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Uvod

Ve své diplomové praci se zabyvam aktudlnim tématem zdravého zivotniho
stylu, a to jak v celkovém pohledu, tak se zaméfenim na déti star§iho $kolniho véku.

Zabyvam se otazkou, co to vlastné je zdravy zivotni styl a jak své zdravi
ovliviiujeme svym Zivotnim stylem. Zivotni styl je souhrnem vicho, jak &lovék vlastng
zije. Teoreticky popisuji disledky, jak se zivotni styl projevuje na zdravi, jako je
naptiklad télesna hmotnost a dalsi. K pfijemnému Zivotu a celkovému zdravi pfispiva
zdravotni styl velkou mérou.

Kazdého jedince a jeho rozhodovani v pfistupu ke stylu zivota velmi ovliviiuje
dnesni pfemodernizovana doba, jejiz kvalita se snad nejvice projevuje pravé na mladych
lidech. Existuji tisice moznosti dnesniho svéta, diky kterym se stavaji zivoty lidi
odli$né. Stoji tu zdravé zpisoby zivota a t€sné vedle nich nezdravé.

r 4

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala n¢kolika otdzkami. Z mého hlediska se
mi zdaly nejzajimavéjsi nasledujici otazky, které jsem si stanovila jako hypotézy
pro empirickou ¢ast této prace:
1) Zivotni styl chlapcii a dévéat v dospivani je odlisny (véK Vv rozmezi mezi
13 — 15 lety).
2) Dospivajici chlapci a divky chapou pojem ,,zdravy Zivotni styl*.
3) Chlapci si v tomto véku uvédomuji nebezpecnost anorexie.

4) Chlapci i divky jsou dostate¢né informovani o zdravém zivotnim stylu.

Prvotnim cilem prace je poznani a ukazani redalného soudobého Zivotniho stylu
Ceské populace s priuzkumem zameérenym na mladez ve veku okolo 13 let. Tuto vékovou
skupinu jsem si vybrala z diivodu, Ze mam dceru v tomto véku.

Diléim cilem této prace je pozvednuti pedagogického hlediska. Domnivam se,
Ze z pedagogického hlediska je duleZité ukdzat mladezi cestu, jak Zit zdrave, uvédomit si
zodpovédnost viici svému zdravi. Zajima mé otazka, jak se orientuji starsi deti (tedy
vrstevnici mé dcery) v oblasti zdravych a nezdravych pristupii k Zivotu, jejich ndzory
na zdravy zivotni styl, které hodnoty povazuji za diilezité a do jaké miry jsou ochotni
dodrzovat zasadni postoje zdravého Zivotniho stylu.

Hlavnim diivodem priizkumu Zivotniho stylu mldadeze je snaha o zdurazneni

dulezitosti prosazovani realné zdravého zivotniho stylu jiz v raném véku jak v rodiné,



tak i ve Skolnich zarizenich. Z mého hlediska se mi pro tento prizkum zda

nejprijatelnejsi metoda dotazniku.

Préci jsem rozdé¢lila do tii zakladnich kapitol. Prvni dvé kapitoly jsou zaméreny
teoreticky a tfeti ma empiricky charakter. V prvni kapitole vysvétluji, co je to zdravy
zivotni styl, jaké faktory ho ovliviiuji. V této ¢asti se zabyvam rovnéz otazkou vychovy
ke zdravému zivotnimu stylu vrodiné¢ a ve Skole. Popisuji, jak diky vhodnému
zivotnimu stylu mtize byt zivot ¢lovéka plny psychické pohody, dobré télesné kondice
a odolnosti vii¢i nemocem. Druha kapitola pojednava o tom, jak nevhodny Zzivotni styl
negativné ovliviiuje zivot Cloveéka. Tteti kapitolu jsem vénovala vyzkumu. Sestavila
jsem dotaznik, ktery vyplnili Zaci Zakladni $koly v Ttemos$nici ve véku 13 - 15 let.
Zaver této kapitoly obsahuje komentat k vyhodnocenym vysledkiim. Vyzkumna c¢ast je
zaméfena na zhodnoceni pfistupu Zzivotniho stylu mladeze, zakt vysSiho ro¢niku
zékladni Skoly. Sestaveny dotaznik pomédha potvrdit a vyhodnotit nézory zakt
na zdravy zivotni styl.

Ve své diplomové praci jsem pouzila monografickou metodu, strukturalné —
funkcionalni metodu, a také jsem vyuzivala vlastni zkuSenosti z prostfedi rodiny. Jako
informacni zdroje mi slouzily odborné publikace, které jsem ziskala v knihovné

a internetové stranky.



1. Zdravy zivotni styl

Dilezitou roli ve vychové ke zdravému Zivotnimu stylu sehrdva v prvni fadé
rodina.

Co je to vlastn& Zivotni styl? Zivotni styl je podle Krause charakterizovan jako
,»Siroky komplex ¢innosti a s nimi spjatych postoji, norem, hodnot, navyku, které maji
trvaly raz a jsou pro kazdého individualné specifické, vystihuji jeho osobitost. Zivotni
styl kazdého jednotlivce je zasazen do Sir§iho spolecenského kontextu, ovliviiuje ho
historicky vyvoj, tradice, kulturni a ekonomicka troven spolecnosti* (Kraus, 2008,
S. 166).

Formovani zivotniho stylu ovliviiuji rizné faktory. DéElime je na faktory
objektivni a subjektivni. ,,Faktory objektivni jsou dané cili, potfebami a Stavem
spole¢nosti. Faktory subjektivni jsou dané individudlnimi potfebami a zaméry
jednotlivce.” (Kraus, 2007, s. 61)

To lze fici vSeobecné o zivotnim stylu jako takovém, ale co je to zdravy Zivotni
styl, jak zit zdravé? Muizeme fici, Ze bychom m¢li dbat o své zdravi?

»Pokud chceme dodrzovat zdravy zpasob zivota, musime brat v tvahu tyto
zékladni faktory: zivotni rytmus, pohybovy rezim, duSevni aktivita, zivotosprava
a racionalni vyZziva, zvladani narocnych zivotnich situaci.

Zivotni rytmus — vhodny pomér pracovni &innosti a odpoginku, fyzické a psychické
zatéze, piimérené mnoZzstvi spanku.

Pohybovy rezim — pravidelny pohyb, pfiméfena fyzicka namaha.

DuSevni aktivita — rozvoj kulturnich z4jmu, dals$i vzdélavani, respektovani zésad
dusevni hygieny, odreagovani se od kazdodenniho napéti.

Zivotosprava a racionalni vyZiva — vhodny stravovaci rezim, ktery slouzi zachovani
zdravi a télesné i1 dusevni vykonnosti.

Zvladani narocnych Zivotnich situaci — schopnost fesit konflikty, zvladat stresové
situace, prekondvat frustrace* (Kraus, 2008, s. 170).

Podle Krause péstovani zdravého zivotniho stylu zahrnuje rozvijeni télesné,
psychické a duchovni kultury osobnosti.

,»Do télesné kultury osobnosti miizeme uvést rozvoj dovednosti a navyki osobni
hygieny, zivotospravy, stravovacich zvyklosti. Ale také umét odolat drogdm, koufeni,

alkoholu. Dalsi dualezity bod je urcité pohyb. Diive nebylo nutné o zdravém Zivotnim



stylu hovofit. Pohyb byl nutny v kazdodennich ¢innostech, nebyla hromadna doprava
a auto bylo pro bohat$i vrstvy a tak napiiklad musel cloveék jet na kole do prace,
fyzickou ndmahu piebrali stroje. Dnes ndm vétSing ptirozeny pohyb chybi a musime ho
do Zivota uméle vnést.

Psychické kultura osobnosti je slozitym komplexem kvalit, které se konkretizuji
do Zadoucich ryst, styl, do socializovanych potieb a hodnotovych orientaci. V nasi
dob¢ se klade diiraz na odpovédnost, uvazlivost, sebeovladani, poznavaci dychtivost,
prosocialni orientaci, reflexi a sebereflexi, uméni efektivné se ucit, byt tvorivy
a socialng¢ zdatny.

Duchovni kultura osobnosti zahrnuje mravni vyspélost osobnosti, citlivosti
svédomi a smysl pro duchovni dimenzi byti, ale ¢asto je zuzovana jen na estetickeé,

literarni a védecké zajmy i realiza¢ni dovednosti“ (Kraus, 2007, s. 65)

1.1 Historie vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu

V soucasné dob¢ se urcité kazdy z nas zajima o své zdravi. MiZzeme se o zdravi
dozvidat z ¢lankli na internetu, anebo z velkého mnozstvi Casopisti a knih na trhu.
Vsude nas nabadaji, jak zit zdravé a jak predchdzet nemocem. Ale bylo tomu tak
1 diive? A bylo viibec nutné nabadat lidi ke zdravému Zivotnimu stylu?

Foster ve své knize uvadi, Ze od druhé svétové valky jsme ulinili nesmirny
pokrok v oblasti 1ékafské technologie. ,,Byl vSak namifen spi$ na 1éCbu akutnich
onemocnéni neZ na jejich prevenci. Tato situace nebyla samoziejmé vyvolana zdmérné,
obyvatelstva z venkova do mést. S tim pfisla i zména Zivotniho stylu. Cerstvy vzduch
jsme vymeénili za smog a pohyb za vysedavéani u televize. Misto abychom chodili
do préace pésky, jezdime metrem nebo autem. Za druhé svétové valky se také nesmirné
rozsifilo koufeni cigaret, piti alkoholu a uzivani drog. Na pfelomu stoleti lidé umirali
predevsim na infekéni nemoci, v dnesni dobé jsou v nasi populaci nejcastéjsi pri¢inou
smrti nemoci degenerativni tzv. civilizacni — onemocnéni srdce, cév, rakovina
a cukrovka.” (Foster, 1995, s. 13-14)

,verené zdravotnické instituce vyvinuly zna¢né usili na prevenci infekénich

nemoci a dosdhly v této oblasti velkého pokroku. VétSina nasi populace je zasobena



zdravotn€ nezavadnou vodou a ma zajisténo odpovidajici ¢isténi odpadnich vod. Diky
hromadnému ockovani mame pod kontrolou vétSinu infekénich nemoci, které byly diive
smrtelné — neStovice, détskd obrna, zaskrt a spalnicky. Akutni infekéni onemocnéni se
daji ve vétsing pripadu 1éCit antibiotiky, kterd byla objevena ,,(Foster, 1995, s. 14).

Ale jak se vyrovnat s tak zvanymi civilizacnimi nemocemi, za které mize nas
zivotni styl? Ve zdravotnictvi je péce zamétfena vice na akutni 1écbu nez na prevenci
a je nutné tento trend zménit. Ale kdyz vime, ze dokaZzeme spoustu nemoci vylécit, tak
pro¢ zavedeny styl ménit? Hlavnim divodem jsou vysoké nadklady na 1écbu téchto
nemoci, ke kterym jsme se svym Zivotnim stylem propracovali. DalSim faktorem, ktery
zvySuje néklady na zdravotnickou péci, jak uvadi Foster je skute¢nost, ze zijeme déle.
Tim se zvySuje celkovy pocet obyvatelstva, ale 1 pocet lidi starSich Sedesati péti let.
Star$i lidé Castji trpi nemocemi zplisobenymi opotiebovanim a inavou, a jsou také

mén¢ odolni viici infekcim. (Foster, 1995, s. 14)

1.2 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v rodiné

v

Rodina je nejzakladngjsi instituce, ktera je nenahraditelnd pro spravny vyvoj
ditéte. V rodiné vznikaji silné vztahy, uspokojuji se potteby déti i rodict.

Dité se narodi jako biologicky jedinec a v priibéhu Zivota se stavd socidlnim
jedincem, ktery je zakotven ve spoleCnosti. Rodina vytvaii pro déti specifické
socializa¢ni a vychovné prostiedi.

»Nejlepsim v€kovym stddiem pro formovani a vnimani okolnich vlivi je détstvi.
Je to obdobi, které jedinec stravi pfedev§im s matkou. Vychova v raném détstvi Casto
piedchazi cely proces zaclefiovani jedince do spolecnosti. V tomto obdobi jsou tedy
vyznamnym, dilezitym a zaroven prvnim vzorem pro dit¢ rodice. Rodice uci dité
spravné se chovat nejen na vefejnosti, ale i doma, u¢i ho spravné se chovat k lidem,
ale téZ k pfirod¢ a k materidlnim 1 nemateridlnim hodnotam. Tyto vztahy se u ditéte
rozviji jiz od narozeni.* (Nevoranek, 2007, s. 7)

»Vychovu musime chépat jako proces neustdlého plisobeni, pfesvédCovani,
ptikladl, varovani i trestani. Dobré vztahy v roding jsou predevs§im zavislé na vychove.
Spravnd vychova vede ke spokojenosti, k védomi prospeSnosti v zivoté i k lepSim
charakterovym vlastnostem jedincii. Vychovy se ucastni jak rodice, tak jejich déti

a dalsi ¢lenové Sirsi rodiny.* (Cibulec, 1980, s. 42)



Ptistup k roding jako zékladni spolecenské jednotce se v posledni dobé méni
a to negativné a velmi vyrazné. Rodina jako instituce je zpochybiioviana a pozvolna
se rozpadd. Rodinné vztahy jsou interpretovany jako zalezitost pfechodnd, pomijiva
a nezajist'ujici socialni jistotu. Svédc¢i o tom nejen zietelny nartist manzelskych rozvodii,
ale 1 stale se zvysujici pocet déti rodicich se mimo manzelstvi, presahujici 20%. Dalsi
vyznamny podil mé negativni ptistup mladé generace k manzelstvi a rodin€. V dnesni
dob¢ je spousta Zen, manazerek, které se chtéji vyrovnat muzim a byt v pracovni roviné
dokonce 1 lepsi. Nezavislé manazerky povysuji spotfebu nad rodinnou zodpovédnost
a investici do rodinnych vztahii. Chybou je pfevadét vSe jen do roviny financni
nakladovosti. Funkéni rodina totiz neni socidlni problém, vychovava nejen déti,
ale postara se i o své seniory. (Hlavacova, 2007, s. 11)
rodicem. Dité je tvor, na kterého neexistuje pfirucka, podle které by se mohlo
vychovavat. Jsou rodiny, kde maji ,,bezproblémové™ déti, a to i bez pricinéni rodicu,
jinde 1 pfes veSkerou snahu a tu nejlepSi péci a dobré zivotni podminky jsou déti
,»problémové®. Pokud zname rodinu s détmi, které se ,,vyvedly®, vét§inou pfisuzujeme
veskeré zasluhy na jejich vychové rodi¢im. V piipadé problémovych déti jsou rodice
asto bezradni a pochybuji sami o sob&. Casto maji pocit viny za to, Ze nezvladli
vychovu svych déti, ze se neumi vypotradat s jejich problémy. Na druhé strané piiliSna
snaha a oddanost rodi¢li miize vést k vycerpanosti rodi¢i. Horlivi a obétavi rodice jsou
od prvnich dni zivota nemluvnéte odhodlani poskytovat vSe k prospéchu nové
co povazuji za malé obéti ve prospéch déti. Casto se vzdavaji veskeré rekreaéni,
romantické a odpocinkové aktivity, kterd by je odvadéla z domova.“ (Dobson, 1995,
s. 3-9)

.Ale bohuzel tato pfehnand péfe vede k tomu, Ze rodice jsou uz tak vyc€erpani
a unaveni, ze jsou z déti podrazdéni a pak si ani neuvédomuji, ze na dité zbyte¢né kiici
a prehnané reaguji. DéEti jsou soucasti rodinného kolektivu a je dobré u nich péstovat
ptatelské vztahy, ale byla by chyba, kdybychom chtéli dité uSetfit vSech strasti, ddme
najevo pocitit ditéti 1 to, Ze zivot miize byt i t€zky. A pokud mu umoznime ucastnit
se feSeni problému, budeme se ptat na jeho minéni, mizeme ukazat na svétlejsi stranku
nepiijemnosti, tim ho podporujeme v piesvédCeni, Ze z kazdé situace je vychodisko.*

(Satirova, 1994, s. 85)



Podle mého nazoru je dobré ditéti diivérovat, chovat se Cestné a to, co slibime,
dodrzet. Déti v rodi¢ich vidi vzor, a tak jsme détem velkym piikladem. Chovame
se sami tak, aby dit¢ mélo divéru v nasi spravedlnost a nebalo se za nami jako rodici
piijit a pfiznat, co se stalo nebo co provedlo.
ale také prarodice, sourozenci, rodina. Hned na druhém misté nas musi napadnout $kola,
ucitelé, vychovatelé, spoluzaci. Ale téch Cinitelli je mnohem vice. Plsobi na nas také
prostiedi, v némz bydlime, tedy mésto nebo vesnice, knihy, televize, socialni situace,
politicka situace, pocet sourozencti, nabozenstvi, pratelé, konicky, zajmy ...

,»Vychova, kde nezamérné vychovné ptisobeni pti dobrych zakladech hodnotové
orientace v roding je doplnéné dialogem, ma moznosti na tispéch.

Jak uvadi BakoSova, ,,pokud mé byt proces vychovy v novém tisicileti uspésny,
je zapotiebi:

- aby byl =zaloZzeny na vztahu partnerstvi mezi vychovavatelem

a vychovévanym,

- aby byl =zalozen na vychové, kterd bude postupné utvaiet navyky

kooperativni interakce,

- aby vychova nepodporovala agresivni, brzdici komunikaci, ale komunikaci

asertivni a efektivni,

- aby vychovavajici akceptoval vychovavanou osobnost takovou, jaka je,

akceptoval jeji potfeby socialni, jistoty, bezpeci,

- aby neobsahoval prvky manipulace,

- aby respektoval lidska prava,

- aby celd vychova vedla k pochopeni smyslu a zlepSeni Zivota.

Jde o vychovu poméhajiciho charakteru, ktera vede ¢lovéka k tomu, aby byl ¢lovékem.*
(BakoSova, 2008, s. 52)

NasSe déti jsou t€émi nejvzacnéjSimi dary, které dostavame, a my bychom se méli
snazit ze vSech sil, aby byly $tastné a ptipravené na Zivot.

Rodina je pro spravny vyvoj ditéte urcit¢ nenahraditelnd instituce. Pokud je
uplnd rodina nefunk¢ni, naptiklad otec je alkoholik €i ndsilnik, pak ur¢ité nemlzZeme
hovofit o idedlnim vyvoji ditéte v této rodin€é. Rodina nelplna je tvofena svobodnou
matkou a ditétem, nebo je redukovand z diivodu rozvodu, smrti otce, matky nebo obou

rodicu.



V posledni dob& roste pocet déti narozenych mimo manzelstvi mezi
nesezdanymi pary, a stoupd i pocet zen samozivitelek. Dnes je mezi nesezdanymi pary
velmi moderni nejdiive si zafidit bydleni, vénovat se pracovni kariéfe, jezdit
na dovolené a tak fikajic uzivat si Zivota. ZaloZeni rodiny odkladaji mladi lidé
do pozd¢jsiho veéku a svatba pro né neni dulezitd. Pokud si polozime otazku, pro¢ je
ncktera Zena svobodna matka, nabizi se nékolik vysvétleni. Prvni je, ze svobodna matka
je velmi mlada divka, ktera ot€hotnéla neplanované nebo po letmé znamosti. Do druhé
skupiny mizeme zaradit Zeny kolem tiicatého roku, které se védomeé rozhodly pro dite,
chtéji mit dit¢ za svobodna a zit bez muze. V kazdém ptipad¢, at’ si to zeny piiznaji
nebo ne, jsou jako svobodné matky osamélé. Muz chybi nejen matce, chybi také ditéti.
(Hlavacova, 2007, s. 15)

»Rodina je nejmens$i socidlni skupina, spojovaci ¢lanek mezi jednotlivcem
a spolecnosti. Moderni ptfedstava rodiny a manzelstvi neodpovida zadné formé, kterou
ve vyvoji rodiny zaznamenala historie. Pro spole¢nost nasi kultury je charakteristicka
ptirozena, prevladajici forma rodiny — parova, monogamni rodina, tedy tvoiend parem
muz — zena a déti.“ (BakoSova, 2008, s. 108)

»Rodiny mizeme rozdélit na jednogenerac¢ni a vicegeneracni. Vicegeneracni
rodina se sklada zpravidla z prarodicd, rodica a jejich déti. Dobré souziti vyzaduje
pochopeni a toleranci od kazdého Clena rodiny, aby se dospélo k harmonii. T¢ se
zpravidla dosahuje obtizné. Kazdy €len rodiny by se v ni mél citit bezpecné, méla by
byt pfirozend Ucta mladSich ke starSim, ale 1 respekt a podpora prav téch mladSich*
(Cibulec, 1980, s. 41).

Vicegeneracni rodina se v prostiedi vysoké zaméstnanosti Zen rozpadla.
Mezigeneracni vztahy prarodi¢li a déti jsou v disledku bytovych problémt, odlisnosti
zivotniho stylu a vysoké zaméstnanosti Zen ve vét§iné€ piipadli porouchané. V rodinach
je Castym zjevem socialni napéti. Péce o ¢lena rodiny, ktery potiebuje pro svij vysoky
vék pomoc, klade na rodinu materidlni 1 psychické naroky, zasahuje podstatné do jejich
plant a stavi se do cesty jejim cilim. Pies vSechny kritické postoje k dneSni rodiné je
nutné pfiznat, Ze 1 dnes pretrvavaji ve vétSin€ ¢eskych rodin emoc¢ni pouta. Ukazuje se,
ze rodiny zabezpecuji v 96% péci o své staré, nepohyblivé a bezmocné ¢leny samy.
Pravem se fika, ze péce rodiny je ve stafi nezastupitelna. (Www.cssp2.cz)

Zakladem je, aby rodina chtéla peCovat. Zde je dllezitd predev§im motivace,
kterd je ovlivnéna moralnimi kvalitami rodiny, procesem rodinné mravni vychovy,

%

zebiickem hodnot. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, jak je dobré, kdyz rodina tahne, jak


http://www.cssp2.cz/

se Tikd za jeden provaz. Sama ziji ve vicegeneracni rodiné. Krom¢ m¢, mého manzela
a nasi dcery zije v naSem domé¢ také ma matka s mym bratrem a mij déda — otec matky.
Ve vedlejsim domé, ktery je spojen s nasim domem zahradou, zije teta - sestra mého
otce, ktera doneddvna zila se svou rodinou a se svym otcem, o kterého pecovala,
v jednom domé. Pokud se vratim k péci o star§iho ¢lena rodiny anebo nemocného ¢lena,
tak mohu fict, Ze naSe rodina jak se tika ,,drzi pohromadé¢®. Nase soudrznost byla patrna
jiz v dobé nemoci mé babicky, ktera 1éta Zila 200 kilometrii od nas. Babi¢ka zacala mit
zdravotni problémy a lékaiska vySetfeni prokazala nemilosrdnou diagnézu - nador
na mozku. Bez jakéhokoliv rozmysleni se rodice dohodli na nast€éhovani obou mych
prarodi¢ti k nam do domu. Babicka prodé€lala operaci, po které potiebovala pomoc
a byla odkazana pouze na nas. Pé¢i bylo nutné podrobit denni rezim celé rodiny a to
nebylo viibec jednoduché. Ptesto, Ze jsme vSichni z rodiny chodili do zaméstnani, vzdy
jsme se dokazali dohodnout a rozd¢lili si péci o babicku dle moznosti. Poméhala i druha
dcera babicky, sestra mé matky, ktera bydli 50 km od naseho bydlisté, a babicka tady
s nami byla jeste pét let. Pak v kratké dobé bohuzel ptisla dalsi smutna rana, mému otci
nastoupil v srpnu 2004 do fakultni nemocnice v Hradci Kralové na prvni chemoterapii.
Nemocnice byla od nas vzdalena 50 kilometri. To nebyl zadny problém, auto
s manzelem mame a fidi¢sky prikaz také vlastnim. Jezdila jsem s matkou ctyfikrat
v tydnu za titou do nemocnice. V zafi jsem nastoupila na vysokou Skolu v Brné
na dalkové studium, Brno je od nas 180 kilometri. Do Skoly jsem jezdila jednou
za 14 dni, musela jsem hodné¢ planovat, abych vSe skloubila a zvladala jak rodinu, tak
cesty do nemocnice, praci i studium. Tak to Slo cely rok, do prace, do nemocnice
a do Skoly. Bylo to naro¢né, ale nelituji ani jedné cesty a chvil stravenych s tatou. Otec
podstoupil mnoho chemoterapii a po roce 1écby mu byla provedena transplantace kostni
diené. Bohuzel sviij boj s nemoci ve svych 55 letech prohral. I ted’ kdyz piSi tyto fadky
o svém otci, mam stale jeSté oci plné slz, vzpominky jsou jesté pfili§ Cerstve. Ale co
bych rada vyjadiila je, ze i kdyZ mé dcefi je teprve 14 let, vSechno tohle uz vnima
a vidi, ze to, co délame pro své rodi¢e nebo prarodiCe, délame radi a s uctou. A ja
doufam, Ze to v ni zlistane zakotvené.

