5 E-learning SHVT YMCA v CR

Vychova ke zdravi

Pfi aktivitdch s détmi a mladeZi travime mnoho casu v pfirodé, vénujeme se mnoha c¢innostem
podporujicim zdravi. Zcela intuitivné tak budujeme u svych svéfencl vztah k prirodé a ke zdravi. Tato
témata v posledni dobé vystupuji do popredi, protoze spole¢nost vnima jejich stoupajici vyznam pro
rozvoj osobnosti. Vychova ke zdravi a environmentalni vychova patii mezi pozadavky MSMT na
vzdélavani vedoucich pracujicich s détmi a mladezi ve volném c¢ase. Problémy ve spole¢nosti nam
nedovoluji se témto tématlm vyhybat! My se jim budeme nyni vénovat v tomto omezeném
prostoru.

Vychova ke zdravi v aktivitach s détmi a mladezi

Jak uZ bylo feceno, uvédomujeme si, Ze postoje ke zdravi jsou pro rozvoj jedince zadsadni. Panuje
proto v soucasnosti ndzor, Ze také vSechny aktivity s détmi a mladezi by se mél vedouci ucit
promyslet a ovliviiovat z pohledu ochrany zdravi. Klast bychom si méli otazku:

Jaké dasledky ma konkrétni ¢innost, jednani, kultura, chovani, vyjadfovani pro zdravi lidi?

Tykda se to déti, vedoucich, zaméstnancii organizace nebo zaméstnanci tabora, rodicd,
spoluobéanti, mista konani.

Jedna se o pozitivni ovliviovdni - podporujici zdravi, ¢i negativni ovliviiovani — a tedy zdravi
ohroZujici?



E-learning SHVT YMCA v CR Vychova ke zdravi

Texty byly prevzaty s nékterymi Upravami pro Ucely YMCA z internetovych stranek vénujicich se
vychové ke zdravi: http://www.vychovakezdravi.cz/

Zdravi

Byt zdravy je prvnim predpokladem ke Stésti, k Uspéchu. A myslime tim zdravi v Sirokém slova
smyslu, ve vSech jeho aspektech — z hlediska fyzického, dusevniho, spiritudlniho i socidlniho zdravi.
Budeme-li zdravi, budeme mit vétsi Sanci uskutecfiovat to, po ¢em v Zivoté touZime. Zdravy Clovék

ziskava vyhodu pro sebe, pro své okoli i spolecnost.

Zdravi vSak neni samoziejmé a jeho kvalita je proménlivd, zavisla na prostfedi kolem nds. To si
musime uvédomit a vést déti k zodpovédnosti za zdravi své i ostatnich. Jednak vychovou, ale hlavné
osobnim prikladem a vzdélavanim déti ve zdravych podminkach, mlzZeme zvysit Sance déti na zdravy
Zivot, ktery Ziji nyni a budou Zit v dospélosti.

Potfeba véci zndt a umét o nich pfemyslet se u ¢lovéka 21. stoleti vyznamné rozsifila od potreb
¢lovéka 20. stoleti. Spolecensky a technologicky rozvoj pfindsi nové moznosti, ale i nova rizika:
¥ rychly technicky rozvoj
zrychlujici se Zivotni tempo lidi
nové pracovni technologie
lidé vice komunikuji, cestuji, rozmanité travi svilj volny cas,
proménuje se zplsob Zivota
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zvySena stresova ndrocnost
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V¥ zména stravovacich navyk( ve prospéch upravované stravy
Musime détem (mladezi) pomoci naudit se celit moznym rizikim. To vyZaduje jiny pfistup ve
vzdélavani. Vychova ke zdravi patfi neodmyslitelné ke Skole a je pfirozenou soucasti volnocasovych
aktivit déti. Je to nutné. Lze totiz ocekavat, Ze svou kvalitativni Urovni mnohdy pfesahne moznosti
vychovy v rodiné.

Ucta k hodnoté zdravi

Radé zdravotnich rizik se nedd zcela spolehlivé vyhnout (genetické dispozice, neptiznivé socidlni
podminky aj.), presto zplisobem Zivota, jaky vedeme, mliZeme nékterd rizika vedouci k onemocnéni
omezit, snizit, potlacit nebo naopak néktera rizika zvysit. Nejsnazsim, nejucinnéjsSim a soucasné
nejlevnéjsim opatienim je predchazet rizikiim:

e vychovou k zodpovédnosti za zdravi,

e vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu a

e vychovou, jak pfedchazet rizikovému chovani.

S dobrym vztahem ke svému zdravi se ¢lovék nerodi, neziskava tento postoj zcela automaticky, ale
vytvari se postupné v pribéhu Zivota tim, jak si je ¢lovék schopen uvédomit rozdily mezi zdravim a
nemoci, a posoudit vyhody zdravi oproti nevyhodam nemoci. Cim dFive je jedinec schopen tuto
souvislost pochopit, tim je Sance na prozity zivot ve zdravi vyssi!

ZAMYSLENI

Myslite si, Ze se zodpovédny postoj ke zdravi vyplati nebo se vie jen prehani?
Opravdu celime tolika rizikim?

Jak rozumime zakladnim pojmUim?

Je Ucinnéjsi problémim predchazet nez vzniklé problémy fesit. Proto se zabyvame tématem
prevence. Rozumime dobte vSem pojm0m o zdravi a prevenci?

Zdravi

V Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a ne jen pouhd neptitomnost
nemoci ¢i slabosti (WHO 1948).
Zdravi je schopnost vést socidlni a ekonomicky produktivni Zivot. (WHO 1977).

4 <

Zdravi vymezuje jako idedlIni stav, neumoziuje viak objektivni méreni zdravi (WHO).
¥ WHO v roce 2001 doplnuje definici zdravi o sniZzeni Umrtnosti, nemocnosti a postizeni
v disledku zjistitelnych nemoci a narGst pocitované Grovné zdravi.
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Podpora zdravi

Vyraznym milnikem rozvoje podpora zdravi byla prvni mezinarodni konference v kanadské
Ottawé v r. 1986, kde bylo zdliraznéno, zZe:

e Podpora zdravi presahuje tradi¢ni hranice rezortu zdravotnictvi, neznamena pouze
zodpovédnost za zdravotnictvi,

e osobni aktivni intervence v oblasti Zivotniho stylu

e zdmérem je ovlivnit politické, ekonomické, socialni, kulturni a biologické faktory

e vyjadfuje individualni ovlivnitelnost zdravi a zodpovédnost za né prostifednictvim Zivotniho
stylu a jeho reflexe v osobni pohodé (Kebza, 2005)

Podpora zdravi ve Skole i mimo ni by méla spocivat v rozvijeni Zivotnich kompetenci kazdého Zaka
tak, aby uUcta k hodnoté zdravi a schopnost chovat se odpovédné ke zdravi svému i druhych patfily

mezi jeho celoZivotni priority (Havlinova, 2006).

