A jak premyslis nad tou tvou praci, které té na jednu stranu udrzuje perfektné fit,
ale na druhou stranu trochu brani té vyvazené strave? “

,,Pro mé je hlavni, Ze mé ta prdace naplituje a jsem Stastny. Kdybych délal praci,
kterou nechci délat, byl bych nestastny a to je podle mé horsi, nez si sem tam dat néco
nezdravého k jidlu.
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Priloha VI. — Rozhovor Michael

., TakzZe ze vseho nejdriv bych ti chtéla podeékovat, Ze se ucastnis tohohle rozhovoru.
Miizeme zacit?

,,Samoziejme, neni problém. “

,,Dobre, mohl bys nam teda pro zacatek rict néco o tobe, tvoji rodine, kulture?
Nezminuj prosim své jméno, pokud nechces byt v tomto vyzkumu jmenovan. “

L Mij pivod je vlastné italsko-australsky. Muj otec a jeho rodina migrovali
Z Napoli, kdyz mu bylo jedenact let. A moje matka se narodila tady v Australii, ale i jeji
rodina také migrovala, a 10 z Dolomitii, ale bylo to jejich prani, aby se moje matka
narodila uz tady. Mné je 26 a nabozZenstvi je v nasi rodine prevazné katolické, prestoze
ani jeden z mych rodicit nevedou strikiné katolicky Zivot.

A jak bys popsal tvij pohled na zdravi?

,Zdravi je mmnohostranny termin, ktery zahrnuje nékolik aspektii fyzického,
mentalniho a emocionalniho zdravi. Fyzické zdravi pak taky obvykle pokryva diskuzi
0 negativnich komponentech, jako jsou nemoci. Napriklad diabetes, vysoky krevni tlak,
osteoartritida a tak dale. Samoziejmé i pozitivni komponenty, jako je tfeba schopnost
cviceni. Mentalni a emociondlni zdravi zahrnuje mnohé negativni komponenty, jako
Jjsou deprese a uzkost, a pozitivni jsou pak podle mé Stésti, spokojenost a taky néjaka
uroven stability. Byt zdravy tedy podle mé pro cloveka znamena zvladani a prevenci
svych nemoci a soustredeni se na zdokonalovani pozitivnich determinanti zdravi.

A jak ty se udrzujes zdravym, tedy jak pracujes s tou prevenci? “

»Na tu prevenci se, co se tyce zdravi, soustredim hodné. Chodim pravidelné
a casto do posilovny, kde cvicim se zdtezi. A taky se soustiedim na jidelnicek, mam
vyvazenou dietu. *

., Co délas pro to, aby ses vyhnul téem negativnim aspektiim a proc? *

,No tak to je pak jen opak toho, co jsem prave rekl. Abych se vyhnul tém
negativnim, tak prave vynechdavam ve svem jidelnicku jidla s vysokym obsahem cukrii
a tukii a snazim se byt v pohybu, a tieba i kdyz mdam volno, porad se néjak zabavuji,
abych moc nesedel. “

, Co té vede ktomuhle pohledu na problematiku zdravi? Ovlivnila té hodné
vychova? “

., Moji rodice vidycky jedli jen samé zdravé jidlo a muj otec vzhledem ke svoji
profesi vi hodné ohledné zdravi a lidského téla. Ale vychovou mé moji rodice hlavné
vedli k tomu vyhnout se vSem téem negativnim vécem jako koureni, alkohol, drogy a tak
a jsem jim za to neskutecné vdecny. Ale treba co se tyce toho cviceni, to vitbec, na to
Jjsem si musel prijit sam. *

,, Co té teda ovliviiuje podle tebe nejvice? “

, Ve svem zaméstnani vidim dennodenné pripady lidi, které postihuji nemoci
a choroby a vsechno je to zpiisobené jejich stylem Zivota, jaky vedli a vedou, a tohle
vSechno jsou jen efekty, které ted vyplouvaji pomalu na povrch po vsech tech
nastradanych letech kazdodenniho nezdravého a nevyvazeného Zivotniho stylu. Myslim,
ze kazdy by meél projit néjakou takovou malou exkurzi, aby videl ty nasledky, to, CO
cloveka opravdu ceka, pokud se nestara o své zdravi, a myslim, Ze to by kazdému hned
zmenilo pohled na celou tuhle problematiku a kazdy by se o sebe zacal vice starat
a soustredit se uz na tu prevenci, kterd je nesmirne diilezita a pak by bylo urcité ménée
nemocnych lidi.

., Rekl jsi, ze jsi musel najit svou viastni cestu k udriovani tvého fyzického zdravi,
jaky byl ten duvod k tomu, Ze jsi zacal fyzickou stranku zvazZovat jako diilezitou, co se
tyce zdravi? “
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., Pitvodné cviceni bylo pro mé jedna z metod, jak dosdhnout typu postavy, které
Jjsem si pral mit behem dospivani. A pak az podeji behem studia a lékarského tréninku
Jjsem si zacinal diky tém informacim uvédomovat a poznavat, ze cviceni samo o sobé je
velmi diilezité pro mnoho slozek fyzického zdravi, jako je i treba kardiovaskuldarni
system a tak a nasledné taky psychicke zdravi. *

., Proc je to podle tebe duilezité také to psychické zdravi ve tvém celkovém pohledu
na zdravi?

