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ANOTACE

Bakaldska prace popisuje Zivotni styl student¢itelskych obo#, ktefi studuji
v prezeiini forme studia. Prace zkouma aspekty jejich Zivotnihousizypohledu oboru
Vychova ke zdravi. Vychodiskem jerqulpoklad, Ze studenti, jako budoudiitelé,
budou fisobit ve Skolnim Zdzeni a budou povinni rozvijet vSechny stranky ossti
Zaka, a zarove budou pro & vzorem. V praci jsouiedstaveny zakladni pojmy tématu
Zivotni styl: zdravi, Zivotni styl, jednotlivé slky Zivotniho zgisobu a jsou zde
vymezeny role budoucihoéitele. Vyzkumné Séeni zjifuje v rdmci kvantitativni
vyzkumné strategie prdstnictvim dotazniku, jaky je Zivotni styl v defiraowch
oblastech, a pokouSi se odpdit na otazky, zda lze povazovat jejich Zivotni sl
zdravy, do jaké miry jsou studenti se svym Zivotsitylem spokojeni a jaka je jejich
mira optimalniho prospivani. Vysledkem této préeeedy popis zjighych postaj

k Zivotnimu stylu.

Kli¢ova slova: zdravi, Zivotni styl, sloZzky Zivotniho stylu, samd vysoké Skoly,

ucitelstvi, spokojenost, optimalni prospivani



ABSTRAKT

Bachelors work describes life style of student,chare studying teaching branch at the
university in daily studying. This work studies asfs of their life style from the
perspective of health science. It is worked onaksumption that future teachers will
work in school institutions, they will have to adeop all of aspects pupils” personality
and they will be models for them. In this work #énhare presented basic concepts, which
are concerned of life style: health, life stylediindual parts of life style, and defined
roles of future teacher. Research section findsutlfin a quantitative research strategies
through a questionnairghat is the students life style and tries to answerquestions:
IS their life style healthy? Are students satidfigith their life style? What is their
optimal thriving?“ The final result of this work gescription of discovered attitudes to

life style.

Keywords: health, life style, aspects of life style, studefitthe university, teacher

training, satisfaction, optimal thriving
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1 UvoD

Bakald&ska prace se tyka Zzivotniho stylu studenta pedalégiakulty na Jihgeské
univerzigé v Ceskych Budjovicich. Zivotni styl je systém zvyklosti, vyznagmm
¢innosti a vztah, je to vlastd souhrn ustalenych kazdodennich prakiiavéka. Je
ovlivnén celko¥ spol&nosti, hlavié hromadnymi sélovacimi prostedky. V dnesni
doke se hoda mluvi o Zivotnim stylu, jaky je idealni, jaky jedavy, jaky je ten
alternativni, jaky je charakteristicky pro dne§pdlscnost, jaky by nil byt v budoucnu,
abychom Seili svét a podobs. Nas bude zajimat, jaky vedou Zivotni styl budouci

ucitelé a gitelky, protoze pra& oni mozna jednou budogitinaSe dti nebo vnodata.

Ucitelé vyznama ovliviuji Zivotni styl Zdka a jednotlivé oblasti Zivdioi stylu jsou
také zahrnuty ve ¢tyifech piltich” na nichz stavi sdéasné vzdlavani - éit se
poznavat, tit se jednat, &it se Zit spoléné a Wit se byt. Jsou zpracovany v Bilé knize
a promitaji se do ramcovych &évacich prograrin Ucitelé jsou tedy modelem pro

Z4ky, a zarouviese I vyucefidi kurikularnimi dokumenty.

Jako subjekt vyzkumu jsme zvolili studenty PF JWdbé@ského i magisterského studia.
Zanktime se na titelské obory, protozecitelska profeseifnasi mnoho psychickych i
fyzickych za€zi. Budouci ditelé by neli znat a ovladat zdravy Zivotni styl a techniky
zvladani stresu, nebopraw zdravy Zivotni styl je prevenci syndromu vyoi.
Pedagog pracuje v oblasti prevence rizikového chiovzaki. Je pro & primarre
ucitelem, ktery zprosedkuje poznani atfpdava poznatky, ale zaravge pro 1t i
vzorem, ktery psobi na jejich Zivotni styl. Je proto v zajmu vSeaty budouci ditel i
ucitel jiz vykonavajici svou profesi, ghnejen poznatky o zdravém Zivotnim stylu, ale

také sam zdravzil.

Cilem prace je jednak popsat a charakterizovat ggigig slozky Zivota studett
ucitelskych oboi, ale i zjistit jejich postoje k vyznamnym aspiekt Zivotniho stylu.
Zajima nas tedy, jak sdasni studenti zZiji. Ziskana data také mohou vésirkenani

Zivotniho stylu studeitraznych oboi.

V teoretickécasti se budeme zabyvat charakteristikou @oguouvisejicich s Zivotnim

stylem studerit. ProtoZze chceme zohlednit studovany obor Vychavadravi, budou

hlavnimi tématy zdravi, Zivotni styl, zdravy Zivostyl a rizikové faktory; zajimat nas
8



budou také specifika vyvojové etapy (adolescencgasna dosflost) a souvislosti
ucitelské profese s zivotnim stylem. Pracovat budesneeSerSemi relevantnich

literarnich zdraj.

Seteni, realizované v praktickéasti prace, hleda odpé&di na otazky, jaké jsou
jednotlivé aspekty fyzického a psychického zdrauvidducich ditela a jejich

spokojenost se Zivotem, jak Ize popsat aktualnv stadilich oblastech Zivotniho
zpasobu. ProtoZze budeme pracovat&sim mnozstvim 0ddaj zvolili jsme kvantitativni

vyzkumny gistup. Jako zakladni metodu pouzijeme dotazovadiniku dotazniku.



2 ZDRAVI

Jeden moudry muZekl: ,Zdravi neni vSechno, ale bez zdravicehio neni.”
(Mahésvarananda, 2006, s. 11) Zdravi neni ségmopsti, jak si mnozi mysli. Zdravi je
zranitelné a #Sinou si jeho hodnotu gdomime, az kdyz ho ztracime. Jevi se jako

soulad slozek. #Pporuseni jedné slozky dochazi k nerovnovaze (rmgmo

V sowasné moderni vysfe civilizaci, p'es vSechen ten pokrok v Iéktvi, nafistaji
onemocgni zagi¢cinéna nevhodnym Zisobem Zivota, né&domosti a neznalosti
disledki. Casto za to rie i nezdjem a nedbalost o vlastni zdravi. Lidéndjmi, Ze je

vhodrgjSi nemocem fedchazet, nez jedi (Krejci a kol., 2011).

2.1 Pojem zdravi

Lidé chapou pojem zdraviizre. Upiednosiiuji rozdilné oblasti zdravi jako ty hlavni.

Milada Kregi vychazi z definice WHO,,Zdravicloveka je chapano jako vyvazeny stav
telesné, duSevni a socialni pohodyKrej¢i a kol., 2011, s. 124) Jedna se oéssmou
definici zdravi, kterou formulovala &ova zdravotnicka organizace (World Health
Organization). Jednotlivé oblasti lidského zdravinsivzajem ovliiuji. Ctvrtou oblasti
je duchovni oblast, ktera je také vyznamnoucaeti zdravi¢lovéka. Pocity pohody
v kazdé dané oblasti jsoucufici pro pocit byt zdrav (Kréj a kol., 2011).

»Swtova zdravotnicka organizace v roce 1948 definowaleavi takto: Zdravi je stav
apiné tlesné, duSevni a socialni pohody, a nikoli pouzeitemnost nemoci nebo
vady. Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnjg nepitomnost rizikového
chovani a usggny pechod do dosfosti.“ (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 12) Je
dulezité zminit, Ze zdravi je subjektivni hlediskouakazdéhocloveka jedingné a
relativni. Pocit pohody proziva kazdy jinak a defenevys¥tluje, co se mysli pojmem
pohoda. Nemoc je brana jako porucha adaptémeka, ktera ho &akym zpisobem
omezuje v normalnginnosti. V piibéhu nemoci se ale také mobilizuji regina
mechanizmy snaZici se uvést organismus do rovnoyélaghova, Kubatova a kol.,
2009).

Jaro Kivohlavy uvadi, Ze zdravi iie byt sam cil nebo préstiek k dosazeni cile. V
tomto pojeti je ufitd predstava o tom, Ze&lovék je bytosti smtujici k cilim.
Uvédomsni si vlastnich cil je posun dofedu. Clovék chce ®co v Zivot dlat,
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dokéazat, planovat, byt U&ny a hlavd dosahnout svého cile. Aby toho dosahl,
potrebuje byt zdrdv. Nemocnému jeho stav braniéSispmu dosazeni cile a
znemo#uje mu cestu dostat se vyS. Druha strana tohotemwmaznéuje, Ze zdravi se
stava cilem sam o séba tedy i nejdlezitjSi lidskou hodnotou. Lidé sjakymi
bolestmi, handicapem, lidé s chronickym onendaém a st& pochopiteld pokladaji
zdravi na nejvyssi stupeidskych hodnot (Kivohlavy, 2003). Aby lidé mohli dlat to,

co ctlat chigji (realizovat se), paebuji byt zdravi. Zdravi je tedy podstatnaicivpro
nasi spokojenost s napimim naSich Zivotnich tuzeb... Zdravi je zaddy&tivohlavy,
2003, s. 29)

Z hlediska skupin s odliSnym z&fenim je vnimano zdraviizré. Nagiklad lék& pod
pojmem zdravi rozumi népomnost nemoci, choroby Urazu. Humanista povazuje za
zdravéhocloveka takoveého, ktery je schopen pozitvee vyrovnavat se situacemi,
které v Zivo¢ nastanou. Sociolog uvadlovéka zdravého, pokud je schopen timb
fungovat ve vSech svych socialnich rolich. Idealifta, Ze je zdrav¢lovek, pokud je

mu dol¥e — €lesre, duSevs, sociali i duchovrgé (Ktivohlavy, 2003).