Verejné zdravi

Verejné zdravi je chdpano jednak jako véda, ale také jako uméni prevence nemoci, prodluZovani
Zivota a podpory zdravi prostfednictvim organizovaného Usili celé spole¢nosti (Sir Donald Acheson,
1988).
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v

Ochrana zdravi je souhrn Cinnosti a opatfeni k vytvareni a ochrané zdravych Zivotnich a pracovnich

podminek a k zabranéni sifeni infekci a hromadné se vyskytujicich onemocnéni (Zdravi 2020).

Zdravy Zivotni styl — cilem je dosahnout tzv. aktivniho zdravi, pod nimZ se rozumi zdravi pro
vykonnost, zdravi po cely Zivot (M. Kastnerova). K hlavnim faktoriim ovlivriujicim nase zdravi fadime
pfiméfenou pohybovou aktivitu, vyZivu, relaxaci, denni rezim, kouteni, alkohol, ndvykové latky a
stres.

Podpora zdravi je souhrn cinnosti pomahajici lidem posilovat a zlepSovat své zdravi a zvySovat
kontrolu nad determinantami zdravi. Pro kladny vysledek je nutny aktivni pfistup ze strany kazdého
jednolivce.

WHO (World Health Organization) = Svétova zdravotnicka organizace podporuje od svého vzniku v roce
1948 mezinarodni technickou spolupraci v oblasti zdravotnictvi. Realizuje programy na potirani a
Uplné odstranéni nékterych nemoci a usiluje o celkové zlepseni kvality lidského Zivota. Cilem cinnosti
organizace je dosazeni co nejlepsiho zdravi pro véechny. WHO ma v CR své zastoupeni, kancelar sidli
v Praze.

http://www.who.int/en

Prevence - snaha predchazet vzniku nemoci a jejich nasledkim — je vedena proti nemocem.
Podpora zdravi — aktivita ,ne proti né¢emu” ale ,pro néco”— pro zdravi (Kastnerova).

Primarni prevence = preventivni opatfeni — predchazeni vzniku nemoci, ovliviiovani determinant, které pUsobi
na zdravi a snizovani zdravotnich rizik.

Sekundarni prevence = lécebnda opatieni — jejim poslanim je vyhledavat ¢asna stadia poruch zdravi
preventivnimi prohlidkami a screeningovymi programy s cilem zlepsit Sanci na Uspésnost |éCby.

Tercidrni prevence = se zaméfuje na znovu nastoleni zdravi, kdyZ jiz nemoc propukla Kvartérni

prevence — péce zaméfend na zmirnéni dopadd ¢i vyhnuti se nasledkim nepotfebnych Ci
nadmérnych |é¢ebnych intervenci.

=z X
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Primarni prevence na taborech a jinych zotavovacich akcich

My se vénujeme tématu primarni prevence. Primarni prevence je jednak specifickd, jednak
nespecificka.

Specifickd je zamérena proti uréitym nemocem (napf. ockovani, fluoridace pitné vody).
Nespecificka znamena aktivity vedouci k posilovani a rozvoji zdravi = salutogeneze.
Jako vedouci na tdborech a jinych zotavovacich akcich pro mladez nejc¢astéji — at uz zamérné
nebo intuitivné — provadime nespecifickou primarni prevenci.
Mnoho uzitecnych informaci a tipi mizete najit na portalu:
Mnoho uzite€nych informaci a tipl muizete najit na portalu:
http://www.prevence-praha.cz/
Nespecificka primarni prevence

e nespecificka prevence je prevenci tzv. ,rizikového chovani”

e cilem nespecifické prevence je pfijmout odpovédnost za vlastni zdravi

e salutogeneze — podpora a rozvoj ovlivnitelnych determinant zdravi (vyZiva, odpovidajici

pohybovy rezim, schopnost zvladat stresy, umét spravné relaxovat, vhodny sebe-rozvoj,
uméni komunikace, rozvoj socialnich dovednosti).
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e nespecifickd prevence je komplexni — rozvoj jedince v jeho ucelenosti (zdravy jedinec ve
zdravé spolecnosti)
e zdravotni gramotnost — védét, chtit a umét

I Pravdivd informace podana vcas, v daném véku prfimérenou formou, je zdkladem nespecifické a
pozdéji i specifické prevence. Pouhé napliiovani volného casu déti neni dostatecnou nespecifickou
prevenci!

Priklad nespecifické prevence ve vztahu k ndvykovym ldtkdm u déti predskolniho nebo mladsiho
skolniho véku:

Ditéti vypravime pohddku, ve které byliny predstavuji ,drogy”, pohddkové postavy pak svym
chovdnim a jedndnim predstavuji hrozbu nebezpecného (rizikového) chovdni.

Zakladni témata vychovy ke zdravi |

Mezi zakladni témata vychovy ke zdravi patfi:

v Urazy
¥ Vyziva
V¥ Prevence nadorl — Gvod do problematiky

1. Urazy

Urazy jsou nejastéjsi pficinou umrtnosti déti a vyznamné se podileji také na détské nemocnosti.
Kazdoroéné v CR kvili Urazu ptiblizné 300 déti zemre, 3 000 déti je po Urazu invalidnich, 30 000 déti
je pro uraz hospitalizovano, 450 000 déti je ambulantné osetfeno a kolik Urazu, které nevyzaduji
|ékarské oSetreni, se doopravdy stane, to nevime.

Uraz se stane b&hem jedné vtefiny, jeho nasledky jsou viak na cely Zivot.

¥ Malé dité na sebe strhlo ubrus, na kterém bylo prostfeno k obédu, a opafilo se hrncem
polévky. Stacilo ubrus prichytit sponami.

¥ Rocni holCicka se pfi nejisté chlizi chytila Siiliry od varné konvice. Opareni litrem horké vody
mélo osudné nasledky. Neznalost ¢i nedbalost?

v Sestileté dité si hrdlo se zasuvkou a popaélilo se elektrickym proudem. Dité nevédélo, 7e
elektricky proud je nebezpecny. Zasuvka nebyla zajisténa krytkou.

V Pfi autonehodé dité proletélo prednim sklem. Nasledky byly osudné. Dité nesedélo
v autosedacce a nebylo pfipoutané.

V¥ Poranéni hlavy pfi padu z kola mélo pro tfinactiletého chlapce smrtelné nasledky. Zivot mu
mohla zachranit pfilba.
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v Ctyflety chlapec se utopil v bazénu na zahradé rodinného domu. Rodice se v té dobé vénovali
navstéve, kolem bazénu nebylo hrazeni.

