Zdravotni gramotnost
Zdravotni vychova




Pojeti zdravi, vnimani zdravi

- Zit zdravé = Zit moudfe.
= Teorie zdravi (D.Seedhousse 1995)
1. Zdravi je idealni stav Clovéka, jemuz je dobre (wellness)
2. Zdravi je normalni dobré fungovani (fitness)
3. Zdravi jako zbozi
4. Zdravi jako urcCity druh ,sily”

= Zdravi je stav plné télesné a dusevni a socialni pohody a nejenom
nepritomnost nemoci nebo vady (WHO 1946)




Pojeti nemoci

= Porucha zdravi
= Protiklad zdravi
= Nemoc 3 urovné (Kfivohlavy 2002)
I.  Organicky stav; choroba — poSkozeni
ll. Funkéni stav; nemoc — neschopnost pracovat

lll. Socialni stav; nezdravy- zdravotné postizeny




Determinanty zdravi

Zdravotni péce

10-15% Zdravotni péce

20% Genetické vlivy

Genetické vlivy

15-20% Zivotni prostredi

50% Zivotni styl Fivorni Sty

Zivotni prostiedi




Zdravotni péce

=  Primarni prevence- opatreni, ktera snizuji poCet novych onemocnéni
(zdravotni vychova, oCkovani)

= Sekundarni prevence- vyhledavani rizikovych faktoru vedoucich
kK onemocnéni, Casnych stadii onemocneni, IéCeni Casnych stadii

= Tercialni péce— minimalizuje Skody na zdravi u vzniklého onemocnéni




Genetickeé vlivy

Onkologicka onemocnéni (kolorektalni karcinom, Ca prsu)

Hypertenze

Diabetes mellitus

Zrakové vady




Zivotni prostredi

Makroprostredi

Prirodni prostredi-kvalita ovzdusi, Mikroprostiedi

pudy, vody
- Ekonomické prostiedi * Rodina
- Demografické prostfedi - Bydleni
= Vzdélani

Socialni a kulturni prostredi
= Zameéstnani




Zivotni sty

Pohybova aktivita
Vyziva

Spanek
Relaxace

Abuzus navykovych latek




Rizika poskozeni zdravi -
NEDOSTATECNA POHYBOVA AKTIVITA

= Pravidelna telesna aktivita v bézné zivote velmi vyznamné
ovlivhuje zdravi Cloveka:

= Pozitivni vliv na psychiku

= Kontroluje hmotnost

= Napomaha ke zvladnuti stresu
= Prevence endokrinnich, kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni

= Nezbytné minimum fyzickeé aktivity je 30 minut denné=3,5 hodiny tydné
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Nastroje modifikace postoju ob¢anu k zarazeni
telesne aktivity do bezného zivota

= Zarazeni télesné aktivity do kazdodenniho Skolniho rozvrhu vSech studentu
a zaku

= Poskytnuti prilezitosti pro vhodnou fyzickou aktivitu v mimoskolnim a
mimopracovnim Zivoté (budovani sportovist, plaveckych bazénu, cyklistickych
stezek)

= Zdurazriovani vyznamu pohybu a nezbytnosti
celozivotni fyzickeé aktivity

= Zmeéna chovani populace v oblasti télesné aktivity
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Rizika poskozeni zdravi — NEVHODNA
VYZIVA

= VyZiva je jednim z hlavnich faktoru
vnéjsiho prostredi, tery ovlivhuje zdravi

= Nevhodna vyziva skodi a je zavaznym rizikem,
se podili na vzniku fady chorob (civilizacni choroby)

- Strava obyvatelstva v CR je charakterizovana nadmérny
energetickym prijmem a vznika porucha vyzivy:
= Nadvaha=nadbytek hmotnosti
= Obezita = nadmérna kumulace tukové tkané

= Ceska populace v podilu dospélych s obezitou obsazuje &elni pozice
v mezinarodnich srovnavanich

= Podil obéznich obyvatel v CR pfevySuje 25% a vyznamné nardsta, pro rok 2030 se
predvida narust na 35%

= Obezita u déti dosahuje 22-25%




OBEZITA

Vznika nerovnovahou v prijmu a vydeji energie
prijem potravy a nizka fyziCka aktivita

Vyrazné ovliviuje vyskyt zdravotnich komplikaci: ¥
= Hypertenze 5 e
= Diabetes mellitus- celkovy pocet diabetikll se v CR Kazdoro¢né zvySuje o cc

20 tisic, nad 70 let zivota se DM vyskytuje vice nez u 30% populace
= Ateroskleréza
= Onemocnéni pohybového aparatu
= Onkologicka onemocnéni (Ca prsu, tlustého streva)

Obezita je chronické onemocnéni, které vyZzaduje dlouhodobou IéCbu

V diagnostice obezity se vyuzivaji index vyjadrujici vztah mezi vySkou
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Obecné zasady vyzivy

= Jist pestrou stravu
= Udrzovat si vhodnou télesnou vahu

= Vybirat si stravu s nizkym mnozstvim
zivocCisSného tuku, cholesterolu
i ostatnich tuku

= Konzumovat dostatecné mnozstvi
ovoce a zeleniny (CR patfi v ramci EU
ke statum s nejmensi konzumaci ovoce
a zeleniny)

Omezovat spotrebu cukru- sacharidy
by mély byt zastoupeny v 55-60%,cukry
v 10% coz v praxi znamena vyrazeni
cukrovi a sladkosti

Omezovat prijem kuchynske soli (6 g/
denné, v CR je denni pfijem soli 14-15 q)

Prijimat dostatecné mnozstvi tekutin

Alkoholické napoje pit umirnéné




Rizika poskozeni zdravi - STRES

Jde o reakci organismu proti vnéjsim faktortiim, které zpusobuji nadmérnou
zatéz. Organismus se tak vychyluje z vnitfni rovnovahy

Béhem stresu prechazi nase télo do rezimu "bojuj nebo utec". Tuto prirozenou
reakci téla zazivame v situacich, kdy se citime ohrozeni a v nebezpeci.

