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Provadéni vvchovy ke zdravi

1 Uved

Podpora zdravi je spojena se zdravotni vychovou, kterd je povazovana za
nejefektivnéjsi preventivni metodu. Cilem zdravotni vychovy je pozitivné ovliviiovat chovani
lidi k udrzeni a osvojeni spravnych zdravotnich navyku a zdravého zptisobu zivota. Vychova
ke zdravi zahrnuje Cinnosti, jejichz cilem je zvysit zdravotni uvédoméni obyvatel, rozsitit
znalosti o faktorech, které ovlivituji zdravotni stav, naucit lidi zit zdravéj$im Zivotnim stylem,
o sv¢ zdravi pecovat a byt za néj zodpovédni. Dalsim dulezitym ukolem vychovy ke zdravi je

poskytnuti informaci o tom, jak spravné poskytnout prvni pomoc.

2 Zasady vychovy ke zdravi
Efektivnost vychovy ke zdravi je podminéna splnénim hlavnich zasad pii jejim

pusobeni.

Cinnost musi byt:

- Soustavnd, systematicka a komplexni

- Cilena vzhledem k véku, vzdélani a konkrétnim problémim jedince v oblasti
zdravotni, psychické, spolecenské a socialni

- Aktualizovana nejnové€j$imi poznatky z oblasti védy a vyzkumu

- Respektujici zivotni prostiredi

- ZalozZena na osobni zainteresovanosti jedince

Vychova ke zdravi se zaméfuje na:

- Jednotlivce zdravé, nemocné, ohrozené
- Skupiny obyvatelstva s ohledem na vék a onemocnéni
- Komunitu- $koly, mésta

- Celou populaci



3 Clovék a prostiedi

3.1 Piisobeni faktori prostfedi na flovéka
Lidsky organismus je v neustalé interakci s prostfedim, které aktivné od pocatku své

existence prizplisobuje svym potiebam.

Prostfedi ptsobi na rozvoj nebo potlaceni dédi¢nych vloh, ovliviiuje télesnou i dusevni

stranku ¢lovéka.

Rozdéleni vlivu prostiedi na zdravi ¢lovéka

- fyzikalni — hluk, vibrace, rizné druhy zateni, vlhkost, tlak

- chemické — ziraviny, jedy, drazdivé latky

- biologické — mikrobi, viry, paraziti, zelei

- zivotosprava — strava, alkohol, koufeni, drogy

- spolecCenské — socialni zabezpeceni, rodina, Skolni a pracovni kolektiv, uméni,
kultura

Clovék se zménam prostiedi stale piizptisobuje — adaptuje

Adaptacni meze ovliviiuje:

- Celkovy stav organismu - aktudlni zdravotni situace, v€k, zpisob vyzivy, pohlavi
(napf. pacienti se srde¢nimi chorobami hiife snasi znecisténi ovzdusi, Zeny hufe
snaseji otfesy pusobici na celé télo)

- Doba, ve které faktor pisobi (dusi¢nany v potravé jsou velmi nebezpecné pro kojence,
k poskozeni plodu dochazi na pocatku gravidity)

- Druh ¢innosti (fyzicka prace snizuje rusivy Gc¢inek hluku a snizuje naroky na teplotu
prostiedi)

- Tolerance organismu k danému faktoru (lidé zijicich ve velehorach snasi vyssi davky

radiace)



4 Zdravi - nemoc

4.1 Zdravi
Zdravi je stav, kdy je zajisténa rovnovaha vnitiniho prostfedi organismu s vnéj$im okolnim

prostiedim. Je to stav celkové télesné, dusevni a socialni pohody, kdy je Clovék prospésny

sobé 1 svému okoli.