., Psychické a emociondlni zdravi je vzdjemné propojeno na nase fyzické zdravi.
V podstaté jednoduse receno mentalni a emocionalni zdravi, to je to, co vede, probouzi
a motivuje a uspokojuje a povzbuzuje nas k tomu, abychom délali nejaké aktivity, které
podporuji nase fyzické zdravi. Spoustu lidi s chudSim psychickym zdravim popisuje
zasekavani se na motivaci k tomu vykonadvat néejaké fyzické aktivity, které povzbuzuji
jejich fyzické zdravi. Fyzické zdravi pak zase podporuje to psychické. Je to uzavieny
kruh. NejdiilezZitejsi je vSak zacit a udrzet se v téch zacatcich. Pozdéji se danad aktivita
vétsinou néjakym zpiisobem stane soucasti naseho Zivota a je mnohem jednodussi ji
udrZovat*“

,lTakze ty sam udriujes své zdravi touto cestou ve spojitosti fyzického
a psychického zdravi? “

,Ano, své zdravi se takto snazim opravdu udrzovat, jak jen to jde, mam silnou
motivaci diky tomu, jak jsem Fikal, Ze denné vidim pripady téch nemocnych lidi, kterym
uz tieba neni pomoci, protoze je pozde a protoze predtim tomu nevénovali pozornost. *

, Myslis, ze vidina tech negativnich disledku je tedy tviij hlavni ditvod, proc¢ se
snazis udrzovat zdravym?

W Zcasti ano. Ale mym hlavnim ditvodem je také, Ze se snazim udrzet co nejdéle
mladym a podporit své mladi, jak nejvice to jde. Chci co nejdéle Zit aktivnim Zivotem.
Chci si uzit to mlddi s co nejméné zdravotnimi potizemi a V té nejhezci podobé
opravdoveho mladi. *

., Co si myslis, Ze je tou hlavni pricinou toho, Ze vidas tolik nemocnych lidi v dnesni
dobe?

., Myslim, Ze je to proto, zZe ty nasledky toho, jak clovék udriuje své zdravi, jsou
méné primé v posledni dobé, nez jak tomu bylo v minulosti. V minulosti také
neschopnost pracovat casto znamenala neschopnost poskytnout jidlo a pristiesek pro ty,
které milujeme. Ta potreba vyhnout se vécem, jako je nemoc, méla primé diivody, a tim
bylo jednoduse , preziti“. Kromé toho v dnesni dobé jsou vsechny tyto nemoci
vylécitelné diky pokrokovému zdravotnictvi, takze nemdme takovou motivaci se
preventivné vyhybat lehkym onemocnénim. Na vSechno se zda mit v dnesni dobé lék, ale
ne kazdy si uvédomuje, ze kazda nemoc zanechava stopy. V tom je asi ten hlavni rozdil,
drive meli lidé opravdu velkou motivaci vyhybat se nemocem, tedy vénovat pozornost té
prevenci. V dnesni dobé se vsim, co zdravotnictvi nabizi, a hlavné osetrovatelstvi,
vnimame naprosto jinak nebo spiSe nevnimdme primou spojitost mezi zdravim
aprezitim. Medikamenty, které mame v dnesni dobé k dispozici, nam umoznuji
oddalovani nasledkii riznych nemoci a viditelnych nasledkii naseho chovani. Napriklad,
pokud mas chabé dentalni zdravi, kazdy ma tu moznost nechat si dat plombu, nechat si
udelat novou korunku, ¢i dokonce nové zuby a tak dale. Pokud nemiizes pracovat, tedy
nejsi schopny skrze néjaky zdravotni probléem, pak se obratis§ na pojistovnu nebo
Jjakykoliv socialni systém dnesni doby. Ty primé nasledky nedodrzovani prevence
zdravotnich problému jsou redukovany uspéchy dnesni spolecnosti. AvSak pozdéji se
zacnou objevovat nastradané a uz je pozde s nimi néjak pracovat nebo je velmi obtizné
a nakladné je lécit.
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Bakalatfska prace se zabyvd pojetim zdravého zivotniho stylu soucasné mladeze.
Teoretickd Cast se zaméfuje na zivotni styl konkrétné ve tiech vybranych kategoriich
napiic¢ biologickymi a psychosocialnimi slozkami zivotniho stylu. Z biologické slozky
zdravého Zivotniho stylu je to pohybova aktivita a rizikové faktory zdravého Zivotniho
stylu. Z psychosocialni pak dusevni hygiena. Prakticka ¢ast se zaméfuje na pojem
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The topic of my bachelor thesis is the healthy lifestyle in the concept of today’s youths
in a chosen categories of lifestyle. On a basic of my survey was listed subjective
concepts of health of youths from different countries and their incentives in keeping
regularities of health regarding their pictures of the matters.

83