Kdyz tak pfemyslim nad vicegeneratnim souZitim, a ne jen v situacich, kdy
pfijde n&jaka nemoc, nedovedu si piedstavit Zit jinak. Zit jen se svym muZem a nasi
dcerou daleko od svych nejbliziich piibuznych. Zivot v jednom domé pfinasi

samoziejm¢ svoje klady 1 zapory. Kazdy z nas musi dé€lat urCité kompromisy,
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ale i tak vim, Ze jsme tady vSichni $tastni a spokojeni. Madm rada letni vecery, kdy se
sejde cela rodina u taboraku. Celou rodinou myslim svého manzela s nasi dcerou, svou
matku, svého bratra, dédu, tetu (z tatovy strany) s jeji rodinou a druhou tetu (z matCiny
strany) s jejimi stale jeSté svobodnymi syny. Pokud se povede, sejde se nas i 16 ¢lent
rodiny a je to pak velice pfijemné posezeni (Hlavacova, 2007, s. 12-13).

,,PT1 znacné rozdilnosti socidlnich skupin, preferenci hodnot ¢i zivotnich styld se
lze domnivat, ze v budoucnosti bude pievladat rozmanitost rodinnych struktur. Budou
existovat rodiny nukleéarni, Siroké, vicegeneracni, rozvedené, znovusezdané. Za zaklad
rodiny se vSak povazuje funkéni rodina, kterd da kazdému ditéti do Zivota to, co mu

pomuze piezit zivot v rovnovaze.* (Bakosova, 2008, s. 109)

1.3 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu ve §kole

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu mé sva specifika, avSak plati pro ni
1 obecné principy, jako pro jakoukoli oblast vychovy a vzdélavani. Co je to tedy
vychova a jaky je soucasny cil vzdélavani? Uvedu pro lepsi piehled nasledujici dvé
definice (dle raimcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani):
Vychova — proces zamérného ovliviiovani, pasobeni na c¢lovéka, jehoz cilem je
pozitivni zmé&na — modernéji pojato: vytvareni podminek tak, aby mél zak moZnost se
osobnostné rozvijet, a to na zdklad¢ jeho individualnich potfeb. Podle BakoSové
,vychovu chapeme ve smyslu planovitého, cilevédomého, zamérného plsobeni
zamé&feného na tvorbu hodnotovych postoji, mravniho chovani a presvédceni. Smyslem
vychovy ma byt kultivovana bytost oteviena problémim soucasné civilizace. Vychova
ma podle socialni pedagogiky provazet dité Zivotem tak, aby se stalo ¢lov€kem, aby
umeélo plnohodnotné prozit zZivot.* (BakoSova, 2008, s. 51)
Soucasny cil vzdélavani — poskytnout solidni v§eobecné vzdelani (ucelené, zaméiené
na osobnostni rozvoj), orientované na situace blizké zivotu, na zadavani konkrétnich
uloh a na praktické jednanti, tj. podpora socidlniho uceni.

A jaké cile by m¢li sledovat vychova a vzdélavani v oblasti zdravého Zivotniho
stylu? Primarnim cilem vychovného pisobeni by mélo byt vedeni déti ke zdravému
zivotnimu stylu, ktery v tomto pojeti znamena soubor schopnosti a dovednosti, které

vedou ke zkvalitnéni fyzického 1 duSevniho zdravi, a tim i celého Zivota.
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Vychovny cil by mél byt (v idedlnim pfipad€) podporovan nejen samotnymi
uciteli poveéfenymi vedenim déti v oblasti zdravého zivotniho stylu, ale i celkovym
klimatem Skoly.

Dalsim cilem by méla byt i pomoc obéznimu ditéti ve tfidnim kolektivu, ktera
vSak muze byt v mnoha ohledech velmi problematicka, a proto vyzaduje vysoce
fundovany, citlivy ptistup. Pokud neni v silach ucitele takovému ditéti pomoci, mél by
mit za podpory Skolniho prostfedi moznost pokusit se dit¢ a jeho rodinu nasmeérovat
na odborna lékarska ¢i psychologicka pracovisté. Stejné tak je nutné postupovat
v pfipad€ podezieni na nékterou z poruch ptijmu potravy.

Vychova déti ke zdravému zivotnimu stylu je zalezitosti dlouhodobou,
vyzadujici systematické piisobeni, a to predevS§im v oblasti motiva¢ni. Proto by se m¢lo
vyuzit vSech dostupnych prostiedkll, jak velmi pfirozenou formou zprostiedkovavat
ditéti zakladni schopnosti a dovednosti s vyuzitim atraktivnich forem Skolnich
i mimoskolnich aktivit — diskuse, projekty, soutéZze se zméfenim na tematiku po celou
dobu jeho Skolni dochéazky.

Problematika zdravého Zivotniho stylu, kterd v sobé zahrnuje oblast vyzivy,
télovychovy a neposledni fadé i duSevni hygieny, neni v zaddném piipadé¢ oborem
ohrani¢enym, uzavienym, ale naopak, stile se rozvijejicim, a proto vyzaduje neustalé
sebevzdélavani uciteli. Sebevzdélavani v téchto oblastech je dulezité i proto, aby ucitel
dokézal zhodnotit relevanci novych poznatkil pfindSenych vetejnosti prostfednictvim
médii — reklama, kniZni bestsellery, diety, ,,zazracné pilulky* a pfistroje apod.

,»Klicové kompetence jsou hlavnim pojmem, s kterym operuje ramcovy

vzdélavaci program, a jsou zde specifikovany takto:
Souhrn védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot dulezitych pro osobni
rozvoj a uplatnéni kazdého ¢lena spolecnosti — zdravy Zivotni styl je predpokladem
fyzického 1 duSevniho zdravi jedince, proto by mu méla byt vénovana nalezita
pozornost.

Cilem je vybavit Zaky souborem klicovych kompetenci dosaZitelné urovné —
tedy kompetenci k tomu, aby umél spravné zatadit pravidla zdravého Zivotniho stylu
do svého Zivota, a pfedchazet tak socialné-patologickym jeviim.

K utvareni a rozvijeni kli€ovych kompetenci musi sméfovat a ptispivat veSkery

vzdélavaci obsah 1 aktivity a ¢innosti probihajici ve skole.
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V etapé zakladniho vzdélavani jsou pozadovany tyto klicové kompetence, které
lze v oblasti zdravého zivotniho stylu, resp. prostiednictvim témat zdravého zivotniho
stylu rozvijet.

Kompetence k uceni (ziskavani zakladnich poznatki o vyzivé, potravinach,
fyziologickych ucincich pohybu atd., avSak tésné spjaté s praktickym uzitim ziskanych
informaci).

Kompetence k FeSeni problému (zadavani riiznych problémovych tkold, plnéni ukolt
na podklad¢ redlnych zivotnich situaci — vafeni, nakupovani, tvorba reklamni kampané
pro zdravy Zivotni styl apod.).

Kompetence komunikativni (nutnost komunikace ve skupinach, pii feSeni tkold, styk
s lidmi — besedy, rozhovory).

Kompetence socidlni a personalni (zkvalitiovani osobniho zivotniho stylu jako
ptedpokladu pro dobry rozvoj osobnosti zéka).

Kompetence obcanské (primarni prevence détské obezity — propagaéni akce,
zdlraznéni celosvétového vyznamu feSeni problému détské obezity.

Kompetence pracovni (praktické Ukoly — vafeni, pfiprava pokrmil, zajisténi akci
apod.)®.
(http://www.hravezijzdrave.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=86&Ilte
mid=62 )

1.4 Faktory ovliviiujici Zivotni styl

,Zivotni styl je charakterizovan jako $iroky komplex ¢innosti a s nimi spjatych
postojli, norem, hodnot, navykd, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdého individualné
specifické — vystihuji jeho osobitost.” (Kraus, 2008, s. 166-167)

Zivotni styl jednotlivce samoziejmé nejvice ovliviiuje rodina. Ale ovliviiujici
faktory miiZzeme také rozdélit do dvou skupin, jednak vnéj$i neboli objektivni a faktory
vnitini neboli subjektivni. ,,Objektivni spolecenské faktory jsou nejvétsi mérou
ur¢ovany ekonomickymi a politickymi poméry v dané spolecnosti. Dilezitou roli
pti formovani Zivotniho stylu hraji kulturni tradice. Podileji se na utvafeni jednotlivce
i celé spolecnosti. Vliv ma i uroven védeckého a technického rozvoje dané spolecnosti.*

(Kraus, 2008, s. 168)
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»Subjektivni faktory jsou dany individudlnimi potfebami a zaméry jednotlivce
a patii mezi n¢ psychologické charakteristiky (intelektova Uroven, temperamentové
dispozice), dale pohlavi, zdravotni stav a veék cClovéka, hodnotovy systém, mira
dosazeného vzdelani.* (Kraus, 2008, s. 169)

Faktorem ovlivitujicim zivotni styl je skuteCnost, Ze naSe spoleCnost zacala byt
nestfidmad a nevédzand. Ptili§ mnoho koufime, pijeme a jime a k tomu v§emu mame malo
pohybu. ZlepSeni zdravotniho stavu Ceské populace zavisi nejen na z4jmu statu
a zdravotnikd, ale pfedevSim na zajmu samotnych obc¢anti o vlastni zdravi. Kazdy musi
pochopit, ze jeho zdravotni stav tvofi ndvyky a zlozvyky, které ovliviuji zptsob
mysleni, Zebticek zivotnich hodnot a smysl zivota viibec. (Foster, 1995, s. 10)

Pokud by to kazdy pochopil, potom by se vysoké ndklady na zdravotnickou péci
podstatné snizili. Stacilo by par jednoduchych zmén v Zivotnim stylu. Prvnim krokem je
presvédcit kuraky, aby prestali koufit, druhym presvédéit obézni lidi, aby zménili

stravovaci navyky, tfetim je vypracovat plan cviceni pro kazdého jednotlivce.

Vhodny (zdravy) Zivotni styl

chyb, byt si to n&ktefi védomé pfipustit nechtéji. V disledcich ale neni podstatné,
jak piesné poskozovani svého zdravi jednotlivi lidé dokazou definovat.

V ramci planety patfi sttedni Evropa do velmi omezeného segmentu, ve kterém
naprosta vétSina obyvatel Zije v hmotném dostatku, ¢i1 nadbytku. Ten se odrazi
1 ve vyskytu tzv. civilizacnich chorob. Jde o skupinu onemocnéni, které jsou zpisobeny
nevhodnym Zivotnim stylem. Jsou zpiisobeny nejenom piejidanim, ¢i jinak nevhodnym
stravovanim a nedostatkem pohybu. Neméné vyznamnou pfi€inou jejich vzniku
a zhorSovani jejich pribéhu jsou disharmonické mezilidské vztahy a absence, ¢i ztrata
smyslu Zivota.

Uroveti, &i mira zdravi nepochybné souvisi i s usp&snosti v seberealizaci. Clovék
vSak neni motivovan vnéjSimi podnéty - jako je napt. odmeéna nebo trest - ale vnitinim
programem potieb. Pokud je jeden soubor potieb uspokojen, vynoii se do poptedi jiny
a uspokojena potieba prestavd motivovat (jak uvedl v roce 1943 Abraham Maslow
ve svém clanku ,,Teorie motivace ). Zakladni lidské potieby vytvareji urcitou

hierarchii:
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Naplfiovani potfeby

PRISLUSNOSTI
Naplfiovani potfeby
BEZPECI podplima
rodina, pocit
Naplfovani potfeb ochrana pfed sounalezitosti s
FYZIOLOGICKYCH napadenim, komunitou,
Zizen, hlad, spa- pfirodnimi spolecensky
nek, fyzikalné che- katastrofami a Zivot,
mické parametry jinym ohroZenim kolegialita,
prostredi Zivota pratelstvi, laska
Potfeby nedostatku Potfeba rustu

Obrazek 1 - Maslowova hierarchie potieb

Maslowova hierarchie poti'eb

Maslowovy teze, Ze nize polozené potfeby nedostatku jsou vyznamngjsi a jejich
alesponl ¢astecné uspokojeni je podminkou pro vznik méné naléhavych a vyvojové
vysSich potieb plati jen do jisté miry. Potfeba uspokojovani vyssSich potieb (estetickych,
duchovnich) miize napomoci v meznich situacich lidského zivota, ve kterych
je moznost uspokojovani nizSich potfeb omezena.*

(http://www.fsps.muni.cz/algie/pages/ kapitolal.html).

Pohybova aktivita

»Pro¢ vlastné cvicit a vibec hybat se? Protoze pohyb ve vSech formach
V nékterych povolanich byva pohyb omezen na minimum. Mnoho lidi pracuje vsedé.
Dochdzi tak k nepfiznivym vliviim na patef, coz se projevuje bolestmi v zédech.*
(Micek, 1984, s. 55)

,LJiz staii Rekové dali zaklad Olympijskym hram jiz pied vice nez dvéma tisici
lety. Razili heslo, Ze sport a pohybova aktivita povznasi t€lo 1 ducha. Hippokrates v této

dobé¢ vyslovil poucku, kterd v plném znéni plati dodnes: ,,Funkce d€la organ®,
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to znamend, Ze pohyb vytvari a utuzuje svaly, srdce, cévy, vazy, kosti a dalsi ¢asti
lidského téla, kterym pohybova Cinnost pfinasi ve svém Koneéném duasledku vyhody.
Od dob Reki to poznalo a potvrdilo mnoho generaci, kterym fyzicka aktivita pfinasela
uspokojeni pro ducha a pro télesnou schranku mnohé vyhody.*

(http://www.Ifhk.cuni.cz/bartak/pohyb.pdf)

,,Clovek, ktery ma dostatek pfiméfené pohybové aktivity, se citi fit, 1épe spi, ma
vEtsi zajem o sex, 1épe zvlada stres. K télesnému cviceni se doporucuje piistupovat
predevsim jako k zabavé, ke zpestfeni vSedniho i volného dne a brat ho jako urcité
dobrodruzstvi. V zadném pfipadé se nema cviCit pouze proto, ze musite
to a jest¢ to odcvi¢it. CviCit se ma proto, ze se radujeme ze Zivota a z pohybu
samotného. Jak uvadi Foster, ve chvili nadSeni se lidé velmi casto vrhaji do télesného
cviCeni, aniz by se na to spravné pfipravili. Proto pokud budeme cvicit z radosti
ze zivota, zaéneme sklizet vysledky lepsi kondice a nau¢ime se mit radi sviij pohybovy
program. Zacit ho uskutecnovat ale pomalu, nenasilné.* (Foster, 1995, s. 63)

Fyzickd ¢innost nemusi byt nudnd. Zalezi na naSem pftistupu k pohybovému
programu, pokud si vybereme Cinnost, kterd nds bavi, pomiize ndm to v ni vytrvat.
Provozovani aktivity, kterd nds bavi, ma pro nas vétSi vyznam nez jina, stejné
namahava, ale mén¢ zabavna. Proto je dilezity vnitini postoj, negativni pfistup
vyvoléava takovy stres, Ze cviceni nema pro nds Zadny piinos.

Kazdy si pohybovou aktivitu predstavuje jinak. N&kdo si pfedstavuje péstovat
sport, ale nd$ program muze zahrnovat aktivity jako prace na zahradce, v lese, na stavbé
nebo upravach domku, nebo prochazky, protoze chlize patii k nejlepSim formam
pohybu.

Pohybovy program bude jeSt€¢ zabavnéjs$i, pokud se pro né¢j podaii ziskat
partnera anebo i celou rodinu. Vzdyt ptiklad rodi¢t povzbuzuje déti a potieba vytvofit
pohybovy program pro déti zase povzbuzuje rodiCe. A jak piSe Foster: ,,Rodina,
ktera si spolecné hraje, se nerozchazi.* (Foster, 1995, s. 65)

,,PI1 vytvafeni programu Uplné zdatnosti je dobré vybrat si takové cvi€eni, které
nas co nejvice obohati, a pfitom vdm nebude zabirat mnoho ¢asu. Cvic¢ebni program

by m¢l byt jednoduchy, pfizplisobeny osobnosti, a zabavny. Jako nejlepsi, nejsnadnéjsi

vvvvv
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Formy pohybu

Mezi formy pohybu muzeme podle Micka zaradit sport, izometricka cviceni,
strecink, cviky zpomaleného pohybu, cvi¢eni na zaklad¢ pouhych piedstav.

»Sport_- péstovani sportu vytvaii fyzickou zdatnost. Zdatnost je spojena
S dobrym emocionalnim zdravim a nedostatek zdatnosti se slabym emoc¢nim zdravim.
Jsou 1 vyzkumy, které potvrzuji, Ze dobra fyzickd kondice usnadiuje také najit vice
pratel, pfispiva k socialni akceptaci jedince. Aktivni Ucast na sportu, hie nebo
rekreacnich Cinnostech upeviiuje socidln¢ akceptované chovani jedince, a tim i jeho
dusevni rovnovahu. Nedostatek pohybu pifedstavuje predevSim vyraznou zatéz
psychiky. ZhorSuje se emocni stav a dusevni rovnovaha cClovéka, ktery zije vlastné
nepfirozenym zpusobem.

Ucast na hrach a sportech poskytuje moZnosti zlepseni duSevni rovnovahy
a prevence delikvence. Vétsina studii ukazuje, ze aktivni Gi€ast na hie nebo rekrea¢nich
¢innostech zlepSuje dusSevni rovnovéhu a socialné akceptované chovani. Je vSak jisté,
ze pouhy dostatek piilezitosti k rekreaci delikvenci nesnizi.“ (Micek, 1984, s. 56)

»lzomericka cvifeni — pii izomerickém cvieni se svaly zatézuji staticky,
napinaji se, aniz by bylo pfitom tfeba pohybu. Fyziologické vyzkumy ukazuji, Ze sval,
ktery je denné 4-6 sekund v klidu intenzivné napinan, je schopen stale vyssiho vykonu
a také vlastniho rozvoje. V souhrnu by méla tato cviceni trvat asi 90 sekund denng,
ale jde o to, aby Clovek stridal pti cviceni rizné skupiny svali.” (Micek, 1984, s. 57)

»Stre¢ink (natahovani svalil) — nasledkem cviceni se sval stdva vykonnéjSim,
mohutni a zkracuje se. Vznikd v ném zvyseni tonus, protoZe Slachy se pfi zmohutnélych
svalech dostavaji do vétsiho napéti. ZvySeny svalovy tonus se ma sniZovat a metoda
jak snizeni dosdhnout je strecink cili statické natahovani svalti. Protahuji se vSechny
svaly, které jsou v akci. Jde o pfijemny, vytrvaly tah za normalniho dychani.® (Micek,
1984, s. 58)

»CViky zpomaleného pohybu — je to stard indickd metoda pro vyvin svalstva,
kdy zlepSujeme fyzickou zdatnost bez intenzivni ndmahy. Pohyby musi byt stale
vyrovnangé, rytmické, ladné. Proto je dobré cvicit pfed zrcadlem a sledovat sami sebe,
jako bychom se vidéli ve zpomaleném filmu.

Cvifeni na zikladé pouhych predstav — také jde o indickou metodu
zpomalenych pohybu, kdy vyzkumy dokazaly, ze uz prozivani pohybovych predstav

vyvolava nejen biotoky a slabé stahovani ptislusnych svall, ale je doprovazeno
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1 zménou jejich funkéniho stavu, napt. zlepSenim prokrveni a vyZzivy, zvySenim
drazdivosti. Jde tedy o to, Ze ¢lovék miize cvicit pouze myslenkove a ptitom skutené

zlepsovat svou télesnou kondici.” (Micek, 1984, s. 59)

Zdrava vyZiva

Zarytym odpircim se uz jen pifi vysloveni pojmu zdravd vyziva promitnou
v mysli obilné vloc¢ky a kotinky. Jeji pifiznivei by mohli tento vycet doplnit jeste
o ovoce, zeleninu a cerealie. Stale se rozsifujici nabidka je vSak mnohem pestiejsi
a stava se také mnohem vice dostupnou. Nejde vSak jen o to, aby potraviny, které
konzumujeme, byly zdravé. Nas jidelni¢ek by mél byt také pestry a vyvazeny
a mél by zastupovat Sirokou Skalu jednotlivych dulezitych slozek vcetné potiebnych
vitamin® a minerali.

Potravinova pyramida

,»Odbornici se domnivaji, ze nase strava by méla byt slozena zhruba z 1/5
Z potravin zivo¢isného pivodu a zbyvajici 4/5 by mély tvofit slozky rostlinného
puvodu. Pro snadngjs$i orientaci odbornici sestavili potravinovou pyramidu. Jidla
za zékladny by se méla konzumovat denné ve vét§im mnozstvi, ¢im je potravina vyse,
tim méné Casto by se méla v nasem jidelnicku objevovat. V ramci jednotlivych pater
jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke konzumaci tézZ ve sméru zleva doprava.

Zakladnu pyramidy tvofi zleva: zelenina, ovoce, luSténiny, tmavé pecivo
a chléb. Tyto potraviny by se na nasem stole mély objevovat kazdy den, zeleniny
a ovoce bychom meéli snist az 0,5 kg denné.

V 1. patie se objevuji ceredlie, ryby, mléko a mlécné vyrobky, rostlinné oleje
a tuky, ryze, téstoviny a brambory. Také tyto potraviny by mély tvofit podstatnou
slozku nasi stravy. Denn¢ by se v nasem jidelnicku mél objevit jogurt nebo jiny mlécny
vyrobek.

V predposlednim patfe pyramidy najdeme bilé pecivo, vejce, driibez, tmavé
maso a syry. Maso by se mélo konzumovat nejlépe dribezi ¢i krali¢i, ostatni by mélo
byt libové, bez viditelného tuku.

Na vrcholu pyramidy se nachazeji uzeniny, sladkosti a zivocisné tuky. To jsou

potraviny, bez kterych se lze bézné obejit, a v nasi stravé by se mély objevit pouze
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vyjimecné. Mezi neSvary naSi populace patii upfednostiiovani smazenych pokrmi,
ptesolovani jidel a nadmérna konzumace sladkosti.

Odbornici doporucuji rozlozit stravu béhem dne do nékolika menSich
pravidelnych davek. Zakladem by méla byt vyvazena a plnohodnotna snidané (nejlépe
cerealie v kombinaci s mléénym vyrobkem — 20%), dopoledni piesnidavka (10%), obéd
(40%), odpoledni svacina (10%) a lehka vecete (20%).