Pojem zdravi obsahuje tii slozky:

- Te¢lesnou a psychosocialni integritu
- Nenarusenost zivotnich funkci a spolecenskych roli

- Adaptabilitu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy

4.2 Nemoc
Nemoc je stav, kdy je z riznych pii¢in porusena rovnovaha mezi organismem a prostiedim,

coz se projevuje riznymi poruchami fungovani organismu.
Etiologie = nauka o pfi¢inach nemoci
Patogeneze se zabyva mechanismem vzniku chorobnych zmén a jejich vyvojem

4.3 Patogenni faktory zevniho prostiedi
Fyzikélni faktory

- nepfiznivy vliv pohybu (kinetézy u fidi¢d z povolani, imobiliza¢ni syndrom

u lezicich)

slune¢ni svit, vysoka teplota (ipal, uzeh)

nizky atmosféricky tlak (vysokohorskd nemoc u horolezcti)
- zésah elektrickym proudem (fibrilace srde¢nich komor)

Chemické faktory

- zneCi$téni ovzdusi (dychaci potize, alergie)
- chemické ptisady v potravinach (rakovina)

- alkohol, drogy (jaterni cirhdza)

Biologické patogeny (viry, baktérie, paraziti, houby, Zivocisné jedy)
Viry — nebunécné organismy, neschopné se samostatné rozmnozovat.

K rozmnozovani vyuzivaji geneticky aparat hostitelské bunky.



Virové nemoci zvifat — vzteklina, slintavka, kulhavka, myxomatoza

Virové nemoci ¢lovéka — chiipka, ryma, zardénky, plané neStovice, détska obrna, virovy zanét

jater (zloutenka), mononukle6za, AIDS
Baktérie

Prvobunécéné organismy, v ekosystému plni vyznamnou funkci rozkradacii, clovékem jsou

vyuzivany kvasné procesy (alkoholové, mlééné kvaseni).

Patogenni bakterie — zptisobuji nemoci

Cesty nakazy - infekce

vzduchem - kapénkova infekce (angina, spala, zapal plic, tuberkuldza)

potravou, vodou - alimentarni cesta (salmoneloza, tyfus)

otevienymi ranami (tetanus)

pohlavnim stykem (kapavka, syfilis)

Paraziti
- prvoci (malarie, spava nemoc)
- plosténci (tasemnice, motolice)
- hlisti (S8krkavka, roup, svalovec)
- rozto€i (klistova encefalitida)
Houby

- dermatomykdzy (plisnové onemocnéni kiize)

- houbové jedy (aflatoxin)

Psychosocialni faktory

(rasova nebo etnicka ptisluSnost, hustota obyvatel, zaméstnani, zpisob Zivota)
Mohou byt pfi¢inou duSevnich chorob:

- neurézy — lehéi poruchy nervové cCinnosti (fobie, deprese, hysterické zachvaty,

hypochondrie)



- psychézy - zavazné poruchy v chovani, zména vztahu k okoli i k sobé samému
(schizofrenie - rozstépeni osobnosti, paranoia — vidiny, maniodepresivni psychoza -

stiidavé projevy deprese a ¢inorodosti)
- psychosomatické choroby (zaludec¢ni viedy, vysoky krevni tlak, astma)

- somatické funkéni poruchy - potize bez chorobného ndlezu na vnitinich orgénech

(zalude¢ni neurdza, neurocirkulacni astenie, mentalni anorexie)

Genetické faktory

Lidska populace je vystavena ve vétsi nebo mensi mife obecnym rizikim urcitych
onemocnéni, nemoc vSak propukne pouze u téch, ktefi maji k témto chorobdm individualni,

geneticky urc¢enou (determinovanou) nachylnost.

Nékteti jedinci v populaci jsou napi. vybaveni ,,ochrannym genem*® proti ateroskler6ze a tim
je u nich vyrazné sniZeno riziko vzniku infarktu. Nékteré dal§i nemoci (rakovina, hypertenze,

chronicka dusnost) jsou vyrazné ovlivnény dédi¢nosti.

Poruchy imunity

Imunita — obrana organismu proti infekci

Nespecifickd — vrozend, pfirozena odolnost, je nezavisla na pfedchozim kontaktu s cizorodym

matrialem

Specificka — ziskana béhem zivota, vznik specifickych protilatek (imunoglobuliny)

Imunodeficity
AIDS (acguired immunodeficiency syndrome = ziskany syndrom selhani imunity)

Ma virovy puvod (HIV) a velmi $patnou prognézu (nevylécitelny).