Projevy: Podrazdenost, hnev, pocit strachu, uzkosti, bezutesnosti, pocit pretizeni,
nevolnost, zazivaci potize, bolesti hlavy, vyrazka, zavrate, zmena chuti k jidlu, zména
denniho rezimu (prestavame cvicCit, starat se o sebe...), nadmérné koureni, uzivani
alkoholu nebo jinych navykovych latek, nespavost

Podle studii ma stres nepfriznivé uc€inky na zdravi az u 43 % dospélych. Jesté vice
alarmujici je informace, ze 75 az 90% vsech navstév u lékare souvisi s nemocemi
souvisejicimi se stresem, jako jsou bolesti hlavy, vysoky krevni tlak, srdec¢ni
problemy, DM, kozni problemy, astma, artritida, deprese a uzkost. Ty jsou
povazovany za nejCastéjsi dusledky stresu
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= Akutni stres - je nejCastéjSim typem stresu, ktery mnozi z nas zazivaji nékolikrat
tydné. Objevuje se nahle a obvykle trva kratce. Akutni stres obvykle odezni po
nékolika minutach az hodinach (hadka s blizkou osobou, zpozdéni, Casovy tlak,
dopravni zacpa, dulezitou zkousku ve Skole, rozhovor s nadfizenym).

= Epizodicky akutni stres -je akutni stres, ktery se pravidelné opakuje (opakované
pretizeni v praci -nerealné terminy, velka pracovni zatez, opakujici se neshody
v rodiné€, psychicky naro¢na povolani (zdravotnici, hasi€i, manazeri), Sikana
v praci/Skole, prokrastinace.

= Chronicky stres-je dlouhodoby a muze skute¢né poskodit nase zdravi. Mlze
trvat mésice, nékdy i roky — stresujici prace, nadmérné pracovni zatizeni ve skole,
dlouhodobé financni potize, chronické onemocnéni.




Rizika poskozeni zdravi - STRES

= Omezit stresory v zivoté. To vSak obvykle neni stoprocentné mozné
= Zdravy zivotni styl. Dostatek odpocinku, zdrava vyziva pohyb jsou zasadni
= Omezit alkohol a koureni, které mohou stres jesté zhorsit

- Udrzovat socialni kontakty s blizkymi. Cas straveny v dobré spole&nosti zlepsi
naladu a pomuze pfijit na jiné myslenky

= Digitalni detox

= Relaxaé€ni techniky- dechova cviceni, joga,




Stres v detském veku

= Stres a emocné vypjateé situace jsou u deti
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mnohem naroc¢néjsi, a to zejména kvuli tomu,

ze si vetsinou samy se stresem neumi poradit.
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Co nejcastéji zpusobuje stres u déti?

Dlouhodobé hadky rodicu
Rozvod rodicu
Prehnana oc¢ekavani a naroky rodicu

Narozeni sourozence

Umrti v rodiné

Problémy ve skole a skolce (napriklad sikana, zména skoly, ucitele
a podobné)

Zneuzivani




Priznaky stresu

= To, ze je dité ve stresu, Ize poznat z jeho chovani. Nejcastéji psychickou nepohodu
odhali tyto priznaky:

= Zmeéna v chovani ditéte (vztek, agresivita,)

= Projevy smutku a €asty plac

= Neschopnost soustredit se

- Spatny spanek, zlé sny a strach ze tmy

= Stravovaci extrémy — prejidani nebo nechutenstvi
= Bolesti bricha

= Pomocéovani, okusovani nehtu, tiky




Zvladani stresu

= Vytvareni bezpecného prostredi - domov jako bezpecné utociste:
Minimalizovat konflikty, vytvorit klidnou a stabilni atmosféru, byt otevreny a vstficny
ke komunikaci (Rodinné ritualy: Pravidelné rodinné aktivity, jako spoleCné vecCere,
Cteni pfed spanim nebo vikendove vylety, dodavaji détem pocit stability a bezpeci).

= Pozitivni komunikace - ocenovani a povzbuzeni: Namisto kritiky a negativnich
komentaru ocenovat snahu a usili déti. Povzbuzovani, je v porfadku délat chyby,
protoze i chyby jsou soucasti procesu uceni.

Stanoveni realistickych ocekavani - dosazitelné cile: Stanovovat si cile, ktere
jsou realné a dosazitelné. Uspéch neni jedinym méfitkem hodnoty, je dulezité usili
a snaha.

Podpora zdravého zivotniho stylu - pravidelny pohyb a zdrava
strava: Pravidelné cviCeni, pobyty venku, zdrave stravovani, dostateCny spanek.