Béhem dne bychom méli vypit kolem 2 litra tekutin, upfednostiiovana by méla
byt predevsim voda, vhodné jsou i zelené a ovocné Caje, nepfislazované ovocné
a zeleninové Stavy. NeSvarem je piti slazenych limonad, velmi opatrni bychom méli byt
pii vybéru piti pro déti — nékteré vyrobky urcené détem ptedstavuji pro jejich
organismus preslazenou kalorickou bombu!

V kazdém ptipadé by mél byt jidelni¢ek kazdého ¢loveéka sestaven s ohledem
na jeho fyzicky i psychicky stav, fyzickou aktivitu, kterou vykondva a piiméefeny

narokiim plynoucim z véku.” (http://www.jaktodelaji.cz/clanek/Zdrava-vyziva)

Piesto se vétSina populace piejida — nejsou to jenom lidé obézni. Ale i ti, ktefi
peCuji o své zdravi, se nékdy dopoust&ji chyb a posetilosti, zejména orientuji-li
se na nékterou zvelmi svéraznych diet. Neéktefi lidé ale v souvislosti S ptisnym
dodrzovanim urcité diety, nebo specifickym zplisobem vyzivy, nerealisticky oc¢ekavaji
takové zmény v dalSim prabéhu choroby, nebo kvality Zivota, které jsou iluzorni

a leckdy i v rozporu s obecné znamymi ptirodovédeckymi zakony.

Optimismus

Pokud mohu mluvit z vlastni zkuSenosti, tak od doby, kdy jsem zménila
zaméstnani, zménil se velmi také mij zivot. Z predchoziho zaméstnani, plného stresu
a napéti, vychazela i ma nalada a celkovy pfistup k Zivotu. Byla jsem neustale unavena,
nic m¢& nebavilo, reagovala jsem podrazdén€ a byla jsem nepiijemnd. V soucasném
zaméstnani jsem S$t'astnd, mam dobrou naladu a co je pro mé velice dulezité, odrazi
se to také v mé roding. Celkoveé miij zivot je veselej$i, mam mnoho pldnti do budoucna
a stale se mam na co t&sit. Po letech jsem zacala s kolegynémi z nového pracovisté opét
pravidelné dochazet na cviceni, coz jsem diky pracovni dobé v pfedchozim zaméstnani

nemohla. Citim se l1épe, plnd zivota, sama jsem piekvapena, jak malo staci, aby byl
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Clovek Stastngjs$i. A tohle vSe, i kdyz zjednodusenym pohledem, si ja piedstavuji
pod optimistickym ndhledem na Zivot.

,O léCivych ucincich optimistického piistupu k zivotu védeli jiz v antice. Dnes
védci potvrzuji, ze radostna duSe je mnohem méné nemocna a kdyz uz ji néjaka choroba
postihne, rychleji a 1épe se s ni dokéze jeji té€lo vyporadat.

Ne kazdy vsak dokéze k zivotu pfistupovat radostné a optimisticky, na tomto
piistupu k Zivotu je zapotiebi stale pracovat.

Optimismus je definovan jako lidsky postoj davéryhodnosti k zivotu
a budoucnosti, tendence vidét na vécech pozitivni stranku. To ale neznamena,
ze optimista nevidi svét redlné. Kdyz prsi, netvrdi, ze sviti slunce. Ale vidi v desti vlahu
pro pfirodu a osvézeni. Pesimista vidi v desti depresivni pocasi, které¢ zmdaci Saty
a pokazi cely den.

Optimisticky piistup k Zivotu vSak nepuisobi blahodarné jen na psychiku,
ale ovliviuje také fyzické zdravi. Optimisté mén¢ Casto trpi chorobami srdce, maji
siln€j$1 imunitu a jsou odolné;si vici rakoving. Jejich piistup k Zivotu také zvySuje Sanci
na vylé€eni zhoubnych chorob. Optimisté jsou také odolnéj$i vici stresu a méné trpi
depresemi.

K optimismu je tfeba neustdle vychovavat sam sebe. Kdyz v mysli pfevladne
pocit, ze v néfem neuspéjeme nebo néco nezvlddneme, je tteba tuto myslenku ihned
vytésnit. Je dilezité myslet na GspéSné dotaZeni véci. At vykonavame cokoli, je potieba
se na to pln¢ soustiedit a pokusit se najit potéSeni tieba i v rutinnich povinnostech.
Na vSem se da nalézt néco pozitivniho.

Velmi podstatny je také vybér pratel. Je t€Zké byt optimistou v klubu pesimisti.
KdyZ miiZeme néco zménit, je zapotiebi jednat ihned, aby pozitivni vysledek akce
pfinesl uspokojeni a sebediivéru pro dalsi ¢innosti. Véci, které zménit nelze, musime
pfijmout jako fakt. A kazdy den pied spanim by si ¢lovék mél fict tf1 véci, které se mu
za ten den podafily.” (http://www.femina.cz/zdravi-a-fitness/optimismus-je-nejlepsi-
medicina/ articles.html?id=4722 )

Dobra nalada

v

»Rozhodné nam neprospéje, kdyZz se zaméfime na piemrsténé cile, navic

V kratkém cCasovém useku. Je tfeba se naucit radovat iz casteCnych uspéchi
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a nepropadat skepsi. Uzitecny je trénink v trpélivosti, Spatna byva snaha byt za kazdou
cenu stoprocentni.

Mnoho povzbuzujicich pociti bere za své véénym porovnavanim s nékym
za nasledek pfedevSim naruseni vlastni rovnovahy. Proto je nezbytné realisticky
odhadnout sv¢ sily a netrapit se tim, Ze nejsou vetsi.

Ranni rozcvi¢ka - elan po cely den

Na uvoliovani endorfinu, kterému se také fika hormon dobré nalady ¢i Stésti, ma
vliv i strava. Skodliva je nizkd konzumace sacharidi obsaZzenych v celozrnném peéivu,
vyrobcich z vlo¢ek a v bramborach. Ponékud problematické byva vsadit na cokoladu,
piestoze také poméaha. Obsahuje vSak nadbytek tuku a cukru. Naladu koriguje rovnéz
nckteré koteni. Naptiklad vSechny ostré druhy pfinaseji zna¢né psychické povzbuzeni,
stejn¢ tak muskatovy kvét i ofisek, Safran, skofice a hiebicek.

Mén¢ popularni uz je zjisténi, ze chemické procesy vedouci k pozitivhimu
naladéni nevznikaji pfi nicnedé€lani v horizontalni poloze, ale pfedev§im pii pohybu.
Dokonce na néj ¢asem vznikd jakdsi zdvislost - jedina zdravd, jakou zndme. Kratka
ranni rozcvicka stoji sice zpocatku trochu prfemahani, je ale spolehlivym zdrojem elanu

na cely den.” (http://www.novinky.cz/clanek/47495-i-dobra-nalada-je-vec-cviku.html )

Pohodové chovani a prozivani

Podle Maté¢jcka ,,0 vychovnych postojich rozhoduje nase Zivotni filosofie.
Kazdy mame né&jakou soustavu hodnot, jichz si véazime, jichZ chceme v Zivoté
dosdhnout a jez bychom radi zajistili 1 svym détem. Tim je urovan mezi jinym
1 vychovny cil, ktery si pro své dité stanovime. Mame vSak celou fadu dalSich ideald,
zéasad a predsevzeti, které ovliviiuji nase chovani v rodin€ i na vetejnosti, v zaméstnani
a1 ve chvilich odpo¢inku.“ (Mat¢jcek, 2000, s. 45)

Macek uvadi, ze ,,potfeba mit vliv na vlastni chovani a prozivani se objevuje
Snovou intenzitou na pocatku dospivani v puberté, kdy je Clovék casto ,,zaskocen
vlastnimi reakcemi — ne vzdy jim rozumi a ne vzdy je schopen je ovladat. Subjektivni
pocit pohody vyjadiuje pfijeti vlastniho zivota, konkrétni situace, ve které se adolescent
nachéazi. Pokud ¢lovék zaziva Casto piijemné pocity, pfijiméa svoji Zivotni pozici 1épe,
nez kdyz piijemnych pocitl zazivd jen malo. Dilezitost budoucich cild, frekvence

r~r

dennich potizi, zplGsob jejich zvladani a pocit osobni pohody tvoii komplex
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charakteristik, u kterych lze najit vzdjemnou zéavislost a podminénost. O subjektivnim
pocitu pohody se da navic fici, ze je obvykle povazovan za dusledek reflexe vlastni
zivotni situace a také za disledek urcité konstelace osobnostnich ryst. DalSim
ocekdvanym ukazatelem subjektivni pohody jsou reakce na stres a problémy.
U raciondlniho a aktivniho zvladani se da pfedpokladat, ze Castéji povede k efektivnimu
feSeni problémi, a tim i vice pfisp&je k subjektivni pohod€ nez v piipadé odkladani
feSeni problémt ¢i unikani pfed nimi. Pocit Zivotni spokojenosti se vaze
na interpersonalni vztahy dospivajicich a na jejich ocenéni od druhych. Miru Zivotni
spokojenosti je tfeba oddélovat od akceptace reality, tj. pfijimani véci a udalosti zivota
tak, jak jsou, a tak, jak ptichazeji. Kdo realitu Zivota akceptuje, ma soucasné velmi Casto
1 pozitivni pohled na sebe a optimisticky pfistup vzhledem ke své budoucnosti.
Kdo realitu Zivota nepfijimd a nemd ze sebe samého piijemné pocity, ma také spiSe
pesimisticky pohled na vlastni budoucnost. Dilezitou roli hraje predev§im schopnost
udrzet si odstup od problému: nenechat se ovladat emocemi, schopnost racionalné
analyzovat vzniklou situaci a s pomoci volniho Usili aktivné situaci ménit. Soubé&zné
S tim je dilezitd i1 socialni opora V rodiné (hleddni pomoci u rodinnych pfislusniki).
Dulezité je celkové pozitivni emocni naladéni. To mize také podnitit prosocidlni

orientaci adolescentd.*“(Macek, 1999, s. 164-168)

1.5 Diléi zavér

V této kapitole jsem popsala, co je to Zivotni styl obecné a co brat v tvahu
pokud chceme dodrzovat zdravy Zivotni styl. Dfive nebylo nutné se tolik zabyvat
zdravym Zivotnim stylem, pohyb byl pfirozenou soucasti Zivota lidi, ale dnes nam
pohyb chybi a musime ho do Zivota uméle zatazovat.

Zivotni styl je ovliviiovan riznymi faktory, které miizeme rozdélit na objektivni
a subjektivni. Rodina je stale nejzakladngjsi instituce, kterd je nenahraditelna pro
spravny vyvoj ditéte, a pravé rodina nejvice ovliviluje Zivotni styl. A proto by
prvotadym cilem vychovného pisobeni mélo byt vedeni déti ke zdravému Zzivotnimu
stylu a to nejen v roding, ale i ve Skole.

Kdyz se fekne zdravy Zivotni styl, kazdy z nas si ptredstavi néco jiného. Nékdo

to vnima jako pravidelnou pohybovou aktivitu a sport, nékdo zase zdravou stravu
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(vyzivu). Pokud se podivam na svou dceru, tak je sice §tihla, ale to by v necelych
14 letech bylo celkem ptirozené. Ale sport moc nevyhledava, vétSinou preferuje sezeni
u pocitace a komunikaci s kamarady prostiednictvim této moderni techniky. A zdrava
strava? Pokud se zeptam, co meéli dobrého k obédu, tak malokdy uslySim, ze to bylo
dobré. Nejcastéjsi odpoveéd je ,,byl to hnus, nedalo se to jist“. Jest¢ doneddvna jsem
ji ptipravovala do Skoly svacinu, nyni mi fekne, Ze ji nechce, pfeci se nebude s domaci
svacinou ,,ztrapniovat®. Bohuzel vliv spoluzdki je v jejich letech dost silny, ale ja to
nevzdavam, sice ne pokazdé, ale mnohdy nakonec domaéci svacina prece jen vyhraje.
Pro zdravy zivotni styl je dilezity nejen pohyb a zdrava strava, ale také zivotni
optimismus. Pokud je ¢lovék dobie naladén a ma radost ze Zivota, je to velké plus.
Optimisticky pfistup pasobi blahoddrné na psychiku ¢lovéka, ale pfiznivé ovliviluje
1 fyzické zdravi. Pokud tedy ¢lovEék pfijme realitu Zivota a k tomu se pfida také pohoda
a zivot bez dlouhodobych strest, pak takovy ¢lovék ma optimisticky pohled na vlastni

budoucnost.
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2. Nevhodny Zivotni styl

Mezi nevhodny zivotni styl mizeme zatradit obezitu, anorexii, bulimii,
ale také neschopnost odolat cigaretam, alkoholu a v neposledni fadé i drogam. Dale
stres, psychické napéti a nedostatek pohybu také zhorSuji kvalitu zivota a zkracuji jeho

délku.

2.1 Obezita

,»Obezita neboli otylost se stala celosvétovym zdravotnickym problémem pro
nebezpeci komplikaci rlizné zévaznosti. Byla proto zatazena do tzv. rizikovych
civilizaénich faktord. V minulosti plnilo jidlo pfevazné svou funkci biologickou.*
Clovék piijimal nutnou energii v potravé pro svou existenci. Pohybova aktivita byla
vyznamné vyssi. V dnesni dobé jidlo plni funkci nejen biologickou, ale i spolecenskou
a psychologickou. Navic diky moderni technice se velice snizila fyzickd namaha.

(Mastna, 1999, s. 7)

Obrazek 2 - Obezita

Obezita je dnes tak ¢astym onemocnénim, protoze se vSichni piejidame a malo
se pohybujeme. ,Strava, zejména tucnd, ovliviiuje geny, jejichZ role by se jinak
neprojevila. Obvykle se tedy nedd ztloustnout bez genetickych piedpokladd, urcita
tendence k obezité se dédi. V minulosti, kdy se lidé vice pohybovali, se tato tendence
nemohla projevit. Dnes je patrné vice nez u poloviny populace.“ (Svaéina, 2008, s. 18)
dilezité¢ zduraziiovat, ze obéznim lidem hrozi onemocnéni jako je cukrovka, infarkt

nebo mozkové prihody, a tim motivovat k 1é¢b¢ obezity.
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»lémet kazdy obézni se vymlouvd na hormony. Obezita souvisejici
S hormonalnimi poruchami je velmi vzacna, ptesto vSak obézni maji nékteré hormonalni
okruhy naruseny.*“ Ale genetikové pii svych vyzkumech zjistili, Ze absolutni nedostatek
tuku ptisobi podobn¢ jako jeho nadbytek, tukova tkan je tedy pro zdravy zivot dilezita.
,»Tukova tkan Stihlého jedince tedy chrani pied aterosklerézou, ztu¢nénim dulezitych
organll.” Aby se takto chovala i tukova tkan obézniho jedince, je nutné, aby snizil svou
hmotnost (staci 5-10%) a mél pravidelnou fyzickou aktivitu. (Svacina, 2008, s. 22)

Obezita je nadmérné ulozeni tuku v organismu. ,,Pro urceni obezity u lidi se
nejcastéji pouziva veli¢ina nazvana télesny hmotnostni index (anglicky: body mass
index - BMI). V praxi je mnoho ptikladi nadvahy, které mohou $kodit zdravi a 1ékaf
i pacient mohou vidét ,,o¢ima“, ze tuk je problém. V téchto piipadech limity BMI
poskytuji jednoduchd smérné cisla, kterym vSichni pacienti mohou rozumét. VySka
a hmotnost jsou obvykle zaznamenany. Z tohoto divodu BMI zlstava nejcastéj$im
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a jiné typy srovnavaci analyzy.” (http://cs.wikipedia.org/wiki/Obezita) ,,Podle indexu

je hodnota vy$s$i nez 25 bodl vyhodnocena jako nadvaha. Za obézniho clovéka je
povazovan ten, jehoz hodnota indexu BMI piekracuje 30 bodd. OvSem pfi spojeni
s rizikovymi faktory, jako je napiiklad cukrovka 2. typu, je obezita stanovena jiZ

pii hodnoté 28 bodu. (http://www.obezita-info.cz/)

»Nadvaha je povaZzovéana za ptfedstupen obezity. Zdravotni rizika vSak stoupaji
jiz od BMI 25 a rizika fady onemocnéni, ktera maji vztah k obezité véetné cukrovky,
pak dale ostfe stoupaji od hodnoty 27 az 30. Morbidni obezita (BMI nad 40) je pak
zavaznym onemocnénim a osoby s timto stupném nadvahy nepiezivaji vétSinou 60 let.
Optimalni Zivotni prognézu mivaji podle fady studii jedinci s BMI 20az 22 v mladji,
kteti se do stafi posunou na hodnoty blizké horni hranici, tedy BMI 25. Je tedy zdravé
béhem zivota zcela mirné pribrat.” (Svacina, 2003, s. 17)

Klasifikace obezity mize byt podle hmotnosti (viz BMI) anebo klasifikace tzv.
androidni a gynoidni neboli obezita muzského a zenského typu. ,,Tyto formy nejsou
vazény na muze a Zeny. Obezitu Zenského typu muize mit i muz a obezitu muZzského
typu mize mit 1 zena.“ (SvacCina, 2003, s. 18) Pro zjiSténi obezity postaci jednoduché
meéfeni obvodu pasu, které si mtize provést kazdy sam.

Rizika a komplikace nadmérné hmotnosti

,»Vztah mezi obezitou a zvySenou nemocnosti 1 imrtnosti je znam jiz 1éta a byl

potvrzen v mnoha odbornych studiich. Jiz pouhd nadvaha miZze ohrozovat zvySenou
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umrtnosti, o to vice pak obezita. Zv1asté pak androidni typ obezity, kdy je nadmérné
mnozstvi tuku zejména v oblasti biicha. Tento typ ulozeni tuku je nezavislym rizikovym
faktorem a zvysuje pfed¢asnou umrtnost u muza i Zen.“ (Mastna, 1999, s. 28)

Mezi onemocnéni a problémy souvisejici s nadvahou a obezitou fadime
onemocnéni cév a srdce, cukrovku, onemocnéni dychaciho ustroji, revmaticka
onemocnéni, kozni choroby, nddorova onemocnéni, vysoky krevni tlak a neposledni
fad¢ 1 psychologické problémy. ,,Obézni lidé maji vétsi sklon k vysokym hladinam
cholesterolu a jeho raznych soucasti, které se vyznamné podileji na sklerotickych
cévnich onemocnénich. Dusledkem miize byt onemocnéni véncitych tepen srdce
S naslednym srde¢nim infarktem, mozkova cévni piithoda nebo onemocnéni cév dolnich
koncetin. Cukrovka je onemocnéni, jehoz vztah s obezitou je znam po staleti. Riziko
diabetu stoupd se vzristajicim BMI. Zvlasté rizikovy je postupny nartist hmotnosti jiz
od mladého véku. Onemocnéni dychaciho ustroji navazuje na zhorSeni mechaniky
dychani a plicnich funkci. Dochazi tak i ke snizenému okysli¢eni organismu.
Revmatickd onemocnéni vznikaji v disledku neumérného zatézovani kloubd. Vznika
predevsim artrdza, zvlasté velkych kloubi (kycelni a kolena), a to dvakrat Castéji nezli
u neobéznich. Kozni choroby, zvlasté zanéty a kozni plisné se tvoii v pocetnych
zahybech klize nehledé k tomu, Ze se otyli také vice poti. Psychologické problémy jsou
nejen u obéznich, ale uz 1 u lidi s pouhou nadvahou. Zabrany a spolecensky ostych
z estetickych divodii maji vSechny vdhové kategorie nadmérné velikosti, zvlasté zeny.
Svou otravenost nad linii fesi bohuZel zase jidlem.* (Mastna, 1999, s. 29)

»S obezitou se typicky sdruzuje 1 vyskyt nékterych zhoubnych nadort.
U obéznich muzii se podle fady studii cast&ji vyskytuje karcinom tlustého stifeva
a prostaty. U obéznich Zen je zvySené riziko vétSiny gynekologickych nadort a tumori
zluéniku. Stoupajici riziko nddorového onemocnéni zavisi na hmotnosti. V poslednich
letech byl pfesvédCivé prokazan 1 vztah karcinomu ledviny a karcinomu jicnu

k obezité.“ (Svacina, 2008, s. 37)

Détska obezita

»Zavaznym problémem je détskd nadvaha a obezita. Podil nadvahy v nékterych
statech, jako je Spanélsko nebo Italie, dosahuje vice nez 30 %. Dnes se ve ¢lenskych

statech Evropské unie potykd s nadvédhou zhruba 22 miliont déti, z nich je 5 milionli
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obéznich, a jejich pocet kazdorocné¢ vzroste asi o 300000 piipadi.*

(http://www.obezita-info.cz/obezita-ve-svete/)

»Vzrustajici détské obezité bude dulezité zaméfit svoji pozornost na rodice
obéznich déti, nebot’ oni by jim méli jit piikladem. Na vin¢ je sedavy zplisob zivota
v détstvi (televize, pocitacové hry), nezdravé stravovani (fast-foody, hamburgery,
sladka coca-cola) a struktura volného Casu, ve které chybi sportovni aktivity a pobyt

na erstvém vzduchu. (http://www.medical-academy.cz/cla/akce.php ?1Dakce=150)

Rodi¢e casto argumentuji tim, ze v soucasnosti neni mozné, udrzet jidelnicek
ditéte ve spravnych mezich, nebot’ na kazdém rohu cihaji lakadla v podobé¢ fast foodu,
slazenych napoji z automati a jina pokuseni. Osobné nemohu souhlasit s tim, Ze neni
mozné udrzet jidelnicek ditéte ve spravnych mezich. Vim, Ze tézké to opravdu je,
a urcité se neda ,,uhlidat” vSe, co dit¢ sni. Obcas také s dcerou zapolim o to, aby si vzala
do skoly domaci svacdinu, anebo aby snidala. Ptam se ji, co méli k obédu, vim, Ze Casto
mi fekne ,,ani se neptej“. Ale s manzelem o vikendu pravidelné snidame, vse od peciva,
syr a zeleniny pfipravime na velky stll a fekla bych, ze dcefi se to také zalibilo. Kdyz
byla mladsi ani nad tim nepfemyslela a snidala automaticky s ndmi, pozdé&ji v dospivani
zacaly takové jakoby jeji stavky, ze ,pieci nebude s nami, srodi¢i, snidat®. AvSak
s manzelem jsme vytrvali a pokazdé jsme vSe pfipravili pro tfi a fekli ji, at’ se jde s ndmi
nasnidat. Samoziejm¢, ze hned napoprvé to nevyslo, ale Casem s ndmi opét zacala
normalné snidat. Nezbytné je vyzbrojit se dostatecnou davkou trpélivosti a vytrvat
ve vysvétlovani a ukazovani té ,,spravné cesty*.

Meéli bychom mit na paméti, Ze obezita dité trapi nejen na téle, ale 1 na dusi. Dité
vi ze vSech nelépe, ze je tlusté, a neni tfeba mu to pii rGznych pftilezitostech
“predhazovat®. Déti, které vyristaji s problémy s nadvahou nebo obezitou, nemaji tedy

pouze problémy se stravovanim a se zdravim, ale mnohdy i problémy psychického razu.

Lécba obezity

Mezi metody pouzivané Ilékafi se fadi dietoterapie, fyzicka aktivita,
psychoterapie, farmakologicka a chirurgicka.