Pokud shrneme pojem zdravi najdemeitér shody definic u jednotlivych autor
Zdravi je harmonie¢ta a duSe. Harmonie musi nastat ale i v socidlrdachovnich,

kulturnich a dalSich oblasti, aby ldvek zdravy.

Idedlni by bylo, aby vSechny oblasti byly v rovhpeabez odchylek. Zdravi a radost

jsou zakladem naseho Zivotnihesit.

2.2 Determinanty zdravi

Zdravi ¢lovéka je podmiano vnitnimi a vréjSimi faktory. Vnitnim faktorem je
geneticky zaklad, ktery ziskdvame jiz v ontogerkétic vyvoji od obou rodix pri
splynuti pohlavnich butk. Promitaji se zde vlivyifrodniho a spokenského prostdi,

ale i zpisob Zivotatlovéka. Ovlivreni genetického zakladu jako determinantu zdravi je
20%.

Vn¢jSi faktory, které maji vliv na zdrawioveka, jsou Zivotni styl, kvalita Zivotniho a

pracovniho prosédi a zdravotnické sluzby. Nejmensi vliv na zdragji zdravotnické
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sluzby a to z 10%. Zivotni prasti nas ovliiuje z 20%. A nakonec nejtsi viiv na
nase zdravi ma zivotni styl, 50% (Machova, Kubatkal., 2009).

2.3 Psychické zdravi
Psychickym zdravim se zabyvada psychololy ,Zakladem duSevni pohody distota

mysSleni se¥ujici k dobru bez postrannich imyspocit svobody, spokojenosti a zdravé
sebevdomi.” (Krej¢i a kol., 2011, s. 127) Negativni vlastnosti a denySpekonavame

a dodrZzujeme etické zasady jako neubliZzovat, ngknathat apod.

Zakladem duSevni pohody je spokojend@sstota mySleni, vnini svoboda a zdrave
sebe¥domi. Snazime si udrzet duSevni pohodu, tedy nziimmé mysleni, dobrou
naladu, p&ovat o své city, byt k lidem empéti a nikdy neztratit chiido Zivota. Pokud
svou mysl a smysly umime kontrolovat, jsme dusezxairavi. Vyzdvihujeme pozitivni

mysSleni a to negativni opoustime.

Pokud u nas nastane stresilinbychom \&dét, jak ho odstranit. Existuji antistresovéa
cviceni a relaxace, které napomahaji k rozvoji séb&g a koncentrace a vyvolavaji

v nas pocit $isti. K uvolreni je zapatebi ticho a klid nebo také smich, radost a dobra
nalada. Eispivaji k tomu i masaze, aromaterapie, muzikoierapbo arteterapie (Kkj

a kol., 2011). Jégova aeni maji velky vliv na duSevni zdravi. Ndgad cvieni

mantry osvobozuje a ptdtuje mysl.

DuSevni problémy nam alet@ou vyvolat problémy fyzické, protozZe strach a niega
mySlenky v nas vytuw&ji nerovnovahu jak &lesnych, tak i v nervovych funkcich.
Jestlize jsme dlouhou dobu v psychické nerovnoviaage imunita je oslabena aize
se to na nas projevittjakou nemoci. Kdyz jsme zdravi, tak |épe zvladaedekoliv

Zivotni problémy (MahésSvarananda, 2006, s. 12).

2.4 Fyzické zdravi

Télesné zdravi je zakladem naSeho Zivota. Jestli punavi, nebo nejsme, duje stav
nasi kondice nebo-li zdatnosti. Kazdy gje byt zdravy,do mit pruzné a fekypovat

energii.
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Fyzické zdravi mzeme ovliviovat €lesnou hygienou, pravidelnym ¢einim, stravou,
relaxovanim a psychickou pohodou. Na$® ta mysl jsou navzajem propojené.
Uvolnénim mysli se uvolnido a naopak uvokni €lesné vede k uvotmi mysli (Kregi

a kol., 2011).

2.5 Socialni zdravi

»S0cialnim zdravim chpeme schopnost bfsthy a urt &astnymi dinit i druhé.
Znamena to ¢stovat kontakt a komunikaci s ostatnimi lidmieyzit zodpaidnost ve
spole’nosti a pracovat pro ni. Je to i schopnost offpat a prozivat Zivot v celé jeho

krase.” (MahéSvarananda, 2006, s. 12)

Dobr& spolénost je zakladem socidlniho zdravi. Oulije a utvéi charakter lidi a
samu osobnost. Dobré socialni zdravi sniZzuje stresygti lidi ve spolénosti. Rozvijet
socialni zdravi znamena pracovat na¢soba mezilidskych vztazich i na vztahu

s p@irodou.

V dnedni dob je nejhorSi socialni nemoci drogova zavislost.Sail jsou vysoka
rozvodovost, kriminalita &i a mladeze, iix¢emz agresivitu &i podporuji ve velké nmé

pacitacové hry nebo filmy s nasilim (Kréja kol., 2011).

2.6 Duchovni zdravi

Byt duchovi zdrdv znamena poznat, prommdm Zit a jak mam Zit, poznat souvislosti
lovéka a vesmiru a vieobecného bgtisem takto zdrav§lovék dojde k poznani, ze
vSichni jsem sjednoceni ve spahém mivodu. Myslet svobodf) byt bez pedsudk a
komplexi, to jsou hlavni body duchovniho zdravi (Kieg kol., 2011).

Podle MahéSvaranandy je nejvysSi zakon lidstvi item@ni. Neublizujeme nikomu
svym chovanim, slovy ani mySlenkami. Duch®waraly jedinec nachazi porozem,

lasku, umi odpouédt a nachazi sy smysl Zivota. Déle cti samotny Zivot, a to veolse
jeho forméach a usiluje o¢gny mir. Zakladnim principem je svoboda vyznani. Z0u
¢lovek mize &fit. VErime v réco, co je nad nami, co nas nayke laskou. Nabozenstvi

je pramenem duchovnosti a moudrosti.
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K duchovnimu zdravi vedeskolik cest, nap formou meditace, modlitbou, pozitivnim

mysSlenim, toleranci nebo mantrou (MahéSvaranar@g)2
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3 ZIVOTNI STYL

NejvétSi vliv na zdravi ma Zjsob Zzivota nebo-li Zivotni styl, ktery je hlavni
determinantou zdravi. V sdasnosti je Zivotni styl charakterizovan jednoduthos
v oblasti transportu, bydleni a stravovani se. Y&pilych zemich lidé vedouipvazri
sedavy zpisob Zivota. Dopravuji se autem, pouZzivaji vytgheskalatory. Kazdy den
sedi u poitace a u televize. Domaci prace jsou jednodussi @igiyriologii a lidé se tak
zbavuji i minimélniho pohybu. ledkem chovani lidi, z jejichZz Zivotniho stylu se
vytraci pohyb, jsou civilizéni choroby. Zarouve nesmime opomenout na zhorsujici se

mezilidské vztahy (Machova, Kubatova a kol., 2009).

3.1 Pojem Zivotni styl

Zivotni styl je slozka kultury. #imame ho v pibéhu socializace. A dokonce jiz

v predSkolnim ¢ku se vytvéi pohled na vlastni Zivotni styl.

,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovéamianych Zivotnich situacich, které
jsou zalozené na individualnim vyb z niznych moznosti. ideme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se nabizepdmitnout ty, jeZz zdravi poSkozuiji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobiogho chovani (vydrem) a Zivotni
situace (moznosti).(Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 16)

Rozhodovani lidi ale neni tak jednoduché. Zivottyl sitvéi a ovliviiuje rodina,
kultura, tradice spotmosti, Skola, okolni vlivy, média, ekonomicka slazksocialni

pozice a dalsi.

Kraus a Polé&ova definuji Zivotni styl jako ,soubor nazor, postoi,
temperamentovych vlastnosti a nalykteré maji trvaly raz a jsou pro kazdého
individualre specifické — vystihuji osobnost jeho chovafKfaus, Polédkova, 2001, s.
153)

Nas$ Zivot je v Wfité draze, kde je opakujici $ada probihajicich aktivit. @#&me vse
proto, abychom uspokojili ptgby a vytvéeli vztahy. Kazdy ma specificky #pob
Zivota, swj styl kterym Zije, aby si uskutail plany a idealyClovek vtiskuje Zivotu

ur¢ité dlouhodobé charakteristiky chovani a formujekizZivotni styl.
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Z&kladni znaky Zivotniho stylu jsou: vztahy s ligmepecifické naroky jedince, Zivotni
situace, samotné zvladani situace, opakovadiosiosti a postdj, prozivani, prace,
odpaiinek, mira socializace, ego osobnosti, tradicetukal prostedi, jak vnimame
sami sebe a dale. Mohli bychom jmenovat cokoliwatqte vSe vicéi mére pati do
Zivotniho stylu. A gkdo mé& v pogedi tohle a druhy zas tamto. Je to vlastbraz s
pievazujicim jednani a prozivani osobnosti, soubaistadnych rys ¢loveka (Kraus,
Polakova, 2001).

FaktorymaZzeme rozdlit na dw skupiny determinant— objektivni spoléenské faktory
a subjektivni osobnostni faktory.

Mezi objektivni spoléenské paf pracovni Urovi, nezamistnanost, kulturni tradice,
domacnost, vychovaétl, vyuziti volnéhotasu, hygiena, technicky rozvoj a civilizace,
dopravni progedky a cestovani a charakter bydleni. N&jvvliv méa rodina, je to vzor,
podle kterého si vyti@me swij Zivotni styl.

Subjektivni osobnostni faktory jsou dany osobnagtjimi zvlastnostmiRadime sem
arovei intelektu, temperament, pohlavi, zdravotni sta¥, wvzdilani a profese. Vyssi
vzklani ma pozitivni vliv na kvalitu Zivotniho apobu. Profese ovliiuje uspdadani a
priabéh zivota (Kraus, Pot&kova, 2001).