5 Zdravotni problémy, které se mohou vyskytovat u déti

Diabetes mellitus I. typu

Diabetes mellitus (cukrovka) je onemocnéni vyskytujici se pouze u déti, pti kterém
organismus neni schopen udrzet koncentraci krevniho cukru (glukézy) v Krvi v normalnich
mezich (3,5 -6,0 mmol/l). U diabetes mellitus I. Typu organismus postupné ztraci schopnost
produkovat inzulin. Podstatou této ztraty je pravdépodobné autoimunitni zanét vedouci
k destrukci bud€k produkujicich inzulin. Jedinou moznou lé¢bou tohoto onemocnéni je
dodavat télu inzulin. Pfiznaky diabetu u déti se mohou projevit napiiklad podrazdénosti,
zvySenou Zziznivosti, zvracenim, u malych déti pomocovanim, télesnou slabosti, silnymi
pocity chladu a hubnutim. Dulezité pro tyto déti je dodriovdni specidilné upraveného

Jjidelnicku a co nejmensi vystaveni stresovym situacim.

Coeliakie

Coeliakie je precitliveélost vici lepku (glutenové frakcei), ktery je pfitomen v pSenici a
zité, mén¢ pak vjeCmeni a ovsu, Spaldé a prosu. V dusledku této ptecitlivélosti dochazi
k poskozeni tenkého stieva a k malabsorbei zivin. Dulezité je dodrzovani piisné bezlepkové
diety. Predev$im u déti se miZe objevit nesndSenlivost bilkovin kravského mléka. Bylo

r~r

zjisténo, Ze svym sloZenim se nejvice blizi lidskému mléku napt. mléko kozi.

Atopicky ekzém

Atopicky ekzém je velmi ¢astym onemocnénim. Nemoc se obvykle objevuje u déti,
jejichZ rodi¢e sami trpi alergickymi sennymi rymami nebo zanéty spojivek. Jednd se o
chronicky, siln¢ svédivy povrchni zanét klize s riznym prubéhem. Atopicka dermatitida
mladistvych se projevuje symetrickou vyrazkou na oblieji, zddech, loktech a pod kolennim
kloubem (suchd zarudla, zbytnéla, Supinatd a rozSkrabana klZe, silné svédéni a skvrnami).
Dulezité je dité nevystavovat stresovym situacim, které pfispivaji k rozvoji nemoci. Dale je
nutné nevystavovat dité extrémné vihkému nebo suchému klimatu, vhodné je bavinéné

obleceni, pobyt u moie nebo na hordach.



6 Rizikové faktory ovliviiujici zdravi
6.1 Stres (zatéz)

Takovy stav organismu, kdy ptesdhnou zmény v prosttedi normdlni adaptacni
schopnosti organismu, organismus mobilizuje své moznosti, vydava vice energie nez obvykle
k pfekonani nepfiznivé situace. Stres je u ¢lovéka vlivem silnych emocionalnich prozitki
(strach, bolest, vzruSeni), doprovazen zvysSenou produkci hormonii podvésku mozkového a

nadledvinek.

Druhy stresu:

- Eustres — pozitivni zatéz, ktera v ptfimeéfené mife stimuluje jedince k vys$im a nebo

lep$im vykontim
- Distres — nadmérna zatéz, ktera muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni

Tyto hormony vyvolavaji vyrazné funkéni zmény — zrychleni srdecni Cinnosti a
dychani, zvySeni krevniho tlaku, zvySovani hladiny krevniho cukru. Smyslem téchto zmén je
pfipravit organismus na velky vydej energie (pfiprava zvifete k boji, utéku nebo
pronasledovani). Clovék ovsem Zije ve spoletnosti a nemiZe reagovat jako zivo&ich
Vv pfirodé, a proto se tyto osvédcené reakce miji i€¢inkem (Cloveék nemulize reagovat utékem,
bojem). Casté citové konflikty a stavy nervového napéti se u dnesniho ¢lovéka podileji na
vzniku tzv. civilizaénich nemoci (zvyseny krevni tlak, infarkty degenerativni cévni choroby,

zalude¢ni viedy).

DuSevni zatéZe = mentalni stresy — pficinou mohou byt problémy v rodin€, ve Skole,

v kolektivu, v dopravé (vznik neuroz, psychoz).

Ochrana proti stresu = trénink — stresové situace se opakuji pravidelné¢ a organismus je

postupné zvlada, stresové odpovédi postupné sldbnou a organismus se adaptuje.