»Zmenit zivotni styl vSak dokdze Cast pacientii 1 bez pomoci 1ékaitd. Zvysit
fyzickou aktivitu a upravit dietu je jist¢ mozné i bez rady lékafe. Neni to ale
jednoduché. Dulezity je silny motiv. Motivaci k redukci hmotnosti byvaji obtize

nemocného — dusnost, bolesti kloubli a dal§i. Motivaci je pak tfeba hledat v diivodech
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kosmetickych, v partnerskych a pracovnich vztazich. To je dnes obtizné, protoze
obéznich je kolem nds mnoho a obezita jim v niz§im véku nevadi. Dilezita je proto
celospolecenska atmosféra. Koufeni se podafilo omezit pravé navozenim nekuiacké
atmosféry. S obezitou je to podobné. Lécba bude snazsi, az bude béznym nazor,
ze normalni je byt Stihly.* (Svacina, 2008, s. 43)

»10, co se bézn¢ stane kazdému, kdo zacne drzet dietu a sportovat, tedy to,
ze nevydrzi, to se stava i pfi odborné 1écbé. Obézni Cloveék by tedy mél najit motiv, proc
zménit svilj zivot a pro¢ vydrzet, a kdyz se mu to nedafi, nemél by se stydét poradit
s odbornikem.

Zvysend fyzicka aktivita je v 1écbé obezity velmi dulezitd. ,,Prognoza fyzicky
zdatného obézniho jedince je dokonce s ohledem na onemocnéni srdce a cév lepsi nez
redukce hmotnosti.“ (Svacdina, 2008, 47) Zisk z pohybu je dvoji, télesny i dusevni.
Pohybova aktivita prospéje nejen v energetické bilanci, ale zlikviduje i rizné skodlivé
latky, které vznikly v disledku riiznych zapornych emoci. ,,Pohyb miize nékdy nahradit

1€k, ale 1¢k nemlze nikdy nahradit pohyb.“ (Mastna, 1999, s. 35)

Diabetes — Cukrovka

»lypickou zndmkou obezity zejména muzského typu je necitlivost na inzulin.
Tato necitlivost je z podstatné ¢asti vrozena, ¢aste¢né muze byt vyvolana i obezitou,
piejidanim a stresem. Tukova tkan a tukem prostoupené orgény jsou tedy na inzulin
necitlivé. Slinivka bfiSni to musi pfekonavat vétSi produkci inzulinu. Navic nékteré
latky z tukové tkané slinivku poskozuji. Tak vznikd u obéznich cCasto cukrovka.
(Svacina, 2008, s. 22)

Svacina také zmifluje, Ze vyzkum obezity a aterosklerdzy se ,toc¢i* okolo
inzulinu, protoZe vSechny buiky lidského téla jsou pod vlivem inzulinu. Pacienti
snadvdhou a obezitou maji pavod necitlivosti na inzulin z vét§i Casti dédicny.

,Necitlivost na inzulin je ptfipravnou fazi na vznik cukrovky.* (Svacina, 2008, s. 23)
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Typy cukrovky

Onemocnéni cukrovkou muzeme rozdelit na cukrovku 1. typu a cukrovku
2. typu. Cukrovka 1. typu je autoimunitni onemocnéni. Postizeny jedinec si v ur€ité
fazi zivota zaCne vytvaret protilatky proti vlastnimu télu a nicit tak buiky vytvarejici
inzulin. Tento destruktivni proces je spustén vétSinou virovou infekci. ,,Pi1 diagnéze ma
nemocny obvykle velkou zizen, velky vydej moci, ztratil na hmotnosti, je vyrazné
zbaven tekutiny — dehydratovan a jeho t€lo ma vyraznou vnitini kyselost — acidozu.
Zanedba-li nemocny piiznaky a nezacne-li byt vcas léCen inzulinem, upadne
do bezvédomi a muze byt i ohrozen na zivote.“ (Svacina, 2003, s. 24) Onemocnéni
cukrovkou 1. typu vznikd vétSinou ve véku do 40 let, avSak miZze vzniknout
Vv jakémkoli véku.

Cukrovka 2. typu se rozviji pomalu. Pokud bude ,vénovana dostatecna
pozornost obezité a dal$im slozkdm metabolického syndromu,* bude moznost zabranit
rozvoji cukrovky. (Svacina, 2003, s. 26) ,,Obezita patii k typickym nalezim u cukrovky
2. typu. Diabetiky 2. typu délime na pacienty s diabetem 2. typu s obezitou, typ 2a,
a bez obezity, typ 2b. Vyskytuji se ptiblizné v poméru 9:1. Obezita je tedy pro diabetes
2. typu typickym jevem.* (Svacina, 2003, s. 27)

Co délat pri zjiSténi cukrovky

»dtanoveni diagndzy cukrovky vétSinou nemocnym otiese. SpoleCensky je
cukrovka povazovana za zdvazné onemocnéni, a proto se daii u ¢asti nemocnych docilit
tolik potfebné spoluprace pii zméné Zivotniho stylu. Nemocni s obéma hlavnimi typy
diabetu se od svého Iékate dozvédi, ze dieta je dulezitou soucasti 1éCby. Nutné je peclivé
sledovani hmotnosti. Zasadni je pou€eni obéznich osob o zdvaznosti nemoci.“ (Svacina,
2003, s. 28)

»Obezita 1 diabetes patii mezi onemocnéni, u nichz je velmi dulezité naucit
pacienta, aby svou nemoc dokdzal 1éCit 1 sam a aby svymi postupy lékaiim v 1écbé
pomahal. Obé nemoci je vSak tfeba vySetfovat 1 laboratorné, coz se nékdy déla jen
malo.”“ (Svacina, 2003, s. 87) Velice vyznamna je dikladna anamnéza (zeptat se
nemocného na vyskyt obezity a cukrovky vrodin€, na vysky mozkovych piihod,
infarktu atd.) u obéznich pacientt.

vV

1 u obezity musi byt dieta podpoiena vhodnymi psychoterapeutickymi postupy
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vedoucimi k upevnéni dietnich zmén a fixaci upraveného zivotniho stylu.“ (Svacina,
2003, s. 93) obezita i cukrovka jsou onemocnéni prakticky celozivotni a bez Upravy
stravovaciho rezimu je nezbytnd. Mezi dietni zasady patii pravidelnost v jidle, sniZzeni
obsahu tuku, omezit kuchynskou siil, dostateCny piijem nizkoenergetickych (Iépe
bezenergetickych) tekutin, a dalsi.

Cukrovka se v nékterych rodinach vyskytuje ¢astéji nez v jinych, ale neni tfeba
se smifit s tim, ze je to dédi¢nd nemoc. ,,D&di se totiz sklon k tomu, Ze doty¢ného
nemoc postihne, ale nikoli pfimo nemoc sama.” Kazdy clovék, u néhoz v rodiné
se nemoc vyskytuje, by mél preventivné dodrzovat pravidla zdravého stravovani
a dostatecn¢ holdovat pohybu. Samoziejmosti by mély byt pravidelné preventivni

prohlidky a méteni hladiny cukru v krvi neboli glykémie.

2.2 Poruchy prijmu potravy

Poruchy piijmu potravy lze charakterizovat tim, ze ¢lovek fesi své emociondlni
problémy prostiednictvim jidla. Ve své préci jsem se zaméfila na dvé hlavni poruchy
pfijmu potravy, mentalni anorexii a mentalni bulimii.

Prvni typ poruchy pfijmu potravy se vyznacuje velmi ptisnou dietou, kterou
clovek drzi, az jeho hmotnost je hluboko pod hranici normalni télesné hmotnosti, je to
tzv. sebehladovéni, které se nazyva mentalni anorexie.

Pokud ¢lovék konzumuje obrovska mnozstvi jidla a hned se ho snazi zbavit,
naptiklad zvracenim nebo pomoci projimadel, tak této poruSe pfijmu potravy se fika

mentalni bulimie.

Anorexie

»Anorexie ¢i mentalni anorexie (latinsky anorexia nervosa, z fectiny
an — zbaveni, nedostatek; orexis — chut) je duSevni nemoc spocivajici v odmitani

potravy a zkreslené predstavé o svém téle. Spolu s bulimii se fadi mezi tzv. poruchy

ptijmu potravy.* (http://cs.wikipedia.org/wiki/Ment%C3%A1In%C3%AD_anorexie)
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Poruchy pfijmu potravy jsou charakteristické patologickou zménou postoje
k vlastnimu t€lu, neadekvatnim hodnocenim jeho proporci a hmotnosti, a z toho
vyplyvajicim narusenim vztahu.

»Kazdy €loveék své télo urcitym zplsobem vnima a hodnoti. Tato piedstava
nemusi byt vzdycky pfesna, jeho vlastni télo se mize jevit jinak, nez jaké skutecné je.
Subjektivni zkresleni vyplyva z celkového vztahu k sobé samému, ze sebepojeti. Nékdo
vnima své télo jako mohutn&jsi, neZ odpovida realné naméfenym hodnotam. Clovek se
vidi takovym, jakym si pfeje byt, nebo jakym se obava, Ze je. Celkovy postoj k télu
ovliviiyje i to, jak se aktualné citi, zda je spokojeny, ¢i nikoli. (Vagnerova, 2004, s. 463)
Urcita predstava vlastniho téla pietrva i tehdy, kdyz se télo skute¢n¢ zménilo a uz této

predstavé neodpovida.

Obrdzek 3 - Anorexie

Napftiklad divka, kterd byla béhem celého détstvi spiSe obtloustla, a vSichni ji
to pfipominali, se povazuje za tlustou i v dob¢, kdy vyrostla a zestihlela. T¢lo se mtize
zm¢énit, ale pokud se nezméni postoj ¢lovéka, nema tato zména vétsi vyznam. Navic
V této dobé vzristd vyznam zevngjSku. T¢lesnd zména v dospivani byva akceptovana
rizné. Dospivajici mizZze byt na své dospivani pysny, ale stejné¢ tak mu mulZe byt
nepfijemné a bude se za né¢ stydét. T¢lesné zmény mohou predstavovat zatéz, soubor
neptijemnych podnétt, jichz by bylo 1épe se zbavit nebo jejich rozvoj alespon zpomalit.
Télesnd proména dand dospivanim piedstavuje ztratu jistoty, kterd neni vzdycky
akceptovatelna a takovy jedinec se ji riznym zplisobem brani. Divka naptiklad piestane

Jist a jeji télo ztrati typické zenské znaky.* (Vagnerova, 2004, s. 464)
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,Charakter zmény postavy, kniz v souvislosti s dospivanim dochéazi, i postoj
k vlastnimu zevnéjsku se u obou pohlavi lisi. To znamena, ze neptedstavuje pro chlapce
a divky stejnou zateéz:

- Zpohledu pozorovatele nejde u chlapcti o tak vyraznou kvalitativni proménu.
Sekundéarni pohlavni znaky nejsou v bézném socidlnim kontaktu viditelné,
zjevny je predevsim rist postavy a rozvoj svalstva, coz je obecné akceptovano
pozitivné.

- Proména postavy divek je na prvni pohled mnohem néapadnéjsi a ostatni ji
chépou jako signal zasadnéjsi kvalitativni zmény. Z tohoto divodu muze okoli
i divka sama také jinak reagovat, nejednoznacné, nebo dokonce odmitavé.
Proména muize pfijit neocekavané, ptilis rychle, a divku zaskocit.

Jak uvadi Véagnerova ,,pocitem nespokojenosti se svym zevnéjSkem trpi Castéji divky.
Soucasnym idedlem je Stihlost, kterd je chépana jako nezbytny piedpoklad atraktivity.
Medialné prezentovany vzor je velice blizky prepubertalnimu vzezteni: divka je hubena,
bez bokii a stehen, m4 dlouhé nohy. Modelky jsou akceptovany jako predstavitelky
normy, 1 kdyz jsou pouze urcitou populacni krajnosti. Pfitom v adolescenci se méni
zenska postava spiSe opacnym smérem, nez je vzhledem k medidln€¢ prezentovanému
idealu subjektivné zadouci. Aktualni vzor krasy je pro vétsinu populace nedostupny.
Ptesto o n¢j divky 1 mladé Zeny usiluji. A protoze postava ¢lovéka, jeji hmotnost souvisi
S vyzivou, mohou se mnohé subjektivni problémy projevit zménou vztahu k jidlu,
piipadné¢ aZ poruchou piijmu potravy.* (Vagnerova, 2004, s. 465)

Dlouhodobé dysfunkéni rodinné vztahy mohou byt jednou z pfi¢in vzniku
poruchy pfijmu potravy. U mentalni anorexie byvéa zdliraznovan vyznam vztahu mezi
matkou a dcerou. Matky anorektickych divek jsou charakterizovany jako malo
empatické, perfekcionalistické, zdiiraziujici dodrzovani pravidel a dosahovani dobrého
vykonu, k dcerdm jsou casto pfiili§ kritické. (Vagnerova, 2004, s. 469) Napt. matka
dcery anorekticky se rozvedla a od svého rozvodu se utvrzovala v tom, ze manzel
odeSel jen proto, Ze béhem manzelstvi pfibrala nékolik kilogramt, 1 kdyz byla stile
Stihla. Pravou pfi¢inu rozvodu si nechtéla pfiznat, ale bohuZzel tim ovlivnila 1 dceru.
Vysvétlovala ji, Ze musi vZzdy dbat na linii, aby nedopadla jako ona, Ze kdyz ji zac¢ne
vice chutnat, musi pfestat jist. ,,Vychovné pokusy matky, kterd za nimi schovévala
vlastni podvédomé psychické tézkosti, vnutily dcefi pouze piehnany ideal Stihlosti,
kterym mohla celit zase jen nejpfisnéjsi kontrolou pocinani pii jidle.“ (Leibold, 1995,

s. 50)
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»Mentalni anorexie je patologicky strach ze ztloustnuti spojeni se zéasadni
redukci pfijmu potravy. Cilem je ovladnout pocit hladu a tim si potvrdit vlastni silu.*
Hladovéni pak snizuje pocit uzkosti a piinasi pocit uspokojeni. (Vagnerova, 2004,
s. 471) ,,Vnimani vlastniho téla je naruSené, anorektické divky trpi bez ohledu na svou
vyhublost pocitem, Ze jsou tlusté, zejména v oblasti typickych Zzenskych znaki.
Nemocnym chybi nahled na situaci, maji tendenci své problémy popirat. Vzhledem
k tomu nejsou ani motivovani k 1é¢bé.« (Vagnerova, 2004, s. 472)

,»Mentalni anorexie zacCina nejcastéji ve véku mezi 12 - 18 lety Zivota, ale mtze
se objevit diive i pozdgji. Casto za¢ina jako reakce na n&jakou novou Zivotni situaci
¢i udalost, se kterou se dany jedinec nedokaze vypotadat (piechod na stiedni ¢i vysokou
Skolu, rozvod rodic¢ii, imrti v rodin¢ apod.).

Pro anorexii je charakteristické snizovani hmotnosti umysiné¢ vyvolané danym
jedincem, které vyvolava jednak snizovanim piijmu tekutin a potravy, dale zvySovanim
energetického vydeje (cviceni), z dalSich prostiedki jimi vyuzivanymi je
vyprovokované zvraceni, prijmy ¢&i uzivani anorektik a diuretik. Anorexii trpi
vétsinou zeny, ale jsou znamy i ptipady, kdy touto nemoci onemocnéli muzi.

Pfi¢iny mentalni anorexie

Vznik mentalni anorexie mize mit individualni a socialni p¥i¢iny. Mezi
individualni pficiny podporujici mentdlni anorexii muizeme fadit rizné chybné
psychické postoje takto nemocnych. Casteéné vznikaji jiz v détstvi nespravnou
vychovou nebo negativnimi zkuSenostmi v pozdé&jSim zZivoté. ,,Hlavni individuélni
pfi¢iny mentalni anorexie jsou podle dneSnich znalosti nasledujici: pfedevSim poruchy
ve vniméni téla, dale zdrahdni se vyristat do ulohy dospélé zeny a neposledni tade
rizné siln€ vyjadfeny pocit pacientek, Ze odmitanim jidla se stavaji nécim
vyjicmenym.* (Leibold, 1995, s. 53)

Dal$im problémem jsou vysoké naroky rodi¢li na své déti. ,, Ty maji byt stejné
uspésné jako oni, nebo je jeSté ve schopnostech prestihnout. Takové naroky rodict
zavadéji vychovu déti Casto na Spatnou cestu, protoZe nepodporuji rozvoj individualnich
schopnosti ditéte, ale uspokojuji pouze vlastni ambice rodici prostfednictvim ditéte.
Kromé tvrdych narokii rodi¢li na vykonnost miiZze situaci zhorSit tvrdy vykonnostni
princip v nasi spole¢nosti, ktery méfi hodnotu ¢loveéka piedevsim podle toho, co dokaze
a co si muze materialné dovolit. V takovém chladném socialnim klimatu mladi lidé
doslova ,,mrznou®, protoZe se obavaji, Ze ve svété dospélych ptijdou zkratka o jejich

dusevni potfeby. Také nastupuje kompromis, ktery jim poskytuje mentalni anorexie;
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Z jedné strany se vyzvedavaji svym ,,vykonem® (tak chdpou odmitani jidla) vysoko nad
masu, na druhé strané jejich extrémni vyhublost brani tomu, Ze se stanou dospélymi
a budou muset ptevzit normy a pravidla spolecnosti dospélych.” (Leibold, 1995, s. 61)

Mezi socialni pFi¢iny mizeme fadit nadbytek potravin, pfehnany ideal Stihlosti
a zménu v pojeti ulohy Zeny. ,,Nadmérna nabidky potravin na regéalech supermarketi
podporuje predevsim ty formy chorobné zavislosti, které souviseji s nadmérnym jidlem.
Podle individualnich podminek to ale také muaze vést k pravému opaku, to je odmitani
potravy.“ (Leibold, 1995, s. 48)

,B&zna predstava o dobrém vzhledu, predevs§im zeny, je dosud nerozluéné spjata
se Stihlosti, 1 kdyz se také zde uz pomalu rysuje zména. VSechny Zeny podléhaji tomuto
pfehnanému idealu Stihlosti, ale jen maloktera se s nim ztotoZni natolik, Ze u ni dojde
k chorobné zavislosti. Musi zde existovat jesté dalsi faktory, které vedou k akutnim
poruchdm postoje k jidlu. Ideal Stihlosti, prosazovany ve spole¢nosti, se ale miize stat
urCujicim smérem pro vztahy Kjidlu, tedy ,naprogramovat® mentalni anorexii.
(Leibold, 1995, s. 51)

»Iradicni modelovy obraz ulohy Zeny uz neplati od doby, kdy jej emancipace
odhalila jako nepfatelsky Zendm a motivovala tim mnohé zeny k jeho odmitnuti.
V osobnich oblastech Zivota najdou casto dva lidé usporadani, které sice nezarucuje
zlepSeni. Mladé divky nedisponuji jesté natolik partnerskymi zkusenostmi, aby se z nich
poucily, ze pies veskeré problémy a bez vSeobecné akceptovaného vzoru lze partnersky
mezi sebou dobfe vychdzet. Proto se u nich rozvijeji negativni piedstavy o uloze
dospélé Zeny v partnerském vztahu a ve spole¢nosti a vyvolavaji v nich strach a odpor.
Podle okolnosti pfed tim utikaji do mentalni anorexie jako vyrazu svého zamitavého
postoje.“ (Leibold, 1995, s. 52)

,»Z historie bylo Nezdravé hubnuti posedlosti i cisafovny Alzbéty Bavorskeé
(1837-1898), znamé pod prezdivkou princezna Sissi — nikdy se nepiehoupla pies 55 kg,
drZela drastické diety, jedla jen ovoce a pila §tavu ze syrového masa, nosila prehnané
utazené Snérovacky, poté se dokonce do korzetli nechavala zaSivat a veskery volny cas
napliovala sportem. Sissi si udajné nikdy nesedla, ani ve svych pokojich neméla zidle,
a pfi hostindch se pouzivala zvlastni klekatka. Brigitte Hammannova, kterd napsala jeji
zivotopis, doslova uvadi, Zze Alzb&ta Bavorska vykazovala veSkeré znaky mentalni
anorexie. Véha 55 kg, kterd je uvedena vyse, je nejvyssi vahou, jiz pii 172 cm dosahla

(vétSinou se jeji vaha pohybovala mezi 44 — 48 kg). Véahu si kontrolovala 3% denné¢.
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Tento stav navodil neuspokojivy manzelsky a spolecensky Zivot, ktery Alzbéta vedla;
naroky, které na ni byly kladeny, a rovnéz 1 jeji rodinné predpoklady.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Ment%C3%A1In%C3%AD anorexie)

Pokud se podivame jest¢ do minulosti, pak napiiklad anglickd manekynka
Twiggy, ktera byla vyhubla az na kost, dokdzala pravdépodobné ze své anorexie ud¢lat
dobry obchod.

V extrémnich ptipadech muze vést porucha pfijmu potravy mentéalni anorexie

a bulimie az ke smrti.

Bulimie

»Bulimie predstavuje dnes pravdépodobné nejrozsifencjsi formu chorobného
manického vztahu k jidlu, trpi ji pfiblizné kazd4 dvacétd zena ve véku mezi 15 az 55
lety. Nemoc oznaCovana jako bulimie vede zaroven k dvéma extrémnim zpisobim
zachazeni s jidlem — nesmirny, az piehnany ptivod kalorii s nasledujicim tmyslné
navozenym zvracenim, jehoz G¢elem je jidlo opét odstranit a zamezit tak jinak naprosto
jistému vzniku nadvéhy.* (Leibold, 1995, s.32 ) Bulimici trpi rozpolcenosti, ,,na jedné
strané pro né neexistuje dulezitéjsi zivotni smysl nez udrzet si svou stihlou linii, s niz
nejsou nikdy dost spokojeni, i kdyz uz maji lehkou podvéhu, a na druhé strané je
opctovné prepadaji zachvaty Zravosti, proti nimz jsou bezmocni. Musi jist a vétSinou
davaji prednost potravindm obzvlast’ bohatym na kalorie, a to v obrovskych mnoZstvich.
Pfi tom jsou konzumovany pfedevsim tuéné a sladké pokrmy bez vybéru a bez ohledu
na chut’, jako naptiklad celé klobasy a syr s vysokym obsahem tuku, smetana, dorty
anebo dokonce samotné maslo. Obzerstvi kon¢i teprve tehdy, kdyz se do Zaludku uz nic
nevejde. Pacienti nehledaji v jidle zadné potéSeni, jsou jen poslusni svého vnitiniho
nutkani. Po zachvatu Zravosti se musi jidlo stejné tak nutkavé vyzvracet.“ Bulimici také
pouzivaji projimadla a moc¢opudné prostfedky, aby zlstali §tihlymi. ,,Ani tento staly,
1 kdyz Gspésny boj proti nadvaze neuklidituje trvalou obavu bulimikl pied vahovym
ptirtistkem.“ (Leibold, 1995, s. 35)

»R0zvoj mentdlni bulimie byva plynuly, nemocni se postupné dostavaji
do stadia, kdy choroba zacina siln¢€ narusovat jejich Zivot a vede k riznym somatickym

porucham. (Vagnerova, 2004, s. 477)
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»Za hlavni pfi¢inu bulimie u mnohych pacientli 1ze povazovat to, ze diky své
vychové maji sklon k nadmérnému ptizptisobovani se socidlnim tlakiim, a ze za zadnou
cenu nechtéji byt napadnymi. Dbaji na to, aby bezpodminetné ziistala zachovana
neporusena zevni fasdda, jak tomu pfivykli v rodiCovském domé. Tomu odpovida,
ze bulimici jsou siln€ zavisli na minéni soucasné spole¢nosti, a proto se také nekriticky
podrobuji modnim idedlim Stihlosti. Na druhé strané sami citi, ze takové nadmérné
piizpsobovani je brzdi a Casto také brani jejich sebeuplatnéni. Nedokazi se ale proti
tomu vzepfit uCelnym zplsobem, protoze zevni zdani musi byt piece zachovano.*
(Leibold, 1995, s. 36)

»Onemocnéni vede nakonec k riznym télesnym i psychickym posSkozenim.
Chronické stavy strachu, deprese, t€Zké pocity viny a piedevsim kritické faze, kdy je
nemoc uz ziejma pro ostatni, sebevrazedné myslenky patii k nejcastéjSim psychickym
porucham.“ (Leibold, 1995, s. 37)

»Z télesnych nésledk bulimie ohrozuje postizeného moznost poskozeni jicnu
z diivodu castého drazdéni a zvraceni, déale chronické zanéty sliznice dutiny ustni
a dasni, poSkozeni zubll a povazlivé ztraty minerdlnich latek i ostatnich dualezitych
slozek potravy. Obzvlast’ Spatné byva, kdyZ nemocni navic zneuzivaji projimadla
a mocopudné prostiedky; pak dochdzi velmi rychle k velkym ztratdm mineralnich
a dalSich dualezitych Zivnych latek i tekutin, coz mize vyvolat akutni ohrozeni Zivota.
Nakonec se také jesté neziidka objevuji zna¢né financni problémy zavinéné manickym
postojem Kk jidlu a n€kterym Iékam. Pacienti se n€kdy musi zna¢né zadluZzit anebo
rovnou sklouzavaji do kriminality (napiiklad kradeze v obchodech). Ve zvlast zlych
pfipadech miiZe bulimie skoncit zni¢enim obc¢anské existence.* (Leibold, 1995, s. 38)

Ptiznaky bulimie se mohou dlouho ztracet v nevhodnych jidelnich zvyklostech
rodiny a vrstevnikll. Napadné jsou az ztraty jidla, ndlezy projimadel a znamky zvraceni.
Bulimie vyznamnym zpisobem narusuje psychickou pohodu, osobni a spolecensky
zivot nemocného, ktery se postupné stava napadnym svoji piecitlivélosti, podrazdénosti
a kolisanim nalady.