Zvladani stresu

= Relaxacni techniky:
= Hluboké dychani a meditace:

« Umélecké aktivity: malovani nebo hudba, které mohou byt pro déti
uklidhujici a umozni jim vyjadfit své pocity kreativnim zpusobem.

= Dité potrebuje hlavné porozumeéni, laskavost a vysvétleni!!!




URAZY v détském véku

= Urazy vzdy piedstavovaly problém détského véku. S tim, jak se méni vychova,
prostfedi i péCe o zranéné, se meéni i spektrum urazu, jejich pocty, typy a
pfipadné nasledky. Presto jsou stale nejcastéjsi pricinou umrti u déti.

= Podle udaju zdravotnické statistiky je roéné oSetfeno v ambulancich vice
nez pul milionu déti a mladistvych do 19 let véku, s tézSimi urazy je
hospitalizovano 35 tisic déti a zemre vice nez 200 déti.

= Nejvice smrtelnych Urazl se stane v dopravé, nasleduje sebeposSkozeni-
sebevrazdy a pak utonuti.
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Nejcastéjsi pric¢iny urazu

Dopravni nehody - maji na svédomi 40% ze vSech urazu. Priblizné 1/3 smrtelnych
urazu déti do 14 let se stane na silnicich. Nejvétsi dopravni nehodovost chodcu
zpusobuji déti a mladez ve véku 6 az 14 let"

Pady - jsou jednou z Castych pfi€in urazu déti. Rozsah zranéni zavisi na vysce padu
a pristavaci plose. Nejzavaznéjsi, Casto s fatalnimi nasledky, jsou predevsim pady
z vySek. Nejcastéji vSak pady zpusobuji jen drobna poranéni.

Poranéni domacimi zviraty Zvlasté malé déti vnimaji domaci zvifata jako svou
hracku, vétsi déti spiSe zvirata ¢asto rady provokuji. Poranéni zvlasté od kocek a psu
mohou byt i dosti zavazna a poznamenat dité na cely zivot, jak fyzicky, tak psychicky.

Sport Zranit se muzeme témeér pri kazdém sportu, vzdy se ale vyplati, Ze pfi
dodrzovani obecné prevence muzeme predejit i vaznym zranénim.




Typy urazu

= Popaleni, opareni

= Zlomeniny, vykloubeni,

- Zhmozdéniny, odFeniny O B
= Kraniocerebralni poranén

= Polytraumata pfi dopravnich, nehodach

= QOtrava

= Tonuti

= Rezné poranéni




Prevence uUrazu

- Uraztim Ize Usp&3né pfedchazet. Zkudenosti z vyspélych zemi ukazuiji, Ze
investice do preventivnich aktivit snizuji po€et a zavaznost détskych urazu.

= Aktivni prevence — postupné u€ime dité rozeznavat nebezpecna mista,
pfredméty a situace a vedeme jej k bezpe€nému chovani. Dité si musi uvédomit
mozné nasledky svého jednani a musi si vazit svého zdravi. Dulezité je také
upevinovat fyzickou kondici deéti

= Pasivni prevence Dospéli musi dbat na to, aby prostredi, v némz se déti
pohybuji, bylo bezpeéné: doma odstranit z jejich dosahu jedovaté pokojové
rostliny, chemikalie, léky, horké nebo ostre predmety, vybavit dité ochrannymi
pomuckami.




TYRANI, ZANEDBAVANI A ZNEUZIVANI DETI

= (syndrom ,,CAN* = Child abuse and neglect) - jakékoli nenahodné jednani
rodi€l nebo jiné dospélé osoby, které je v dané spolecnosti odmitané
a neprijatelné a jez poskozuje télesny, dusevni i spole¢ensky stav a vyvoj
ditéte, popr. zpusobi jeho smrt.

= Problematice se na celosvétové urovni vénuje Mezinarodni spoleénost pro
prevenci tyrani a zanedbavani déti- "International Society for Prevention of
Child Abuse and Neglect"

= Na podzim 2022 vydalo MZ CR metodicka opatieni "Postup praktickych lékaf
pro deti a dorost pri podezfeni na tyrané, zneuzivane a zanedbavane dite
(syndrom CAN)




Formy syndromu CAN
— FYZICKE TYRANI

Hematomy — nejCastéjSi znamkou fyzického tyrani, tvar modfin
naznacuje predmeét, kterym byly zpusobeny (zadni strana téla
—temeno hlavy, zada, hyzdé, zadni strana stehen a predlokti)

Popaleniny — cigaretami, svickou, zehlickou (dlané, chodidla, hyzdé)
Opareni — Casté u kojencu a batolat

Zlomeniny- u déti mladsich 2 let je kazda zlomenina podezrela z
fyzickeho tyrani ¢i zanedbavani, pozdni prichod zranéneho ditete,
opakujici se zlomeniny, na ruznych ¢astech téla a ruznych fazi hojeni

Poranéni CNS — uderem nebo narazem hlavy do tvrdého predmétu
Poranéni nitrobfiSnich organt — pfidruzeny nalez fyzického tyrani
Poranéni obliCeje
Poranéni genitalii




Formy syndromu CAN — PSYCHICKE TYRANI

= Chovani vuci ditéti, které ma negativni vliv na citovy vyvoj, vyvoj jeho
chovani, osobnosti a sebehodnoceni

= Opozdény vyvoj

Pocit strachu z chybovani

Casté urazy, nemocnost, sklon k obezité

Ustrasenost, precitlivélost, uzkostné a plactivé chovani

Narkomanie, poruchy pfijmu potravy, deprese, sebeposkozovani,
sebevrazedné tendence




Formy syndromu CAN — SEXUALNI TYRANI

A ZNEUZIVANI

Specifické syndromy

= Pohlavné prenosné choroby;

= QOdreniny nebo krvaceni z genitalii nebo
konecniku;

= Vytok z genitalii z nejasné pficiny;
= Deflorace u nezletilych divek;

= Gravidita u nezletilych divek.