Ptikladem je otuzovani — prvni studend koupel plsobi znaény stres, kdyz pravidelné
opakujeme, mizeme se napi. v lednu koupat (otuzilci). Zdravy pohyb a otuzovani u déti
muzeme rozvijet napi. ranni rozcvickou s cvicenim a koupdnim Viece (na letnich

vodackych taborech).



6.2 Alkohol

Poziti vétstho mnozstvi alkoholu vede k opilosti, dlouhodobé zneuzivani vede
k zavislosti na alkoholu (alkoholizmus). Alkoholizmus je stav, pii némz je postizeny zavisly
na alkoholu, a pokud jej nema, objevi se abstinen¢ni piiznaky. Abstinenéni syndrom je
definovén jako souhrn pfiznak, které jsou diisledkem odnéti, respektive nedostatku drogy, na
niz je vytvorena zavislost. Abstinen¢ni syndrom rozliSujeme na fyzicky a psychicky.
Psychicky se projevuje neklidem, podrazdénosti, uzkosti, emocni labilitou, skleslosti,
depresemi atd. Fyzicky abstinenéni syndrom se projevuje bolesti svali, kloubt, prijmem,
zvracenim, slzenim atd. Zakladnim pravem kazdého Clovéka je pravo na zdravi a na kvalitu
Zivota. Ochrana a podpora zdravi a kvality Zivoty déti a mladeze jsou zakotveny v Umluvé
OSN o pravech ditéte a jsou 1 souc€asti zdravotni politiky Svétové zdravotnické organizace.

Zdkaz poZivani alkoholu do 18 let!!

6.3 Koufeni
Kouteni soucasné s alkoholem patii k nejvice zastoupenym zlozvykiim mladych lidi

V dnesni dobé. Koufeni tabdku je jednim z nejrizikovéjsich faktort Zivotniho stylu, protoze je
nejcastéjs$i pri¢inou zbyteCnych a predCasnych onemocnéni a umrti. Zakladni Skodlivé
soucasti tabakového koufe jsou nikotin, dehty, oxid uhelnaty,amoniak, nitrosaminy,
formaldehyd, kyanid a fada dalSich. Mnoho ztéchto latek je prudce jedovatych a
rakovinotvornych. Lepsi nez odvykat koufeni je vibec s koufenim nezacit. Méli bychom
proto fadn€ informovat déti a mladez o negativnich nésledcich koufeni a varovat pied nimi,
ale zaroven by vedouci méli predstavovat vzor nekuidckého chovani. Maji — li se zménit
postoje ke koufeni, je nutné, aby se nekuidctvi stalo pozitivni socidlni normou, aby bylo

moderni nekoufit.

6.4 Drogy
Od roku 1969 je dle definice Svétové zdravotnické organizace za drogu povazovana

jakéakoliv latka (pfirodni, ¢i uméle syntetizovana, majici 1 nemajici status 1éku), ktera po
vstupu do zivého organismu, mize pozménit jednu, nebo vice jeho funkci. Drogova zavislost
se nazyva toxikomanie, tj. dusevni a nékdy také télesny stav vyplyvajici ze vzajemné
interakce mezi organizmem a drogou, charakterizovany zménami chovani a jinymi reakcemi,
které vzdy zahrnuji puzeni brat drogu stile nebo opakované pro jeji ucinky na psychiku,

nékdy také z obav pted vznikem velice nepfijemnych abstinen¢nich ptiznaku.



Piiklady skupin nékterych drog:

Opidty — heroin, opium, kodein
Stimulacni drogy

- pfirodni - kokain, crack, efedrin, kofein
- syntetické — amfetamin, metamfetamin, pervitin

- kanabisové drogy a ostatni halucinogeny — marihuana, hasi$§

Protidrogovou prevenci muzeme rozliSit na 3 druhy:

Primarni protidrogovd prevence piedstavuje veskeré aktivity realizované s cilem ptedejit
problémim spojenych s uzivanim drog. Sekunddrni protidrogovd prevence ptedstavuje
veskeré aktivity cilené zamétené na predchdzeni a vzniku zavislisti u osob, které jiz drogu
uzivaji. Tercidlni protidrogovd prevence je zaméfena na minimalizaci Skod v souvislosti

s drogovou zavislosti a na prevenci recidivy.