Divky, které se ptejidaji, si jsou Casto odporné a nenavidi to, co d€laji. Vzrista
z4jem o vlastni osobu a problémy a mezi pocity pievazuje sebelitost. To se samoziejme
projevi i ve vztahu s ostatnimi lidmi, doma, mezi kamarady 1 v praci.

,Postoj zdravych lidi k postizenému jedinci byva ambivalentni. Clovék trpici
poruchou piijmu potravy se chovd nepochopitelné, nedd si fict, nelze s nim mluvit

o ni¢em jiném nez o hubnuti, jeho zdjmy jsou zOZeny na oblast vyzivy a vlastni
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hmotnosti. Tito lidé se neustale zabyvaji jidlem, takze nemaji nanic jiného Cas. Jejich
aktivity a kontakty s ostatnimi byvaji omezené. Svou spolecenskou izolaci si vysvétluji
jako dusledek vlastni tloustky, coz je utvrzuje v presvédCeni, ze je nutné zhubnout.*
(Vagnerova, 2004, s. 478)

Piekonat bulimii znamend, Ze si nemocny povoli jidlo, vzda se diet a nutkdni
zhubnout a bude se ucit normalné jist. Pomoci miize psycholog nebo psychiatr
se zkuSenosti v 1¢¢bé bulimie.

Lécba poruch prijmu potravy

»lerapie byva obtiznd, individudlni lécebny program kombinuje medicinsky,
psychologicky a socidlni piistup. Uréitym problémem je cCasty negativni postoj
anorektickych pacienti k 1écbé. Hlavnim cilem 1ékaiské péce je tprava piijmu jidla
a odstranéni stavu podvyZzivy. Psychoterapie je velmi diileZitou sloZkou 1é€by. Nezbytné
je prace s rodinou, proto byvéa indikovana i rodinna psychoterapie.” (Vagnerova, 2004,

S. 478)

2.3 Koureni, konzumace alkoholu, drogy

Koufreni

,»Negativni vliv na zdravi ma nikotin, a to 1 ve form¢ pasivniho kufactvi,
podobné jako konzumace alkoholu ¢i jinych navykovych latek (¢im dfive se zacne
s konzumaci, tim je pravdépodobnéjsi vznik zavislosti).“ (http://sz.ordinace.cz)

Na koufeni mam velice vyhranény nazor. Prosté bych koufeni zakazala vSude
na vefejnych prostranstvich. Pokud si chce kuték nicit zdravi, tak at’ tak ¢ini doma.
Nepiijemny zapach a pocit, zZe si diky sobectvi kurakti formou pasivniho koufeni ni¢im
zdravi, mé velmi irituje. Osobné bych velice uvitala, pokud by se opravdu striktné
dodrzoval napt. v restauracich zdkaz koufeni v dobé obéda. V poledni ptestavce
chodime s kolegy do restaurace na obéd. Ale bohuzel zdkaz koufeni pfinejmenSim
Vv dobé obéda v daném restauraci neni. To znamend, Ze kufaci dojedi a neprodlené
po jidle si zapaluji cigaretu. Zfejmé by jim jinak obéd nechutnal. Nebo si to nedovedu
jinak vysvétlit. Jenze my ostatni, nekufaci, tim velice trpime, nejen Ze ¢lovek miize jit
hned do sprchy, protoze kout se drzi ve vlasech, v oblecCeni, prosté¢ ve vSem, ale navic

si nechténé ni¢ime zdravi. Situaci se snazim feSit 1 tak, Ze obCas vafim vecer jidlo
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na druhy den, které si v praci ohfeji. AvSak to zase nejdu s kolegy na obéd, stranim se
kolektivu a to také neni dobré. Zkratka se mi to jevi jako celkem nefeSitelny problém.
Kolegové z prace jsou také kuféci, ale u spolecného stolu si nezapali, protoze védi,
ze nam nekufdkim je to velice nepfijemné. Ale v restauraci je vice lidi a bohuzel
vétSina kutakda.

.,V CR je dnes koufeni pii¢inou kazdého patého amrti: 60 denné, 22 000 ro&nd.
Nejcastéjsi pri¢inou smrti v dasledku koufeni jsou nemoci srdce a cév (predevSim
infarkty, mrtvice a uzavirdni cév na nohou). Rakovina plic je sice z 90 % zpiisobena
koutenim, ale vétSina kuiak ji nedostane - celkové mé koufeni na vzniku vSech nadort
asi tretinovy podil. Tfeti vyznamnou skupinou jsou chronickd plicni onemocnéni,
asi ze tii ctvrtin zpiisobena koufenim. Pak je tu jesté skupina nemoci ostatnich - kouteni
zpusobuje naptf. Sedy zdkal (kataraktu), zdvojnasobuje riziko cukrovky, zvySuje
srazlivost krve, zhorSuje krevni lipidy (cholesterol), zpomaluje hojeni ran po operaci,
zvySuje vyskyt pooperacnich komplikaci (kufaci si polezi po operaci v nemocnici
v priméru o 3 dny déle), urychluje tvorbu vrasek, zpiisobuje muzskou impotenci.

Koufeni je naucené chovani, které si kufdk pravidelné nékolikrat denné
po mnoho let procviCuje, tedy je "dobie umi". Zacind zavislosti psychosocidlni,
po urcité dob¢ (dané geneticky) se pridava zavislost fyzicka (drogova).

Psychosocialni zavislost na tabdku nesouvisi s chemickym slozenim cigaret,
je to potteba v urcité situaci nebo spoleCnosti mit v ruce cigaretu, manipulovat
s ni, pozorovat ladn¢ se vinouci kouf... je to zavislost na cigareté jako takové (predmet).

Fyzicka (drogova) zavislost na nikotinu se objevi u vétsiny kufaka (60 - 80 %),
snadnost jejiho vzniku je ddna stavbou receptori v mozku, je asi z 50 % dédi¢na.
Nikotin je klasickd droga, podobnd heroinu, amfetaminu, kokainu ¢i jinym drogam.
Proto je obtizné se ji zbavit.

V kazdém véku ma smysl ptestat koufit, vzdy to znamena snizeni rizika.
Zakladnim ptedpokladem je ale vlastni rozhodnuti prestat (nelze nikoho donutit).*

(http://sz.ordinace.cz/lekce uvod.php?lekce=6)

Konzumace alkoholu

Jak uvadi Végnerova ,,alkohol je velice starda droga. ,,Zminky o jeho uZivani

pochézeji z Mezopotamie, Egypta, jsou i v bibli. Znamé byly 1 potiZe, které pifindselo
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nadmérné piti téchto ndpoji.” (Vagnerova, 2004, s. 554) Alkohol lidé konzumuji
vétsSinou ve skuping, to znamend, Ze je to droga spolecenskd. Spolecnost je k uzivani
alkoholu pomérné tolerantni, tento postoj se méni s nadmérnou konzumaci anebo
pii vzniku zavislosti. Alkohol obvykle zlepsuje naladu a dodava sebejistotu, uvolnuje
psychické napéti, ale mize pisobit i obracené, prevladne smutek a zazivaci potize.

,»Oc¢ekavani ucinku alkoholu dané zkuSenosti mad znacny vliv na jeho dalsi

konzumaci. Nadmérné uzivani alkoholu ma celou fadu negativnich disledk, ale takovy
cloveék nemusi byt zavisly, nepotiebuje pit stale a nereaguje abstinencnimi piiznaky.
Zavislost vznikd jako nasledek dlouhodobého, pravidelného naduZzivani alkoholu.
Rozviji se zpravidla néckolik let, délka vyvoje zavislosti je individudlné¢ rGzna.
U mladistvych se vytvofi rychleji, nékdy jiz za nékolik mésicii. Zavislost na alkoholu
muze byt psychickd (Clovek si zvykl feSit problémy unikem do alkoholu a jinak
to nedovede) i1 biologicka (projevuje se abstinenénim syndromem). (Vagnerova, 2004,
S. 555)

Viégnerova rozdéluje vyvoj vzniku zavislosti na alkoholu do ¢tyt tazi:

1. Faze obcasné konzumace — piti alkoholu ve spolecnosti, jako napf.
projev socidlni konformity. Piti v zatézové situaci muze potlacit
nepiijemné napéti a zlepSit ndladu. Hrozi zde riziko zapamatovani
zkusenosti pocitu ulevy po poziti alkoholu.

2. Faze varovna — diky alkoholu jedinec zvlada stresové situace a ma
pocit sebejistoty. Bohuzel se 1 zvysSuji davky alkoholu, jedinec obcas
ztraci kontrolu nad svym pitim. Dochazi k alkoholovym vypadkim
paméti. Zacina si uvédomovat potiebu alkoholu.

3. Faze Kkriticka - roste tolerance k alkoholu a zvySuje se mnozstvi jeho
konzumace. Jedinec se prestdva ovladat a stava se zavislym. UZivani
alkoholu vede ke konfliktim v rodin€, na pracovisti a vzniku dalSich
problémil.

4. Faze terminalni, obdobi upadku — vtomto obdobi jedinec bez
alkoholu nemuze vydrzet, piti je nepfetrzité. Negativni a odsuzujici
postoj okoli vede k socialni izolaci. Alkoholik si uvédomuje, ze sam
zavislost neni schopen zvladnout. Dochdzi k té€lesnému 1 psychickému
chatrani.

»Zavislost na alkoholu pfetrvava i tehdy, kdyZz se pacient nauci abstinovat.

Uz nesmi nikdy pit, ani v malych davkach.” (Vagnerova, 2004, s. 557)
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Jednim ze socidlnich disledku zavislosti na alkoholu je devastace rodiny
alkoholika. ,,Zavislost na alkoholu pfedstavuje znanou zatéZ i pro rodinu. Clovék
zéavisly na alkoholu devastuje rodinu materialné, socialné i psychicky. Postupné dochazi
k zavaznému naruseni rodinnych vztahu a ke zmén¢ roli. Alkoholik se nechova tak, jak
pozaduje jeho role, neplni své povinnosti, stava se bezohlednym k partnerovi i k détem.
Postupné v rodiné ztraci své postaveni i tictu. Manzelsky partner alkoholika mtze trpét
vic nez sam pacient. Alkoholik snizuje status celé¢ rodiny. Dé&je se tak zejména
Vv mensSich méstech, kde nelze tuto skuteCnost utajit a spoléhat na anonymitu. Zavislost
na alkoholu je i ekonomicky zatézujici, a proto rodina obvykle strdda i materialné.
Riziko materialni nouze zvySuje skuteCnost, ze alkoholik casto ztraci praci a neni
schopen finanéné zajistit ani své potieby.” (Vagnerova, 2004, s. 571)

Dalsim duasledkem zavislosti na alkoholu je i to, Ze alkoholik ,,neni schopen
uspokojivé plnit rodi¢ovskou roli. Rodi¢ zavisly na alkoholu miize nepiizniveé
ovlivilovat zdravotni stav svého ditéte. V rodinach alkoholiki mohou déti stradat
nedostate¢nou nebo nespravnou vyzivou, mohou byt zanedbavany v oblasti hygieny
a podobn&“. (Vagnerova, 2004, s. 571) Zeny alkoholi¢ky byvaji odsuzovany vice nez
muzi a jest¢ veétsim divodem k odsouzeni je, pokud jsou té€hotné. ,Dit¢ matky
alkoholicky mutze trpét fetalnim alkoholovym syndromem (FAS), komplexné
poskozujicim vyvoj plodu. Jeho piiznaky lze rozdélit do tii skupin: prenatdlni
a postnatalni rGstovd retardace (takto postizené déti byvaji mensi, hife télesné
prospivaji; kraniofacialni dysmorfie (dit€¢ s FAS ma rysy obliceje, které vypadaji jako
nehotové); a postizeni CNS (mivaji nizsi inteligenci, Casto trpi rGznymi poruchami
uceni a chovani, byvaji napf. hyperaktivni). Rodi¢ alkoholik miiZe neptiznivé
ovlivilovat psychicky vyvoj svého ditéte. Rodina nebyva zdrojem jistoty a bezpeci.
Problémy, které dité v této rodin€ ma, mohou bat osobn¢ vyznamnéjsi nez potieba uspét
ve Skole. Rodi¢ alkoholik neni pfijatelnym modelem, a pokud se dit¢ s nim identifikuje,
mize byt jeho chovani zna¢né problematické.* (Vagnerova, 2004, s. 572)

»Nekteré problémy déti alkoholikii mohou pietrvavat i1 v jejich dospélosti.
ZkuSenost z détstvi miize ovlivnit jejich vztah k sobé i1 k okolnimu svétu. Proto mivaji
tito lidé problémy s navazovanim a vytvarenim hlubsSich vztahli. Ke vztahovym potizim
piispiva rovnéz fakt, ze se neméli kde naucit fesit problémy ucelnym zpiisobem. Jejich
postoj k alkoholu byva ¢astéji vice vyhranény, bud sami zac¢nou pit, nebo k nému maji

znacny odpor. (Vagnerova, 2004, s. 572)
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»Alkohol odstraniuje zdbrany a narusuje schopnost sebeovladani i adekvatniho
reagovani na podnéty vnéjsiho prostiedi. Proto se pod jeho vlivem zvySuje riziko nehod,
urazl a materidlnich Skod. Neléceny alkoholik ¢asto konci jako bezdomovec, neschopny
se 0 sebe postarat. Ztraci sobéstacnost a parazituje na spolec¢nosti.” (Vagnerova, 2004,
S. 573)

Lécba zavislosti na alkoholu je obtizna, dlouhodobd, efekt nebyva vzdy
uspokojivy. Uvadi se, ze asi jen tfetina 1éCenych dokazala natrvalo abstinovat. Zakladni
piedpoklad pro 1écbu je motivace a ochota spolupracovat. Kromé 1éCby je dilezita
prevence. Prevenci rozdélujeme na primarni, sekundarni a terciarni. Primarni prevence
spociva v Sifeni informovanosti o nepfiznivém ucinku uzivani alkoholu. Prevence
pro mladé lidi ve véku od 13 do 22 let je zdsadné dulezita, protoze tato skupina byva
pro dospélé. Jejich jatra nejsou schopna ho odbouravat v takové mite jako u dospélych
a navic maji mensi télesnou hmotnost. Jiz velmi malé¢ mnozstvi alkoholu mtize vyvolat
u déti nebezpecné otravy. Navyk na alkohol se u déti a mladych lidi vytvafi velmi
rychle. (NeSpor, 1995, s. 59) Sekundéarni prevence spociva ve v€asném vyhledani
zavislych lidi a jejich 1é¢bé. Tercialni prevence je zaméfena na snizovani neptiznivych

dusledku uzivani alkoholu.

Drogy

Po podrobnéjsich textech o cigaretach a alkoholu ptfichdzi na tadu kapitola
o drogach, skodlivych latkach z okolniho prostiedi a dalSich rizikovych faktorech, které
se podileji na Zivotnim stylu kazdého jedince.

Drogy u nas byly diive v $ir§im smyslu slova chdpany hlavné jako synonymum
pro 1éciva. Dnes vSak tento vyznam mnohem vice zastinuji navykové latky s omamnymi
nebo psychotropnimi U€inky. Lidstvo je ve vétSi ¢i menSi mife pouZziva (zneuziva)
uz od prapocatki. Byly soucasti kultury, pouzivaly se pii naboZenskych ritudlech,
ale 1 pro utlumeni bolesti nebo k 1écebnym uceltim. Nechci se zde vénovat problematice
nelegalnich drog. Mam spiSe na mysli latky, se kterymi se kazdy z nds bézn¢ setkava,
aniZ by si uvédomoval, Ze se jedna téz o drogy.

Pokud vyslovime slovo ,drogy“, vétSina znas si predstavi to nejhorsi,

kdy si uz ¢loveék drogovée zavisly vpichuje injekéni jehlou do téla nejhor$i mozny jed
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jako heroin, kokain apod. Ale co je to droga a drogova zdvislost? Droga, jak piSe
Jedlicka, je ,,puvodn¢ latka organického pavodu uzivand jako 1é¢ivo, nyni
psychoaktivni latka, jez po vpraveni do organismu muze u jedince vyvolat chorobnou
zéavislost. A drogova zavislost je patologickd vazba mezi jedincem a drogou, ktera byva
charakterizovdna premahajici nutkavou potifebou k opakovanému wuzivani dané
psychoaktivni latky, tendenci ke zvySovani davek a vyskytem abstinencniho syndromu
V ptipad¢ vysazeni. Poskozuje jedince fyzicky, psychicky i socialné* (Jedlicka, 2004,
S. 442). Ale co si muzeme fict napiiklad o kavé? Kéva je vlastné nejrozsifené;si
kofeinovy napoj a je velmi oblibend. Skoro kazdy ¢loveék starsi dvandacti let pije kavu.
Dospivajici mladez si oblibila nealkoholické napoje, ale vétSina z téchto napoji
obsahuje kofein. A pro¢ lidé piji napoje obsahujici kofein? VétSina z nich ma pocit,
7Ze jim tyto napoje dodavaji silu, regeneruji je, a ncktefi to dokonce povazuji
za ztotoznéni se s uréitym zivotnim stylem.

Pokud nahlédneme do historie, tak naptiklad jak pise Foster, ,,Mohamed
Vv koranu zakazal pit jedovaté napoje a pozdéj$i muslimské autority tento zékaz uplatnili
pravé i na kavu. V Sestnactém stoleti papez Klement VIII. Oznacil kavu za ,,pravy
kfestansky ndpoj“. Dnes jsou kdva a Caj diky své jedine¢né vini a povzbuzujicim
ucinkem rozsifeny po celém svété. Pro vétsinu lidi je ving kévy pfijemna a vabna.

Ovsem kofein, ktery vas na jedné strané¢ mize pozvednout, na druhé strané vas
zase shodi doli. Mé totiz jisté télesné a psychické ucinky, které jsou Skodlivé
pro zdravi. Kofein vyvolava lehkou euforii, zvySenou bystrost a zdanlivé snizuje tinavu.
Také se tvafi jako by zmirfioval bolesti hlavy, podraZzdénost a nervozitu. Ale vétSina
téchto uCinkl je zcela iluzorni. Kofein Zadny vliv na mechanismus unavy nema!
Organismus je po vypiti kavy stejné unaveny jako pfedtim, o tom uz nevime, kofein
zpusobuje faleSny pocit bdélosti. Kofein pusobi na nervovou centrdlni soustavu.
Nejprve zmobilizuje na§ mechanismus rezerv pro piipad nouze tak, Ze zvysi obsah
cukru v krvi, vykon srdce a tep stejné jako krevni tlak. Zptisobi, Ze nase ledviny zacnou
vylu€ovat vice moci, a zvysi i rychlost dychani. Kofein nas organismus prosté ,,omami*,
zdroguje, nepfinasi nam zadné kalorie, Zadné vyzivné latky a Zadné vitaminy. Vytvari
iluzi pohody a zdravi, ale za tuto iluzi platime neustdlou Unavou, oslabenim nervi
a jinych organii. Ale Zadna droga neodkaze vylécit unavu. Vylécit ji dokdze jen vhodna
zivotosprava, vyzivna strava a odpocinek* (Foster, 1995, s. 107).

»tatistiky ukazuji, Ze silni pijaci ¢aje a kavy jsou nejen nachylnéjsi k srde¢nimu

infarktu, ale jsou i méné odolni proti ostatnim nemocem. Je to diky kofeinu,
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ktery zvySuje hladinu mastnych kyselin v krvi. Tyto kyseliny maji stresujici ucinek
a zvySuji krevni tlak, coz je zivna plida pro srde¢ni infarkt. Kofein zplisobuje také
vyluCovani vétsiho mnozstvi kyselin v zaludku, tedy Casté paleni zahy. Silné piti kavy
muze vést ke vzniku Zalude¢nich viedu* (Foster, 1995, s. 108).

Co muzeme dé¢lat? Muzeme jit svym détem ptikladem, Ze nebudeme pit kavu
a napoje obsahujici kofein. A sama z vlastni zkuSenosti vim, ze je dobré nemit takové
napoje ani doma pro piipad navstévy. Takova kola je pro déti snad uplny magnet.
Osobn¢ mam pocit, Zze pokud mam zizen, tak timto napojem ji rozhodné nezazenu.
Napoj je pro mé tak sladky, ze mam pocit jesté vetsi zizn€. Urcité neni nad Cistou vodu.
A kdo chce zalit piestat pit napoje s kofeinem, tak pitim studené vody nebo
bezkofeinovymi kavami se d4 bojovat s abstinen¢nimi pifiznaky po vynechani kofeinu.
Jisté spoustu dal$ich rad, jak ptekonat chuté na napoj s kofeinem.

Kdo chce tedy zit zdravé, mél by si uvédomit, ze nemusi byt narkomanem

a presto se dnes a denné setkava se svétem drog a potencialni zavislosti na nich.

2.4 Zivot plny psychického napéti a stresu

Stres je pojem, ktery v roce 1939 zavedl do mediciny kanadsky védec
mad’arského pivodu (narodil se v Komarn¢) Hans Selye; termin pivodné pochazi
z oblasti techniky, kde popisuje nadmérnou zatéz ¢i namahani. Selye tohoto vyrazu
pouzil pro nespecifickou reakci organismu, kterd se objevuje pravé pii jeho nadmérném
zatizeni. ,,Z psychologického hlediska lze stres chépat jako stav nadmérného zatizeni
¢1 ohroZeni. Stres nemusi mit vzdycky jen negativni vyznam. Pfiméfena mira,
respektive urcitd varianta stresu, mize ¢lovéka také aktivizovat, stimulovat jej k hledani
ucelného teSeni situace a tim rozvijet jeho kompetence. Prekondni zatéZze podporuje
pocit ristu vlastnich moznosti a posiluje sebedtivéru.* (Vagnerova, 2004, s. 50)

,PFi¢ina, ktera stres vyvolala, se nazyva stresorem. Clovék mize byt oviem
1 stresorem sam sob¢. To, co u jednoho vyvola vysoky stres, hyperstres ¢i distres, mtize
byt u druhého pozitivnim stimulem (eustres). Stresy zplisobuji naro¢né Zivotni udalosti,
které ohrozuji nasi télesnou, dusevni a socialni pohodu. Situace zatéZe, kdy na ¢lovéka
plisobi nadmérn¢ silny podmét dlouho dobu, nebo setrva-li v nesnesitelné situaci,
ma za nasledek tii faze stresu. Podle H. Selye se d¢li: poplachova, resistencni,

exhaustivni. V prvni fazi, poplachové neboli alarmové, lidsky organismus reaguje
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na stres nespecifickymi reakcemi. Ve fazi resistenéni neboli adaptacni se Clovek
rozhoduje vyuzit uritych pfizpGsobovacich strategii. Posledni faze je nazvana
exhaustivni neboli vycerpani. Jestlize stres trva dlouho, zdroje organismu se vycerpaji,
sniZuje se imunita ¢loveka, a ten je nachylny k chorobé¢.