Nespecifické syndromy

Nahlé zmény v chovani bez jasné pficiny;
Poruchy spanku;

Bolesti bficha, nechutenstvi, zvracenti;
Strach z urcité osoby;

Uték z domova;

Sebeposkozovani, suicidum;

Uzivani drog a jinych navykovych latek;

Anorexie, bulimie.
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Formy syndromu CAN — ZANEDBAVANI| PECE

Fyzické znaky

Hladoveni, ubytek na vaze a podvaha;
Spinavy odé&v a pleny:

Spina na kuzi a za nehty, zapach:;

Vsi, svrab;

Nevyhovujici odév vzhledem k pocasi;

Zanedbavani Iékarskeé péce —
neléCené choroby

Zmeény v chovani ditéte

Unavenost;
Nedostatecna sSkolni dochazka;
Malo kamaradu;

Dité vystaveno samoté a ponechano
bez dozoru;

Nutkavé kradeze, prohrabovani
odpadku.




Postup pri podezreni na CAN

= Pfesny zaznam do dokumentace o sdéleni rodi¢u a ditéte;

= Presny zaznam klinickeho nalezui;

= Odbér anamnézy a vySetieni nejlépe za pritomnosti svédka — dalSiho zdravotnika;

= Vzdy hospitalizace ditéte, prestoze charakter zranéni Ci postizeni to nevyzaduje;

- Vlysetreni dalsimi odborniky (chirurg, gynekolog, psycholog, psychiatr) — pozor vsak
Bgscl)(%rérl?nu ditéete pred sekundarni viktimizaci — cilem je ditéti pomoci, ne jej vice

= Okamzité nahlaSeni organim socialni a pravni ochrany ditéte uzemni spravy.

= Pokud rodi¢e odmitaji hospitalizaci, je tfeba informovat organy socialni a pravni
ochrany ditéte, v pripade vaznych obav o zdravi nebo zivot ditéte i policii.




Zvlastni formy syndromu CAN

- Sikanovani — fyzické a psychické tyrani slabsiho jedince nebo jedince v zavislém
postaveni a to v ramci kolektivu vSech vékovych a socialnich skupin (pomluvy,
zesmeésnovani, vynucovani poslusnosti, vydirani)

= Systémové tyrani — druhotné ubliZzovani systémem, jenz plvodné vznikl na ochranu
ditéte (neadekvatni pristup k ditéti ve skolskych zafizenich, pretézovani a
traumatizovani déti pfi kontaktu s policejnim €i soudnim systémem)

= Miinchhausenlv syndrom — pfedstirani nebo uméle vytvareni zdravotnich potizi ve
snaze ziskat si jeho pozornost. Symptomy zmizi, neni-li rodi¢/Ce pfitomni

= Stockholmsky syndrom - je specificka pozitivhi emocni i afektivni vazba a zavislost
obéti na pachateli - V této souvislosti se u tyranych déti Casto setkavame s tim, ze
dité nechce svého rodi¢e opustit a chce s nim zustat za kazdou cenu.




Zvlastni formy syndromu CAN

Kybersikana — obtezovani psanim zprav, volanim, prozvanénim, porizovanim
zaznamu, jejich upravovanim a umistovanim na socialni sité

Kyberstalking — pronasledovani, opakovaneé pokusy o kontakt, eskalujici
obtézovani v podobé dotazu, vzkazu, informaci

Kybergrooming — konkrétni osoba se pres socialni sité snazi manipulativnim
zpusobem vyvolat pocit zavislosti ditéte na své osobé s cilem dosahnout osobniho
kontaktu za ucCelem sexualniho obtézovani, fyzického tyrani, Ci intenzivni
manipulace

Obéti kyber utoku se uzaviraji do sebe, prestavaji komunikovat s okolim at' jiz ze
strachu, ze utoCnik zintenzivni sveé utoky, nebo ze strachu Ci studu, ze jejich
problém rodiCe nebo ucitelé nepochopi




SIKANA

= Oznacuje ruznorodé fyzickeé i psychické zneuzivani slabSiho nebo odliSného
jedince v kolektivu nebo ve spolecCnosti. Zpravidla ma agresor nad obéti fyzickou,

pocCetni nebo mocenskou prevahu. Nasledky Sikany si kromeé obéti do dalSiho

zivota odnaseji i vSichni ostatni zuCastnéni.

Sikana se objevuje pfevazné tam, kde je kolektiv uzavienym celkem, z né&hoz

nelze kdykoliv beztrestne vystoupit (Skola, vojna, vézeni).




Charakteristika aktéru Sikany

Agresor Obet’

Byvaiji starsi, fyzicky vyspélejsi jedinci = Byva Casto jedinec, ktery se nejak

nebo skuplna disponuijici pocetni odlisuje.

prevahou.