7 Nebezpedi p¥i pobytu v pFirodé
Upal — vznika tim, Ze organismus zastavi tvorbu potu a dojde k nahromadéni tepla
v organismu. Upal pozname podle silné zarudlé hlavy, horké a suché pokozky, nejisté chiize a

velmi vysoké teploty. Postizeny mtiZze i upadnout do bezvédomi.

Jak postupovat? — postizeného ulozime do chladku, podepfeme horni ¢ast trupu, uvolnime

odév a prikladame obklady namocené ve studené vode.

UZeh — vznikd pfimym dopadem silného slune¢niho zatfeni na nechranénou hlavu. Znaky
uzehu jsou rudd, horka hlava, chladna pokozka, neklid, boleni hlavy, nevolnost, zvraceni,

zavraté az bezveédomi.

Jak postupovat? — dopravime postizeného do chladku, hlavu podepieme a ochlazujeme

mokrymi obklady. Prevence — v horkém pocasi nutnd pokryvka hlavy!!!

Bodnuti hmyzem-_ komari a vosi bodnuti ptisobi silné svédéni, zarudnuti a opuchnuti v misté

bodnuti. Jak postupovat? Zmirnéni lze dosahnout chladivymi obklady ze studené vody nebo
octanu hlinitého, svédéni odstrani ptipravky s antihistaminiky, které se nandSeji na kizi. Pti

bodnuti vcely a sr$né postupujeme stejné jako pii komaiim a vosim bodnuti s tim, Ze musime

10



vyndat Zihadlo. Pokud je bodnutim zasaZena dutina ustni ihned oSetfime postizenému misto
ledem a ptikladame studené obklady okolo krku. Pokud je postizeny alergicky nebo nemtize-li

dychat, volame okamzité 1ékarskou pomoc!!

Anafylakticky Sok = prudka reakce, ktera vznikd pii proniknuti cizorodé latky pfimo do
krevniho obéhu (vceli, vosi bodnuti). Vedle mistni reakce (otoku) dochazi k dusnosti, snizeni

krevniho tlaku, zméndm pulzu, neklidu.
Alergie
Reakce organismu na cizorody material (alergen) tvorbou imonoglobulinti E, histaminti

Nemoci zplisobené alergii — atopickd onemocnéni

atopicka (alergickd) ryma, pylova ryma

- atopické bronchialni (praduskové) astma

atopicka dermatitida — kopiivka

precitlivélost na nekteré slozky potravy (prijmy, zvraceni)

Lymska boreliéza - nemoc, ktera je zptisobena bakteriemi (borreliemi), které jsou prenaseny

kliStaty. Zhruba tyden po Stipnuti klistétem, které ani nemusi byt zaznamenano, se rozsiri
kolem mista kousnuti kruhova, zarudla a svédiva vyrazka. Mize se pfidat i horecka a bolest
v udech. Za dva az Sest tydnl je postiZeny suzovan bolestmi nervii, mohou byt poruseny
smysly jako sluch nebo chut’ a velmi Casto dochazi k ochrnuti svalstva poloviny obliceje.
Pokud neni choroba v¢as rozpoznana a léena, mohou zstat trvalé Skody na srdci a kloubech.
Jak se chranit? Jelikoz neexistuje zZadné ocCkovani, jedind prevence spociva v dobrém
obleceni na prochazky a pouZiti repelenti, které neumozni klistatim dosahnout na holou

kazi.

Klist'ova encefalitida — zanét mozku. Témét vzdy je zanét vyvolan virovou nakazou, jakymi

jsou chiipka, piiuSnice, spalni¢ky, plané neStovice. Nakazu ovSem piendseji také klistata

(virus FSME). Jak se chrdnit? O¢kovanim proti virovym onemocnénim.

Vzteklina - akutni virové onemocnéni zvifat pfenosné na ¢lovéka. Onemocnéni centralni
nervové soustavy. Nemocna zvifata se vyznacuji agresivitou, zvySenou drazdivosti nebo
naopak plachosti, vyraznymi zménami v chovéani. Virus je vylu€ovan prakticky jen slinami,

k infekci vétSinou dochazi poranénou kuzi (pokousani). Vzteklina se vyskytuje bud’ jako
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forma sidlistni (pes, kocka) nebo forma sylvaticka (liska, vlk, jezevec, ojedinéle 1 netopyr).
Pokud dojde k pokousani napt. psem musi byt tento pes vySetfen 1. den po pokousdni a
ndsledné 5. den po pokousdni veterindrnim lékaiem. Dale bychom se méli majitele psa

zeptat na nékolik otazek :