¥ Malé dité vypadlo z okna. PreZilo, ale s doZivotnim postiZzenim. Stacilo okno proti otevieni
zajistit retizkem.

¥ Malé dité dostalo na hrani knofliky. Udusilo se. Zanedbani péce!?

V¥ Dvanactileta divka se utopila v rybnice. Pfecenila své sily a nedoplavala zpét. Kde byli rodice?
Védéli, kde je jejich dcera? Védéla divka, jaké ji hrozilo nebezpeci?

(viz: Metodika k prevenci détskych urazi:
http://www.centrumprevence.cz/img/prevence_urazu.pdf)

Zadny uraz neni ndhoda, vzdy ma své pficiny a vidy mu lze zabranit. Urazy se ,nestavaji jen tak“.

Prevence urazl

Aktivni — poucenost - Je nutné vysvétlit ditéti, co se mu muze stat, kdyz bude neopatrné. Dité si musi
uvédomit mozné nasledky svého jednani a musi se chovat zodpovédné a vaZit si svého zdravi. —
vlastni odpovédnost.

Pasivni — ochranné pomlcky, bezpecné prostredi — odpovédnost dospélych (zdkonni zastupci,
pedagogové, vedouci volnocasovych aktivit)
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Hlavni pFiciny urazt

1) Prostredi, v némz se dité pohybuje, neni bezpecné.
2) Dité nevi, jak se chovat, aby k Urazu nedoslo.

Vytvorme pro déti bezpecné prostiedi.
Naucme déti, jak se chovat, aby k trazu nedoslo.

Déti se maji ucit, jak prizpUsobit své chovani s ohledem na predchazeni Urazu sebe sama ¢i jiné
osoby. Je vhodné mit na zfeteli predevsim:
¥V osobniochranu,
V¥ prevenci Uraz( doma, ve skole, pfi sportu, v krouzku, na vyleté, v misté tabora, tedy pfi
organizovaném i neorganizovaném traveni volného casu,
V¥ dopravni vychovu,
V¥ poskytovani prvni pomoci véetné pfivolani pomoci.

wvevys

Nejcastéjsi urazy déti mladsiho Skolniho véku:
narlsta pocet Urazl ve skole, na ulici a silnici. Mnoho smrtelnych Uraz( se stava v dopraveé,

;s

nebezpecné je také tonuti. Velice vdzné Urazy jsou po pokousani psem, pfi rizikovych hrach s

s s

kamardady, doma hrozi otravy a poleptani, uraz elektrickym proudem, opareni a popaleni a pady.

Déti by se mély naucit:
1) rozeznat rizikové situace a pochopit, proc jsou nebezpecné,
2) védét, jaky uraz se mlze v rizikové situaci stat,
3) naudit se bezpecnému chovani a naucit se pouzivat ochranné pomucky.

Nejcastéjsi urazy u déti starSiho Skolniho véku:NejcastéjsSim mistem vzniku Uraz(l se stava skola.
Nejrizikovéjsi aktivitou v tomto véku je télesna vychova a organizovany sport, nasleduji domaci prace
a konflikt s jinym ditétem. U déti poslednich roc¢nik( jsou ¢asté Urazy pfi sportovani (extrémni sporty,
skoky do vody) a na motocyklu na silnici.

Prevence trazt ve stars$im skolnim véku:

V tomto véku jiz déti vétSinou maji odpovidajici znalosti: védi, jaké Urazy jim hrozi i jak se chovat, aby
se Uraz nestal. Velky dliraz proto klademe na utvrzovani znalosti a predevsim na postojovou stranku.
Déti by si mély uvédomit, Ze Uraz se muze stat i jim, Ze nasledky — trvalé postiZzeni — mohou mit vliv
na jejich dalsi cely Zivot. Mély by si uvédomit hodnotu vlastniho zdravi a citit odpovédnost za zdravi
nejen svoje, ale také svych blizkych.

Vhodnai je také forma diskuse, povidani, vyslySeni déti.

—
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Prevence

e pred pddy - nenechavat dité bez dozoru, protiskluzové podlahy, po dlazbé chodit opatrné,
trénovat motoriku ditéte, cviceni dfepl a jinych cvikd

e pred popaleninami a opareninami — horké napoje umistit do stfedu stolu, ubrusy pokud
mozZno nepouZivat, hrnce na plotné umistit do zadni ¢asti plotny , nenechavat dité bez
dozoru

e pred udusenim — pozor na igelitové pytliky a tasky, disledné vybirat hracky dle véku ditéte

e pred poranénim ostrymi predméty — ostré predméty vzdy peclivé uklizet z dosahu ditéte

e pred utonutim - nenechdvat dité bez dozoru, jimky, septiky, studny vidy neproniknutelné
zakryt, nepodcenovat chladnost vody v fece (kfece)

e pred popalenim — zapalky, zapalova¢ nepatti do rukou ditéte, totéz plati pro pyrotechniku
(prskavky, délbuchy aj.), pfi bource se neschovavat pod strom, previs, do vody (je vodiva)

e prevence pred poranénim zviraty - cizi pes ani jiné zvite se nehladi

2. VyZiva

Vyziva je podani vSech Zivin, které télo potrebuje pro spravné fungovani jednotlivych organd, ve
spravném mnozstvi a poméru (Kastnerova 2012)).

VyzZiva neni to, co vSe snime a vypijeme, ale to, co dokaZzeme vyuZit pro budovani a ¢innost naseho
organismu. Nase télo nepotrebuje jidlo jako takové, ale potfebuje z jidla vyuzitelné Ziviny. Je vhodné
volit stravu odpovidajici zdsaddm zdravé vyZivy, kterd také odpovida nasemu Zivotnimu stylu
(vétSinou sedavému zpUsobu Zivota). Pro télo je vhodné udriovat rovnovahu mezi pfijatymi Zivinami
a vydanou energii).

Vyziva je vyznamny faktor Zivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi. Poskytuje nejen pokryti zakladnich
potfeb energie jednotlivych Zivin nezbytnych k Zivotu, ale je spojena s emocemi, ¢asto s pocitem
uspokojeni

Vyziva ma byt — Pestrd + Pravidelna + Pfimérend + Pfipravena vhodnym zplsobem (nesmaZime,
minimalizujeme konzervaéni latky a barviva apod.)