Urcita (snesitelnd) mira stresu je vSak nutna pro ,,zZivotni otuzovani“. Zvladnuty
stres posiluje odolnost ¢lovéka.” (Kohoutek, 2007, s. 37). Stresové situace zazivame
kazdy den. ,,Sily, které stres vyvolavaji, k nam ptichazeji zvenci, ale 90% strachu, ktery
prozivame, si zptisobujeme sami, neumime se proti témto silam spravné postavit. Pokud
na stres pohlizime jako na ,ni¢ivou™ silu, zméni se v izkost. N&§ postoj a vyklad
udalosti a okolnosti kolem nas, mohou stres bud’ znicit, nebo posilit. Reakce na stres
vychazejici z postojii zalozenych na zdravé zivotni filozofii, ndm umozni zménit
1 kriticky stres na prostiedek k dosazeni cile. Tedy zpiisob, jak pfistupujeme
ke stresujici udalosti, je klicem k zvladnuti stresu. Zda zakouSime stres jako néco
dobrého nebo Spatného, to zavisi na povaze stresoru, spole¢enské souvislosti, na naSem
vnimani a na podpofe, kterou dostavame od druhych.* (Foster, 1995, s. 140)

»Mira odolnosti vii¢i zatézim zavisi na vrozenych pfedpokladech, na dosazené
vyvojové urovni, individualnich zkuSenostech i celkovém aktudlnim stavu. Mezi
vrozené predpoklady mizeme fadit celkovou stabilitu organismu, emocni vyrovnanost,
flexibilita reagovani na riizné situace, schopnost relaxovat a rychle se zotavit. Odolnost
lze pozitivné ovliviiovat na Grovni uceni, rozvojem Ucelnych zplsobl zvladani obtiZi.
Zatézove situace stimuluji hledani riznych zptsobu, které mohly vést k jejich zvladnuti,
respektive zlepSeni aktualni situace. Zpiisob, jakym clov€k reaguje na zatézove situace,
vychdzi z jeho individuédlnich zkuSenosti. Jestlize se urcitd varianta osvédcila, zafixuje
se a ¢loveék ma tendenci ji opakovat. (Vagnerova, 2004, s. 55)

»Rlzné zplisoby vyrovnani se zatézi, respektive obranné reakce, vychazeji
ze dvou zakladnich mechanismi, kterymi jsou titok a nik. Jejich cilem je udrzeni nebo
ziskani psychické pohody a rovnovahy. Utok je aktivni variantou, vyjadiuje tendenci
s ohrozujici a nepfijatelnou situaci bojovat. Unik z tizivé situace je opaénou variantou
feSeni, vyjadfuje tendenci utéci ze situace, kterd se zda neteSitelnd. Zpusob, jakym lze
uniknout pfed problémy, miize byt rizny: mize jit o fakticky ut€k, nebo preneseni
odpovédnosti za feSeni na jiného Clovéka, nebo o rezignaci na uspokojeni.* (Vagnerova,
2004, s. 56)

Pokud mohu mluvit z vlastni zkuSenosti, tak vim, Ze dlouhodoby stres je

opravdu znicujici. Pracovala jsem 16 let v bance a posledni 4 roky byly opravdu velmi
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naro¢né. Naroky na zaméstnance se mnohonasobné zvySovaly. Tlak vedeni na plnéni
produkti (vSe zaméfeno na zisk), diky tomu napjatd atmosféra na pobocce, a dalsi
naroné situace vedly k praci v neustdlém stresu a napéti. Pracovat v takovych
podminkach se nevyplaci, a to po vSech strankach, nevyvazi to ani vySe piijmu.
Az s odstupem casu jsem si uvédomovala, ze mam neustale Spatnou naladu, byla jsem
podrazdéna a mrzelo mé, kdyz jsem byla protivna i doma na manzela a dceru.
A samoziejm¢ se toto vSe podepsalo 1 na zdravotnim stavu. Nejdiive zaludecni vied,
problémy s pleti, a pak se pridaly i gynekologické problémy, které mé piivedly az
na operacni sal. Az po této operaci jsem si uvédomila, zdvaznost situace a ze takto to dal
nejde. Dnes uz po urcitych letech zkuSenosti vim, Ze pokud bych mohla vratit cas,
hodné véci bych prehodnotila a udélala jinak. Nyni mém préci, kterd se mi libi, pracuji
v misté bydlisté, kolektiv je dobry. Piijmy zdaleka nejsou takové jako diive, zato ale
chodim do prace rada a citim, ze jsem S$tastnd a spokojend. Dnes uz vim, ze penize
samy o sob¢ ke Steésti rozhodné nestaci.

V pedagogické psychologii je velmi ¢asté téma celkové odolnosti tzv. rezistence
jednotlivece vici zatézim. Prostiednictvim psychosocialnich tréninkti a Zivotniho
otuzovani lze posilovat nezdolnost, cilevédomé péstovat houzevnatost, podnécovat

pruznost pii feSeni problémi a podporovat zdravou sebetictu.

2.5 Nedostatek pohybové aktivity

,»Vice nez polovina ¢eské populace nespliluje doporu¢ovanou troven pohybové
aktivity. Nedostatek stfedn¢ intenzivni pohybové zatéze zpusobuje Casté vady drzeni
téla, podili se na vzniku mnoha chronickych neinfekénich onemocnéni (obezity,
kardiovaskularnich nemoci, diabetu, osteoporozy aj.), které postihuji znacny pocet lidi
produktivniho véku a jsou castou pfi¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti.*

(http://www.szu.cz/tema/pohybova-aktivita)

»Protoze obvykle Zijeme s naSim ditétem ve spoleéné domdécnosti, musime
vychazet z toho, Ze néas nd$ potomek, ktery jiz odrostl plenam, sleduje a napodobuje.
Tézko lze pocitat s tim, ze kdyZ budeme pasivné leZet na gauci a divat se na televizi,
bude naSe dit¢ naplnovat zasady spravného zivotniho stylu. Pro zdravy vyvoj
je nezbytné podporovat fyzickou aktivitu déti nejenom jako zpiisob vydeje energie

a tréninku, ale 1 jako zptsob traveni volného Casu. Adekvatni vyuziti volného Casu brani
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rozvoji nezadoucich aktivit Skoldkd a dospivajicich. Spolecné aktivity podporuji

i soudrznost rodiny.“(http://sz.ordinace.cz/lekce uvod.php?lekce=10)

Spravny zivotni rytmus se stfiddnim dusSevni a fyzické aktivity, dostatkem
spanku a relaxace je asi nejlep$i obranou proti stresovym situacim, které dnesni doba
prindsi 1 détem. Zdravi je totiz v soucasné dobé definovano nejen jako neptitomnost
nemoci, ale i jako schopnost vyrovnat se s béznou zatézi (v piipad¢ déti i se Skolou)

a byt ,,v pohodé.” (http://sz.ordinace.cz/lekce_uvod.php?lekce=10)

2.6 Nezdravé chovani a prozivani

Podle Macka je ,,obdobi adolescence velmi citlivé obdobi pro rozvoj
tzv. rizikového a problémového chovani. Toto chovéni je v zasadé¢ dvojiho druhu.
Jednak se tyka poskozovani zdravi adolescentli (télesného ¢i duSevniho), ve druhém
vyznamu je rizikové a problémové chovani adolescentil spjato s ohrozenim spole¢nosti,
tj. negativnim vlivem a Gjmou druhych lidi. Mezi oblasti problémového chovani
soucasnych adolescentli se tak nejCastéji zarazuje predelikventni chovéani a pachani
trestné Cinnosti, agrese, nasili, Sikana, uzivani drog, poruchy pifijmu potravy,
sebevrazedné pokusy atd.” (Macek, 1999, s. 96)

Macek dale potvrzuje, ze ,,pro predikci (pfedpoveéd’) problémového chovani je
rodicd, rovnéz jejich =zacClenéni do dalSich socidlnich struktur, respektive
do referencnich hodnotovych skupin (napt. ndboZenské spoleCenstvi). Rodice ovliviiuji
chovani svych dospivajicich déti v mnoha smérech. Také tvorba hodnot a norem
se tykaji rodiny. S projevy rizikového a problémového chovani souvisi dlouhodobé
prevladajici rodinné klima, nazory, presvédceni a postoje obou rodict.“ (Macek, 1999,
s. 98)

,»V prubéhu adolescence se zvysuje vliv vrstevniki, pficemz dulezité jsou zajmy
kamaradd a jejich kontrola ze strany rodic¢i.” (Macek, 199, s. 99) Vliv vrstevnikl
na dospivajici dit¢ vidim doma na vlastni dcefi, kterd je nyni v devatém ro¢niku
zékladni Skoly. Stac¢i jedna silnéjSi osobnost ve tfidé a je az neuvéfitelné, jak tento
clovek dokaze své spoluzaky ovlivnit. Dcera se obcas vraci ze Skoly s ndzory, u nichz

jsem si jista, ze je nema ze své hlavy. Zacina to napfiklad tim, ze ten kdo nenosi
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znaCkové obleceni, ten nemize byt v parté. Ten, kdo nemd posledni model mobilu
a neni pfipojen na internet, ten jakoby nezil. Ve Skolni jidelné jedna spoluzacka tekne,
ze to jidlo je ,,hnusny* a neda se to jist a témet polovina tifidy bude radéji hladovét, nez
by se ptfed hlavou party ,,shodili a ackoliv jim jidlo nepfipada tak Spatné, z tzv.
solidarity jist vSak zkratka nebudou. Jsem rada, Ze se mi dcera zatim s takovymi
situacemi sveéii a mizeme si na dané téma spolecné a v klidu popovidat a tim padem
se mi dostava Sance dcefi vSe vysvétlit.

,Dité je v zakladu dobré, hodné, tvorivé, spoleCenské. Je mozné mu daverovat.
Kazdému jedinci je vrozena schopnost riistu, seberozvoje, napliiovani vlastnich
moznosti. Tento pozitivni pohled oznacovan jako pfili§ naivni. Ale lidem s pozitivnim
pohledem na svét se mozna zije snaze, ptres negativni zkuSenost se dokazou rychleji
ptenést, hledaji spiSe pozitivni aspekty situace, vyhody, vyzvy ke zlepSeni a néprave.
Negativné zaméteny Clovék byva nespokojeny i1 sdm se sebou, vSimne si spiSe
nedostatkdl a tim si potvrzuje sviij pohled na svét. Kazdy ma jedine¢nou vrozenou
vybavu, kazdy se setkava s jinymi vnéjSimi podnéty a jinak je zpracovava. Tento svét
zazitkl a zkuSenosti, mozaika, kterd se rychle a pruzné¢ méni, je pro dité skutecnosti,
realitou. Nejlépe mu tedy porozumime, kdyz se budeme zabyvat jeho vnitinim svétem,

spolehneme se na jeho prozivani.“ (http://www.portal.cz)

»Pro zachovani duSevni rovnovadhy je velmi vyznamné odstranit z vlastniho
zivota pokud moZno co nejvice vycerpavajicich zlozvykli. Rozeznavame tyto typy
zlozvyki neboli nepfimétenych navyka:

V Zivotospravé — naptiklad pozdni chozeni spat a pozdni vstavani, odkladani
povinnosti na neurcitou dobu, nadmérné piti Cerné kavy, koufeni, piti alkoholu
a pfejidani.

V mySleni a poznavacich procesech — podcefiovani sama sebe, tendence
racionalizace, nesoustiedénost.

V citech — zvyk zlobit se a roz¢ilovat pro mali¢kosti, enormné prudké reagovani,
strach jako zlozvyk.

V moralnim chovani — neplnit dané slovo, ublizovat, pomlouvat.

Z vyvojové psychologie je zndmo, ze ¢im je Clovék mladsi, tim snadné&ji
se upevni jeho zvyk i zlozvyk. A €¢im je zvyk ¢i zlozvyk starsi, tim je pevnéjsi a tim
nesnadnéji jej lze pietvofit. Spatné zvyky je tedy nutné odstrafiovat jiz v zakladech,

nesmime ¢ekat, aZ se upevni.
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Pokud se chceme odnaucit zlozvyklim zaklad je uvédomit si a plné pfiznat dany
zlozvyk. Dulezité je intenzivni motivace k pfekonani zlozvyku. Trvani mnoha zlozvyku
je zajisténo tim, Ze jejich nositel je s nimi spokojen, trpi je u sebe, nezamysli se nad
jejich negativnim dopadem na sviij zivot. Jejich existenci si u sebe rozumové zdivodni
(racionalizuje). Napftiklad u nadvyku koufeni si zdiivodni, Ze koufeni uklidiiuje, spousta
zen se boji, ze pokud piestanou koufit, pfibirdni na vaze. Alkoholismus - nékolik
sklenicek nikoho nezabije, atd. Jde o to, uvédomit si ztraty zpiisobené navykem jsou
podstatné vétsi nez doCasné uspokojeni, které zlozvyk mtize ptfinést. Toto poznani muze
prijit nenadale, tfeba hodnoceni od milované osoby, kterd ndvyk prost¢ nesnasi.
Uvédomit si, ze pokud se ¢lovék vzda nevhodného névyku, ziskd odpovidajici cast
energie, kterou mize vyuzit ke zlepSeni svého zivota. Dillezité je uvédomit si vSechny
nevyhody zlozvyku a dospét k pevnému rozhodnuti jak ho odstranit.

Faktory, které i€¢inn€ pomahaji pfi snaze odstranéni nevhodného navyku:

Zména prostiedi - zménou prostfedi zmizi podnéty, které zvyk pomahaly
vytvofit. Proto na dovolené, v novém prostfedi, je mozné veénovat se upeviovani
nékterych dobrych zvyki a odnauceni negativnich.

Odstranéni bezprostiedné vyvolavajiciho podmétu — nékdy se opakovani
navyku zamezi, odstranime-li se bezprostfedn¢ vyvolavajici pfi¢inu. Naptiklad

na pracovisti je pti¢inou hadky vzdy ptitomnost jednoho ¢lovéka.* (Micek, 1984, s. 65)

2.7 Dil¢i zavér

V této kapitole popisuji nevhodny Zivotni styl. Mezi nevhodny neboli nezdravy
zivotni styl patfi napt. Spatné stravovaci navyky, které ptispivaji ke vzniku obezity,
ktera dale vede k onemocnénim jako je cukrovka ¢i onemocnéni srdce. Do kategorie
nezdravého Zivotniho stylu fadim i tzv. poruchy pfijmu potravy anorexii a bulimii. Obé
tyto nemoci spoc¢ivaji v odmitani potravy a zkreslené piedstavé o svém téle. Tyto
nemoci zdanlivé nevypadaji az tak nebezpec¢né, ale pokud se tomu, bohuzel, tak stane
a dojde k tomuto onemocnéni, naprava je velmi naro¢na a zdlouhava. A bez spoluprace
nemocného rovnéz tak i nezvladatelna.

Z dalSich uvedenych negativnich vlivii na zdravi patii koufeni, konzumace
alkoholu a v neposledni tadé i drogy. Cigarety, alkohol a drogy jsou navykové latky,

na kterych si clovék dobrovolné ¢i nedobrovolné vytvaii zavislost. Koufeni ma navic

48



negativni vliv 1 na nekuféky a to ve form¢ pasivniho koufeni. Alkohol ni¢i télo 1 mysl
Cloveka pliziveé, pomalu a nenapadng. Problémy zptsobené alkoholem a drogami jsou
stale Cast¢js$i. Drogy jsou navykové latky s omamnymi nebo psychotropnimi ucinky.
Ale takeé jsou to latky, se kterymi se kazdy z nas bézn¢ setkava, aniz by si uvédomoval,
ze se jednd téz o drogy. Napiiklad kava a v ni obsazeny kofein. Kofein je obsazen
I v nealkoholickych napojich oblibenych u mladé populace, jako jsou rizné ,,coly*
anebo povzbuzujici energetické napoje.

Zivot plny stresu také fadim mezi nevhodny Zivotni styl. Stres, neni-li piilis
intenzivni a je v urcité mife, je povazovan za zdravy. Zvladnuty stres posiluje odolnost
¢loveka. Naproti tomu nefesitelny a dlouhodoby stres vycerpava organismus, snizuje se
imunita Cloveka a ten je pak nachylny k nemoci. DalS§im negativnim vlivem na zdravi
clovéka je nedostatek pohybové aktivity. Nedostatek pohybové aktivity je bohuzel
typicky pro vice nez polovinu ¢eské populace. Podili se na vzniku mnoha onemocnéni,

jako je obezita, z toho nasledn¢ cukrovka, kardiovaskularnich nemoci.
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3. Vlastni prizkum

3.1 Charakteristika priazkumného Setieni

Hlavnim divodem prizkumu Zivotniho stylu mlddeze je snaha o zdiraznéni
dualezitosti prosazovani realn¢ zdravého zivotniho stylu jiz v raném véku jak v roding,
tak 1 ve Skolnich zafizenich. V diplomové praci jsem se zabyvala nékolika otazkami,
ale nejzajimavéjsi se mi zdaly tyto, které jsem si stanovila jako hypotézy pro danou

diplomovou praci:

1) Zivotni styl chlapcii a dév&at v dospivani je odlisny (v&k v rozmezi mezi 13 —15
lety).

2) Dospivajici chlapci a divky chapou pojem ,,zdravy Zivotni styl*.

3) Chlapci si v tomto véku uvédomuji nebezpecnost anorexie.

4) Chlapci i divky jsou dostate¢né informovani o zdravém zivotnim stylu.

Z mého hlediska se mi pro tento prizkum zda nejptijatelnéjsi metoda dotazniku.
Domnivam se, Ze v pfipad¢ pisemnych odpovédi respondenti odpovidali relativné
pravdivéji neZ by to bylo v piipadé osobniho rozhovoru.

Prizkum shromazdovéni fakti (empirického materialu) jsem provedla metodou
dotazniku pomoci pisemnych otazek neboli anketou, kde jsem ziskala data od vice osob
soucasné. Dotaznik je tvofen 15 otazkami. Hned v prvni otdzce dotazniku jsem zjistila
tzv. tvrda data, pohlavi a v€k. Dalsi otdzky sméfovaly ke zjisténi tzv. mékkych dat,
postojli, nazorti. Otazky byly oteviené. Tuto formu jsem volila z divodu dosaZeni
SirSiho spektra odpovédi, chtéla jsem data kvalitativni.

Dotaznik jsem po domluvé se zastupcem mistni Zakladni Skoly v TtemoSnici
predala k vyplnéni zékiim této ZS. Celkovy pocet respondentii byl 96, ktery se skladal
ze zakli sedmé az devaté tridy, celkem ctyii tfidy (7., 8., 9. A, 9. B). Vékové rozmezi
zaki od 12 do 15 let. Vzorek respondentli jsem zaméiila na uvedenou vékovou
kategorii, protoZze dle mého nédzoru je to vékova skupina, kde uz mizeme sledovat

rozdilné nazory mezi chlapci a dévcaty. Tuto vékovou skupinu jsem si vybrala také
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z dtivodu, ze mam dceru v tomto veéku, coz mné také usnadnilo sbér dat v okruhu jejich
spoluzékt. DalS§im divodem vybéru této vékové skupiny bylo to, abych mohla

relevantné odpovédét na mnou zadanou hypotézu.

3.2 Popis dotazniku

Po formulovani otazek jsem koncipovala dotaznik jako jeden oboustranny list
velikosti A4 ke snadnému vyplnéni. Dotaznik obsahoval celkem 15 otazek. Prvnich pét
otazek bylo formulovano na zjisténi vSeobecnych znalosti (povédomi), co to vlastné
je zdravy zivotni styl. V otazkéach €. 6 az 8 jsem se zabyvala zptisobem dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu vrodingé a ve Skole, zejména jak ho dodrzuji v rodinach.
Ve zbylych otdzkach ¢. 9 az 15 jsem se zabyvala pocity déti, jaky vliv ma zdravy
zivotni styl a nevhodny zivotni styl na zdravi ¢lovéka, jakym zptisobem muze ovlivnit

sebevychova ¢lovéka zdravy zZivotni styl.

Dotaznik je v pfiloze.

3.3 Priibéh priizkumu

Vytisténé dotazniky jsem po predchozi domluvé v Zakladni Skole piedala
ucitelim obcanské vychovy a rodinné vychovy ve Ctyfech vySe jmenovanych tiidach.
Tito ucitelé¢ dotaznik rozdali svym zdklim v hodinach obcanské vychovy nebo rodinné
vychovy a sdélili Zaktim, Ze vyplnéni tohoto dotazniku je ¢ist€ dobrovolné a anonymni.
Casové zakiim na vyplnéni dotazniku (ankety) byla vénovana celd vyudovaci hodina.

Vyplnénych dotazniki se vratilo celkem 96 — viz komentaf v bodu ¢. 1 dotazniku.
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3.4 Komentar prazkumného Setieni

1) Pohlavi a vék
V prvni otdzce jsem zjistila, Ze na dotaznik z 96 respondentll odpovédélo

52 chlapci a 44 divek. Z celkového poctu 52 chlapci bylo 4 chlapcim 12 let,
14 — ti chlapcim 13 let, 22 chlapct bylo 14 — ti letych, coz byla nejpocetnéjsi skupina,
a 12 chlapct 15 - ti letych. Z celkového poctu 44 divek bylo 15 - ti divkam 12 let,
14 divek 13 - ti letych, 12 divek 14 - ti letych a 3 divky 15 leté.

1) Genderové rozloZeni respondentti

M Chlapci ™ Devcata

Obrdzek 4 - Graf k otdzce ¢. 1

1) Vékové rozlozeni respondentt

40
35
30
25
20 M Devcata
15 H Chlapci
10
5

12 13 14 15

Obrazek 5 - Graf'k otdzce ¢. 1
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2) Co si predstavujes pod pojmem zdravi?

Ze zde uvedenych odpovédi se dle mého nazoru ukazuje zivotni nezkuSenost
odpovidajicich, kterd je dana jejich vékem. Ale zaroven, i kdyZ jsou odpovédi
zjednodusené, odpovidaji realité. Vice jak tietina odpovidajicich — 39%, chape pod
pojmem ,zdravi“ ¢lovéka bez nemoci a fyzického nedostatku. Pokud se podivam
na odpovédi chlapcii a dévcat, tak nejmarkantnéjsi rozdil je v chapani pojmu zdravi jako
zdravé vyzivy, kdy toto mysli o dvé tfetiny vice dév€at nez chlapct. Zaroven je zde
vidét, ze chlapci o své zdravi tolik nedbaji, coz posuzuji z toho, Ze prazdnou odpoved

nechalo 6 x krat vice chlapcii nez dévcat.

2) Co si predstavujes pod pojmem zdravi?

nekourit, nebrat

drogy, nepit
alkohol kdyz organismu nic
18% nechybi

7%

¢lovék bez nemoci

32%
Obrazek 6 - Graf k otdzce ¢. 2
2) Co si predstavujes pod pojmem zdravi?
40
35
30
25
20
15 M Dévcata
10 M Chlapci
5
0
bez odpovédizdrava vyziva nekourit,  dbatosve kdyz clovek bez
nebratdrogy,  zdravi organismu nemoci
nepit alkohol nic nechybi

Obrazek 7 - Graf 'k otdzce ¢. 2

53



3) Co si predstavujes pod pojmem ,, zdravy Zivotni styl“?