Kraus a Polé&ova uvadji tii hlavni zivotni styly. Prvni je praco¥rorientovany Zivotni
styl, kde je brana profesiondlinnost jako smyslem Zivota a voln§as slouzi
k zotaveni a odpinku. Druhy je hedonisticky ZzZivotni styl, kde je oprosobu
nejdilezitéjSi rodina, soukromi a zajmy. Prace je jako ek k uzivani vlastniho
casu. Teti je celistvy Zivotni styl, ten vidi praci a vglias na stejné pozici (Kraus,

Polakova, 2001).

V dnesdni spoknosti ,dochazi k jistému paradoxu, kdy se na jedné strpastup@
zkracuje pracovni doba, ale na druhé s#afim dal vice ned¥eme nic stihnout.
Vysvtleni je mozné vl vtom, Ze si lidé zvykli klast sami na sebe ristazké
pozadavky!“ (Kraus, Polékova, 2001, s. 161) NaSe pozadavky jsou mit krasnou
postavu, mit Usfeh v zamgstnani, mit idealni rodinu, dost&m& se &novat dtem

apod. Lidé uz se mérvénuji zahradkeeni, chalupgeni a odpsinkovym ¢innostem. To
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v3e vytvdi obrazek dnesniho usghaného zfisobu Zivota znmé ¢asti nasi spolaosti
(Kraus, Polékova, 2001).

Pro tento Zivotni styl se od 2. poloviny 20. stotetsto uziva termin konzumnitigob
Zivota, ktery je velmi aktualni v séasné dob. Zantiuje se na sptebu a zabavu.
Reklamy lakaji ke koupi a sget: nejizrejSich vyrobki. Nastavd nadspi@ba vSeho,
plytvdni a nedbalost o Zivotni priedi, nedostatek pohybové aktivity a nadnd
konzumace potravin a drog. Pro dnesni styl Zivetéypicky i sgch, hluk a pemira
informaci. Bohuzel zdravy Zivotni styl jako jeatdi zpisob Zivota, radost &nnosti,

spokojenost s vykonem ustupuji do pozadi.

3.2 Zdravy Zivotni styl souvisejici se zdravym rozvo@sobnosti
Zdravi a pohodu vyraznovliviiuje individualni Zivotni styl. Dalo by séci, Ze kazdy
chce byt zdravy. Usuzujeme, Ze zdravyisgb zivota nam vlasgnprinaSi zdravi.

Znalosti o zdravém zivotnim stylu nam vyitea predpoklady pro jeho realizovani.

Termin zdravy Zivotni styl fZe byt chapan nebo byt synonymem k pojmu aktivni
Zivotni styl. Aktivita v tomto stylu fedstavuje pohybovotinnost. Aktivni Zivotni styl
je vlastrg jakousi formou Zivotniho stylu s pravidelnou sperti ¢innosti. Pravidelna

aktivita ma nejen biologickou slozku, ale i psydumialni slozky.

K terminu aktivni Zivotni styl ma blizko pojem fitss. Zakladni filozofii fitness je
dosazeni stavu ,kalokagathia®, coz znamena soylzidké a duSevni krasy (Kukea,
2009).

BlahuSové formulovala Zivotni styl v oblasti weklisetakto:,Prevence onemocmi
zadind p&i o zdravi a snazi se uchranit co nejvice lidéd onemocinim. Pée o
zdravi zd&ina u lidi, ktéi jsou zdravi a zlepSuji 8y Zivotni styl az k dosazeni Zivotni
pohody a rovnovahy — a to je podstatou zZivotnililu stellness.“(BlahuSova, 1995, s.
6)

Zivotni styl wellness nam imasi spokojeny pohodovy Zivot, bez zdravotnich
komplikaci. Mgli bychom pé&ovat o své zdravi neustale. Podstatnou roli hraigeai,

které nam dopofize k optimalni dlesné zdatnosti (BlahuSova, 1995). Principem
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wellness je vytviit podminky pro spokojené Ziti pomoci rozveéjgt oblasti — spravna
vyZiva, optimalni vaha, dostatek pohybu a kontettasu (Kukaka, 2009).

Zdravy Zivotni styl je zaroveprevenci zdravélovéka. Prioritou je dodrzovani rytim
denniho rezimu a zdravych Zivotnich podminek. To wépirednmet psychologie zdravi,

kterému jsme za to ¥dni.

Existuje mnoho faktdr, které ovliviuji nas Zivotni styl, jakoidezitost zdrave vyzivy,
bezpénostni a ochranné paitky, zdravotni sportovani apod., na které poukazuj

doktari, psychologové, organizai pracovnici, média a dalSifikohlavy, 2003).

Zdravotni pée je mimd@adre finanéné narana ve vsech statech. Kdyz zdravy Zivotni
styl funguje jako prevence, dokazeme tak sami ponvetejnému zdravotnictvi.
Kiivohlavy uvadi ve své knize krasnyildad problému pro zamyslenjinvestovat
urcitou sumu pe#z do programu transplantace jater (napalkoholiki), nebo do
zdravotni vychovy dii zakladnich 3kol, za#frené na poznavani a osvojovani si
zdravého Zivotniho styluqKfivohlavy, 2003, s. 232)

Dnes je upednostiovani zdravého Zzivotniho stylu vlastriakovou reakci na stav
obyvatelstva, fedevSim v rozvinutych statech, niemrstné informace o negativnich
faktorech naclovéka. DneSni civilizani rozvoj WtSinou negativé ovliviiuje naSe
Zivotni prostedi. Zarové nam meédidikaji, jak Zit Iépe a zdray co clat. Vychovu ke
zdravému Zivotnimu stylu chapeme jako vstipeniyké@wvélesné a dusevni hygieny
(Kraus, Polékova, 2001).

Jak vlastd ale pozname, Ze Zijeme zdeé&vZit zdra¥ znamena ghovat se tak,
abychom neohrozili zdravi své ani svych bliznida.téké to pedevsSim znamena spoijit
své snahy s ostatnimi, chtit émt hodnotové priority, hodnotovou orientaci lidské

psychické a duchovni kultury osobnos(Kraus, Polékova, 2001, s.159)

ZjednodusSe# potrebujemeiti véci pro zdravy Zivotni styl: aerobni pohybové akiiyi

vhodné stravovani a duSevni rovnovahést®vani zdravi zahrnuje rozvijenieth

hlavnich oblasti - fyzické, psychické a duchovnitly osobnosti. Vyjmenujeme jen

faktory v €chto oblasti, které povazujeme zéleZité. Do &lesné kultury osobnosti

pati dovednosti a ndvyky osobni hygieny, Zivotosprétyavovaci zvyklosti, ovliadani

touhy po Skodlivych latkach, jako jsou drogy, alebh koueni, pravidelné pohyboveé
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aktivity. Psychicka kultura osobnosti zahrnuje rystyly, socialni pdgeby a hodnoty.
Klade se draz na odpo¥dnost, sebeovladani, reflexi a sebereflexeni, tvaivost a
socialni zdatnost. Posledni oblast, duchovni kaltosobnosti, je redukovana jen na
estetické, literarni aédeckeé zajmy a realizai dovednosti. Zahrnuje i mravni vypst

osobnosti, ssdomi a smysl pro duchovnost (Kraus, Rk&va, 2001).

Ucitelé, ale i rodii déti upozonuji na \&ci, které jsou Spatné a nemaji stat ale i na
véci, které se majidat, aby byly zdravé. V pozgEim wku déti samy pochopi podstatu

zdravého Ziti a je jen na nich, jestli se ji budiiolit.

Neustale slychame, Zeélovék ma zodpowdnost za své zdravi. Sam by selm
zdokonalovat a #at vSe pro to, aby nedoSlo k onemétin organismu. Pokud se
budeme snazit Zit zdr&v odnEnou nam bude pohodovy Zivot bez zdravotnich
komplikaci. Ano, je tomu tak a 8y zZivotni styl mizeme Bhem Zivota utviéet

k lepSimu.

Pohled na zdravy Zivotni styl sesnil, méni a nenit bude. Je todto nadeného, co se
ale da pewit a znenit. Zdravy Zivotni styl je ovliiiovan celozivotd. Jestlize si

vytvorime lepSi Zivotni styl, neZ jsmeélin snaZzime si ho udrzet a vynaloZit energii na

dalSi zdokonalovani.

Jako nejlepsSi a nejobegfi definovani zdraveho Zivotniho stylu jsme vybrariantu
Kukatky (2009), ktery uvadi rozumny styl, ktery spje tyto pozadavky — vhodna
vyZiva s dostatkem tekutin, dostatg spanek, rovnovaha mezi povinnostmi a zdbavou,

stredni mira z&te, dostatek pohybu, pravidelna relaxacedc peézdravi.

Zdravy Zivotni styl a sebevgdvani v této oblasti slouzi jako prevence syndromu

vyhoreni.

3.2.1 Prevence vyhdeni

,Zit znamena ,pro &co Zit“. Kdo neméa nic hodnotného, pro co by Zih peestava Zit.
MiZze jest Zivait, ale plny Zivot to obvykle neni. Ta; mam v Zival jde, dava naSemu

Zivotu smysl. A Zit smysluplnym Zivotem je prvarattieristikou kvalitniho Zivota — i
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kdyz @i tom zaroveé plati, Ze doke Zit znamend Zit preeeo opravdu hodnotného.”
(Kiivohlavy, 2003, s. 113)

Syndrom vyheéeni vznika pi dlouhotrvajicim zatizeni v praci. Vyskytuje serofesich,
kde je intenzivni styk s lidmi. Vigledku v¢erpani se dostavuji pocity nespokojenosti,
prace nas igstava dSit a dochazi k oslabeni imunity. Nakonec to ddjdeemocem,
Upadku energie a vyraznému poklesu setbemi (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Profese titele pati k neohrozegSim povolani, které potkava syndrom vitioi.
Nékdy se vtéto profesi stava, ze snazeni ,zit péoo'h prezenou a dojde
k psychickému i fyzickému Werpani. Obrazh feceno, v kamnech doliio posledni
poleno a uhasnou posledni jiskr¥izhaky vyhdeni mohou byt najklad velka Unava,
snizené sebecé&mi a sebehodnoceni, pocit snizené profesionalni pktance,
podraz@nost a negace. ,,Vykaly“ ¢lovék se domniva, Zze nema Zadnou hodnotu.
Ztratil vSechny nagle a iluze. Objektivni iznak je snizené celkova vykonnost.