Komponenty vyZivy

e voda

¢ makronutrienty = energetické substraty: sacharidy (cukry), lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny)
e mikronutrienty = minerdly a vitaminy

e seminutrienty — vlaknina potravy (prebiotika), fytochemické latky

e nenutricni komponenty vyZivy — probiotika, symbiotika (Mullerova, 2003)

Voda — tvofi 50 — 75% lidského téla, U dospélého, ktery se viditelné nepoti, je minimalni pfijem vody
pitim 1.500 ml denné (Mullerova, 2003)
Sacharidy — kryji polovinu energetické potreby clovéka, Preferuje se prijem polysacharidd nez
jednoduchych cukri (Kastnerova, 2012)
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_\'T l O PN



E-learning SHVT YMCA v CR Vychova ke zdravi

Nestravitelné sacharidy — vlaknina — vhodné zaradit do stravy — ovoce, zelenina, celad zrna — snizeni
rizika vzniku kolorektalniho karcinomu

Proteiny — jsou nejen zdrojem stavebniho materiadlu v obdobi ristu a pfi obnové bunék, ale v pripadé
potieby slouZi jako zdroj energie. Obecné plati, Ze bilkoviny ZivociSného plvodu maji vyssi
biologickou hodnotu nez rostlinné a vyhodnéjsi spektrum aminokyselin (Frarikova, 2013).

Lipidy — jsou rostlinného i Zivoc¢isného plvodu. Obvykle jsou hlavnim zdrojem energie, jejich
komponenty zastavaji v téle fadu dlleZitych funkci.

Vitaminy — rozpustné v tucich (A,D,E,K) a rozpustné ve vodé, riziko nedostatku nékterého z vitamin(
je minimalni u déti Zivenych vyvazenou, pestrou stravou

Mineralni latky a stopové prvky — pini cetné Zivotné nezbytné funkce v organismu (stavba tkani,
ochranny funkce apod.) (Frarikova, 2013).

Vyziva — patii mezi ovlivnitelné determinanty zdravi!!

Osobni priklad je soucdsti vychovy nasich déti (mlddeze) ke zdravi.

ZAMYSLENI

Co si myslite o stravovani déti na tabore? Vnimate nékteré problémy?

3. Prevence nadoru

Nadorovad onemocnéni jsou v CR druhou nejéastéjsi pricinou Gmrtnosti. Ro¢né umira na nadorova
onemocnéni vice nez 27 tis. osob, coZ predstavuje 23% z celkové umrtnosti (Kastnerova 2012).
Rakovina nebo téZ nadorové onemocnéni je rliznoroda skupina chorob, jejichZz spolecnym rysem je
to, Ze néktera populace vlastnich bunék organismu se vymkne kontrole a zacne relativné samostatné
rast. Nadorové buriky se lisi od pavodnich télesnych .

Nadory mlizeme délit na:
e nepravé (pseudotumory) napf. hyperplazie, hypertrofie, cysta
e pravé - benigni = nezhoubné — nezaklada dcefina loZiska a roste omezené, ale mlze pfi rlstu
utlacovat okolni tkané
e maligni — zhoubné — pfi rlstu ni¢i okolni tkané a zakladaji dcefina loZiska neboli metastaze

Rizikové faktory:
e neovlivnitelné — dédi¢nost

e ovlivnitelné - odpovédnost kazdého z nas! — Zivotni styl ( koufeni, vyZiva, adekvatni pohybovy
rezim, alkohol, UV zafeni aj).

sz 44 K
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Rizikovy faktor Procento pravdépodobnosti

tabak 29-31%
vvziva 20-50 %
infekce 10-20%
pohlavni hormony 10-15%
elektromagnetické zareni 5-6 %
alkohol 4-6 %
zameéstnani 2-3%
znecisténé ovzdusi 1-4%
nedostatek pohybu 1-2%
léky méné nez 1 %

(Doll R., 2001) Material pouZit z publikace SZU — Prevence nadorovych onemocnéni

Prevence:

Primarni prevence: omezeni rizikovych faktor(i a to zejména: koureni, nadmérné piti
alkoholu, nedostatek pohybu, konzumace uzenin, nedostatek vlakniny v potravé, expozice
nékterych chemikalii (tzv. karcinogen(l) a expozice ionizujiciho zafeni, md v péci kazdy
jedinec

Sekundarni prevence: v¢asny zdchyt onemocnéni ve stadiu kdy je IéCitelné a mnohdy i
vylécitelné, péce zdravotnického systému

Tercialni prevence: predchazeni dalSim Skodam na zdravi, ma na starosti vétSinou onkolog
(Kastnerova, 2012).

Dllezitd zdravotni gramotnost — hovofit i o takto citlivych tématech samoziejmé primérené k véku
jedince a k jeho kognitivnim schopnostem.

Zakladni témata vychovy ke zdravi |l

Mezi zakladni témata vychovy ke zdravi rovnéz patti:

V¥V Pohyb
V¥ Sexuadlni vychova
V Zavislosti

1. Pohyb

Adekvatni pohybovy rezim

Adekvatni = priméreny = odpovidajici véku, zdravotnimu stavu, pohybovym dovednostem a
schopnostem V soucasné dobé se zvySuje podil hypokinetické (sedavé) cinnosti . V r. 1992 vydala
AHA (Americkd asociace pro srdecni choroby) zpravu, v niZ oznacila pohybovou nedostatecnost
vedle koureni, hypertenze (vysoky krevni tlak) a dyslipidemie (zvySenymi koncentracemi lipida ) jako
Ctvrty hlavni rizikovy faktor.

Sz 10 A
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Viychova ke zdravi

S pohybovou c¢innosti hovofime o tzv. zdravotné orientované zdatnosti, kterd se skldda z aerobni

(kardiovaskuldrni) zdatnosti, svalové zdatnosti a sloZeni téla (Kastnerova).

Benefity (pfinosy) pohybové aktivnosti

sniZeni rizika srde¢niho onemocnéni
vysokého krevniho tlaku

cukrovky

redukce rizika rakoviny tlustého stfeva
redukce rizika rakoviny prsu

zdravé a silné kosti

mensi riziko chfipky a nachlazeni

lepsi kontrola hmotnosti

zvysSend energie

lepsi spanek

evvs

vysSi sebevédomi

DuleZita je motivace k pohybovym aktivitam a pfipravenost ke zméné:

Stadium 1 - charakterizovdno pohybovou nedostatecnosti - stadiu v kterém jedinec ani

neuvazuje o zméné na aktivnéjsi zpUsob Zivota

Stadium 2 —lidi, kteti uvazuji o zméné — premysleji o tom, ze by se méli hybat

Stadium 3 - lidi s ob¢asnou pohybovou aktivnosti
Stadium 4 - lidi s dostatecnou pohybovou aktivnosti

Stadium 5 — pohybova aktivnost se stala trvalou soucasti zplsobu Zivota ( Marcus 2010)

Pohybova aktivita patfi mezi jeden z nejdulezitéjsich prvkd komplexniho pfistupu ke zdravi.