Vétsina respondentli — 44% odpovédi si predstavuje pod pojmem ,zdravy
zivotny styl hlavn€ zdravou stravu a na druhém misté€ s 28 % odpovédi respondenti
uvadéji sport nebo pohybovou aktivitu. Co je potéSujici, Ze mezi zdravy Zivotni styl
zatazuji i ¢innosti jako nekoufit, nepit alkohol a nebrat drogy. V této otazce se odpoveédi

chlapcti a dévcat pfilis nelisi, jsou ndzoroveé témet stejné.

3) Co si predstavujes pod pojmem ,, zdravy
zivotni styl“?

0

e N

nekoufit, nebrat
drogy, nepit
alkohol
12%

vazitsi svého
zdravi
8%

bez odpoveédi
8%

Obrazek 8 - Graf 'k otdzce ¢. 3

3) Co si predstavujes pod pojmem ,, zdravy
Zivotni styl“?

M Dévcata

M Chlapci

bezodpovedi zdravavyziva nekourit,nebrat dbatosvé  kdyzorganismu
drogy, nepit zdravi nic nechyhi
alkohol

Obrazek 9 - Graf 'k otdzce ¢. 3
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4) Znas zakladni znaky zdravého Zivotniho stylu?

Odpovéd’ NE, ktera ¢inila celkem 40% odpovédi, ze respondent nezna zakladni
znaky zivotniho stylu, jsem sloucila s prazdnou odpovédi, protoze tuto prazdnou
odpovéd’ povazuji jako neznalost téchto znakl. Ve vétSin€ odpovédi se 1 zde chlapci
a dévcat ve svych odpovédich shoduji, az na odpoveéd’, kdy povazuji za zakladni znaky
zdravého zivotniho stylu nekoufeni, nepiti alkoholu a nebrani drogy. Zde tento znak

preferuji 3 x krat vice chlapci nez dévcata.

4) Znas zakladni znaky zdravého zZivotniho
stylu?

hez odpoveédi

26%
ne
14%
nekoufit, nebrat
drogy, nepit
alkohol
8%
Obrazek 10 - Graf'k otdazce ¢. 4
4) Znas zakladni znaky zdravého zivotniho
stylu?
45
40
35
30
25
20 Dive
15 M Dévcata
10 M Chlapci
5
0]
ano nekoufit, nebrat zdravd strava, hez odpovédi ne
drogy, nepit sport
alkohol

Obrdazek 11 - Graf 'k otdzce ¢. 4
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5) Jakym zpiisobem se snaZzi§ zdravy Zivotni styl dodrZovat?

Vétsina respondentll — 57% odpovédi se snazi zdravy zivotni styl dodrzovat
zdravou stravou a sportem. Dév€ata vice preferuji zdravou stravu a chlapci maji blize
ke sportu. Dévcata také zminuji hygienu, chlapci zatim vibec. A skupina 14%
respondentll se nesnazi zdravy Zivotni styl dodrzovat viibec, opét dvojnasobné pievazuji

chlapci nad dévcaty.

5) Jakym zpUsobem se snazis zdravy Zivotni
styl dodrzovat?

nekoufit, nebrat
drogy, nepit
alkohol
14%

sport
14%

zdrava strava
42%

Obrazek 12 - Graf'k otazce ¢. 5

5) Jakym zplsobem se snazis zdravy Zivotni
styl dodrzovat?
50
45
40
35
30
25
20 M Dévéata
15 H Chlapci
10
5
0
bez odpovédi nijak hygiena nekoufit, sport  zdravd strava
nebrat drogy,
nepit alkohol

Obrazek 13 - Graf'k otdazce ¢. 5
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6) Kdo ve vasi rodiné uplatiiuje zdravy Zivotni styl a jakym zpiisobem
(napf.: sport, zdrava vyziva)?

Z téchto odpovédi je patrné, Ze skoro kazdy je ovlivilovan prostiedim,
a to hlavné v tomto v€ku rodinou, aniz si toto uvédomuje. Prdzdnou odpoveéd’ dalo
pouze 7% respondentli, na ¢emz je vidét, ze ,,priklady tdhnou®. Opét se zde ukazuje,
ze déti maji ptiklad ve svych rodicich, kde vice muzt inklinuje dodrzovat zdravy Zivotni
styl spiSe sportem a Zeny spiSe stravou. ProtoZe co z grafu neni patrné, ze pokud
za priklad uvedl respondent svého otce, dodrZzoval zdravy zivotni styl vétSinou sportem,

a pokud matku, tak u té vétSinou zdravou stravou.

6) Kdo ve vasi rodiné uplatiuje zdravy Zivotni
styl...

bez odpovédi
7%

sourozenec
8%

Obrazek 14 - Graf'k otazce ¢. 6

... a jakym zpusobem

Obrazek 15 - Graf'k otdzce ¢. 6
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6) Kdo ve vasi rodiné uplatnuje zdravy Zivotni

styl a jakym zplisobem
40
35
30
25
20

15
10

M Dévcata

M Chlapci

Obrazek 16 - Graf'k otazce ¢. 6

7) Vi§, které potraviny prispivaji ke zdravému stravovani?
Vétsina dotazanych zaka vi, jaké potraviny jsou vhodné pro zdravy Zivotni styl.

Na prvnim misté 49% odpovédi respondentl, uvadéji ovoce a zeleninu.

7) Vis, které potraviny prispivaji ke zdravému

stravovani:

vyrobky s nizkou
hodnotou cukri a
tukd
5%

brambory, ryze,
téstoviny, lusténiny
14%

bez odpovédi
3%

Obrazek 17 - Graf'k otdzce ¢. 7
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7) Vis, které potraviny prispivaji ke zdravému
stravovani?
90
80
70
60
50
40
30 L.
20 M Devcata
10 M Chlapci
0
ovoce, celozrnne ryby maso  vyrobkys brambory, bez
zelenina pecivo nizkou ryze, odpovédi
hodnotou téstoviny,
cukria  lusténiny
tukd
Obrazek 18 - Graf 'k otazce ¢. 7
8) Dozvidas se ve $kole o zasadach zdravého Zivotniho stylu? A ve kterych
predmétech?

V této otazce odpovedéli vSichni pouze bez tiech procent odpoveédi respondentd.
Kazdy byl schopen uvést predmét, ve kterém se o zdravém zivotnim stylu dozvida.
Nejvice jmenovany predmét byla ,,rodinnd vychova® (45% odpovédi). Toto zjisténi

je urcité dobré vysvédceni pro skolu.

8) Dozvidas se ve skole o zasadach zdravého
zivotniho stylu ?

bez odpovedi
3%

Obrazek 19 - Graf'k otdazce ¢. 8
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8) Dozvidas se ve skole o zasadach zdravého
zivotniho stylu ? A ve kterych predmétech?

M Dévcata

M Chlapci

ano ne bez vychovake rodinna pfirodopis obcanska
odpovedi zdravi vychowva vychowva

Obrazek 20 - Graf 'k otdazce ¢. 8

A ve kterych predmétech?

Obrazek 21 - Graf'k otazce ¢. 8
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9) Vis, kde muZe$ vyhledat dalsi informace o zdravém Zivotnim stylu?
(Vyuzivas moderni sdélovaci prostiedky (internet apod.) k vyhledavani informaci
0 zdravém Zivotnim stylu?)

Zaci znaji kde hledat informace o zdravém Zivotnim stylu, nejéast&ji — 51%
odpovédi uvadéji internet, ale skutecné tak ¢ini jen tfetina (36% odpovédi) z nich. Vice
se zajimaji o tuto tématiku divky nez chlapci. Divky vyuzivaji vice nez dvojnasobné

knihy (25% odpovédi) a tiSténou formu slova nez chlapci (9% odpovédi).

9) Vis kde muzes vyhledat dalsi informace o
zdravém Zivotnim stylu?

televize
4%

Obrazek 22 - Graf'k otazce ¢. 9

Vyuzivas moderni sdélovaci prostredky k
vyhledavani informaci o zdravém Zivotnim
stylu?

Obrazek 23 - Graf'k otdzce ¢. 9
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9) Vis kde muzes vyhledat dalsi informace o
zdravém Zivotnim stylu?

60

50

40

30

M Dévcata

M Chlapci

20

10

ano ne bez internet knihy televize jinde
odpovédi

Obrazek 24 - Graf'k otazce ¢. 9

10) Dokaze§ popsat jaky prinos ma pro ¢lovéka (nebo vliv na néj) zdravy
Zivotni styl? (nap¥. diky zdravému Zivotnimu stylu: citi§ se v pohodé, mas dobrou
naladu, jsi sebejisty, mas vysoké sebevédomi, jsi zdravy, nestydi§ se sam za sebe,
atd.)

Na tuto otazku cast respondentli nedokdzala nebo nechtéla odpovédét (20%
odpovédi). Ostatni za nejvétsi piinos v pfipadé dodrZovani zdravého Zivotniho stylu
povazovali pocit ,,byt v pohodé* (34% odpovédi), a na druhém misté pocit, Ze se ¢lovek
citi zdrav (24% odpovédi). K podotknuti vybizi fakt, ze 6 respondentii chlapcii nevi,
jaky ptinos ma pro Cloveéka zdravy zivotni styl, zato ani jedna z dévCat neuvedla,

Ze nevi.
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10) Dokazes popsat jaky prinos ma pro
clovéka (nebo vliv na néj) zdravy Zivotni styl?

—

dobra nélada
9%

Obrazek 25 - Graf'k otdzce ¢. 10
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10) Dokazes popsat jaky pfinos ma pro
clovéka (nebo vliv na néj) zdravy Zivotni styl?

M Dévcata

H Chlapci

bez odpovédi  citise v citise zdrav nevi delezije dobranalada
pohodé

Obrazek 26 - Graf 'k otdzce ¢. 10
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11) Co za zdravotni problémy zpisobuje nezdravy Zivotni styl?
Nejcéastéji udavany zdravotni problém je OBEZITA (34% odpovédi) a jako
druhy nejcastéjSi zdravotni problém (15% odpovédi) je rakovina plic, jako dopad

koufeni. Zajimavé je, ze drogovou zavislost jako zdravotni problém vnimali pouze

chlapci.
11) Co za zdravotni problémy zptlisobuje
nezdravy Zivotni styl?
S m—
bez odpovédi srdecni choroby
6% 7%
drogova zavislost
3%
Obrazek 27 - Graf k otazce ¢. 11
11) Co za zdravotni problémy zplsobuje
nezdravy Zivotni styl?

60
50
40
% M Dévcata
20 M Chlapci
10

0

nevi bez obezita, srdecni rakovina  drogova jiné
odpovédi  cukrovka  choroby plic zavislost

Obrazek 28 - Graf'k otazce ¢. 11
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12) NapiS vlastni nazor, jaky vliv maji na zdravi ¢lovéka tyto nevhodné jevy
chovani?

Koufreni.

U koufeni nejcastéji odpovidali (57% odpovédi) jako zdravotni problém
rakovinu plic. Dalsi odpovédi jinych nemoci byly ryze individualni, mezi tyto nemoci
patfilo napt. snizeni plodnosti, zmény v chovani jedince kutdka, smrt, zavislost, ale také

1 fakt, Ze kufaci obtéZuji koufenim nekuraky.

Koureni:

ni¢i zdravi nekurdkd
4%

Spatné zuby
3%

Obrazek 29 - Graf'k otazce ¢. 12

Koureni:

60

50

40

30

M Dévcata

M Chlapci

20

10

rakovina plic jiné zdravotni nici zdravi nekufaku Spatné zuby
problémy

Obrazek 30 - Graf'k otazce ¢. 12
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Obezita.

U obezity si vétSina respondentd (45% odpovédi) uvédomuje, a také uvadi
jako velky problém, Ze ¢lovéka omezuje v pohyblivosti. Dalsi fakt, ktery uvadéji jako
nejcastéj$i zdravotni problém je infarkt nebo celkovd zatéz srdce. Také se objevila
odpovéd’, kdy obezitou doty¢ny trpi posméchem spoluzaki, coz je urcité¢ pro mladou

dospivajici psychiku jedince stresujici.

Obezita:

zkracovani zivota
8%

Obrazek 31 - Graf'k otdazce ¢. 12

Obezita:

35

30

25

20

15 M Dévcata

M Chlapci
10

omezeni kardiovaskularni zkracovénizivota jiné zdravotni
pohyhlivosti charoby problémy

Obrazek 32 - Graf'k otazce ¢. 12
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Anorexie.

U odpovédi nazoru na anorexii mé piekvapilo, Zze pouze divky uvedli v n¢kolika
pfipadech tuto nemoc jako moZznou se smrtelnymi nasledky a také divky vidi vice
fyzickych problémil. Chlapci tuto nemoc vice vnimaji jako psychicky problém. Casta

odpovéd byla ,, citi se tlusty a pofad hubne, nemutize jist®.

Anorexie:

Obrazek 33 - Graf'k otazce ¢. 12

Anorexie:

30

25

20

15

M Deévcata

H Chlapci
10

smrt psychickeé problémy  fyzické problémy jiné

Obrazek 34 - Graf'k otazce ¢. 12
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Bulimie.

Bulimie je nemoc, kterou si vétS§ina respondenti plete s anorexii,
nebo ji povazuji za tutéZz chorobu jinak pojmenovanou a neznaji, jaké problémy
zpisobuje, nebo jak se tato nemoc projevuje. Opét pouze divky uvadéji v moznych

nasledcich této choroby i smrt.

Bulimie:

Obrazek 35 - Graf'k otdazce ¢. 12

Bulimie:

40

35
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20 M Dévcata

15 M Chlapci

10

nevi zvraceni smrt jiné

Obrazek 36 - Graf'k otazce ¢. 12
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Droga.
Nejcast:

Vv

¢j$1 odpovédi (42%) na nazor jaky vliv na zdravi mé droga byla zavislost

na droze. Zaujalo mé, Ze pouze 2 divky uvedly nasledek uzivani drogy moznost vzniku

vvvvv

jako duasledek drogové zavislosti.

Droga:

financni problémy

7%

AIDS
3%

fyzické problémy
16%

Obrazek 37 - Graf'k otazce ¢. 12
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Obrazek 38 - Graf'k otdzce ¢. 12
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Stres.

Stres Casto zaci berou jako normadlni jev, kdy je prosté normalni soucdasti zivota.
Objevovala se odpovéd, Ze ,kazdy se stresuje”. NejCastéji respondenti uvadéji
vV odpovédich nesoustfedénost (41% odpovédi), nervozitu a deprese (38% odpovédi),

a agresivitu (21% odpovédi). Odpovédi v tomto ptipad€ nejsou genderove zavislé.

Stres:

Obrazek 39 - Graf'k otazce ¢. 12
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Obrdazek 40 - Graf k otdzce ¢. 12
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Nedostatek pohybu.

Nedostatek pohybu vede podle nejcastéjSich (69%) odpoveédi respondentd
k obezité. Casto (15% odpovédi) je uvedeno, i Ze nedostatek pohybu prameni z lenosti.
Druhym nejcastéjSim dopadem na zdravi ¢loveéka v piipad¢ nedostatku pohybu uvadé;i

ochabnuti svalstva (16% odpovédi). Odpovédi jsou genderove vyvazené.

Nedostatek pohybu:

ochablé svalstvo
16%

Obrdzek 41 - Graf k otdzce ¢ 12
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Obrazek 42 - Graf'k otazce ¢. 12
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13) Myslis si, Ze obdobi dospivani ma vliv na rozvijeni vztahu ke zdravému
Zivotnimu stylu? (napis§ svou zkuSenost, zda té v tomto obdobi néco ovlivnilo, napr.
u divek snaha o dobry vzhled proti tomu drZeni diet, chlapci sport proti tomu
koureni, které se neslucuje se zdravym Zivotnim stylem).

Vétsina (57% odpovédi) respondent uvadi, ze dospivani mé vliv na rozvijeni
vztahu ke zdravému Zzivotnimu stylu. Divky snaha o dobry vzhled donuti sportovat.
Ale jinak Zaci asi Uplné nepochopili otdzku, nebo byla z mé strany nevhodné poloZena

(spiSe pro starsi jedince).

13) Myslis si, Zze obdobi dospivani ma vliv na
rozvijenivztahu ke zdravému zivotnimu
stylu?

Obrazek 43 - Graf 'k otazce ¢. 13

13) Co té ovliviuje?

Obrazek 44 - Graf'k otazce ¢. 13
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13) Co té ovliviuje? Myslis si, Zze obdobi
dospivani ma vliv na rozvijeni vztahu ke
zdravému zivotnimu stylu?
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30 H Dévéata
M Chlapci
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ano ne bez odpoveédi sport strava city

Obrazek 45 - Graf'k otdzce ¢. 13

14) Myslis si, Ze zdravy Zivotni styl ovliviiuje tvé chovani? (stravovaci
navyky, dokdzat odmitnout nabizenou niavykovou litku — koureni, atd.)

Respondenti ¢asto odpovédeli ANO nebo NE, zda zdravy Zivotni styl ovliviiuje
jejich chovéni, ale jen mensSi ¢ast jich uvedla, zda dokaze odmitnout nabizenou
navykovou latku, zda dodrzuje stravovaci navyky. Nevim, zda je to alarmujici anebo
Z nepochopeni otazky, ale pouze jeden chlapec uvedl, Ze sportuje, jinak se tato odpovéd’

neobjevila v zadném dotazniku.
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14) Myslis si, ze zdravy Zivotni styl ovliviuje
tvé chovani?

Obrazek 46 - Graf 'k otdazce ¢. 14

14) Jak ovliviuje zdravy Zivotni styl tvé
chovani?

dodrzuje stravovaci
navyky
20%

sportuje
7%

Obrazek 47 - Graf 'k otazce ¢. 14
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14) Myslis si, Ze zdravy Zivotni styl ovliviuje
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Obrazek 48 - Graf 'k otdzce ¢. 14
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15) Jaké chyby délaji Tvoji spoluZaci a Tvoje spoluza¢ky ve svém Zivotnim
stylu?

Jako nejCastéji vnimany problém, ktery Zaci — respondenti vidi u svych
spoluzakii, je koufeni. Déle uvedli piti alkoholu, nesportovani, ale také i Spatné
stravovaci navyky. Jeden z chlapcti dokonce odpovédél, ze chyby v Zivotnim stylu
spoluzaki je to, ze ,,jedi bucek”. Jedna divka napsala, ze ,kluci sedi potad u pocitace
a jsou ztoho uplné zblbli“. Zajimavosti a urCit¢ dobrou zpravou bylo, ze Zadny

z respondentil neuvedl jako ,,chybu* brani drogy.

15) Jaké chyby délaji Tvoji spoluzaci a Tvoje
spoluzacky ve svém zivotnim stylu?

pijialkoho
9%

nesportuji
7%

$patné stravovaci
navyky
17%

jiné
10%

Obrazek 49 - Graf 'k otdazce ¢. 15

15) Jaké chyby délaji Tvoji spoluzaci a Tvoje
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3.5 Zavér Setreni

Dle odpovédi na otazky ¢. 1 - 9 se potvrdil riznorody Zzivotni styl chlapcii
a dévcat v dospivani. Chlapci vice inklinuji ke sportovnimu zaméfeni a divky se vice
soustied’uji na zdravou vyzivu. Je to také dano dle otazky ¢. 6 piikladem v roding.
Timto se mi potvrdila hypotéza €. 1, ale 1 vlastni nazor, ze zivotni styl chlapct a dévcat
je jiz ve veéku dospivani odlisny.

Déle se podle udanych odpovédi ukazuje, ze dospivajici chlapci a dévcata maji
povédomi o tom, co to znamend ,,zdravy zivotni styl“. Ale n¢které odpovedi jasné
smefuji, ze tento prehled neni zazity. Tato vékova skupina zahrnuje respondenty
ve veéku 12 az - 15 let, kdy jsou zdravi, nemusi se jeSté pfili§ zajimat o zivotospravu,
valna vétSina z nich nekouii a nepije (a to neni zadkonem ani v tomto v€ku povoleno,
tudiz je to pro né slozit&ji dosazitelné¢). Odpovédi jsou vétsinou ne z vlastni zkuSenosti,
ale piejaté zrodiny, skoly a médii. TudiZz na mnou vytyCenou hypotézu ¢. 2 zda
dospivajici chapou pojem zdravy Zivotni styl, dle odpovédi na dotaznik sd€luji ano,
chépou. Avsak je otdzkou, zda se podle toho budou fidit v dal$ich letech.

Zkoumala jsem, zda si chlapci v tomto véku uvédomuji nebezpecnost anorexie
(stanovend hypotéza €. 3). U chlapct je tato nemoc poruchy piijmu potravy mnohokrat
méng Casta nez u divek. Nevim, zda praveé proto anebo z jinych divodi, ale domnivdm
se, ze anorexii podle mého prizkumu, berou pouze jako psychicky problém. I kdyz mayji
o anorexii stejné informace jako divky, nepfipousti moznost, Ze tato nemoc muze byt
smrtelnd. Timto se mi hypotéza €. 3 nepotvrdila, chlapci si nebezpecnost anorexie
neuvédomuji.

Zajimalo mé&, zda dospivajici déti jsou dostatecné informovany o zdravém
zivotnim stylu. Zjistila jsem, Ze zaci jsou informovani, jak v hodindch ve Skolni vyuce,
tak 1 znaji, kde informace najit. V&di, Ze tyto informace jsou dostupné na internetu
a timto se mi ¢astecné potvrdila hypotéza €. 4, ale bohuzel odpovédi u otdzky €. 9 jasné
ukazuji, Ze informace o zdravém Zzivotnim stylu cilen€ nevyhledavaji, internet vyuzivaji
prevazné k jinym ucelim. Ale stale plati, Ze nejdulezitéjsi je piiklad naseho vlastniho
chovani, ktery déti vidi a vnimaji samoziejme nejvice, nejcastéji v roding.

Réda bych uvedla, Ze nemohu zarucit pravdivost odpovédi dotazovanych zaku
na moje otazky. Je mozné predpokladat, ze 1 ptes anonymitu dotazniku se dospivajici
z4ci ostychali napsat skuteCnou pravdu, anebo naopak dotaznik =zlehcovali,

a tim mohlo dojit ke zkresleni vysledkl priizkumu a ovétovani hypotéz.
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Z.avér

Zivotni styl je souhrnem vseho, jak Glovék vlastné Zije. Abych dostatednd
vyzdvihla dalezitost zdravého zivotniho stylu, zaméfila jsem se ve své diplomové praci

na vhodny zivotni styl, ale k porovnani také na nevhodny Zivotni styl.

Vliv zivotniho stylu ma dopad na zdravi clovéka, negativni v piipadé
nevhodného Zzivotniho stylu, pozitivni a pfiznivy vliv v pfipad¢ zdravého zivotniho
stylu. Nevhodny Zivotni styl miZeme spojit Se Spatnymi stravovacimi navyky, které
spolu s nedostatkem pohybu vedou Kk obezité, a ta dale k cukrovce a Kk dalSim
civiliza¢nim onemocnénim. K negativnim vliviim na zdravi patii 1 koufeni, pozivani
alkoholu a drog, a v neposledni fad¢ také stres. Dlouhodoby a nefeSitelny stres
ovlivitluje psychiku a zdravi ¢lovéka, a z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze i celkovy
pohled na zivot. Pokud se stresové a zivotné narocné situace piidaji k nevhodnym
stravovacim navykim, muze dojit k porucham pfijmu potravy, jako jsou anorexie
a bulimie. Naopak vhodny neboli zdravy Zivotni styl diky zdravé vyzive, pohybové

aktivité, optimismu a dobré nalad¢, ptispiva ke Stastnému a spokojenému zivotu.