Ucitelé by neli adekvati pristupovat k vaznym situacim a neupnout se na jeilen
Jaro Kivohlavy uvadi interni postupy zjité u lidi, ktéi néceho opravdu dosahli a
vyhnuli se syndromu vylteni. Mezi tyto postupy *azuje terminy jako iiméieng
riskovat, stanovit si nastroje, které pomohou kadesi cile, snaha ziskateapou vazbu
a informace o své préaci, svou praci thu planovatiidit se pravidlem — Usgh neni
cilem, ale vedlejSim produktem jejiclinnosti. Externimi postupy jsou néijlad:
socialni opora, ktera pomaha lidem neupadnout alaustyhdeni; dale zkuSenosti lidi,
kteri jiz byli v tomto nebezpd; zkuSenosti lidi, kié méli odpowdnost za toto
nebezpeéi a také rady od lidi, odbornik DalSi moznosti jsou vyuzivat pravidéln
povzbuzujiciho vlivu od i@tel i koledi, vyhledavat jistoty a nagk; o pestavkach vést

piijemnou konverzaci a vyhnout se pracovnim zaletatogKrivohlavy, 2003).

Zarover syndromu vyhteni mizeme pedchéazet tim, Ze povedeme zdravyasgb
Zivota s dostatkem spankuiirpéenou vyzivou a s pohybovou aktivitou. Néame se
odmitat nefimérenou praci, relaxovat a dbame na své osobnielppt Rozvijime
socialni vztahy, optimismus, seli®éru a schopnost vnimat praci jako vyzvu a ne jako
katastrofu. Na svou praci se delyxipravujeme a piddime si k ni patbné informace
(Machova, Kubatova a kol., 2009).
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Ukazuje se, Ze vzdy jde o to, neitigen bezprosgedni cil a nebrat jej jako jediny smysl
Zivota a neulgt jen v jedné rovi#, chapat Zivot v SirSim pohledu. Tak jetlise lidé

vyhnou moznému vyheni.

3.3 Nezdravy Zivotni styl
Nezdravych Zivotnich st§l je nespdet, nap. Zivotni styl s pevaZujicimi pocity
bezmoci, méécennosti a deprese, neuroticky Zivotni styl, Zivattyl napoméhajici

drogové zavislosti, zivotni styl s pocitem bezfjadamericky Zivotni styl apod.

Zdravy Zivotni styl je zakladni podminkou prtastny Zivotclovéka a pokud pevazuiji
negativni aspekty Zivotniho stylugha by byt naSi prioritou Wjenit je ze svého Zivota.
Pro odvraceni échto aspekt se vSeobecné zdravotnictvi z#oje na poznavani,

detekci a kontrolu ohroZujicich faktozivotniho progiedi (Krivohlavy, 2003).

V Zivot¢ mame mnoho nezadoucich faktokteré utvéeji praw obavany nezdravy
Zivotni styl. Mezi ty zakladni p#t koureni, drogy, nadgrna konzumace alkoholu,
nadnérna psychicka za a rizikové chovaniRadime sem i nespravnou vyzivu a

nizkou pohybovou aktivitu.

3.3.1 Zivotni styl a stres

Na otazku co je to strestrieme odpogdet nekolika definicemi, vzdy ale vidime stejny
zaklad, a tim je reakce na pe@tinovlivnéni psychické a fyzické. Stres je anglického

puvodu a znamena zréiénuti, stl&eni.

Charly Cungi vysetluje stres takto: npespecificka reakce jedince vystaveného
stresoim. Probiha na urovni fyziologické (srdce, pliceyrhony, potni Zlazy atd.),
psychologické a chovani, spousti tedy souhrnchiick mechanismcloveka.” (Cungi,
2001, s.11)

Jednoduchou definici stresu uvadi Hans Sely®tres je nespecifickd odpéw
organismu na jakykoliv pozadavek ¢zt ktery je kladen na organismus(Hans
Selye, in Cungi, 2001, s.15)
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BlahuSovéika, Ze stres jeodpoved’ lidského ¢#la na réjakou novou, nefjiemnou nebo

prili§ vzrusujici situaci neboli stresor(BlahuSov4a, 1995, s. 19)

Stres nizeme vyjatit dasledky tlaki na fyziologicko — endokrinologické, hormonalni,
psychologické, socialni, ekonomické oblasti apodieskeé terminologii stresogenni
situaci iikame ,za&¢z“. Stresorem myslime negativni Zivotni faktor dusay jsou
pozitivni Zivotni faktory. V &2ké situaci salutotlovéka posiluje, povzbuzuje a dodava
mu vydrZ v boji se stresoremiiladi stresoru zname spoustuiikladem salutoru
muze byt smysluplnost naginnosti, pochvala a uznani od osob, kterych si sami

vazime.

Distresem oznaljeme negativé prozivany stres. Subjektigrprozivané ohrozeni dané
osoby s vyrazbinegativnimi emocionalnimiffznaky. K distresu dojde ve chvili, kdy se

domnivame, Ze nemame dost sil kadeni situace. Emocioné&lndm neni dote.

Terminem eustres rozumime kladny emocionalni 2az8eazime se zvladnoutao,
co nam ale inasi radost. fkladem takového eustesuihe byt svatba nebo vyhra.

Dukazem v &chto situacich je zvySeni sekrece ACTH v organismu.

Lidé odjakZivaresi stresové situace @wi zpisoby, bojem nebo &tem. Clovek si sém
voli jak se k situaci v ohroZeni postavi. Stressitéace by se také mohly nazyvat
»Strzeni vysSi nervove&innosti“. Studiem stresu se zabyvali znami osobnjaio
[.P.Pavlov, W. Cannon, H. Selye a v§tuji rizné fyziologické dje, které se spousti
v organismu Bhem stresovych situaci. Pokusy byly prasdna zviatech. Hans Selye
zjistoval zneny vinnosti organismu. Vytvd schéma a popsal opakujici geftze.
Tyto faze probihaji vzdy bez ohledu na velikostesoru®. Ugil prvni fazi obecného
adapténiho syndromu jako poplachovou, druha je faze tesi® aieti fazi je faze
vycerpani (Kivohlavy, 2003). Dlouhodoby stres a zhyté vydavani energie ine
piejit az do tzv. dekompenzace, kdy nastava selhgnbvmavacich regutmich
mechanism a vznik stau od deprese az pdana onemoani (Cungi, 2001).

.,Hans Selye svym zji&im nastinil jeden model zrodu nemoci — dnes znamstp-.
pod nazvem ,civilizeni nemoci“. Slo a jde o nemoci typu kardiovaskuiéhn
onemoceni, vysokého krevniho tlaku, artritidy, poruchy mitnoiho ochranného
systému organismu apod(Ktivohlavy, 2003, s. 168)
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Vime, Ze stres{sobi na zdravotni stav. Nemoc jaigpbena souhrowhkolika fakto

a stres je jednim z nich. Owiuje imunitni, endokrinni i nervovy systém. Stre8Zmm
mit negativni dinek na naSe zdravi a dopomoct kitym nemocem. Mezi nejznafsi
fadime infekni nemoci, kardiovaskularni onemaan, hypertenzi, diabetes mellitus,
revmatickou artritidu, astma i bolesti hlavy. Damea vliv na zrod negativnich
emocionalnich stay deprese a Uzkosti {Kohlavy, 2003).

Kratkodoby stres ma kladny efekéld je na ®&j piipraveno a stav trva kratkou dobu.

Dlouhodoby stres nam snizuje funkci imunitniho égstl az 0 60% (Kuk&a, 2009).

Stres je ale také k zZivotu febny. Je to &co, co nas poposir kupiedu, donuti nas
pustit se da&innosti, kterou jsme odkladali. Nejefektijdi je feSit stresové situace
v klidu. Stres je uzitny, jen pokud nam ne#pobuje obtize. Pro spravriéseni
stresové situace jeukbzité vygzit co nejvice vyhod stresu a naopak ifjemné

dusledky co nejvice potéit.

V nasem zivotnim stylu se vyskytujizné problémy. Saiasnou dobu fiveme oznéit
jako doba kazdodenniho &hu. Rychlé Zivotni tempo nas stavi do skntsti, Ze se
stresu nelze vyhnout.tAe jen maly nebo zavaZjsi. Vznik stresu zavisi na nds samych
a pokud jiz nastane tento stav, tak zavisi zasgnaSich schopnostech — jak nginaé
celit.

Nezdravy Zivotni styl iizeme vnimat jako idledek stresu, ale i jakd@ipinu stresu.
Stresové situace mohou nads zavedeny zivotni styBiea kazdy by i veédét, jak se
se stresem dob vypdadat a zapojovat do Zivotdzné prevence stresu.

Technik zvladani &kosti je mnoho. Mezi ty zakladni &ené fadime relaxovani,
dechova cuieni, imaginaci, meditaci, poslech hudbigni knih, humor a smich, sport a

naboZenska vira (Machova, Kubatova a kol., 2009).

3.3.2 ZAvislosti

»Zavislost znamena bytédim tak posedly, Ze tdloveka zotr@i, zbavi ho vnini

svobody a nakonegeba i osobni bezuhonnost{Ktivohlavy, 2003, s. 203)
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ZA4vislost znamena ,byt lapen* a betekonani zavislosttekacloveka zkaza. Z&tek
zavislosti je prvni cigareta, prva davka drogy ngloy rizikovy sexualni styk.