Pohybova aktivita ma vliv nejen na fyzickou stranku jedince (pfiméfena hmotnost, lepsi sloZeni

téla, vhodna hladina cukru a tuku v téle, zvyseni kostni denzity, posilovani imunitniho systému,

zlepsovani nalady, snizeni klidové tepové frekvence , zlepseni metabolismu, rychlejsi usinani aj.)
(Dobry, 2011).
Je vhodné, aby pohybova aktivita méla trvaly a pravidelny raz. Pfi nepravidelné a narazové

pohybové aktivité hrozi nebezpedi zranéni a Urazu.

Pohybova aktivita nepUsobi tudiz pouze jako prevence poruch pohybového apardtu véetné

vadného drzZeni téla, ale ma komplexni presah! V modelu pfistupu k jedinci bio- psychosocialnim

mUzZeme tyto pozitiva vidét:

e bio —fyzickém — viz benefity pohybové cinnosti

e psycho — zlepseni fady psychickych projevl pf. zlepSeni deprese, Uzkostnosti a zvyseni

kladného sebehodnoceni (Kfivohlavy, 2009)
e socialni — kamaradi, vhodny kolektiv, rozvoj komunikace

Vlivem nevhodného zplsobu Zivota (,homo sedenc”) stoupa pocet osob se specifickymi potfebami

(nevhodné drZeni téla, bolesti zad, alergie apod.), pro které jiz drive bézné pohybové aktivity nejsou

vhodné.

sz 14 A
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Pred kazdou pohybovou aktivitou by méla byt zafazena ptipravna — zahftivaci faze, ktera pfipravi télo
na pohyb a omezi tim nebezpeci vzniku zranéni. | po ukonceni pohybové ¢innosti by méla nasledovat
zklidAujici faze, pfipravujici télo na klid.

PFi pohybové aktivité je zapotiebi dbat adekvatnosti

Pohybové aktivity specidlné volnocasové by mély spliiovat pravidlo ,péti pé“ (podle Helmanové,
1995).

pratelské vztahy — rozvoj socialni slozky komplexniho pfistupu ke zdravi

predpoklady — vzdy musime mit na zfetely individualni schopnosti a dovednosti daného

jedince

e pravidla — pfedem jasné a srozumitelné stanovena pevna a neménna pravidla, kterd budou
dodrZovana a pomahaji udriovat zdravé socidlni prostiedi a napomahaji k bezpecnosti pfi
pohybovych aktivitach

e pfitaZlivost — pohyb musi bavit a byt zajimavy

e participace — spoluti¢ast nejen na aktivité samotné, ale i na jejim planovani a ptipravé

Pohybova aktivnost ma kladny vliv na celkovy fyzicky, psychicky i sociadlni rozvoj jedince, ale je tfeba
upozornit i na nebezpeci, kterymi jsou predevsim Urazy, zranéni ale také nezdravé soutézeni.

Pocatkem druhého desetileti Zivota ristovy vysvih spojeny s dospivanim (pubertalni ristovy vysvih
- spurt). Zacina v priméru v 10 letech u divek a v 12 letech u chlapcli. BE€hem pubertalniho
rastového vysvihu se rlstova rychlost postupné zvysuje. Na samém vrcholu dospivani vyroste divka v
praméru za rok 9 cm a chlapec 10,3 cm.

Nedostatek pohybu v tomto véku brzdi motoricky vyvoj. Hlavni zdsady cvi¢eni v détstvi musi
respektovat vékova obdobi, princip vSestrannosti a pestrosti. Nenahraditelnou soucasti pohybového
rezimu déti je spontanni pohybova aktivita.
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ZAMYSLENI

Pohyb a dnesni déti. Mate néjakou pikantni zkuSenost?

2. Sexualni vychova

Jako vedouci oddill se podilime na vychové déti a mladych lidi a jejich doprovazeni
k dospélosti. Chceme pecCovat o jejich zdravy vyvoj. Musime tedy vtomto ohledu
respektovat pozadavky spolecnosti vztahujici se k sexudlni vychové.

Charakteristika sexualni vychovy vypracovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO):

"Podstatu a cile sexudlni vychovy tvori vse, co prispivd k vychové celistvé osobnosti, schopné
pozndvat a chdpat socidlni, mravni, psychologické a fyziologické zvldstnosti jedinci podle
pohlavi a diky tomu zformovat optimdlni mezilidské vztahy s lidmi svého i opacného pohlavi."

Sexualni vychova neni vydobytek posledni doby

Bylo by mylné domnivat se, Ze se sexudlni vychova zacala rozvijet az v poslednim obdobi a v
naSich krajindch aZz po roce 1989. Sexualni osvéta v podobé pohlavni osvéty (pohlavni
vychovy) fungovala nejen na pocatku 20. stoleti, zvlasté pak mezivalecném obdobi, ale
i vobdobi komunismu, byt pod jinymi vychovnymi trendy a za pomoci jinych nastroju.
Spole¢nym jmenovatelem byla nejen osvéta, ale predevsim prevence pred Sifenim pohlavné
prenosnych chorob.

Sexualni vychova versus sexudlni osvéta

V mnoha ohledech je zapotiebi pfipustit, Ze v prostfedi volnocasovych aktivit se spiSe jednd
o sexualni osvétu, ne o vychovu v pravém slova smyslu. Sexudlni osvéta je cilena v prvni fadé
na pohlavné prenosné nemoci, nezadouci otéhotnéni, zneuziti, znasilnéni, prostituci. Kvalitni
sexudlni vychova se vsak musi vénovat i takovym aspektlm, které predstavuji laska,
zodpovédnost, intimni vztah, rodi¢ovstvi atd. Jednim z velkych problému sexualni vychovy se
jevi nevyvazenost mezi prezentaci pozitivnich a negativnich informaci.

Sexualni vychova je pfirozena permanentni celozZivotni zaleZitost v Zivoté jedince a musi byt
pfirozenou slozkou skolni vychovy. Zahrnuje:
V¥ Pohlavni vychovu
Sexualni vychovu
Vychovu k rodicovstvi
Vychovu k manzelstvi
Rodinnou vychovu

4 4 4 4 <«

Vychovu k partnerstvi
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Sexualni vychova v rodiné a ve skole a v prostiedi détskych a mladeznickych kolektivi
Sexudlni vychova v rodiné se déje vice intuitivné nez zamérné a uvédoméle. Dité se proto uci
spiSe napodobovanim. Je nezbytné uvédomit si také to, Ze nékteré déti nevédi co je
"normalni sexudlni chovani" a co neni, protoZe jim to nebylo umoZnéno pochytit ve vlastni
fungujici rodiné. Je treba pouzivat informace transformované od zdravotnikl a jinych
odbornikl. Zdravotniklim by mélo byt umoznéno prednaset, ale ne vyucovat.

