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Provádění výchovy ke zdraví 
ÚVOD:

Jedním ze stále naléhavějších trendů vývoje společnosti ve 21. století je zhoršující se stav zdraví lidí - od nejmladších po nejstarší - na celém světě. Na jeho napravení se ve světě od roku 1986 postupně klade důraz na celoživotní podporu zdraví, jejíž složkou je výchova jedince k odpovědnosti za zdraví.
Zdraví člověka neznamená jen nepřítomnost nemoci, zdraví je výslednicí vzájemných interakcí celého člověka, všech jeho systémů a složek na úrovni biologické, psychické, sociální, duchovní a environmentální.
Chránit a posilovat zdraví znamená pozitivně působit na všechny jeho složky. Důležitou roli přitom hraje životní styl jednotlivce i skupiny. Životní styl a chování, které zdraví podporují, je třeba vytvářet již v předškolním a školním věku dítěte, kdy se návyky a postoje upevňují nejtrvaleji. Nejsnáze se vytvářejí spontánně, přímou zkušeností dítěte, tzn. tím, že dítě kolem sebe vidí příklady zdravého chování a také tím, že žije ve zdravě utvářených životních podmínkách.

Cílem  je trvale umožňovat optimální vývoj a rozvoj každého jednotlivce po stránce tělesné, duševní, sociální a duchovní, tedy působit jako prevence civilizačních chorob, antisociálního chování a všech závislostí. 
Základní podmínka: vytvořit bezpečné a podnětné sociální prostředí, které
· posiluje motivaci a zlepšuje neuropsychické předpoklady dětí i jejich vedoucích;
· navozuje pozitivní prožívání, snižuje riziko aktuálního stresu a úzkostných stavů; ve svém dlouhodobém důsledku posiluje sebedůvěru a vyrovnané sebevědomí osobnosti jako základu jejího zdravého vývoje a duševní odolnosti v dospělosti;
· formuje děti i jejich vedoucí, ti si pak odnášejí do dalšího života vzorce pro svoje sociální a pro-zdravotní chování;
· zvyšuje otevřenost a spolupráci dětí a vedoucích a vytváří předpoklady pro včasné řešení nežádoucích jevů jako jsou zdraví škodlivé návyky a sociálně patologické chování, např. šikanování – zde ovšem vedoucí rozhoduje o tom, zda je připraven šikaně čelit nebo ji bude přehlížet.

ČLOVĚK PODPORUJÍCÍ ZDRAVÍ:

1. Rozumí modernímu pojetí zdraví, pojmům podpory zdraví a prevence nemocí

Rozumí pojetí zdraví / nemoci jako výsledku vzájemně se ovlivňujících složek lidské bytosti (biologické, psychické, mezilidské, sociálně kulturní) a interakce jedince s prostředím. Rozumí pojmům, které se vztahují k podpoře zdraví a prevenci nemocí, a dovede získat potřebné informace o zdraví, zdraví podporujících metodách, výrobcích a službách.
2. Uvědomuje si, že zdraví je prioritní hodnotou

Dává svůj systém hodnot a přesvědčení do souvislosti se zdravím svým a druhých lidí, společnosti a přírody. Dovede kriticky posuzovat vliv událostí, nabídek médií a dalších vnějších faktorů na zdraví.
3. Dovede řešit problémy a řeší je

Rozhoduje se mezi možnostmi, volí způsob řešení, organizuje a plánuje svůj život, je připraven na změnu, počítá s osobním rozvojem a celoživotním vzděláváním.
4. Má vyvinutou odpovědnost za vlastní chování a způsob života

Dovede se chovat způsoby, kterými zlepšuje zdraví a snižuje rizika. Realisticky vidí svoje osobní možnosti a omezení, snaží se dosahovat optimální míry podpory zdraví v rámci svých osobních limitů.
5. Posiluje duševní odolnost

Ovládá zásady a techniky duševní hygieny, umí si poradit se stresem, posiluje duševní odolnost vůči nepříznivým událostem, negativním vlivům a škodlivým závislostem.
6. Ovládá dovednosti komunikace a spolupráce

Používá je v rodině, na pracovišti, v komunitě a ve veřejnosti k vytváření pohody a k šíření myšlenek podpory zdraví.
7. Spolupodílí se aktivně na tvorbě podmínek a prostředí pro zdraví všech

Aktivně se spolupodílí na tvorbě podmínek a prostředí pro zdraví svoje, rodiny, komunity, společnosti, lidstva, přírody, planety.
POHYB PRO ZDRAVÍ