5 = NejcCastéji jsou Sikanovani jedinci

Sikanujici mnohdy pochazi z prostfedi, handicapovani, vzhledové, socialne Ci

kde je agrese prostredkem jednani. fyzicky, lidé L’Jzkostm’, plasi, Ci ti, kteri se
Od|ISUJI rasove, narodnostnée, vyznanim

K Sikanovani ho Casto vede vlastni viry nebo chovanim. Stejné tak se muze

zakomplexovanost, nedostatek obéti stat novy Clen skupiny (novy zZak,

sebevedomi a nejistota. spolupracovnik).

K obéti byva bezohledny a mnohdy ji
povazuje za menecennou.




Stadia Sikany

= 1. stupen (zrod) - Jde o mirné, prevazné psychické formy nasili, kdy se ¢len skupiny
neciti dobre. Ostatni ho odmitaji, nebavi se s nim, pomlouvaji ho, spradaji proti
nému intriky a delaji na jeho ucCet drobne legracky.

= 2. stupen (fyzicka agrese a pfitvrzovani manipulace) - Existuje vice divodu pro
postoupeni do druhého stadia. Jedna z moznosti je odreagovani zaku
prostfednictvim nejslabsiho jedince, ktery funguje jako ventil. Druha moznost muze
nastat na skolnich zajezdech, kdy nejslabsi slouzi jako oziveni programu. Treti
moznost nastane, kdyz se ve tfidé sejde vice agresivnich jedincu, ktefi
prostrednictvim nasili uspokojuji své potreby. Pri biti a tyrani zazivaji jedinci pocit
moci, ktery prolomi posledni zabrany.

= Ovsem ani v tomto stupni nemusi Sikana vypuknout. V pfipade, ze ve tfidé existuje
soudrznost, kamaradske vztahy a prevazuji pozitivni mravni hodnoty, kdy zaci maji
zasadne negatlvnl postoje k nasili a ublizovani slabsim, pokusy o Sikanovani
neuspéji.




Stadia Sikany

- 3. stupen (klicovy moment — vytvoreni jadra)V tomto stupni se vytvori
skupinka agresoru, které nyni jiz spolupracuje systematicky.

- 4. stupen (vétsina prijima normy agresoru) Normy agresoru prijaty, vétsina je
povazuje za nepsane zakony. V teto fazi se i mirni a ukaznéni zaci zacnou chovat
kruté, tyrat spoluzaka a dokonce u toho pocitovat uspokojeni.

= 5. stupen (totalita neboli dokonala Sikana)V posledni fazi dochazi nastoleni
totalltnl ideologie Sikanovani. Z4ci jsou rozdeleni na dve skupiny lidi — na
agresory a na obeti. Agresori vyuzivaji vSe, co lze zuzitkovat, od materialnich veci
az po Skolni znalosti. Agresofri ztraci veskeré zabrany, chteji pouze provadet
nasili, které povazuji za normalni, dokonce za legraci. Tento nejvyssi stupen je
prlznacny spise pro Sikany ve vezn|0|ch vojenskem prostredi a vychovnych
ustavech pro mladez. V mirngjsi podobe se vsak nekdy vyskytuje i na skolach




Dopad na zucastnéne

U agresorua dochazi k upevnovani antisocialnich postoju. anéés}l’ si zkusenost, 3
Ze agresivni_chovani je mozneé vyuzivat k osobnimu prospéchu. V dalSim zivote pak maji
Casteji problémy se zakonem.

Ostatni clenové kolektivu (,prihlizejici®) pfijimaji nazor, Ze spolecnost neni schopna zajistit
bezpecnost nekterym jedincum a ze porusovani mravnich i zakonnych_neni trestano.

V budoucnosti se pak prfi setkani s porusovanim norem chovaji pasivné nebo se takového
poruSovani mohou sami dopoustet.

Obeéti Sikany trpi pochopitelné nejvice. Potize, které se u nich objevuiji, je mozné zahrnout

mezi posttraumaticke stresové poruchy. U Sikanovanych jedincu dochazi ke zhorseni
racovnich vysledku (Skolniho prospéchu) a CastejSi absenci v zameéstnani Ci zaskolactvi. |
lesa je}(ICh sebevedomi a sebehodnoceni, maji problem s navazovanim vztahu. Dostavuje

se i tzv. kumulovany efekt, obét ziskava Eomt, ze neni v poradku a sikanovani si zaslouzi. =~

Deprese muze Sikanovany resit utékem k drogam a alkoholu. V zavaznégjSich pripadech muze

pristoupit i k pokusu o sebevrazdu .

Take u obéti Sikany roste pravdépodobnost, zZe se v budoucnu budou dopoustét neetického
chovani a nasili.




Typy sikany

- Skolni $ikana — podle vyzkum z r. 2001 provedeny na 66 ZS na 2. stupni ZS je
Sikanovano 41 % Zakua! Sikana je motivovana i socialné-ekonomickymi rozdily
mezi zaky a jejich rodinami. Tyto rozdily se projevuji napr. v obleCeni Ci
v mobilnich telefonech

- Sikana na pracovisti:
« Mobbing — podle vyzkumu z r. 2002 je obéti 4—8 % pracujicich.

= Bossing - Sikany se dopousti nadfrizeny pracovnik.

- Sikana v armadé




Rizika poskozeni zdravi - KOURENI

= Je zavazny zdravotnim problémem vétSiny evropskych zemi

= Podle WHO je odhadovano, ze tabak patfi mezi nejvétsi hrozby verejného
zdravi na svété a kazdoro¢né zpusobuje vice nez osm milionu umrti.