RozliSujeme dva druhy zavislosti, substaina procesualni.

Substanini neboli ingestivni zavislost je na latkach — drcly jako alkohol, nikotin,
halucinogenni, psychoaktivni a psychedelické dragiypulancia, sedativa, kdva apod.
Tyto latky navozuji zrenu emoci, kognitivni a konatividinnosti.

Procesualni zavislosti rozumime zavislost natém druhucinnosti, uz ne latce. Rat
mezi r¢ hazard (hrani na automatech, rulety, karetni lwgykoholismus, nymfomanie,
nadn&rné hrani pgitatovych her, surfovani na internetu, sledovani tekeviejidani,
nakupovani, sportovani, ale i opakujici se nabd&k&ensualy a dalStinnosti, které se
stanou jedinym cilendlovéka. Jakmile¢innost gestava zaviset na nasem svobodném
rozhodnuti, ztraci veSkeré pozitivriiiky a ¢lovék se stava chorolsrzavislym. Proces
jdou i vztahy s lidmi. Jehginnost se pro & stava vS§im (Machova, Kubatova a kol.,
2009). Dopad na osoby je obdobny a rizikovy jak@ivateli navykovych latek.

Oboje se projevuje neodolatelnym nutkanim pozigdro kdyz vnitné vime, Ze je to
Spatné — tak se projevuje psychicka zavislost.

Fyzick& zavislost neni tak silny faktor jako psydé. Opakovanymifjimanim drogy
se vmozku vytvii jakasi nova ,homeostaza“, pro jejiz udrZzeni jetnéu latku

pravidelf dodavat, jinak pjdou fyzické piznaky abstinefmiho syndromu.

Abstinertni piiznaky zavisi na typu drogy (Machova, Kubatova la, R909).

Kazda zavislost je vysledkemciteho procesu. Tento proces u mladeze trva podstatn

kratSi dobu nez u do&lgch.

»Alkohol pati mezi vstupni drogy spaele stabadkem a marihuanou. Jsou to
nejdostupgjSi drogy pro dospivajici, kies nimi za&inaji experimentovat.(Krej¢i a
kol., 2011, s. 111)

Kouieni, alkohol a drogy jsou rigsgjSim problémem lidi ve spairosti.
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3.3.2.1 Koufreni

.Koureni je podstattdilezity rizikovy faktor ohrozujici naSe zdravi. Sgmazikovym
faktorem, avSak zarowxeovliviiuje i zrod dalSich rizikovych faktbra zvySuje i jejich
Skodlivost.” (Dembrovsky, McDougall, in Kvohlavy, 2003, s. 189) Kdani slouZzi

jako prvni pohnutka k dalSim formam zavislosti pindrogam.

V cigaretovém kofi jsou samé jedy jako nikotin, dehty, oxid uhelnagmoniak,
nitrosaminy, formaldehyd, kyanid, arzenik a daNkteré latky jsou i karcinogenni.
Nikotin je navykova latka, na kterou vznika zavsloRi poklesu nikotinu v krvi se
objevuji abstinetni piiznaky: nutkava touha po cigafegpatna nalada, podra&rbst,

nervozita, poruchy spanku, tzkost, Spatna gedstost a zvySend chik jidlu.

Koureni ma velice silny navyk. Jiz po dvou letech pdaliého koieni uzivatelé
nejsou schopni zavislostigkonat. Koteni je zodpo¥dné za smrt kazdého Sestého
¢loveka v Ceské republice (Kukéa, 2009).

Kuraci sahaji po cigarétze dvou dvodi, pro navozeni iljlemného pocitu nebo pro
zahnani potizi vzniklych Kdi nikotinovému abstinefmimu syndromu. Je jisté, Ze
kuraci po delSi dabuzivani patebuji nikotin jen proto, aby se dostali do normi&dni

stavu, bez § totiz v Zivok stradaji.

Koureni je multifaktoridlnim jevem. ivodem tohoto zlozvyku jsou hlediska
fyziologické, psychologické a socialni. Ki@mi ma kladné i zaporné stranky. Mezi
kladné pat nagiklad pocit zvladnuti stresufgkonani pocit nejistoty a mégcennosti,
odstrarni pociti zavislosti na druhych lidech, ziskani pocitu dbegti, kratkodol
zvySuje pozornost, zlepSuje vykon, zvySuje kladoéity — radosti, pohody, sniZuje
napéti a dzkost. Socialnimigtodem, nejastji u mladych lidi, je zapadnuti do party
nebo rjakého kolektivu. Start kdaeni byva oznéovan jako ,socialni nakazlivost".
NejzavazijSimi negativy koteni jsou vznik kardiovaskularnich onem&ci kde
zente na toto onemoeni vice kudki nez nekiaki, a rakovina. U kiaka je zvySené
riziko vzniku chronické bronchitidy, dychacich diti Zaludeénich wedi, koureni
zvySuje pravdpodobnost srd@i krize, srazlivosti krve, urychluje starnuti plenizuje

kapacitu plic a dalsi.
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Kiivohlavy napgiklad uvadi, Ze v USAipvyzkumu bylo vySeeno celkem 8704 kéki
a 6947 nekiaki adolescerit Deprese se objevily po jednom roce u 12%akiua jen u
4,8% nekwaka (Krivohlavy, 2003). Vyvozujeme z toho, Ze nikotih jiné latky

obsazené v kquvytvéreji depresivni vliv na centralni nervovy systém.

Koureni ma také negativni vliv na vyvoj plodu a vznikébezpéi zaloZeni oh& a

popéleni.

Odvykani se stava jednim z rggich psychoterapeutickych ulkdgKtivohlavy, 2003).

Kouieni je jednim z nejrizikaySich faktofi Zivotniho stylu, je neépsgjSi pricinou
zbyte&nych a pediasnych onemoemi a umrti. Na dsledky kodeni vCR roing zente
20 000 obyvatel, to znamena, Ze demanie kvili koureni 50 lidi. Cigarety jsou jist
droga jako kazda jina (Kré&ja kol., 2011).

Mezi negativni vlivy Zivotniho stylu péti pasivni kodieni. Pasivnim kiéctvim je
nedobrovolné vystaveni osoby cigaretovémuiko@soba vdechuje kduunikajici
z volre harici cigarety nebo nasledny proud kew Ust kidka. Nejvice jsou timto

typem kouteni ohrozeny é&i (Machova, Kubatova a kol., 2009).

3.3.2.2 Alkohol

Alkohol je bezbarva tekutina, ktera vznik& kvaSensacharid, kde chemickym
slozenim je ethanol. Je aktivni slozkou alkoholatkynapoj, kde je vtzné
koncentraci (Machova, Kubatova a kol., 2009). Aldble nejrozsiergjSi tvrdou

drogou na sité aCeska republika pttmezi staty s nejvyssi spebou alkoholu.

Jedna se o psychotropni drogu, kteréspbuje dobrou naladu, spéémské chovani,
zazene stres a nudu. Alkohol ma sedatiwiek, zklidiuje a navozuje spanekgidek
zalezi na vypitém mnozstvi, fyzickém a psychické&avs ¢lovéka. Velmi vysoka
koncentrace alkoholu v krvi fie zpisobit agresivitu a v citech nastava i negativni

smysleni a smutek (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Alkoholismus je chronickd, progresivni nemoc, kdyclazi ke ztrét kontroly nad
pitim. Alkoholici piji dale i es nepiznivé nasledky pro sociélni vztahy a pro zdravi.

Pokud alkohol nema4, objevi se abstir@nsyndrom psychicky i fyzicky. Psychicky se
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projevuje neklidem, podra#dosti, Uzkosti, Gtlumem a depresivnim natdch. Fyzicky
abstineni syndrom se fedstavuje bolestmi klodba sval, prtijmem, zvracenim a

kie¢cemi (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Pri pfijmu této latky, i dalSich podobnych drog, se néleszvySuje ,patebné mnozstvi
alkoholu k dosaZeni stejného zaZitk@lovék si navyka. Zavislosti rozumime vztah
¢loveka k latce v takovy nii€, Ze bez ni neni schopen nornddimngovat. Odbouravani
alkoholu je velkou z&Fi pro jatra a naruSuje tak zakladni jaterni funkodvykani
nastava ve chvili, kdy dotgy nedostava latku dé&la a mizeme u & pozorovat tzv.
abstinekini syndrom. Dlouhodobé uzivani vede k onengoém jako cirhdza, zitnéni
jater a k zagam celého traviciho Ustroji, Korsakiov syndrom, kardiovaskularni
onemockni, nadorova onemoéni a vliv na hypertenzi. Bkazné vlivy se objevuji
béhem thotenstvi a na zdravotnim stavitidalkoholicek. Negimymi negativnimi
vlivy muze byt z@isobeni dopravni nehody, kriminélnitiou nebo vrazdy. Pod viivem
alkoholu dochazi asi ve 30 %ipadi k vyraznému zvySeni agresivity. To jeigpbeno
pocitem nathzenosti a moci. &olika studiemi bylo zji&no, Ze lidé pod vlivem
alkoholu jsou schopni nutit druhé k sexualnimu styknasihuji je acastji provozuji
tzv. rizikovy sex. NejvysSi procento lidi holdughi alkoholu nachazime préwmnezi
mladymi lidmi (Ktivohlavy, 2003).

Alkohol i v malych davkéch ovliwje naSe chovani. e mit i pozitivni stranku.

.KdyZ se nap. sledovala umrtnost lidi siznou pizmérnou davkou fjmu alkoholu,
prijmem alkoholu. Roviz zde bylo ovSem zjgb, Zze u dch, ktei pili vice, byla
uamrtnost o 100 % vySSi. Plati tedy jen prét \ety, kterarika, Ze ,alkohol v malych
davkach neskodi...(Ktivohlavy, 2003, s. 197)

Pfi malych davkach alkoholu dochazi ke snizovéani ikeakskularni mortality. U lidi,
ktefi vypili malé mnoZstvi alkoholuipd srdéni pfihodou, byla mirgsSi piihoda a

mortalita byla zadchto okolnosti nizSi (Kvohlavy, 2003).
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3.3.2.3 Drogy

Drogy jsou latky, které ovliwuji jak nervovou soustavu a jeji funkce, tak praéniv
skute&nosti a vZzdy mini osobnostlovéka Za drogu mizeme povaZovat latku, ktera ma
psychotropni &inek a zarovié muze vyvolat zavislost. Je pravdou, Zékieré drogy

jsou v malych davkach skuie [éky.