Bez pohybu není život, kdo se nehýbe nežije... Pohyb pomáhá udržovat a zlepšovat zdraví člověka – to je všeobecně známá věc. Pokud chápeme zdraví v bio-psycho-sociální jednotě, tak ve všech těchto oblastech nalezneme pozitivní vliv pohybu. Pohyb a sport by se proto měly stát důležitou součástí života každého člověka již od dětství. Je k tomu celá řada důvodů:

· Pohyb je základní biologickou potřebou dítěte – pokud není tato potřeba uspokojena, dítě „zlobí“. 
· Pohyb a sport zlepšuje zdraví a tělesnou i psychickou zdatnost. 
· Přispívá k duševní i fyzické pohodě, zvyšuje sebevědomí a odolnost. 
· Pomáhá navazovat kamarádství. 
· Učí vyrovnat se s neúspěchem a prohrou. 
· Je ideální prevencí nadváhy. 
· Pomáhá od psychické únavy, napětí a stresu. 
Ale současný způsob života je převážně tělesně pasivní, mnoho času sedíme před počítačem, televizí, v autě, zároveň se kolem nás řítí spousta informací, žijeme často v napětí a stresu. Toto psychické zatížení mnohdy vyrovnáváme jídlem a dobrotami. Jsou to běžné znaky nezdravého způsobu života, kterému lehce podléháme. Bohužel se to odráží i na dětech od nejmladšího věku.
Co dělat?
Trénovat srdečně-cévní a dýchací soustavu! K tomu pomáhá dlouhodobější, tedy vytrvalostní aktivita v intenzitě nejméně 130 srdečních tepů v délce nejméně 20 minut a déle, jak doporučuje Světová zdravotnická organizace (WHO). U dětí předškolního věku je taková aktivita přirozená. Při spontánních činnostech, pokud mají děti dostatek prostoru a vhodných pomůcek, se děti dokáží pohybovat až dvě hodiny s tepovou frekvencí nad 150 tepů, někdy vyšší, někdy nižší, ale stále dostatečně vysokou.

Udržovat silné a pružné svaly! Ty pak dokáží udržet naše tělo zpříma a provádět běžné i sportovní pohyby v potřebném rozsahu a po potřebnou dobu. Pokud svalstvo není dostatečně funkční, projeví se to v únavě, ochablosti, špatném držení těla, v bolestech v různých částech páteře, hlavy i jinde. Proti tomu je třeba od dětského věku svaly přiměřeně posilovat, samozřejmě ne s činkami, a také protahovat. Stačí, pokud děti polezou na zajímavé Prolézačky, budou cvičit na balančních pomůckách a záměrně protahovat některé svaly, které už i v předškolním věku bývají zkrácené. 

Pravidelný pohyb ovlivňuje kritické faktory - předchází otylosti, celkové ochablosti, pomáhá zvládat stres, odbourává adrenalin, biochemicky podporuje dobrou náladu. 
Potřeba pohybu u dětí je přirozeně vysoká, asi 4 – 6 hodin denně. Bohužel současný život v rodinách přirozenost dětí ovlivňuje velmi výrazně a děti rychle přejímají pohodlný způsob života dospělých – s ochablými svaly, tukem v cévách, s otylostí... Dospělí totiž pohyb dětí většinou omezují a děti napomínají. Měření ukázalo že nejzdatnější jsou ty předškolní děti, které pravidelně chodí ven bez dozoru rodičů. Většině dětí to je však nedostupné z celé řady objektivních příčin.

Přirozené možnosti pro pohyb tedy chybí, proto je na rodičích, školách a dalších institucích, aby dětem nabídli zábavný a také dostatečně intenzivní pohybový program, který by rozvíjel jejich tělesnou zdatnost i psychickou odolnost, zároveň poskytoval radost, zábavu a kamarádství. Jen tak se zdravý pohyb stane součástí životního stylu.

ZDRAVÁ VÝŽIVA

· musí být rozmanitá a pestrá a plná ovoce a zeleniny

· musí obsahovat obilniny a výrobky z nich

· měla by obsahovat potraviny s nízkým obsahem tuků a cholesterolu; upřednostňujme tuky rostlinné.