= Navzdory znacnému pokroku dosazenému v poslednich letech je poc¢et kuraki
v EU stale vysoky

= Konzumace tabaku je "nejvétsim vyhnutelnym zdravotnim rizikem
a nejvyznamnéjsi pri¢inou predéasnych umrti v EU, (nadorova onemocnéni,
kardiovaskularni onemocnéni, chronické bronchitidy, vznik emfyzému..)

= Zdravi Skodlivym ucéinkim tabakovych vyrobku, jsou vystaveni takeé ti, ktefi
uzivaji elektronické cigarety a zahrivané tabakové vyrobky.
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Rizika poskozeni zdravi - ALKOHOL kontrolou

Podle WHO nejvice alkoholu na svété piji Evropané

Alkohol je nejvice zneuzivana droga

V CR uzivani alkoholu patfi mezi nejrozsifené;jsi rizikové chovani dospivajicich

Alkohol patri mezi latky tlumiveé stejne jako barbituraty

Alkoholik ztraci schopnost sve piti kontrolovat, skody na telesném i psychickem
zdravi — zavislost na alkoholu, specifické psychiatrické poruchy, riziko urazu
v nasledku agresivniho chovani, intoxikace

Denné zemre v evropském regionu v dusledku konzumace alkoholu 2200 lidi




Konzumace alkoholu — mezinarodni srovnavani

—

Konzumace alkoholu N

nedostupné pro regiony CR

Zdroj: EHIS 2014

Podil osob konzumuijicich alkohol denné Podil osob dle frekvence konzumace alkoholu
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Rizika poskozeni zdravi @
— NELEGALNI DROGY
e
= Zneuzivani navykovych latek je pravidelné uzivani 6
latek — drog v mnozstvi nebo zpusobem, %

které daneho jedince Ci ostatni poskozuiji

= Drogy z konopi- marihuana, hasis, hasisovy olej ooo ‘

o

= Latky se stimulaCnim uCinkem — pervitin, extaze, kokain, crac — intoxikovany
Clovék muze byt velmi nebezpecny a extrémné silny

= Halucinogeny — halucinogenni houby, LSD, trip

= QOpiaty- latky ziskavany z opia, heroin

= Tékavé latky- benzin, synteticka lepidla, aceton, toulen




Rizika poskozeni zdravi — nelegalni drogy

= Pomérné vysoky pocet uzivatell nelegalnich drog (45 tisic rocné)

= Mezi nejohrozenéjsi vékovou skupinou drogami je v CR mladeZ mezi 15-19 lety
( 69% z nich byla droga nabizena)

= Je dulezita primarni drogova prevence — snaha ovlivnit chovani jedince
prostfednictvim zmény norem a hodnot spoleCenstvi (populace jako celku, rodiny,
Skolniho kolektivu)




Rizikové SEXUALNI CHOVANI

= Jako rizikové sexualni chovani oznaCujeme projevy spojené s intimnim a
pohlavnim zivotem, které prinasi rizika zdravotni, socialni, psychologicka,
popr. rizika v dal$ich oblastech.

= predCasny zacCatek sexualniho zivota

= promiskuitni chovani

= prostitucni chovani (poskytovani sexu za penize Ci jinou uplatu)

= nechraneny pohlavni styk s nahodnymi znamostmi

= rizikove, nasilné sexualni praktiky

nepfimérené projevy sexuality (masturbace na verejnosti)




Rizikoveé sexualni chovani

= Do oblasti rizikové sexualniho chovani zarazujeme také nove trendy realizovane
prostrednictvi technologii, napr.:

= zverejiovani svych intimnich fotografii €i videi na internetu
= zasilani svych intimnich fotografii Ci videi mobilnim telefonem
= zvySenou konzumaci pornografie pred 15. rokem Zivota
= zasilani nevyzadaného erotického obsahu a pornografie dalSim osobam
= Pofizovani a zverejnovani intimnich fotografii pfinasi vysoke riziko zneuziti.
Takove pripady vyvolavaji zavazné psychosocialni dopady na obet, v krajnich
pfipadech vedouci napf. i k pokusim o sebevrazdu.
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Rizikové sexualni chovani

Prevence

Vytvareni zdravych postoju, které koriguji jedince smérem k zodpovédnému
a bezpecnému sexualnimu chovani,

Pouzivanim ochrany pred sexualné prenosnymi chorobami ¢i nechtenému poceti.

Tento druh prevence je plné v kompetenci skol a pedagogu, nikoliv pouze rodiny,
prestoze rozumime, Ze resit otazky spojené se sexualnim stykem, ochranou pred
pohlavnimi chorobami a zodpovédnym pfistupem k sexualité dospivajicich muze
byt pro pedagogy narocné a nekomfortni.




Zdravotnicka politika

= UrCuje smér pro rozvoj zdravi na vsech urovnich spolecnosti

= Neodmyslitelnou Casti kazdé zdravotnické politiky je prevence, ochrana
a podpora zdravi

= Svétova zdravotnicka organizace — WHO (World Health Organization) se trvale
vénuje mezinarodni zdravotni politice.