Drogy neodstrauji problémy, jak se zprvu zd4 uzivabel. Naopak, problémy se
vytvéreji. Vznikaji €2ké stresové situace¢ckdy mize dojit ke kolapsu organismu nebo

dokonce nizZe gijit i smrt.

Mohou byt girodni nebo syntetické. NgstjSimi jsou kavagaj, tabak, kanabinoidy —
marihuana a hasis, alkohalkaveé latky — toluen, opiaty — opium, morfium, herdéky
— hypnotika a narkotika a v stasné dob velmi rozSfena stimulancia a halucinogeny-

extaze, pervitin, LSD, kokain apod. (K¢ega kol., 2011).

NejcastjSi drogy jsou psychoaktivni a psychedelické. Peg&hivni drogy jsou latky,
které zpisobuji znény v psychickych¢innostech. Zasahuji krevrieciste a mozek.
Psychedelickymi drogy rozumime latky, které zintenaji pccitky a vjemy a mohou

vyvolavat halucinace.

NejrozsfergjSi okruhy drog jsou marihuana, sedativa a stintylao alkoholu a
nikotinu je v popedi marihuana. Kaeni marihuany navozuje dobrou naladu, euforii,
pocit uvolrenosti a zvySenou sexudlni aktivitu. Negativnim etiv je Spatné
sousteckni, vliv na kratkodobou pa#fi, na proces rozhodovani, percepesu a
podpora vyskytu schizofrenie. Co sedypostoji mladych lidi k marihuah) ve s¥té
piibyva paet lidi, ktagi si mysli, Ze je relativh neSkodna, na rozdil od jinych

psychedelickych drog.

Sedativa finaSeji v malych davkach pocit uvelri a relaxace. Ve &Sich davkach
negativni ovliveni ¢innosti neurofi, snizeni fjmu informaci, ¢innosti mozku a
metabolické aktivity. Mezi sedativa pahag. opiaty (heroin, morfium), barbituraty

(Iéky na nespavost) a trankvilizéry (diazepam).

Stimulanty pod#cuji a povzbuzuji psychickou aktivitu. V malém meti zvySuji
pozornost i dlouhodobou duSevdinnost, povzbuzuji dobrou naladu, sniZuji pocit

Gnavy a zvysuji chstk jidlu. Pati sem nap amfetamin a kokain. Ve vysSich davkach
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vede ke zvySeni srdei frekvence, poceni, rozéhi zornic, zrychlené dychani aige
ohroZovat kardiovaskularni systém. &thto drog je silné riziko navyku @<ohlavy,
2003). O kokainu Kvohlavy piSe:,Psychologické studie postbgvlast mladych lidi
ukazuji, Zze v pibéhu casu roste neustale pédomi o nebezpgeosti této drogy.”
(Ktivohlavy, 2003, s. 205)

Duvoda proc lidé berou drogy jsou fyzické, psychické a sodiakyzické hledisko

zahrnuje potléeni bolesti diky droze, zvySeni vykonu, nemoc arddtuzstvi. Skupina

vvvvv

VI

vrstevnikim a z&leréni se do party (Kre&j a kol.,, 2011). Ze smutného a plachého
¢lovéka uctla droga veselého a odvazného jedince. JedinewySuge davkovani a

pomalu vznik& zavislost. Takowjoveék si snadno vytvid vztah k droze a ten sili, az se

Mriviw s

Drogova zavislost se dnes jevi jako socialni nerdégem o nebezgaé drogy naista
a ve s¥t¢ se stale roz#ije. To je spojeno s faktem, Zze se posouva hranas

tolerance k nim.

V sowasnosti je populace zavisla na teawdch drogach nikotinu a alkoholu. Lidi
zavislych na netradinich drogach ale stalgipyva, zvlast jde o mladé a studenti, kie
jsou zavisli na syntetickych drogach &avych latkach. Dostupnost drog je velka,
mladi snadno seZenou drogu od spoliZzéia diskotékach nebo v parCesti studenti
jsou udajg na prvnim mist v uzivani marihuany v Evrép Necasgji uzivané drogy
v Ceské republice jsou marihuana, ha$is, LSD, lékytaze fedidla a pervitin
(Kukacka, 2009).

Spole&nost a hlavé rodice by nEli vytvaret a nabizet&dem vhodné aktivity ve volném
case a srrovat je k Emto aktivitam. Zarovie by méla spol€nost utlumovat aktivity
vedouci k devignimu chovani, jako je konzumace drog a kriminal{t&raus,
Polakova, 2001). Nejen pro mladé lidi jeildzita prevence toxikomanie, ale i pro
dosglé. Pozornost je vzdy zatfena na zabranu startu, ¢atku gijimani drogy,
odhalovani faleSnychipdstav o dincich a zji§ovani postaj adolescerit k drogam.

Nejlepsi gistupem se ukazala diskuze stegtarych lidi ve skupth— mladi lidé pracuji
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s mladymi lidmi v rdmci formovaniipdstav a postdj Dale upozoréni od rodéu jiz
pied vstupem do zakladni Skoly. Tim v§im se zabyy&hmdogie zdravi (Kvohlavy,
2003).

3.3.3 Rizikové formy chovani

V dobé dospivani mladi poddome davaji gednost rizikovému Zivotnimu stylu,
protoze ten jim pomah&esit aktualni problémy jako n#klad nedostatmé

sebe¥domi. Aby se fedeslo vzniklym probléidm, funguje zde prevence rizikovych
forem. Informace o zdravém a nezdravéem Zivotnimuspodava rodina a Skolni
zarizeni. Bi uz stavajicim rizikovém chovani jélézité vyhledat pozitivni moznosti a

pomoc od odbornika posilit ochranné faktory.

Rizikové chovani mladych m&itokruhy: zneuzivani navykovych latek, rizikové
chovani v oblasti psychosocialni a rizikové chovandblasti sexualni. Rizikové
chovani v oblasti psychosocialni je velky okruh, kderého paf nagiklad agresivita,
delikvence, zaskolactvi kriminalita, sebevrazednévéani, extrémni sporty figkterych
se riskuje zivot a dokonce i z&mé pejidani je poruchou chovani (Machova,
Kubatova a kol., 2009). Rané dekysti se nejvice tyka rizikové chovani v oblasti

sexualni.

3.3.3.1 Rizikovy sex

Lidska sexualni aktivita je zakladni fyziologickétieba a pdt k Zivotu. Pohlavni Zivot
v dospivani je aleipdasny. K ranému sexudlnimu Zivotiigpiva spoléensky tlak
vrstevniki, mala napl volnéhocasu, vSeobecna liberalizace sexuizngé reklamy na

erotickeé sluzby, inzeraty a pornografické mater{dyachova, Kubéatova a kol., 2009).

V rané dosplosti jsou sex a snaha o vytemi pevného vztahu s partnerem brany jako
samozejmost, steji jako prvni zamilovanost a vidina lasky na celyatis prvnim

partnerem v pubescenci.

Pricinou rizikového chovani je ipvaha faktar rizikovych nad ochrannymi. Je

v v M7

dokazéano, Ze si lidé rizikovym sexem pédont ieSi rektery svij nedostatek v Zivet
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Promiskuitni Zivot ale iin4Si nebezp# pohlavnich nemoci. Mezi nejzné&j®i pohlavni
nemociradime kapavku, syndrom ziskaného selhani imunitp &4, syfilis, chlamydie,
opary, Spiaté kondylomy, kandidézy a dalSi. Jednou ZamdjjSich pohlavnich nemoci
je kapavka, kterd j&asto picinou neplodnosti u muzi Zen. Choroba AIDS je
zpisobena virem HIV. Za kratkou dobu od objeveni @toroby se stala pandemii u
¢loveéka. Virus napada imunitni likly a organismus se stava bezbrannyigi infekcim

a nadoim. Je nevylételny. Nejdilezit¢jSi je proto v boji proti infekci HIV prevence
(Machova, Kubatova a kol., 2009).

Ve swté se zvySuje peet prenosnych pohlavnich nemoci. Problematiku vidime u
mladych, kté& za&inaji brzy sexudkh zit, ve zgisobech ochrany proti peti a

v komegnim sexu. Nejen mladi, ale i starSi opomijeji oobraroti nemocem¢astji
berou v Gvahu pouze &totréni pri tzv. sexu na jednu noc. MysSlenka, Ze existuji
pienosné pohlavni nemoci, se z obecnéhagomi vytratila. Dokonce se ukazuje, ze
znalosti o nich u dospivajicich divek a chiapba dokonce i u vysokoskol&kjsou
mizivé. Kazdy zna pojem HIV/AIDS, ale neberou vamtze by je &o takového

mohlo potkat.

.vVe vekové kategorii 16-24 let byl pet sexualnich partnér podstatd vetSi — ba
nejwtsi ze vSecheékovych kategorii. 21 % Zen a 20% nuivadtlo, Ze v poslednich

peti letech ndli vice nez deset sexualnich partiér(Kiivohlavy, 2003, s. 209)

Sice 75% Zen na otazku, co je ochrani protieioi nemocem, odp@délo kondom.
Druhou otazkou bylo, jakasto opravdu pouzili kondom. A jen ve 23 %padi

opravdu kondom pouzili.

