Provadéni vychovy ke zdravi

TOM 3103 REJNOCI




Zasady vychovy ke zdravi

- ,Cilem zdravotni vychovy Je pozitivné
ovliviilovat chovani lidi Kk udrzeni a
osvojeni spravnych zdravotnich navyku a
zdraveho zpusobu Zivota*

Vychova ke zdravi se zaméruje na:

e Jednotlivce zdravé, nemocné, ohrozené

« Skupiny obyvatelstva s ohledem na vék a
onemocneéni

» Komunitu- skoly, mésta



Obsah

» Zasady vychovy ke zdravi

» Clovek a prostiedi

* Zdravi a nemoc

» Zdravotni problemy u déti

* Rizikov¢ faktory ovliviiujici zdravi
* NebezpecCi pii1 pobytu v prirodé

* Zdrava vyziva u déeti

» Zdravotni rizika z potravin

_



Zasady vychovy ke zdravi

Cinnost musi byt:
* Soustavna, systematicka a komplexni

* Cilena vzhledem k véku, vzdélani a
konkrétnim problémum jedince Vv oblasti
zdravotni, psychicke, spoleCenske a socialni

» Aktualizovana nejnovéjSimi poznatky z oblasti
vedy a vyzkumu

* Respektujici zivotni prostredi

« ZaloZena na osobni zainteresovanosti jedince




Clovék a prostiedi
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Clovék a prostiedi
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Z.dravi

« Stav, kdy Je zajiSténa rovnovaha vnitfniho prostredi
organismu s vn¢jSim okolnim prostfedim, stav
celkové télesné, dusevni a socialni pohody, kdy je
clovek prospésny sob¢ I svému okoli




Nemoc

« Stav, kdy je z riznych pri¢in porusena rovnovaha
mezi organismem a prostiedim, coz Se projevuje
riznymi poruchami fungovani organismu

» Nauka o pri¢inach nemoci = Etiologie




Zdravotni problémy u déti

« Diabetes mellitus typ I. = onemocnéni, pfi kterém
organismus neni schopen udrzet koncentraci
krevniho cukru (glukozy) v krvi v normalnich mezich
(3,5 -6,0 mmol/I)

 Zardénky = infekCni onemocnéni projevujici se
charakteristickou vyrazkou na ktizi

* Spalni¢ky = ptivodcem je virus, jehoz nositelem je
vyhradné Clovek

« Plané neStovice = infekéni nemoc typicka pro déti od
3 do 10 let




Zdravotni problémy u déti

| r - Diabetes mellitus typ |

Plané nestovice

Zardénky



Rizikové faktory ovliviiujici
zdravi
e Stres
» Alkohol
 Koureni
* Drogy




Rizikové faktory ovliviiujici zdravi

« Stres (zatéz) = stav, kdy zmény Vv prostredi
pfesahnou normalni  adaptacni  schopnosti
organismu, ten mobilizuje své moznosti, vydava
vice energie nez obvykle k ptekonani neptiznivé
situace

* Eustres — pozitivni zatéz, ktera v pifiméfené mife
stimuluje jedince k vys$sim vykonim

* Distres — nadmérna zatéz, kterd maze jedince poskodit a
vyvolat onemocnéni



Rizikové faktory ovliviiujici zdravi

* Alkohol = Poziti vétsiho mnozstvi alkoholu
vede k opilosti, dlouhodobé zneuzivani vede
k zavislosti na alkoholu (alkoholizmus)

* Zdkaz poZivani alkoholu do 18 let!!

Lo




Rizikové faktory ovliviiujici zdravi

e Koureni

» Skodlivé latky tabakového koufe = nikotin,
dehty, oxid uhelnaty,amoniak, nitrosaminy,
formaldehyd, kyanid

* Maji — i se zmenit postoje ke koufeni, je
nutne, aby se nekurdctvi stalo pozitivni
socidalni normou, aby bylo moderni nekourit!!!