· neměla by obsahovat příliš mnoho cukru, sladkostí a slazených nápojů a naopak, děti by se měly vyhýbat uzeným, smaženým pokrmům a konzervám

· nemusí obsahovat příliš mnoho soli – dětem hotové pokrmy nedosolujeme, sůl a solené potraviny jim nabízejme jen zcela výjimečně

· měla by pravidelně obsahovat netučné nebo nízkotučné mléčné výrobky

· musí obsahovat kvalitní zdroje bílkovin (drůbeží a rybí maso, lustěniny)

· měla by denně zahrnovat alespoň 1,5 až 2 litry tekutin

· by měla stejně jako strava dospělých odpovídat zdravému způsobu života

· musí být děti vydatná, ale ne příliš – děti by se neměly přejídat a naopak ani hladovět, jakýkoliv extrém je nežádoucí

VNITŘNÍ POHODA - PSYCHOHYGIENA 
Psychohygiena, nebo také duševní hygiena je takový soubor opatření, cílem kterého je chránit duševní zdraví a zvyšovat odolnost člověka – v tomto případě dítěte vůči škodlivým vlivům. Smyslem takových opatření je potom docílit vnitřní duševní vyváženosti dítěte, přiměřeného sebevědomí bez vnitřních konfliktů a psychických obtíží. 

K upevnění vnitřní rovnováhy a optimálního duševního zdraví nepochybně přispívá i řád jako součást optimální životosprávy. Střídání aktivních chvil s možností odpočinku nastavené vývojovým potřebám dětí upevňuje a udržuje i jejich duševní kondici. Je známé rčení „čas k jídlu, čas k dílu“ a my můžeme ještě dodat – čas k odpočinku. 

Někdy se vstřícnost k potřebám dětí zaměňuje s vycházením aktuálnímu chtění dítěte s představou, že dítě, kterému je nabídnut strukturovaný čas, je omezováno a deformováno. V rámci respektování potřeb dítěte je také potřeba opory a jistoty ve formě vedení. Dodržováním jakési struktury činností – i těch pasivních/relaxace/ je dítěti umožněno vytvářet si důvěru ve svět kolem sebe, jistotu, že nejsou ve vzduchoprázdnu a tím je možné budovat i jejich sebedůvěru. 

Při vlastní struktuře programu je nutné počítat i s vývojovými faktory u dětí – jejich schopnosti udržet potřebnou koncentraci pozornosti na úkol. 

Koncem každé aktivity děti by měly mít možnost poskytnout zpětnou vazbu – tím se také upevňuje jejich sebejistota a sebepojetí v tom smyslu, že jsou respektovány. 
OSOBNÍ HYGIENA

Hygiena je dodržování zásad pro uchování zdraví. V současné terminologii může být i synonymem pro udržování čistoty. Za vnější znaky dobré hygieny je obvykle pokládána absence viditelné špíny (včetně prachu a skvrn na šatech) a zápachu. 

Dobrá hygiena pomáhá zdraví, kráse, pohodlí i sociálnímu styku. Přímo podporuje prevenci a izolování nemocí. (Tedy jsme-li zdraví, dobrá hygiena nám pomůže vyhnout se nemoci a jsme-li nemocní, dobrá hygiena může redukovat rozšiřování nákazy od nás na druhé.) 
Na druhou stranu přehnaná hygiena může vést ke snížení odolnosti a ke zhoršení zdravotního stavu.

Hygienické zásady – časté mytí rukou nebo použití převařené (a tím sterilizované) vody v medicíně – mělo velký vliv na redukci šíření nemocí.

Na zotavovacích akcích vedoucí tábora průběžně kontrolují, zda děti dodržují osobní hygienu. Představuje to zejména kontrolu:

· mytí rukou po použití záchodu a před jídlem

· mytí před spaním

· pravidelné čištění zubů nejméně ráno a večer

· koupání nejméně jednou týdně

· výměnu spodního prádla a ponožek

· nošení suchého oblečení a obuvy

· větrání lůžkovin

· hygienického uložení osobních věcí

· zda si děti neukládají ve stanech a v osobních zavazadlech jídlo, které snadno podléhá zkáze

· dostatečné mytí osobního jídelního nádobí před jídlem a po jídle

NAŠE NÁVYKY A ZLOZVYKY
Při vytváření prostředí, které má podporovat zdravé návyky, platí snad víc než kde jinde ono známé: Verba movent, exempla trahunt - Slova hýbají, příklady táhnou. Zkusme se tedy zamyslet nad tím, jak sami jdeme příkladem a v čem bychom na sobě měli ještě zapracovat. Jak budou děti reagovat na naše zdravotně výchovné snahy, když budeme po táboře pobíhat ve stále stejném užmoulaném tričku, na rozcvičce nás nikdo nikdy neuvidí, o hromadném pochodu na čištění zubů ani nemluvě, zato nenápadnou cigaretku za jídelnou, či královské hody ve vůdcáku s kamarádkou lahvinkou si budeme dopřávat měrou vrchovatou. 

Uznávám, že teď malinko přeháním, ale smysl je snad jasný. Každá výchova by měla začínat sebevýchovou, tak nám přeju, až se nám to daří!  
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