»ve studii Wellingse (1994) bylo zj&to, Ze ve skupémmladych lidi (tehdy vecku 16-
24 let) plnactvrtina dévcat a tetina chlapé uvadtla, Ze @i prvnim sexualnim styku

Zadnou ochranu nepouzili(Kiivohlavy, 2003, s. 209)

Uké&zalo se, Ze pouziti kondomu se povazuje za miwhppisob naruSeni azekazeni
rozvijejiciho se emocionalniho vztahbasto dochéazi k sexuélnimu styku pod vlivem
alkoholu, kdy bylo ovlivéno wdomé rozhodovani. Datgi ¢asto mysli jen na ochranu
proti paieti a dostali se k zé&w, Ze antikoncemi pilulka st&i na vSe spojené

s nahodnym sexem {kohlavy, 2003).
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.Zdravy sexudlni Zivot* je pouze takovy, ve kterémjsou pohlavni choroby (a je

provozovany s milujicindlovékem).

3.4 Aspekty Zivotniho stylu

Zdravy zmisob Zivota rozélujeme na pt zakladnich okruir Zivotni rytmus, pohybovy
rezim, duSevni aktivita, Zivotosprava a racionaifiiva a zvladani natmych Zivotnich
situaci (Kraus, Potkov4, 2001).

3.4.1 REZIM DNE

.Denni biorytmus je pgrozeny cyklus nasSeheéla. Ukazuje ndm, kdy jsme nejvykepsih
a naopak kdy je vykon na minimu ainbychom spiSe odgtvat. Kazdy jiz zazil chvile,
kdy Sla prace sama od ruky nebo Unavu pédebUrcite znate lidi, kté rano vyskei
z postele a jsou hnederstvi, ale jini maji problémy se probudit @&t 11 hodin
dopoledne.“(Krej¢i a kol., 2011, s. 145) Nastaveni biologickych nosé u kazdého
liSi. Rozdlujeme dw skupiny lidi - skivani a sovy. Skivani vstavaji brzy, brzy i chodi
spat a jsou nejaktiwsi dopoledne. Sovy zase vstavaji phzchodi spat pozda jsou

nejaktivrejSi odpoledne a v noci.

Denni rezim nAm mohou narusitkolikahodinové cestovani, namii pieletu do jiného

pasma, nebo kdyZ@chazi zimnéas na letni a naopak.

Vzhledem k sotasnému usfthanému Zivotnimu styld¢asto dochézi k poruSovani
biorytmi. Spat® nastaveny denni reZim vyiiasklon k depresim, srdes cévnim

onemocgnim a Zaludénim neur6zam. V lepSimipact je ¢clovék unaveny, nevykonny
a ma Spatnou naladu. Pokud své biorytmy budemesk&spat, vyhneme se mnoha

problémim a budemet®strEjSi (Krejici a kol., 2011).

Idedlni ¢as na vstavani jeapsedme, cely den jsme nabiti energii, nez kdybstedi
polezime o gjakou hodinu déle. Zakladem je gigravit vydatnou a poklidnou snidani,

kterd nastartuje naS organismus. Ales@@® minut potom pobyt venku na rannim

,,,,,

meli dat leRei jidlo, aby nepSla Unava. Pro afdl je idealni doba mezi jedenactou a
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tiindctou hodinou a Wenit si na obd pxiblizné 40 minut. Nikdy bychom ne#h jist ve
spichu. Brzy po obdé nastava menSi Gtlum, kdy s#ot soustedi na traveni. Nase
vykonnost klesa, proto bychomémzvolit kratkou prochazku i pro lepsi traveni. Do
paté hodiny odpoledni je vysoka aktivita mozku, tpto hodig zaina klesat. Fed
veceri bychom si ndli zacvicit, zakEhat si nebo se&novat naSim kokiam a ungni. Po
Sesté hodiv klesd pozornost, ale nastaias veéere. Metabolismus se zpomaluje, takze
nase veéere by ntla byt leRti. Po devaté hodinjdeme spat a fiteme se&it na

bezproblémovy spanek (Keg¢ja kol., 2011).

Skola, volny¢as a spanek — jako hlaviasti dne - by rédy byt ve stejném pogmu
z hlediskatasu, po osmi hodinach. Doba spanku enbyt ustalena, osm hodin. Skola
a volny ¢as je na sabzavisly. Pokud jsme ve Skole rfapet hodin denn, mame

jedenact hodin volna apod.

Cyklus dne a noci je rytmickéigdanicinnosti a odpéinku. BEhem dne také dochazi ke
sttidani prace a relaxace. Rdiujeme relaxovat, abychom se pak naplé&movali své

praci.

3.4.1.1 Volny ¢as

Volny cas je doba, se kterou nakladame svobpdnvlastni wle rozhodujeme o
¢innostech. Doba pro odpioek, zabavu a lidsky rozvoj. Vyuziti volnéliasu je jeden
z ukazatel naseho Zivotniho styl€innosti, které v éim dslame obohacuji nas Zivot a

meli by pro nas byt zabavou.

Praw volny ¢as je doba, kdy fizeme tvéit zdravy zmgisob Zivota. Zdravy Zivotni styl
nejvice souvisi s volnymasem, protoZze volnyas &nujeme regeneraci — obnowsil,
udrzovani fyzického a duSevniho zdravi, &tadani, aktivitdm k rozvoji poznaik
zajmovymcéinnostem, relaxaci, kompenzaci prace a také seai@lia udrzovani vztah
s pateli. SnaZzime se o plnohodnotné a efektivni traveolného casu (Kraus,
Pol&kova, 2001).

V Zivot¢ mohou nastat dva problémy s volnyasem, bd ho mame nedostatek nebo
ho neumime efektivhvyuzit. Nedostatek volnéh&asu pevliada u dospé populace.

Swedei o tom dnesni usghany zjisob Zivota. Neefektivni vyuZziti volnéltasu se tyka
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piedevsSim mladeze, ktera ma vi@su, nez lidé v produktivniméku. Podle Krause a
Pol&kové vyzkumy z roku 2000 potvrzuji, Ze mladez sgraméru 17 hodin tyda
vénuje nap. sledovani televize a pibacovym aktivitam, kdeztoietbd veénuji jen 4
hodiny tydré. Ted uz hodiny stravené u pivace a televize rapidn stoupaji. K
efektivnimu vyuzivani volnédasu je teba mladez vést afipravovat. Nuda a zahalka
jsou samazjnme ve zfsobu Zivota nezadouci ba neber@e od nich byva jen ke'ek

k riiznym sociala patologickym jewm.” (Kraus, Polékova, 2001, s. 162) Vhodnymi
aktivitami mizeme zkvalitnit cely Zivotni Zgob¢loveéka. Kvalitne vyuzivat volnycas

je zapotebi se uit. Ale neni zadny &ebni plan a normy pro chovani, protoZze o svém
volnémcase rozhoduji ja sam. Nasti existuji na Skolach volgasoveé projekty, které
zvySuji osobni potencial Zak a také mnoho organizaci nabizi moznosti vhodného

vyuziti volnych chvil (Kraus, Potkova, 2001).

Volnocasové aktivity jsou odrazem dosaZzené Géosacialniho a psychického zrani.
Zajmove cinnosti posunuji hodnoty a um@gi socialni deni jedince. Jsou ale
ovlivnény ekonomickou situaci, nebomnoho rodin neni schopno hradit zvySené
naklady na aktivity svych i (Kraus, Polékova, 2001).Cinnosti ve volnéméase
mame mnoho, zalezi na nas, které si vyberend&teN si ¢innost vybiraji z vlastni
iniciativy, jini se podizuji okoli. Nektefi upfednosiiuji tvorivost a objevovani &&eho
noveho, jinym vyhovuji stereotypginnosti. Nektefi maji z €chto aktivit po&Seni, jini

se jen snazi ,zabitas". Nekdo dava pednost sportovani, druzi rgidsedi u televize.
Nektefi se snazi byt uzitei svému okoli ve volnérase, jini hledaji jen zdbavu apod.
Aktivity ve volném case vyhledavame hla¥rproto, abychom posilili a ozivovali jiz

sestaveny zivotni styl (Langmeier, Kfigpva, 1998).

Dnesni ngjastjsi naplni volnéh@&asu mladeze je surfovani na internetu, televizamihr
pacitatovych a mobilnich her, kavarny, restaurace, baskadéky a tanéni akce, které
jsou casto spojovany s konzumaci drog. Vyrazee snizuje podil volnéh@asu

vénovaného na vzatvani a sportovni aktivity.

Volny ¢as studerit zahrnuje i ndhodné pracové&innosti nebo brigady. Diky brigéd
ziskaji peszni obnos, ale i zkuSenosti, které mohou obolwgijtittj budouci zagstnani.

Brigady WtSinou neorganizuji zivotnéas, jako prace doslych. Stale by rdla byt
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Skola na prvnim mist Prace finasi pocit seberealizace alefitosti a zprosedkovava
socialni kontakty. Studentipma uznani ke své oséla zvySuje si sebe&domi.

Béhem zkousSkového obdobi se doba pro valay krati. Ale kazdy den bychom sélim
ucklat ¢as sami na sebe a rduse ,nicnedlani‘, je to utita forma odpoinku a
relaxace, ktera se ale nemé#éelpat. Volny ¢as by mdl dominovat klidem, chuti
k ¢innosti a byt bez stresu.

3.4.1.2 Spanek

Spanek je zakladni fyziologickou pebou a ma velky vyznam pro centralni nervovy
systém. Znamena to, Ze Spatny spanek se projewigegSenym mysSlenim, snizenim
pozornosti, pocitem Unavy nasledujici den, dalensb&vliviiuje tvorbu hormoa a

imunitu. Dlouhodobé potiZze se spankem maji za déklehorSenou kvalitu Zivota a

mohou vést ke vzniku duSevniho onem#dn

Cas potebny pro spankovou regeneraci se ¢mialisi vékem a denni namahou.
Primérna doba spanku by sesta pohybovat mezi sedmi a osmi@ podinami. Krong
délky spanku jeiezita jeho kvalita. Spanek bydhbyt hluboky a nefetrzity. Kvalita
spanku je subjektivni. Kvalitni spanek poznamepderobuzeni jsme odpati a pini
energie (Kukaka, 2009).