Ve své diplomové praci jsem si stanovila Ctyfi hypotézy, ze kterych se mi tii
podafilo potvrdit. Prostfednictvim prizkumu, ktery byl proveden formou dotazniku,
jsem chtéla ovéfit, zda je odlisny zivotni styl chlapci a divek jiz v obdobi dospivani.
Pohled je opravdu rozdilny, chlapci vidi dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu
V pohybové aktivité a sportu. Divky povazuji za hlavni ve zdravém Zivotnim stylu
zdravou vyzivu. Také mé zajimalo, zda dospivajici mladez viibec chape pojem ,,zdravy
zivotni styl.“ Zaci chapou tento pojem, otazkou viak zlistivé, zda se podle toho budou
ridit ve svém zivoté, avSak toto by mohlo byt otdzkou v dal§im prizkumu téchto déti
s n¢kolikaletym odstupem. Tyto dvé hypotézy se po analyze prizkumu potvrdily.
Nepotvrdila se tieti ze ¢tyf hypotéz, kde jsem ptedpokladala, Ze i chlapci si uvédomuji
nebezpecnost anorexie v tom, ze i tato nemoc poruchy pfijmu potravy muize byt
smrtelnd. Chlapci ji povazuji za psychicky problém, ale o moZnosti na tuto nemoc
zemfit, neuvazuji. Dale se potvrdilo, Ze Z4ci jsou informovani o zdravém Zivotnim stylu,

Vv hodinach ve Skolni vyuce. Rovnéz tak i v&di, kde informace najit.
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Pii zpracovani této prace m¢é nejvice oslovila kniha Marie Vagnerové
,Psychopatologie pro pomahajici profese* vydana v roce 2004. Tato kniha je urena pro
studujici a pracovniky v pomahajicich profesich. Kniha probira otazky lidské normality
a patologie lidské psychiky, pfiCiny, projevy a disledky odchylek od normy, jsou

zdlraznény i socialni aspekty téchto poruch.

Diplomovou praci lze vyuzit jako podptirny prostiedek pro ucitele. Mohla by
poslouzit k upravam zabéhlych osnov ve vyuce napi. v hodinach rodinné vychovy.
Podle pfilozenych vysledki prizkumu, pedagog miize lehce zhodnotit, na které téma se
muze vice zaméfit. Vysledky empirické casti této prace budou po domluve
se zastupcem mistni Zdkladni Skoly v Ttemosnici, kde vyzkum probihal, vyuzity
ke zlepSeni osnovy vyuky hodiny ,,rodinnd vychova. Diiraz je kladen na to, aby Zaci

pochopili dilezitost zdravi a zdravého Zivotniho stylu.

Ptinos prace pro socidlni pedagogiku vidim ve snaze ukazat zdravy Zivotni styl,
na ktery povazuji za nutné se zamé&fit. V praxi za pomoci pedagogii pro volny cas, ktefi
by svym pfistupem podporovali déti k pohybovym aktivitim a zdravym zplsobiim
chovani, motivovali je tak, aby sportovaly, zdravé jedly a dokdzaly se vyvarovat
nezdravym névykim. Za dulezity ukol pro socialni pedagogiku povazuji snahu snizit
faktory, které vedou k nezdravému zivotnimu stylu, prostfednictvim prevence

(podnécovat myslenky o ptiznivém vlivu zdravého zivotniho stylu na zdravi ¢loveka).

Kazdy dospély je osobné zodpovédny za sviij styl Zivota. Ale podstatné je si
uvédomit, Ze pro nase déti jsme my rodice nejveétsim piikladem. Dal§im prostiedim, kde
déti travi hodné Casu, je Skola. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu je dilezita ke

zkvalitnéni Zivota jak v rodiné, tak i ve Skole.
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Resumé

V diplomové praci ,,Zdravy zivotni styl a souasnd mladez “ jsou obsazeny tfi

zékladni kapitoly.

Prvni kapitola popisuje obecné zivotni styl a také faktory ovliviiujici zivotni
styl, které mtizeme rozd¢lit na objektivni a subjektivni. Dale jsou zde popsany faktory,
které jsou zakladni pro zdravy zptlisob Zivota, mezi n¢ fadime Zivotni rytmus, pohybovy
rezim, dusevni aktivitu, zivotospravu a racionalni vyzivu a v neposledni fad¢ i zvladani
naro¢nych zivotnich situaci. Vénuje se zde vychové ke zdravému zivotnimu stylu jak
Vv roding, tak i ve Skole. V rodin€ jsou rodice dilezitym a také prvnim vzorem pro dité.
Primarnim cilem vychovného piisobeni v rodin€ a ve Skole by mélo byt vedeni déti
ke zdravému zivotnimu stylu, ktery vtomto pojeti znamena soubor schopnosti
a dovednosti, které vedou ke zkvalitnéni fyzického i dusevniho zdravi, a tim zkvalitnéni
celého Zivota. Do zdravého Zivotniho stylu je zahrnuta pohybova aktivita, zdrava strava,

ale také dobré nélada a optimisticky pohled na Zivot.

Druha kapitola pojednava o nevhodném zivotnim stylu. Ukazuje, jak obezita,
poruchy pifijmu potravy, koufeni, konzumace alkoholu, ale i Zivot plny psychického
napéti a stresu a nedostatek pohybové aktivity negativné ovliviiuji zdravi clovéka.
Nevhodné stravovaci ndvyky spojené s nedostatkem pohybové aktivity sméfuji
ke vzniku obezity. Obézni lidé maji sklon ke vzniku cukrovky, kardiovaskularnich
onemocnéni a dalS§im nemocem, nehledé¢ na celkové zkracovani Zivota. V piipade
riznych problému, stresovych situaci mize dochazet K porucham pfijmu potravy.
U téchto nemoci miiZze v piipad€ pozdniho 1é€eni dochézet i k imrti pacienta. Jednoduse

feceno jedno souvisi s druhym.

Treti kapitola je vénovana prizkumu. Prizkum byl proveden metodou
dotazniku, kterym byly ziskdny tidaje pomoci pisemnych otazek. Dotaznik obsahoval
celkem 15 otdzek. Byl zaméfen na respondenty ve véku v rozmezi 12 — az 15 let.
Vzorek tvotil 96 respondentil, z toho 44 divek a 52 chlapcii, vSichni byli Zaky Zakladni

Skoly v Tfemosnici.
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Anotace

Diplomova prace se zamétuje na zdravy zivotni styl. Charakterizuje zde nevhodny
a vhodny (zdravy) zivotni styl. Zabyva se vlivem zivotniho stylu na zdravi ¢lovéka,
nevhodny zivotni styl zdravi ovliviluje negativné a zdravy zivotni styl méa ptiznivé
ucinky na ¢loveka.

V zévéru prace, na zakladé udajii ziskanych pomoci dotazniki od vybraného vzorku
respondentl — zaku Zakladni Skoly, je provedena analyza vysledki dotazovani a jejich

porovnani s hypotézami, které jsem si stanovila.

Kli¢ova slova

Zivotni styl, zdravi, vychova, obezita, anorexie, bulimie, koufeni, alkohol, stres,

pohybova aktivita, zdrava vyziva, optimismus.

Annotation

Diploma work is focused on a healthy lifestyle. It describes appropriate and
inappropriate (healthy) way of life. It deals with an influence of lifestyle on a man’s
health. Inappropriate lifestyle influence it negatively and a healthy lifestyle has a
favourable effect on man.

A closing part of the dissertation contains an analysis of a survey results and its
comparison with my set hypothesis. The analysis is based on data, gained from
questionnaires, which were given to a selected sample of respondents — elementary

school students.

Keywords

Lifestyle, health, upbringing, obesity, anorexia, bulimia, smoking, alcohol, stress,

locomotive activity, healthy diet, optimism.
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Priloha ¢é. 1

DOTAZNIK pro zaky ZS ve véku 13 — 15 let na téma ,,zdravy Zivotni styl“

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Pohlavi (ozna¢ k¥izkem) chlapec L] divka [ vek (¢iselny tdaj)

Co si predstavujes pod pojmem zdravi?

Co si predstavujes pod pojmem ,, zdravy zivotni styl*?

Znas zakladni znaky zdravého zivotniho stylu?

Jakym zpisobem se snazis zdravy zivotni styl dodrzovat?

Kdo ve vasi rodiné uplatituje zdravy Zivotni styl a jakym zpiisobem (napf.:
sport, zdrava vyziva)?

Vi, které potraviny piispivaji ke zdravému stravovani?

Dozvidas se ve Skole o zasadach zdravého Zivotniho stylu? A ve kterych
pfedmétech?

Vis, kde mize$ vyhledat dal$i informace o zdravém Zzivotnim stylu?



10)

11)

12)

13)

14)

15)

(Vyuzivas moderni sd€lovaci prostiedky (internet apod.) k vyhledavani
informaci o zdravém zivotnim stylu?)

Dokézes popsat jaky piinos ma pro ¢lovéka (nebo vliv na néj) zdravy zivotni
styl? (napt. diky zdravému zivotnimu stylu: citi§ se v pohod¢, mas dobrou
naladu, jsi sebejisty, mas vysoké sebevédomi, jsi zdravy, nestydis se sam za
sebe, atd.)

Co za zdravotni problémy zplisobuje nezdravy zivotni styl?

Napis$ vlastni ndzor, jaky vliv maji na zdravi ¢lovéka tyto nevhodné jevy
chovani?

(0015741 7: VP

N 110> ¢ (ST

Myslis si, Ze obdobi dospivani ma vliv na rozvijeni vztahu ke zdravému
zivotnimu stylu? (napi§ svou zkuSenost, zda t¢ vtomto obdobi néco
ovlivnilo, napf. u divek snaha o dobry vzhled proti tomu drZeni diet, chlapci
sport proti tomu koufeni, které se neslucuje se zdravym Zivotnim stylem).

Myslis si, ze zdravy zivotni styl ovliviiuje tvé chovani? (stravovaci navyky,
dokézat odmitnout nabizenou navykovou latku — koufeni, atd.)

Jaké chyby délaji Tvoji spoluzaci a Tvoje spoluzacky ve svém zivotnim
stylu?



Priloha ¢. 2

@MIZ

DOTAZNIK pro Ziky Z8 ve véku 13 — 15 let na téma , zdravy Zivotni styl*

1) Pohlavi (ozna€ kifzkem) chlapec Xl aivka [ vEk (Ciselny tdaj)

2) Co si pFedstayujes pod poimem zdrav(? :
axJo N W ity PR ) A

3) Co si Tpldstavuj pod pajmem ., zdravy Zivotni styl*? v

e e W
4) Znas3 zékladni znaky zdravého Zivotniho stylu?
W M\

5) Jakym zptiobem se i 3 zdravy Zivotni styl /dZZZat?

6) Kdo ve vasi rodiné uplatiiuje zdravy Zivotni styl a jakym zpiisobem (napt.: sport,
zdrava vyZziva)?

2J“W0 v, \/\/W G a)v\t.

7) Vis, které potraviny pfispivaji ke zdravému stravgvani?
M’ f (e x Sl M ALt

8) Dozvidas se ve Skole o zésaddch zdravého Zivotniho styln 7 A ve kterych

li';;e]cl:;‘stc-ch?~ ' ,2@'/':‘({“ o ) wik(“\

9 Vi3 kde miizes vyhledat daldf informace o zdravém Zivotnim stylu?
(Vyuzivas moderni sdélovaci prostredky (internet apod.) k vyhledavéni informaci

o zdravém Zivotnim stylu?)
‘ / n /€7¢ h Ul€
Ve Uy g



10)  DokéZzes popsat jaky p¥inos ma pro ¢lovéka (nebo vliv na néj) zdravy Zivotn{ styl?
(napr.diky zdravému Zivotnimu stylu: citi§ se v pohod&, ma$ dobrou ndladu, jsi
sebejisty, ma¥ vysoké sebevédomi, jsi zdravy, nestydi% se sim za sebe, atd.)

Ho,cr (b 33 Gt / g@/ hews V\fz nam A
Cebaesn, a h< J«s..(:bc M/;.Jl : /z.f«,"z 20 Bl
Mlﬂl Ja\ G, "W-,"l "0“" na / €2 }
11)  Co za zdravotu:i meimbuje nezdravy Zivotaf styl? dom  [Pat 94’
’ — 3

12)  Napi¥ vlastnf nézor, jaky viiv maji na zdravi &lovéka tyto nevhodné jevy chovéni?

Kouteni. (4®una wap! P/lp( .........................
Obesite P2 o %’a@ ............ mrite Jiy
- fe
N LY i e é ‘JI,1 2
s NI
' (=]

sues*g:ﬂ ““C’WQF %‘aw .......... Wmm«z@.bp&’)@#@ oA
Nedostateka% A ]é ....... Spota | vEC b

13) Myslf& si, Ze obdobf{ dospivani m4 viiv na rozvijeni vztahu ke zdravému Zivotnimu
stylu? (napi svou zkuSenost, zda t& v tomto obdobi né&co ovlivnilo, napf. u divek
snaha o dobry vzhled proti tomu dr¥ens diet, chlapci sport proti tomu koufe i, ,kt?n:

se nesluéujc e zdravym ixﬁ ﬂamﬁn stylem) / 3
' Ié' 3 hcxj Fo If ¥aly
) (f h’ﬁ

anowé?

= j A—.L,z S bhl agsl T ks o

cigaredy, e [ /(, fafe  Jo © ver pa B
14)  Myslis si, Ze zdiav ¥ Zivomid styl ovliviinie é chovéni? (stravovaci navyky,

dokdzat odmpitnois nab 0U névarwo l{i(kl" kouient, ad)

kbdfr@h / J !79

s';.nelc’ : f Ve &(

15)  laké chyby délaji Tvuu spoluZTl a Tvoje spo]ulaéll; 7e svém Zivotnim stylu?

)lcf,c:gtv (C epe 2y =



DOTAZNIK pro zaky Z8 ve véku 13 — 15 let na téma ,,zdravy Zivotni styl*

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Pohlavi (ozna¢ kfizkem) hlapec [ ] divka X vek (giselny udaj)

Co si pfedstavuje$ pod pojmem zdravi?

MMIQ&LQAMIW A/mé‘,«

Co si pfedstavujes pod pojmem ., zdravy Ziyotni styl*?

% 4 dobe W &@

2Ny eI — i By T polvve yime WWM
Znas zékl% znaky zdravého Zivotniho stylu?

R olle spard | meprisepoaine '« fahi pobughe x4

Y (Ol S ) )
Jakym zplisobem se snazi§ zdravy Zivotni styl dodrZovat?

porlia o andiim an g Moo Sadlly
Kdo ve vasi roding uplatiiuje zdravy Zivotni styl a Jjakym zpiisobem (napf.: sport,
zdrava vyziva)?

‘Af‘(d /"ﬁ% /bﬂa, Ae W‘#m ’

vm%ﬁﬂ-ﬁﬁhﬁw‘ﬁfumwﬁ%?
tolorsmcy TG P, eid  fohri™ ploellle”
add

Dozvidas se ve 8kole o zasadéch zdravého Zivotniho stylu ? A ve kterych
predmétech?

we b b be aloy ol @l Rl

Vi kde muzes vyhledat dalsi informace o zdravém Zivotnim stylu?
(Vyuzivas moderni sdélovaci prostredky (internet apod.) k vyhledavéni informaci
o0 zdravém Zivotnim stylu?)

Yool o Ay



10)

11)

12)

13)

14)

15)

Dokézes popsat jaky pfinos ma pro &lovéka (nebo vliv na ng&j) zdravy Zivotni styl?
(napf.diky zdravému Zivotnimu stylu: citi§ se v pohod#, més$ dobrou naladu, jsi
sebejisty, mas vysoké sebevédomi, jsi zdravy, nestydis se sam za sebe, atd.)

’ 4 . ’ % / ’
N 4{"‘\, da ol :\’ 44: 5.413 W,a
. et bt e b B ‘
2 w mobrn”  pwesde i Ao il Aobre
Co za zdravotni problémy zpiisobuje nezdravy Zivotni styl?

oty mpdd Ml apedeb”

Napi$ vlastni nazor, jaky vliv maji na zdravi &lovéka tyto nevhodné jevy chovéni?

Koufeni.... Getre..... feler .. 8. obiiee.. ot s Joelgels” b Mheide ™o
Obemaw’«mwﬂ"&é«gﬂm; o s i St
Anorexie M*”'d&ﬁ“'amﬂ%' e

BUBIIEE /o e et s een st vans wvmvswessvs sanen sonsasbranssn

Droga.... ks’ o fum sl apmessdes welnjio fovil fboi Koy
Nedostatek pohybu......o6exAda. ............... % S

Myslis si, Ze obdobi dospivani ma vliv na rozvijeni vztahu ke zdravému Zivotnimu
stylu? (napi$ svou zkuSenost, zda t& v tomto obdobi néco ovlivnilo, napf. u divek
snaha o dobry vzhled proti tomu drZenf diet, chlapci sport proti tomu koufen, které
se neslu¢uje se zdravym Zivotnim stylem).

Mo o gy o oAb & il o

Myslis si, Ze zdravy Zivotni styl ovliviiuje tvé chovéni? (stravovaci navyky,
dokézat odmitnout nabizenou navykovou latku — koufeni, atd.)

Afadn, o~ A, ,Qud//b( ik angrringla %-D‘)(_,,;&,Q
Jaké chyby délaji Tvoji spoluzéci a Tvoje spoluZatky ve svém Zivo stylu?

%— Plowthoid' o faie’ Jpmonm fneds



DOTAZNIK pro Ziky Z8 ve véku 13 — 15 let na téma ,zdravy Zivotni styl*

1) Pohlavi (oznat kifzkem) chlapec [| divka [ vék (&iselny tdaj)

2) Co si predstavujes pod pojmem zdravi?
% Mo T prpacaneree dilad L madeimian e mag fy.

3) Co si predstavujes pod pojmem ,, zdravy Zivotni styl“? 9
S s aliodary, Mo et dng
4) Zna8 zékladni znaky zdravého Zivotniho stylu?

5) Jakym zplisobem se snaZi§ zdravy Zivotni styl dodrzovat?
Nasids” nalps praoim. o M. ) W

6) Kdo ve vasi rodin uplatiiuje zdravy Zivotni styl a Jjakym zpiisobem (napt.: sport,
zdrava vyZziva)?

p,mm’méa;h\m MLA“‘MZ‘“NW

7) Vi, které potraviny pfispivaji ke zdravému stravovéni?

Rofoe | Bannlonn | mldhe,

8) Dozvidés se ve skole o zésadach zdravého Zivotniho stylu ? A ve kterych

predmétech?
Prvas \ e m’{d‘w‘\ﬂ: Lot P-A“Nr\,-

9) Vi kde muzes vyhledat dalsi informace o zdravém Zivotnim stylu?
(Vyuzivas moderni sdélovaci prostfedky (internet apod.) k vyhledavéni informaci
o0 zdravém Zivotnim stylu?)



10)

11)

12)

13)

14)

15)

DokéZe$ popsat jaky pfinos ma pro ¢lovéka (nebo vliv na néj) zdravy Zivotni styl?
(napf.diky zdravému Zivotnimu stylu: citi§ se v pohod#, ma$ dobrou néladu, jsi
sebejisty, mas vysoké sebevédomd, jsi zdravy, nestydis se sim za sebe, atd.)

%“MM'“WWM/-

Co za zdravotni problémy zpiisobuje nezdravy Zivotni styl?

m M,,M

Napi$ vlastni nazor, jaky vliv maji na zdravi &lovéka tyto nevhodné jevy chovani?

Myslis si, Ze obdobi dospivani ma vliv na rozvijeni vztahu ke zdravému Zivotnimu
stylu? (napi$ svou zkuSenost, zda t& v tomto obdobi néco ovlivnilo, napf. u divek
snaha o dobry vzhled proti tomu drZeni diet, chlapci sport proti tomu koufeni, které
se nesluéuje se zdravym Zivotnim stylem).

R o g oF 5 Aelde malool S oo,

Myslis si, Ze zdravy Zivotni styl ovliviiuje tvé chovéni? (stravovaci navyky,
dokézat odmitnout nabizenou navykovou latku — koufeni, atd.)
MM*J e O, MGk A e ar /-"Vhi{i, L A ,_;"_L(_»\,(.h‘ OO

& A wdnans

Jaké chyby délaji Tvoji spoluZéci a Tvoje spoluzatky ve svém Zivotnim stylu?
q\.l/‘:--', g ';,/,,,';{',I, ) Tv)P ‘Ld{v‘ SN l, o
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DOTAZNIK pro ziky Z8 ve véku 13 — 15 let na téma ,zdravy Zivotni styl*

1)

2)

3)

4)

5)

6)

8)

9)

Pohlavi (oznat kfizkem) hlapec [ ] divka [} vék (&iselny tidaj)
Co si predstavujes pod pojmem zdravi? \

Co si predstavujes pod pojmem ,, zdravy Zivotni styl“?
(,X:,,W W,.W: /ru.fwy.mu. QM, ﬂW,_
s

s v ARCAL

Znas zakladni znaky zdravého Zivotniho stylu?

—

Jakym zplisobem se mﬁvomf styl dodrZovat?

i oo o ok,

Kdo ve vasi roding uplatituje zdravy Zivotni styl a jakym zpiisobem (nap.: sport,

AL o it 02 laclidsrni

Vi3, které potraviny ptispivaji ke zdravému stravovani?
Mm. o W\/’?'%K%W

Dozvidas se ve skole o zésadach zdravého Zivotniho stylu ? A ve kterych

Vis kde muzes vyhledat dalsi informace o zdravém Zivotnim stylu?
(VyuZzivas moderni sd&lovaci prostfedky (internet apod.) k vyhledévani informaci
o0 zdravém Zivotnim stylu?)

No irhismitns, o dboe or e fncsdoc K.



10)

11)

12)

13)

14)

15)

Dokéazes popsat jaky pfinos m4 pro ¢&lovéka (nebo vliv na n&j) zdravy Zivotni styl?
(napt.diky zdravému Zivotnimu stylu: citi§ se v pohodé, mas dobrou néladu, jsi
sebejisty, mas vysoké sebevédomi, jsi zdrayy, nestydis se sém za sebe, atd.)

Mos ppeuile. prurngur, Yems gy,
g e /N/mtrmva’ a,waf

Co za zdravotni problémy zpiisobuje nezdravy Zivotni styl?

Napi$ vlastni nazor, Jjaky vliv maji na zdravi &lovéka tyto nevhodné jevy chovani?

Myslis si, Ze obdobi dospivéani m4 vliv na rozvijeni vztahu ke zdravému Zivotnimu
stylu? (napi§ svou zkuSenost, zda t& v tomto obdobi n&co ovlivnilo, napf. u divek

se neslucuje se zdravym Zivotnim stylem).

Ao ol or WA'/LMN v f/:i»wé vagwx /N/é;“
/NLL‘}V’.L aabee. G A Ao pne mitns Rolros?,

Myslis si, Ze zdravy Zivotni styl ovliviiuje tvé chovéani? (stravovaci névyky,
dokazat odmitnout nabizeno navykovou léjku — koufeni, atd.)
§ ﬂ‘jj.(" ~ !/‘/ e

;’}(,v,:_ ~ J»;’ ¥ '.",‘:-'-}L‘ \'1{"—1_ AR e {5 L OOR G L./ -, ik (/——~
Ay 4 G i
.}r‘;'!."' > EBAT r ot Yorl H/ e o I e S .

’

Jaké chyby délaji Tvoji spoluZéci a Tvoj;e spoluza&ky ve svém Zivotnim stylu?
.”/r'" ’-. '\‘-'T’; ';"’J" ;': 0 v d = -r.f’-‘ '5“4\-'-,.