— byl pes vakcinovan?
— bylo pokousani vyprovokovano?
— je agresivita jeho vlastnosti?
— Zije v oblasti vztekliny?
— reaguje na povely? posloucha pana?
— je toto chovani normalni?
— pfijimé krmivo, pije?
Pokud dojde k pokousani, méla by byt rana oSetifena mydlovou vodou, desinfekce

detergentnim roztokem (kvarterni amoniové soli). Ceska republika je od roku 2004 vztekliny

prosta. Povinné ockovani psu Starsich 3 mésicii naiizuje vyhlaska ¢. 316/2004.

Dalsim nebezpecim v piirod¢ mize byt naptiklad ustknuti zmiji. Z vlastni zkuSenosti vime o
tomto nebezpeCi na Vltavé (zmije cernd). Sérum se podava pouze lidem alergickym, zdravym

m lidem se ve vétSin€ piipadl sérum nepodava.

8 Ochrana zdravi — hygiena prostiedi

8.1 Ochrana zdravi
Prevence = pfedchdzeni nemocem (osobni hygiena, hygiena pracovniho prostfedi, zdrava

Zivotosprava)

Nekolik praktickych zasad zdravé Zivotospravy pro déti:

pravidelna a pestra strava (5x -6x denn¢), méné soli, mén¢ sladkosti
dostatek spanku
pravidelny pohyb

dodrzovani pitného rezimu (1,5- 2,5 litru denng)

a > w e

zadné koufeni, alkohol a jiné drogy

12



8.2 Hygiena prostiedi
Hluk a ochrana pfed hlukem

Hluk = veskeré rusivé zvuky v prostiedi, které ¢lovéka obtézuji a mize mit i $kodlivé ucinky.

(zalezi také na okamzitém vztahu osoby k vnimanému zvuku)
Ptipustné hodnoty hluku — nejvyssi pfipustna maximalni hladina
Pracovisté — 85 dB

Obytné stavby — 40 dB

Venkovni prostory - 50 dB

Dopravni prosttedky - 80 dB

Teplota prostiedi — klimatickd pohoda

Optimalni teplota prostfedi souvisi s ¢innosti a aktivitou ¢lovéka (¢im namaéhavéjsi praci

clovek vykonava, tim niz§i ma byt teplota okolniho prostiedi).

Optimalni teplota napi. ve Skolni tfid¢ se pohybuje kolem 21° C, vysoké teploty by vyvolaly
zvySené poceni a zvySenou unavu. Doporucené hodnoty relativni vlhkosti vzduchu se
pohybuji mezi 40-70 %.Klimatickd pohoda je spojena i s Cichovou pohodou prostiedi.
Zapach zplsobuje ptredevSim nepiijemné pocity. Pozor na klimatickd zafizeni, Cisticky a

osvézovace vzduchu napt. na pracovisti (zanéty v krku, paleni o¢i, nachlazeni).

Skodliviny a jejich G&inky:

Akutni Gcinky — okamzité pisobeni vyssi davky skodliviny — akutni otrava

Chronické ucinky — dlouhodobé pisobeni nizSich davek, mohou mit docasné (vratné-
reversibilni) ucinky bez nésledkti nebo miize dojit trvalému (ireversibilnimu) poskozeni

organismu.
Pozdni ucinky — projevuji se az po velmi dlouhé dob¢, nékdy i v dalSich generacich

mutagenni ucinky — schopnost Skodliviny vyvolavat mutace, tj. trvalou zménu nukleové

kyseliny a chromozémi v pohlavnich buiikdch a diku tomu jsou pfenosné na potomstvo

(insekticidy, PCB, i n¢kter¢ 1éky)
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karcinogenni ucinky — zpusobuji nadorové bujeni - rakovinu (dehet, organickd rozpoustédla

napi. benzen, vlakna azbestu, radon, slouceniny Ni, As, aflatoxiny...)

teratogenni ucinky — zptisobuji vrozené¢ vyvojové vady v prubéhu embryondlniho vyvoje

(ionizujici zéfeni, 1€ky, PCB, nadbytek vitaminu A...)