Sexualni zneuzivani déti a mladistvych

V ramci projektu Nas se to tyka, byla vroce 2010 vydana publikace s nazvem , Hranice bezpeci —
metodicky prlvodce prevenci sexudlniho zneuZivani déti a mladistvych 1.“ Publikace je urcena
predevsim pro vedouci oddilG. Ti z ni mohou nacerpat inspiraci, jakymi zpUsoby lze s timto tématem
ve skupiné sloZzené z déti a dospivajicich pracovat. V publikaci naleznou nejen potrebnou teorii, ale
také navod na praktické vyuZiti této prirucky. Nachazi se v ni popis rlznych forem zavedeni
zminéného tématu do oddilu déti a mladeze. Autofi publikace zde predstavuji také nékolik her, jimz
se mohou vedouci s détmi a mladezi na schlizkdch oddili nebo na tdborech vénovat. Soucasti
publikace je také ,Kodex chovani pro prevenci sexudlniho nasili ve sdruzenich pracujicich s détmi a
mladezi“, ktery je v elektronické podobé dostupny na:

http://www.crdm.cz/download/dokumenty/kodex-nas-se-to-tyka-letak-web.pdf.

Vyzkumy ukazuji, Ze se pocet zneuZivanych déti a mladistvych pohybuje minimalné kolem 15 % ze
viech ¢lenl vékové skupiny 6 aZ 15 let. Naprostd vétsina déti je takto ohroZovéana jinde nez pti akcich
oddill, krouzkl nebo klubl. BohuZel to nejcastéji byvaji lidé z bezprostfedniho okoli ditéte. Ale obcas
se to stane i v prostfedi volnocasovych aktivit. Kazdopadné je to téma, které se nds pfi poradani
détskych tabord tyka.

Co je dllezité pro problematiku prevence sexudlniho zneuzivani? Pro pfiblizeni ndm poslouzi nékolik
rad, které zpracovali odbornici pro rodice:
V Ddvejte ditéti potfebné informace o jeho téle a sexudlnim chovani.
Vysvétlete ditéti nebezpeci sexualniho zneuzivani.
Nenechavejte zejména mladsi déti bez dozoru.
Vytvorte v rodiné atmosféru dlivéry a vzajemného respektu.
Budte ditéti oporou, vedte ho k tomu, aby vdm samo svérovalo, co prozilo, naslouchejte mu.

4 4 4 <4 «

Radné si provéfte osobu, které svéfujete dité na hlidani.

ZAMYSLENI

O sexualni vychové na Skolach se v posledni dobé hodné diskutuje. Ma letni tdbor v ramci tohoto
tématu sva specifika?

sz K
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3. Zavislosti

ZAMYSLENI

Souvisi néjak problematika zavislosti také s pofadanim détského tabora?

3
=
=)
=
i

Navykové latky

V souvislosti s navykovymi l[atkami hovofrime o zdvislosti:

- Zavislost = nekontrolovatelné nutkani opakovat své chovani bez ohledu na jeho dlouhodobé
dasledky
Zavislost - mize vzniknout na cokoliv.
Nejcastéjsi priCiny zavislosti: neutéSené domaci prostredi, neschopnost navazat a udrzet
vztahy, nizké sebevédomi, pfiliSny tlak okoli, neschopnost fesit problémy
Zavislost na cinnosti — ,,nedrogova zdvislost — na informacnich technologiich, na mobilu,
patologické hracstvi, zavislost na nakupovani, poruchy pfijmu potravy aj.
Alkoholismus, zavislost na nikotinu a kofeinismus
Zavislost na psychotropnich latkach — drogach

Droga — kazda latka (at pfirodni ¢i synteticka), ktera splfiuje tato kritéria:
- ma psychotropni ucinek (tj. ovliviiuje néjakym zplsobem vnimani a proZivani reality, méni
vnitini naladéni, jednoduse pusobi a psychiku)

SE17TA
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- mdZe vyvolat zdvislost = silnou touhu, pocit puzeni uZivat latku (craving, baZeni), potize se
sebeovladanim

- socidlni pfesah — zanedbavani povinnosti i zajm0 ve prospéch uZivani psychotropni latky

- abstinencni pfiznaky — po odnéti psychotropni latky (Kastnerova, 2012)

Navykové problémy u déti a mladeze - rizika:
- zdvislost se vytvafi podstatné rychleji
- existuje vétsi riziko tézkych otrav
- vySsiriziko nebezpecného chovani pod vlivem navykové latky
- ne-do-vytvoreni spravného psychosocidlniho vyvoje
- neurogenni zmény - naruseni sité mozkovych bunék
- Castéjsi recidivy

Pfedchdazeni uZivani ndvykovych latek je prevenci primarni. Primarni protidrogova prevence je
nejucinnéjsi tehdy, dochazi-li k ni naprosto pfirozenym zplsobem vychovou ditéte v rodiné, protoze
jaky postoj zaujimaji pfrislusnici rodiny k alkoholu, koufeni apod., takové nazorové postoje si
postupné formuje dité jiz v predskolnim véku a tyto charakteristiky si nese i do budoucna, tedy do
obdobi, kdy je pfimo ¢i nepfimo s drogou konfrontovano.

Zakladem vychovy protidrogové prevence je poskytnout pravdivé informace o drogach détem vcas a
véku primérenou formou.

Kritéria zavislosti na drogach (dle Americké psychiatrické spolecnosti):

Vv latka se pouziva déle a ve vétSim mnozstvi, nez clovék plivodné zamyslel,
prestat uZivat latku se dafi jen obtizné, nebo se nedafi vlbec,
latka se uziva i nékolikrat za den, aby se dosahlo ocekavanych aGcinkd,

4 4 <«

Clovék se musi vzdat nékterych obvyklych ¢innosti, pfi kterych se latka nemUlzZe poutZivat, a
presto latku dal uziva,

Clovék latku uziva i presto, Ze zna jeji Skodlivé dasledky,

k dosazeni zadoucich ucink( potrebuje clovék stale vétsi davky,

pfi preruseni uzivani latky vznikaji typické abstinencni ptiznaky,

4 4 4 <«

pro prekonani abstinencnich pfiznak( se ¢lovék znovu vraci k uzivani latky.