Dobry spének je zakladem lidského zdravi. Jen &algalovek mize byt vyrovnany
(BlahuSova, 1995). Dostatek spanku nam vyrovnavatri rytmy a prodluzuje Zivot.
Spanek ve dne nikdy nenahradi spanek v noci, thefaotmy se vyt hormon

melatonin, ktery dava signal ke spankwingk melatoninu snizuje kofein a iamna

jidla. Pokud mame problém se spankenili imychom si zpravidelnit rezim dne (Ktgj

a kol., 2011).

3.4.2 VYZIVA

Jime proto, abychom Zili. NeZijeme proto, abychenlij Jsme to, co jime.

Jidlo je biologickou i socialni zalezitosti. Jime spolénosti druhych lidi a jime proto,
abychom doplnili pdebné Ziviny, energii k Zivotu (#vohlavy, 2003).
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To jak se citime, jak vypadame, souvisi s naSiwiZi V sodasné dob je ¢astou
chybou spch @i jidle, hltani a mala soustknost na jidlo - rozptyluje nas sledovani
televize,cetba nebo konverzace s dalSi osobou. Za spravpéveguje jist pomalu a
alespa petkrat deng cerstw pripravenou stravu, bohatou na bilkoviny éalik kusi

zeleniny a ovoce (Kré&j a kol., 2011).

3.4.2.1 Pojem vyZiva

VyZzivu mazeme chdpat jako pohonnou hmotu pro organismusriP@hlatka se sklada
ze Sesti zakladnich slozek: cukry, tuky, bilkovinpineraly, vitaminy a voda.
Zjednodusea tyto latky dodavaji &lu energii, reguluji dlesné funkce a stavi tk&n
Vitaminy a mineraly jsou nezbytné pro latkovaemenu v €le. Voda je patbné pro
zachovani Zivota. Sacharidy jsou nejrychlejSim pyz@amrgjSim zdrojem energie.
Ukladaji se ve svalech a jatrech a jsou stale wimosti. Mezi slozené sacharidy
fadime i vlakninu, ktera nam usniage traveni. Bilkoviny jsou idezité pro stavbu a
obnovu buiky, reguluji tvorbu hormoin a enzyni. Mohou byt zdrojem energie, ale
pouze tehdy, dojdou-liélu sacharidové a tukové zasoby. Bilkoviny mohou byt
Zivocisného i rostlinného tvodu, stejd jako tuky. Tuk je nejkoncentrov&si zdroj
energie. Je péebny ktvorls kuze, rozpudni nékterych vitamim a k produkci
hormoni. Nadbytkem tuk vznikaji v €le télesné ketony, které #Apobuji Unavu a
Zaludeéni nevolnost. Konkrétnty ZivociSné jsou picinou srdénich chorob a rakovin.
Obecr jich prijimame vice nezéto potrebuje. Je znamo, Ze obezita nebo podvyZiva a

Spatné stravovaci navyky negativavliviwuji zdravi (BlahuSova, 1995).

Oblast vyZivy je sotasti Zivotniho styluBlahuSova poukazuje na vyZivu i z druhého,
pozitivniho pohledu,V édét o vyzi¥ co nejvic je vyhodné proto, Ze vhodnymékein
stravy niZzeme zlepSit zdravotni stav. A peedZ jimefasto, mdme mnohoipezitosti k
ovliviiovani svého Zivotniho stylu(BlahuSova, 1995, s. 11) Zdravym stravovacim

rezimem si Mmzeme vylepsSit své zdravi.

3.4.2.2 Zdrava strava

Zdravou stravou myslime, ze vSechny slozkyle fsou v rovnovaze, jak po strance

kvantitativni, tak kvalitativni. Jidlo by #&o dodat organismu spravné mnozstvi
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nezbytnych Zivin — sachalfid bilkovin, tuka, minerah, vlakniny, vitamir a vody.
Vzdy je dilezity pon®r zakladnich Zivin, to znamend, Ze vSe bilarbyt ve vyvazené
mife a v nejchut§Si forme. Pokud se nedodrzi vyvazena stravazense stat pro
organismus Skodlivou, tak Zeude dojit k pedavkovani soli, tuk cukm apod.
(Kiivohlavy, 2003). Doportuje se v celkové denni davce potravy 10-15% bilkovi
30% tuki a 55% cukit (Machova, Kubatovéa a kol., 2009).

Jedna z priorit zdravého stravovani je pravidelnbgili bychom jist gtkrat deng a
dodrzovat optimalni pauzy mezi jidly. Procentg¢amizeme rozdlit denni porce: 20%
snida®, 15% svaéina, 30% obd, 10-15% swvé&na a 20-25% wefe. Red spanim 1 az 2
hodiny nejist. Kromd pravidelnosti bychom #h dodrzovat pitny rezim, jist vhodné
potraviny jako ryZzi, libové maso, ryby, fazole, tinacelozrnné gevo, kukuici, jogurt,
brambory, &stoviny a hlava ovoce a zeleninu. Strava ma byt vambrstva (Krefi a
kol., 2011).

3.4.2.3 Nezdravé stravovani
Nespravna vyzivaclovéku Skodi. K poSkozovani zdravi dochazfi prejidani,
nedostaténé vyziw, nevyvazené vyziv a @i poruchach fijmu potravy spojené

s psychikowlovéka (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Pii nevyvazené vyzi& bychom se mli zangiit na to, jak omezit nagklad dil, kofent,
piti kavy, Spek, smetanu, vigwé sadlo, maslo, tué syry, sladké @eso, marmelady,
cukrovinky, sladké napojeiokoladu a alkohol. Upkhvynechat polotovary, dgfvana
jidla, jidla s aditivy a stara jidla majici negaiivdopad na zdravi &sto zfisobuijici
anavu. Velké mnozstvi zivsnych tuki, cholesterolu a cultrv potra¥ a malo pohybu
ma za nésledek vznik civilizaich chorob.

Prejidani (obezita) a odmitani jidla (bulimie a mérit@anorexie) se ukazuji jako dva
nezadouci extrémy. OvSem nattma konzumace jidla je v dne3ni sgolesti casgjsi.
Prejidani a obezita jsou dva odlisné terminy. Ze §kdn obézni, neznamena, Ze se
piejida. OdlisSnost je v latkovérgmené. Nicmeérg tyto dva jevy jsou v naSi spdleosti

casté a nejen vychova ke zdravi se je sresit.
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Obezita se stava celadgwvym problémem. Laicky lzéici, Ze obézni je ten, kdo je
tlusty a ma tedy zmaou tukovou rezervuCim vice je tuku v oblastifitha, tim je

situace vaz§sSi a mizeme mluvit o obezit

NejrozsfergjSi metodou zjiovani pondru svalové hmoty a tuku je ukazatel hmotnosti
tela BMI. Optimalni hodnota BMI je 19-25, nadvhavjeozmezi 25-30 a obezita je
brana od hodnoty BMI nad 30fiAnméieni jsou dlezité parametry vySky a vahy. Pro
piesnost bereme v Gvahu i mnoZstvi pohybu, protoady §sou tZSi nez tuk. Podle
tabulek BMI by se mohl jevit svalnaty muz jako obizAutor Krivohlavy uvadi, Zze
mezi nejzdra®jSi osoby pat ti, ktefi maji nap. BMI 26. Lidé s mirg vysSi vahou
(Ktivohlavy, 2003).

Do ucité miry ma vliv na obezitudai¢nost a teorie vztazného boduikazem jsou
studie dvojat, kterd Zila odélere, ale jejich &lesna vaha byla relatiénstejna
(Kiivohlavy, 2003).,Celkove je moznorici, Zze genetické faktory (tzv. genotypy)
ovliviiuji zhruba 50-60% faktarvedoucich k obezit DalSimi studiemi se jeSgjistilo,

Ze toto ovliveni je \etSi u Zen nez u miZ (Kiivohlavy, 2003, s. 213)

Vztazny bod ale neni nemnym udajem. Zalezi na zdravotnim st&lavéka, motivaci

a samoejm¢ na jeho wli. Také filis velké nebocasté vykyvy vahy jsou zdravi
Skodlive.

V psychologii obezitu riizeme spojit s neuspokojenymi pattami a tuzbami, které
pochazeji zraného miladi. Jde o pimtbne neuspokojeny afekt, ktery se projevi

v dosglosti, nagiklad formou pejidani.

Obezita je multifaktoridlni onemoéni. Kromg dédicnosti jsou dalSimi ic¢inami
nagiklad odchylky regulaceipmu potravy, hormonalni odchylky, odvykani Keni a
alkoholu, &hotenstvi, nad#rna chu’ k jidlu a vliv stresu. ¥zZka obezita dokonce

prispiva k &tSi nemocnosti a kratSimehku (Krejéi a kol., 2011).

Lidé maji gedstavu o tom, Ze obezita zdravi neprospiva. Hegislaky vztah mezi
obezitou a kardiovaskularnim onem&écim, mozkovou mrtvici a umrtim na selhani
srdce. Obecna umrtnost je u obéznich lidi dokonagndsobna (Kivohlavy, 2003).
VSemu niiZzeme pedejit spravnym regulovanim své vahy. O regulacers&Zi stale
vySSi p@et osob, zpravidla Zeny. Ndklad ,mezi vysokoSkokkami se az 70 %eticat

shazi uritym systémem (regulaciFipnu potravy, cuenim apod.)ridit svou vahu
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(zhubnout nebo netloustnout). Je tomu tak, i kdy%5z nich neni obéznich. MnozZstvi
studen# muzského pohlavi, Kieby chtli zhubnout, se pohybuje jen kolem 20 %."
(Ktivohlavy, 2003, s. 215) U dos&gch je tomu podobh

SeriozrjSi diety nebo i zrny stravovacich navykspoléhaji na to, Zefipregulaci
vahy, se lid