alergenni uc¢inky — vznik alergickych reakci (prach, pyl, plisn€, formaldehyd, srst, pefi,

rozto¢i, bilkovinné slozky potravy)

Q9 Zdravy Zivotni styl a zdrava vyziva u déti

9.1 Obecna pravidla zdravé vyZivy
- kaloricky pfijem a potfeba musi byt v rovnovaze

- rozmanitd a pestra a ¢erstve¢ piipravena strava ma prednost

snizit zatéz téla Skodlivymi latkami
- conejméné zatézovat organismus prisadami v potravinach

Plnohodnotna vyziva = forma vyzivy, kterd se nesnazi pouze o co nejzdravejsi vyzivu lidi, ale

usiluje o Setrny vztah k naSemu Zivotnimu prostiedi

Zasady plnohodnotné vyzivy

davat pfednost obilnym produktim neloupaného zrna
- polovinu potravin konzumovat v syrovém stavu

- omezit pfisun vyrobkil z tuéného masa

- co moZna nejméng¢ sladit

- minimalizovat pfisun soli

- zabezpecit dostatecny piisun tekutin asi 3 litry denné

9.2 Problémy stravovani u déti
Rodice déti casto diky rychlému Zivotni stylu porusuji zasady zdravé vyzivy. Jedi ve

spéchu, nepravidelnég, Casto voli rychld obcerstveni (hamburger, parek v rohliku, hranolky,
majonéza, hodn¢ bilého peciva, sladkosti). Nedodrzuji spravny pitny rezim. Nékdy si tyto
Spatné navyky z rodiny odnesou i1 déti. Potom na taborech slychame: ,, Ja nechci maso a
zeleninu, dam si radsi rohlik s nutelou® Déti v dneSni dobé jsou také hodné zvyklé na tzv.
hnédé sladké limonady,coz je vlastné ,,cukrova voda“, nebo balené vody sycené i nesycené

oxidem uhli¢itym. Nesycené vody vSak mohou obsahovat nepovolend mnoZstvi
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choroboplodnych zarodka, predevsim v letnich mésicich. Proto pokud volime mineralni
vody, je vhodné je stfidat. Kvalita pitné vody z vefejnych vodovodi je v CR velmi dobra,
proto je n¢kdy zbytecné vydavat penize za balenou vodu, kterda ma mozna horsi kvalitu, nez
ta, co nam vytéka z kohoutku. Velkymi problémy ve stravovani u déti kazdoro¢né na taborech
shledavame nezdjem o zeleninu a ovoce a naopak velkou chut’ na sladké (marmelady, nutely,
kecupy a sladké omacky). Pokud chceme, aby jedly zdravé nase déti, méli bychom jim jit

prikladem a zdravé jist také.

Vyzivova doporuceni pro déti starsi Porce/den
4 let
Obiloviny, téstoviny, pe¢ivo, ryze 3-4
Zelenina 3-4
Ovoce 2
Mléko a mlécné vyrobky 1-3
Maso, dritbez, vejce,lusténiny, ofechy 1-15
Tuky a cukr 1

Tabulka 1: Vyzivova doporuceni pro deti

10 Zdravotni rizika z potravin — salmonel6za a botulismus

Konzervovani potravin - znamé metody — nasolovani (ryby, syr, maso), nakladani do octa,

zavafovani s cukrem, mlé¢né kvaseni (kysané zeli, okurky rychlokvaSky). Ke konzervovani se

1épe hodi bily kov nez sklo, které propousti svétlo.

Clostridium botulinum produkuje botulotoxiny = proteinové neurotoxiny - pozor na otravu
botulotoxinem (tzv. klobasovy jed) — podomacku piipravené zeleninové nebo masové

konzervy, letalni davka toxinu stanovena je 0,1 ng/kg zivé vahy.

Ptiznaky — nervové poruchy, zdstava Cinnosti tenkého stfeva, moceni, porucha polykani

a dychani. Nutné je v¢asné podani séra, jinak hrozi Gmrti.
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Salmoneléza- zpusobena bakteriemi rodu Salmonella spp. Salmonely jsou vyznamnymi
puvodci alimentarnich onemocnéni. Ro¢ni incidence salmoneléz se v humdnni populaci
pohybuje kolem 270 ptipadt na 100 000 obyvatel. Bakterie rodu Salmonella se primarné
vyskytuji ve stfevnim traktu zvifat 1 lidi a vyluCovanymi fekdliemi kontaminuji zivotni

prostiedi (voda, piida) a potraviny.