Alkohol

CR patfi v uzivani alkoholu v celosvétovém Zebficku mezi staty s nejvétsi spotfebou!!!!111111 Alkohol =
ethanol — CH32CH20H - ¢ira tekutina ziskana kvasenim cukr(. Zpracovani téla zavisi na koncentraci
alkoholu, obsahu Zaludku a jinych faktorech (CO2, tu¢na strava aj.) Alkohol se zacina vstfebdavat jiz v
dutiné astni. V Zaludku se vstfebava cCast alkoholu a aZz 80% se vstfebava ve stfevé a prechazi do

Z1a A
_\'T l 8 PN



E-learning SHVT YMCA v CR Vychova ke zdravi

krevniho obéhu a do jater. Ke zpracovani alkoholu télem je zapotfebi enzym alkoholdehydrogenaza.
(Kastnerova, 2012)

Alkohol u déti a mladeze:

- Clovék se nerodi se schopnosti metabolizovat alkohol

- asi v péti letech ziskava ¢lovék zakladni vybavu enzymu alkoholdehydrogenazy

- velky vyznam ma Zivotni styl rodiny, zplsob konzumace alkoholu v rodiné

- CR je statem, ktery je benevolentni ke konzumaci alkoholu, co? se odraZi v konzumaci
alkoholu détmi a mladistvymi

- Déti se nejcastéji opiji samy

- DUOvodem k piti alkoholu byva ¢asto nuda a nedostatek jiného vyuZziti casu

- | pfi obcCasném pozZiti se zvysSuje nebezpecdi onemocnéni jater (jatra nejsou schopna
odbourdvat alkohol v takové mire jako u dospélych) a nervového systému. (Vachova, 2014).

Cim mladsi jedinci piji alkohol, tim vétsi je riziko nasledk( a popft. pfechodu na jiné drogy. U 15 letého
¢lovéka dochazi k zavislosti cca za rok a pll (u dospélého se zavislost vytvari roky) (Kastnerova 2012).

Ceské déti zacinaji s konzumaci alkoholu asi v 11 letech. V CR pFiznavé pravidelnou konzumaci
alkoholu 46% student(l, 54% chlapc( a 40% divek (Espad, 2007)
Zdravotni a socialni nasledky konzumace alkoholu:
somatické (fyzické) poskozeni:
- snizeni imunitni reakce organismu — vznik a rozvoj infekénich onemocnéni
- zhoubné nadory — rakoviny dutiny Ustni, nosohltanu, jicnu, Zaludku, tenkého streva, jater a
slinivky bfisni
- nepfiznivé ovliviiuje hormonalni regulaci organismu — sniZzeni hodnot testosteronu
- porucha metabolismu proteind (bilkovin) — ukladani zZeleza v jatrech, zmény na k(zi
- negativni vliv na tvorbu nékterych enzym( - jaterni poskozeni jater
- porucha hemokoagulace
- neurologické poskozeni — poskozeni nervovych vzruch(, epileptické zachvaty, alkoholicka
polyneuropatie
- srdecni a cévni choroby aj. —

psychické poskozeni alkoholem:
- akutniintoxikace CNS — rlzna stadia opilosti
- zavislost - neprekonatelnd touha po alkoholu spojenad se ztratou kontroly nad pitim,
zanedbavani povinnosti
- zhorSeni paméti

socialni poskozeni — dasledky
- niZsi produktivita prace
- nedokonceni vzdélani
- bezdomovectvi
- rodinné problémy
- zanedbavani déti

Z1a A
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- Trestna Cinnost (Vachova, Kastnerova)

Ucinky alkoholu na lidsky organismus interaktivnim zplsobem zobrazite na webu:
WWW.hapivosrozumem.cz.

Jak vypocitat obsah alkoholu v ndpoji?

Obsah alkoholu v népoji zavisi na sile napoje a jeho objemu. Existuji velké rozdily v rlznych zemich v
sile i ve velikosti alkoholickych napoja. Z prehledu WHO vyplyva, Ze pivo obsahuje 2 % aZz 5 % Cistého
alkoholu, vino 10,5 % az 18,9 %, zatimco destilaty 24,3 % az 90 %. Jable¢né vino obsahuje 1,1 % az
1,7 % alkoholu. Proto je duleZité velikosti napoji uvadét tak, jak je v dané oblasti nejbéznéjsi, a
védét zhruba, kolik ¢istého alkoholu dotyény konzumuje pfi jednotlivych ptileZitostech a v priiméru.

Aspektem pfi méfeni mnozstvi alkoholu, obsazeném ve standardnim ndpoji, je prevodni faktor
etanolu. Ten umoZziuje prevést jakykoli objem alkoholu na gramy.
V jednom mililitru etanolu je 0,79 gram( Cistého etanolu. Napft.:

V¥ 1 plechovka piva (330 ml) o sile 5 % x 0,79 (pfevodni faktor) = 13 g etanolu

V¥ 1 sklenka vina (140 ml) o sile 12 %x 0,79 (pfevodni faktor) = 13,3 g etanolu

V¥ 1 odlivka destilatu (40 ml) o sile 40 % x 0,79 (prevodni faktor) = 12,6 g etanolu

Jak vypocitat obsah alkoholu v krvi?

Na rozdil od vétSiny ostatnich navykovych latek je v téle alkohol odbourdvan stalou rychlosti.
OkamtZity ucinek alkoholu se vSak bude lisit v zavislosti na toleranci, kterou si konzument k alkoholu
vytvofil "cvikem". PFibliznou koncentraci alkoholu Ize urdit dle télesné vahy, pohlavi, poctu davek a
na zakladé doby, ktera uplynula od zahdjeni piti.

Definice jedné davky znamenad pfiblizné 20ml cistého alkoholu nebo cca 16 g alkoholu (napf. 0,5 |
piva; 0,3 | michaného napoje — rum s kolou, 2 dcl vina, 0,5 dcl destilatu).

Snizend pozornost a zvysené riziko dopravnich nehod se zvysuje jiz pfi koncentraci 0,2 promile
alkoholu v krvil

Tabak

Koufeni:

pravidelné koureni je definovdno jako vykoureni nejméné jedné cigarety tydné.

Vice jak 80 % dnes dospélych kufdkd zacalo koutit v détstvi. V dospélosti jsou vlivem koufeni
zdravotné oslabeni

V CR koufi 40 — 50 % déti mezi 15 a7 18 rokem (Vachova, 2014)
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Koureni je pfi¢inou kazdého patého umrti a to prfedevsim na kardiovaskularni onemocnéni
V CR koufi cca 30 % dospélé populace, tedy pres 2 miliony lidi
V CR kazdoro¢né zemfe vlivem pouzivani nikotinu 18 000 lidi, tj. 50 denné

Konzumace tabaku

bezdymy — tabak Zvykaci nebo porcovany

tabak, ktery hofti — doutnik, dymka, cigareta a vodni dymky

Slozeni tabakového koure

Tabakovy kouf vznikd nedokonalym spalovanim tabaku (835 az 884 C). Kufak dymek ¢i doutnikl pfi
koureni vdechuje 1 500 chemickych Skodlivin, kufdk cigaret dokonce vice nez 4 000 cizorodych
chemickych latek.