Rizikové faktory ovliviujici zdravi

* Drogy = latky (prirodni, ¢i uméle
syntetizované, majici i nemajici status léku),
které po vstupu do zivého organismu, mohou
pozmenit jednu, nebo vice jeho funkci

* Drogova zavislost = toxikomanie

* Drogova prevence = primarni,
sekundarni,tercialni




Nebezpeci pri pobytu v prirodé

* Lymska borrelioza

» Klistova encefalitida
 Vzteklina

* Ustknuti zmaiji o
* Bodnuti hmyzem, anafylakticky sok




Nebezpeci pri pobytu v prirodé

 Lymska borelioza - nemoc, ktera je

zpusobena bakteriemi (borreliemi), které jsou
prenaseny klistaty, tyden po Stipnuti kliStétem
vytvoreni kruhove, zarudle svédivé vyrazky,
horecka a bolest v udech




Nebezpeci pri pobytu v prirodé

« Klis€ova encefalitida — zanét mozku, vétSinou
vyvolan virovou nakazou (chiipka, piiusnice,
spalnicky, plané neStovice) nebo klistaty (virus
FSME)

» Vzteklina - akutni virové onemocnéni zvirat
prenosn¢ ha Cloveka, napada centralni nervovou
soustavu, nemocna zvirata Se  vyznacuji
agresivitou, zvySenou  drazdivosti,plachosti,
vyraznymi zménami V chovani, virus je
vylucovan slinami




Nebezpeci pri pobytu v prirodé

* Bodnuti hmyzem- komari a vosi bodnuti
pusobi silné sveédéni, zarudnuti a opuchnuti
v misté bodnuti

* Anafylakticky sok = prudka reakce, ktera
vznika pri proniknuti cizorodé latky prfimo do
krevniho obéhu (otok, dusnost, neklid)

e Ustknuti zmiji - nebezpecdi na Vltave (zmije
cernd)




Nebezpeci pri pobytu v prirodé
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Zdrava vyziva

Obecna pravidla zdravé vvzivy:

Kaloricky pfijem a potifeba V rovnovaze

Rozmanita, pestra, Cerstvé pripravena Strava
ma piednost

Snizeni zatéze t€la Skodlivymi latkami
Co nejmené zatézovat Organlsmus prlsadaml
V potravinach Lol

Pravidelny pitny reZim



Zdrava vyziva u déti

o Zasady zdrave zivotospravy pro déti:

* Pravidelna a pestra strava (5x -6X denne)
* Mén¢ soli, mén¢ sladkosti
* Dostatek spanku

* Pravidelny pohyb

* Dodrzovani pitného rezimu (1,5 - 2,5 litru
denng¢)

Z4dné kouteni, alkohol a jiné drogy & ‘

AN A



Vyzivova doporuceni pro Porce/den

déti starsi 4 let

Obiloviny, téstoviny,

pecivo, ryie

_
| Miléko a mlééné vyrobky _—

Maso, driibez,

vejce,lusténiny, orechy



Zdravotni rizika z potravin

* Konzervovani potravin, Botulismus

* Clostridium botulinum produkce botulotoxinl =
proteinové neurotoxiny - otrava botulotoxinem
(tzv. klobasovy jed)

 Podomacku pripravené zeleninové nebo masové
konzervy

* Nervoveé poruchy, zastava Cinnosti tenkého streva,
moceni, porucha polykani a dychani

e V/Casné podani séra (jinak smrt)




Zdravotni rizika z potravin

* Salmoneloza
» Zpusobena bakteriemi rodu Salmonella spp.
* Vyskyt v potravinach

* Syrov¢é maso (drubezi, veprove)

* Syrova vejce

 Potraviny s vysokym podilem rucni prace -
cukrarske a lahudkarske vyrobky

» Zvraceni, prujem, horecka



Zdravotni rizika spojena s
cestovanim

Pasmova nemoc — pri delsich cestach
letadlem, €asovy posun, nutné prizpusobeni

Vyskova (horska) nemoc — pri cesté do velehor,
dusnost, unava, zrychleni tepu a dychani

Morska nemoc - nechutenstvi, bledost, caste
zivani, nevolnost, zavrate, zvraceni

Nebezpeci trombozy - pri dlouhém sezeni
v autobuse, nutné prestavky




Pohyb pro zdravi

* B¢h, jizda na kole, veslovani, plavani a béh na
lyZich trénuji pfedevsim vytrvalost

* Kulturistika, zapas, vzpirani nebo zvedani
cinek trenuji predevsSim silu

» Jezdecky sport, tanec, brusleni, jizda na

koleCkovych bruslich a na skateboardu trénuyi
piredevsim pohyblivost
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Pohyb pro zdrav




ohyb pro zdravi




Dékujeme za pozornost !!!
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