Lidé salmonely vylucuji ve faeces jednak v akutnim stddiu onemocnéni salmonelézou

(klinické ptiznaky onemocnéni), dale pak i po probéhlém onemocnéni (bez klinickych

ptiznak) a to po dobu az nékolika mésict.

Vyskyt v potravinach

K nejcastéji kontaminovanym potravindm patii:
- syrové maso (drubeZi, vepiové)
- syrovd vejce

- potraviny s vysokym podilem ruéni prdace napi. cukraiské a lahudkadiské vyrobky

Neékolik pravidel pro vedouci détskych putovnich taboru

1. Vidy nakupujeme Cerstvé suroviny a varime pouze z nich!!

2. Nikdy neuchovavame potraviny, které by se mohly zkazit do druhého dne.

3. Pokud myti nadobi provadi sluzba, musi vedouci zkontrolovat, zda bylo myti
spravné provedeno.

4. Konzervy pouZivame jen z béZné prodejni sité, nikoliv konzervy podomacku
vyrobené.

5. PouZivame pouze pitnou vodu.

11 Zdravotni rizika spojena s cestovanim

Pasmova nemoc — pii delSich cestach letadlem, ¢asovy posun, nutné piizptisobeni

Vyskova (horska) nemoc — pii cesté do velehor, duSnost, inava, zrychleni tepu a dychani

Moftskad nemoc - nechutenstvi, bledost, Casté zivani, nevolnost, zavraté, zvraceni

Nebezpeci trombozy - pii dlouhém sezeni v autobuse, nutné prestavky
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12 Pohyb pro zdravi
Kazdy pohyb vyzaduje souhru celé fady systému, napt. kosterniho svalstva, kosti a vazd,
nervového systému a krevniho obéhu. V popiedi je vzdy ta cast dil¢ich vykona, které dany

druh sportovni ¢innosti vyzaduje, napt:

- Be¢h, jizda na kole, veslovani, plavani a béh na lyzich trénuji pfedevs§im vytrvalost

- Kulturistika, zépas, vzpirani nebo zvedani ¢inek trénuji predevsim silu

- Jezdecky sport, tanec, brusleni, jizda na koleckovych bruslich a na skateboardu trénuji

predevsim pohyblivost

Pro lidské zdravi je dulezitd jak vytrvalost a sila, tak koordinace a pohyblivost. AvSak
nejveétsi vyznam pro zachovani zdravi mé vytrvalostni trénink, ktery zatézuje sval natolik, ze
praveé jesté dokaze pokryt potiebu kysliku z krve - aerobni trénink. Aerobni vytrvalostni
trénink zvysSuje prokrvovani, zlepSuje zasobovani kyslikem a zvétSuje objem dychani.
Zvysuje rezervy vykonnosti srdeéniho a cévniho systému predevs§im tehdy, zatézuje-li sttidani
napéti a uvolflovani u vice svalovych skupin rovnomérné a dynamicky. Nerovnomérné
pretézovani svalu vede K anaerobnimu zatiZeni. Pii ném si musi sval kyslik, ktery potebuje

pro svou praci vyrabét sim zmeénou pochodu latkové vymeény.

Sport s détmi

Vyvoj détského pohybového aparatu a spravného drzeni téla je dobré podporovat
svobodnym pohybem. Kazdé dité, bez ohledu na vék, ma pfirozenou potiebu pohybu.
Problémy vétsinou nastavaji na pocatku Skolni dochazky, kdyz déti museji sedét klidne€ a tim
vznikaji 1 prvni chyby v drZeni téla. K vyrovnani pohybu mohou pfispét takové druhy sportu
jako béh, plavani, cyklistika, mic¢ové hry, pobyty v pFirodé, zotavovaci akce v piirodé,
turistické akce a détské tabory. Na téchto akcich dochazi k rozvoji pohybu pfi riznych hrach,
p&sich turach, vodni turistice, cykloturistice atd. Dale tyto akce pfispivaji ke
spravnému formovani osobnosti ditéte, déti se zde nau¢i komunikovat v kolektivu vrstevnikt

atd.
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