Tabakovy kouf je v podstaté smés plynd, nekondenzovanych par a tekutych i pevnych éastic.

Obsahuje latky vyslovené toxické, karcinogenni (rakovinotvorné) , CO (vazZe se na krevni barvivo 230
krat rychleji nez kyslik), drazdivé a kokakarciogeny (jejich pfitomnost stimuluje Gcinnost vlastnich
karcinogenu) (Kastnerova, 2012).

Metabolismus nikotinu: hlavni Ulohu pfi vzniku zavislosti hraje nikotin, coz je zavislé na nékolika
faktorech:

- typ vykourené cigarety — rliznd hodnota dehtu, nikotinu, alkaloidd, aj.

- pocet vykourenych cigaret

- mnozstvi vykoureného tabdku — zda byla cigareta dokourena do konce

- pocet tah(

- hloubka inhalace

- doba inhalace —Cili doba zadrzeni koufe v plicich

Nikotin je absorbovan sliznici, kGzi, ale nejlépe v plicnich alveolach. Je absorbovan i kufdkem, ktery

Ve v v

neinhaluje. Pfi SAupani ¢i Zvykani je nikotin absorbovan v nosni ¢i Ustni sliznici.
Koufteni : aktivni + pasivni (okamzity i dlouhodoby vliv)

Zavislost na nikotinu:
- psychosocialni — naucené chovani, které se rychle fixuje — koureni v partach — psychosocialni
zavislost byva hlavni pfi¢inou selhani pfi odvykani
- fyzicka — u dospélych se objevuje po dvou letech od zahajeni. Droga se dostava do organismu
béhem 10 sekund. Nikotin v prvni cigareté ma vliv na zvyseni srdecni cinnosti, zvySeni
krevniho tlaku, vyplavovani endorfinG — zklidnujici uéinek, ale naopak k abstinenénim
pfiznakam jiz patfi nervozita, deprese, podrazdénost aj. (Kastnerova, 2012)

Vodni dymka — kromé nebezpeci nikotinu v sobé skytad i jind zdravotni rizika (herpes apod.)
Elektronicka cigareta - neni alternativou pro odnauceni koureni

Sz a1 K
_\'T 21 PN



E-learning SHVT YMCA v CR Vychova ke zdravi

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje kontrolu nad prodejem elektronickych cigaret a
nepovazuje tento vyrobek za ucinny prostredek l|écby zavislosti na tabaku. Bezpecnost vyrobku
nebyla prokazana. Kvalita vsak je obvykle rliznorodd, na nasem trhu se jedna témér vidy o vyrobek z
Ciny. Elektronicka cigareta nebyla schvalena jako bezpeéna, piestoze jeji nebezpeénost je ve srovnani
s uzivanim tabakovych vyrobk{ nizsi.
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Priloha 1

o

Dotaznik pro zjistovani zavislosti u mladistvych kuraku

1. Jak casto koufis?

denné 3 body
nékolikrat tydné 2 body
jednou tydné 1 body
obdas, svateéné 0 bodu

2. Kolik cigaret obvykle za den?

21 a vice 5 bod(
16-20 4 bodv
11-15 3 bodv
6-10 2 bodv
1-5 1 bod

nekoufim denné 0 bodl

3. Kolik cigaret obvykle za tyden?

vice nez 1 krabicku 3 bodv
11-20 2 bodv
6-10 1 bod

1-5 o bodl

4. Vybiras si cigarety s filtrem?

NE. obvvkle ne 1 bod
ANO. obvvkle ano 0 bodu
5. P¥i kterych pfileZitostech obvykle kouf#is?
1. na diskotéce
2. s partou
3. s pritelem/pfitelkyni
P . /p’ y 7-8 odpovédi: 2 body
4. kdyZ se nudim L
. - - 4—6 odpovédi: 1 bod
5. kdyZ se mi néco nedafi Lo i
i 1-3 odpovédi: 0 bodu
6. kdyZ je mi smutno
7. kdyZ mam strach
8. kdyz je mi bezvadné

6. Kdy si zapalujes prvni (ranni) cigaretu?

jesté doma 4 bodv
cestou (koufit doma nesmim) 3 bodv
cestou (i kdvZ doma koufit smim) 2 bodv
pied vvucovanim 2 bodv
o prestavce 1 bod

pozdéii (odpoledne, vecer) 0 bodl

7. Kouf¥i$ i pfi nemoci, kdyz jsi na lGzku?

ano 2 bodv
ne (doma koufit nesmim) 1 bod
ne (i kdvz doma koufit smim) 0 bodt

ov v

8. Mas problémy, kdyz z néjakych divoddi nemizes koufit?

1. velkou chut na cigaretu vzdy si najdu moznost: 3 body

7 ma A
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2. nemohu se soustredit

3. jsem nervdzni, mam vztek
4. jsem bez nalady, unaven/a
5. néco jako deprese

6. vidycky si najdu moznost

3-5 odpovédi: 2 body
1-2 odpovédi: 1 bod
nic se nedéje: 0 boda

5724 0
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9. Citi$ dlevu, kdyz si po néjaké dobé abstinence muze$ zase zapalit?

ano 1 bod
nic se nedéie 0 bodl
10. Vdechujes kouf do plic??

ano, vzdv 2 bodv
ano. vétsinou 1 bod
ne/zfidka 0 bod0

Soudet bodu a hodnoceni:

21-26 bodu velmi silnd zavislost

16—20 bod silnd zavislost

11-15 bodu stfedné silna zavislost

6—10 bodU slabsi zavislost

1-5 bodl jesté neni zavislost, nebo jen slaba

(viz www.vychovakezdravi.cz)

725 A


http://www.vychovakezdravi.cz/

E-learning SHVT YMCA v CR Vychova ke zdravi

ZDROJE

www.vychovakezdravi.cz.
http://www.who.int/en/
http://www.prevence-praha.cz/

Metodika k prevenci détskych uraz(:
http://www.centrumprevence.cz/img/prevence_urazu.pdf

Pyramida vyZivy:
Ministerstvo zdravotnictvi CR. Grafickd Uprava a text Mgr. Jana Dfevova Ph.D., Zdravotni Ustav se
sidlem v Hradci Kralové, 2007 (projekt Putovani za zdravym jidlem)

SzU: Prevence nadorovych onemocnéni

Nas se to tyka:
http://www.crdm.cz/download/dokumenty/kodex-nas-se-to-tyka-letak-web.pdf.

E-learning SHVT YMCA v CR Vychova ke zdravi

Foto: Akce YMCA
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