Svetova zdravotnicka organizace

= Zdravi pro vSechny do roku 2000“- zdravi ma byt v dosahu kazdého v dané
zemi. ,Zdravim® se mini osobni blahobyt, nejen dostupnost zdravotnickych sluzeb
- zdravotni stav, ktery Clovéku umoznuje vést socialné a ekonomicky
produktivni zivot. Zdravi pro vSechny znamena odstranéni zdravotnich
prekazek — tedy odstranéni podvyzivy, nevédomosti, kontaminované pitné
vody a nehygienického bydleni — stejné jako feSeni Cisté zdravotnich
problémdu, jako je nedostatek |ékarfu, nemocnicni lUZka, Iéky a vakciny

= ,, Zdravi pro vsechny ve 21. stoleti” - hlavni cile j je ochrana a rozv01 zdravi lidi
po jejich cely Zivot a sniZeni vyskytu nemoci i urazu a omezeni stradani, ktere
lidem prinaseji.

= Podle WHO je deset nejcastéjSich onemocnéni: ICHS, unipolarni deprese,
CMP, dopravni urazy, nasledky abuzu alkoholu, osteoartréza, nadorove
onemocneni traviciho ustroji, prudusek a plic, poranéni a vrozené vady.




Strategicky ramec rozvoje péée o zdravi v Ceské
republice do roku 2030

= Cile:

= Ochrana a zlepseni zdravi obyvatel- reforma primarni péCe-posileni role
praktickych lékarl, zvySovani zdravotni gramotnosti obCanu, podpora
zdravého zivotniho stylu, prevence nemoci

= Optimalizace zdravotnického systému — stabilizace zdravotnického
personalu, sjednoceni zdravotni a socialni péce, reforma psychiatrické
peéce, podpora digitalizace zdravotnictvi, optimalizace systému uhrad
ve zdravotnictvi

= Podpora védy a vyzkumu — noveé diagnostické a terapeutické metody
a prostredky




Integralni ukazatele zdravotniho stavu
obyvatelstva

- Stiedni délka zivota podle roku narozeni — vyvoj v CR

2007 2017 ROZDIL

80,2 73,8 82,0 76,1 +1,8 +2,3

= Stredni délka zivota podle roku narozeni (2017)

CR EU Rozdil

82,0 76,1 83,5 78,3 -1,5 -2,2




Podstatna variabilita hodnot ukazatelu mezi regiony*
v CR

Délka Zivota pfi narozeni — okresy CR dle dat OECD

Zdroj: OECD (2018), OECD Economic Surveys: Czech Republic 2018. OECD Publishing, Paris, na zakladé dat CSU

B 607772
o 77,73-78,26

78,27-78,61

V rémci 77 okres Ceské republiky se stfedni délka
zZivota vyznamneé lisi. Rozdily pravdépodobné
- 79,13-80,09 odrazeji odliSnou kvalitu sluzeb, zdravotni stav
obyvatelstva, uroven zdravotni gramotnosti nebo
prevalenci rizikovych faktord a chovéni.

78,62-79,12




Prevence

= S ohledem na rizikové ukazatele zdravotniho stavu obyvatel ( obezita, nezdravy
zivotni styl, koureni, abuzus alkoholu)- Je nutné posilit primarni prevenci

= Je nutné posilit programy €éasného zachytu onemocnéni a sekundarni
prevence — zavadeéni a realizace screeningovych programu

= Screening zhoubnych nadortll — zaméruje se na karcinom prsu, tlustého streva
a konecniku a délozniho hrdla — snizena mortalita diky nizSimu podilu
pokrocilych, tézko IéCitelnych stadii




Prevence nemoci, podpora a ochrana zdravi;
zvysovani zdravotni gramotnosti

= Prevence nemoci predstavuje u€inny a nakladové efektivni nastroj pro
zlepseni zdravi populace

= Uroven zdravotni gramotnosti v CR zaostava za primérem evropskych zemi.
Klesa s vékem a roste s urovni vzdélani a socialnim statutem=nutna je vyssi
osvéta zejména v rizikovych skupinach obyvatelstva

= Velky podil na dlouhodobé nepfiznivem zdravotnim stavu obyvatelstva ma Spatny
zivotni styl:
= Nedostatek pohybu
Nadvaha
Nespravné stravovaci navyky
Koureni
Nadmeérna konzumace alkoholu
Stres




%

Vychova ke zdravi

4
= Je disciplina, ktera c¢erpa z poznatkl védnich oboru (lékafskych,
psychologickych, pedagogickych, socialnich, ekonomickych).

= Cilem je:

= Poskytnout Siroké verejnosti vhodnym zpusobem informace
o moznostech a zplsobech jakymi Ize pfedchazet nemocem a poskozeni

zdravi
= Zkvalitnit znalosti o zdravi a nemoci

= Zmeénit postoje ke svému zdravi- aktivizovat jedince ve vlasti péci
0 zdravi (chranéni ,upeviiovani, rozvijeni)




Zasady vychovy ke zdravi

Soustavnost, systematicnost, komplexnost a erudovanost

Znalost odliSnosti (vék, socialni statut edukovanych)

Ziskat spolupraci edukovanych

Osobni zainteresovanost a osobnost




Zamereni vychovy ke zdravi

Jednotlivec (zdravy, nemocny, ohrozeny na zdravi)

Skupina obyvatelstva (podle véku, skupina nemocnych s urcitou diagnézou)

Komunita (rizikové skupiny obyvatelstva)

Cela populace




Metody vychovy ke zdravi

= Na zakladnich a stfednich Skolach - vychovné-vzdelavaci proces, besedy,
soutéze, literarni prace

= Na Sirokou verejnost — velkoplosSné reklamy, televizni a rozhlasoveé porady,
noviny, Casopisy, popularne-védeckeé publikace

= Pusobenim zdravotnickych pracovnikd v ramci primarni, sekundarni, tercialni
prevence (odborné prednasky, besedy, zdravotnické brozury, letaky




Preventivni zdravotnicke prohlidky

= V/Seobecné preventivni prohlidky
= Dentalni vySetreni

= OcCni vySetreni

= Gynekologické vysSetreni

= Kozni vysetreni




Vseobecneé preventivni zdravotnicke prohlidky

Anamnéza- zameéreni na zmény, rizikove faktory (kardiovaskularni a plicni
onemochéni, hypertenze, DM, poruchy metabolismu tuku), socialni anamnéza

Kontrola ockovani

Kompletni fyzikalni vysetreni
Vysetreni moce ’ (
Kontrola vysledkl preventivnich vysetreni 9

)




OCKOVANI

= Ockovani proti:
= Chripce : chfipkova sezdna, postihuje statisice lidi, nékolik ti
na komplikace, nejohrozenegjsi skupiny — deti mladsi 2 let, ch
nemocni, osoby starSi 60 let, u€innost 70-90%

= Virové hepatitide: Aa B
= Tetanu — povinné od r.1958, preocCkovani po 10-15 letech
= Papilomavirum — u divek

= Pneumokokové infekci, spalnickam , zardénkam, priusnic — u déti




Vseobecne preventivni zdravotnicke prohlidky

FYZIKALNI VYSETRENI
= Mélo by byt kompletni vCetné vysSetreni zraku a sluchu
= VySetreni stitné zlazy pohmatem
= Zmereni TKa TF

= Poslech srdce a plic

= Pohmat bricha

= \lySetreni dolnich koncCetin

= Zmereni télesneé vahy a zjisteni BMI.




Vseobecne preventivni zdravotnicke prohlidky

Pri kazdé preventivni prohlidce by méla byt vysetfrena moé

Vysetreni lipidu je doporuceno v 18, 30, 40, 50 a 60 letech véku.

Vysetreni glykemie je doporuceno v 18 letech, ve 30 letech a od 40 let co 2 roky.
Vysetreni EKG je doporuceno od 40 let véku co 4 roky.

VysSetreni renalnich parametru je doporu¢eno od 50 let co 4 roky u pacientu
s diabetem, hypertenzi nebo s kardiovaskularnimi onemocnenimi




Screeningova vysetreni

= Prakticky lékar by mel aktivné resit screening kolorektalniho karcinomu u obou
pohlavi a screening karcinomu prsu u zen.

= Screening karcinomu kolorekta spocCiva v provadéni od 50 let véku nebo
preventivni kolonoskopie




OcCni vysetreni

= Dukladné vysSetreni zraku je nezbytné pro vhodnou korekci

refrakCnich vad, diagnostiku, |[é€Cbu o€énich onemocnéni.

= Pravidelné prohlidky a méreni zraku je vhodné absolvovat jednou za dva az tfi

roky u mladych osob, od 40 let je vhodné Castegji

= VySetreni zrakové ostrosti, oka a ocniho pozadi, nitroocCni tlak, rozsah zorného

pole

K oénimu lékafi se muzete objednat bez doporuéeni od praktického lékare




Preventivni gynekologické prohlidky

= Provadi se v 15 letech véku dale jedenkrat roéné

= Obsahem gynekologické preventivni prohlidky, je:

Anamnéza

Prohlidka ktlize a palpacni vysetifeni miznich uzlin v oblasti
pohlavnich organu

Vysetreni v zrcadlech a kolposkopické vysetreni
Odbér materialu z délozniho €ipku k cytologickému vysSetreni
Palpac€ni bimanualni vysetreni
Vaginalni ultrazvuk

Nacvik samovysetrovani prsu




Dentalni prevence

= Dvakrat roCné hradi pojisStovna preventivni navstévu u zubniho Iékare.

= Preventivni prohlidky se maji konat 1x ro€né s cca 11mesicnim odstupem, ale
po 5 mésicich od provedené preventivni prohlidky se muze provést jesté na tzv.
pravidelna prohlidka bez pritomnosti problému.

= Lékar pri preventivni prohlidce vysetruje:
= Stav chrupu a parodontu, sliznice a dalSich tkani
Zjistuje anomalie v postaveni zubu a Celisti

Prednadorovych €i nadorovych zménach
a zameruje se na zjistovani zmen v dutiné ustni,
které by mohly signalizovat jiné onemocneéni.

Ma také pacientovi odstranit zubni kamen

Poucit ho o udrzovani spravné ustni a zubni
L hygieny




Dentalni hygiena

= Ma preventivni a léCebny charakter.

= Smyslem dentalni hygieny je predchazet onemocnénim dutiny ustni
(zubnimu kazu, zanétu dasni, paradonto6ze)

= Dentalni hygienistka profesionalné vy¢€isti zuby, odstrani zubni kamen,
bakterie a dalSi povlaky, na zavér muize zuby vybélit.

= Dale klientovi ukaze, jak si spravne a efektivné Cistit zuby.




Ponauceni - Zijme zdravé a preferu1me

= Telesnou pohodu
= DuSevni pohodu

= Socialni pohodu
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