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ZDRAVI @

UNIVERZITA
V OPAVE

Je multikauzalné podminénym fenoménem,
v némZ ma vyznamnou roli mnoho cCinitelu, které

navic pusobi v mnohostrannych interakcich




DEFINICE ZDRAVI @

UNIVERZITA
V OPAVE

Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobre,
a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné.

Neni to jen nepritomnost nemoci a neduZzivosti”.




TE ORIE ZDRAVi SLEZSKA@

UNIVERZITA
V OPAVE

1. Teorie, které povazuji zdravi za idealni stav
Clovéka, jemuz je dobre (wellness)

2. Teorie, které chapou zdravi jako
“fitness” — normalni dobré fungovani

3. Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi

4. Teorie, které chapou zdravi jako urcity druh
“Sily”.




DETERMINANTY ZDRAVI A%

UNIVERZITA
V OPAVE




GENETIKA @

UNIVERZITA
V OPAVE

RODINNA ANAMNEZA
—
Onkologicka onemocnéni
Kolorektalni karcinom,
Ca prsu

Hypertenze, diabetes mellitus,
zrakové vady,




ZIVOTNI STYL @

UNIVERZITA
V OPAVE

POHYB
VYZIVA
SPANEK
RELAXACE

ABUZUS NAVYKOVYCH LATEK




POHYB - TELESNA AKTIVITA @

UNIVERZITA
V OPAVE

Pozitivni vliv na psychiku
Clovéka

Kontroluje hmotnost

Napomaha ke zvladani zatéze
a stresu
Prevence endokrinnich,

kardiovaskularnich a
nadorovych onemocnéni




DOPORUCENI PRO POHYB WHO (2015) @

UNIVERZITA
V OPAVE

Pohybova aktivita - jakykoli télesny pohyb spojeny se
svalovou kontrakci, ktera zvySuje vydej energie nad
klidovou uroven.

Pro lidi fyzicky neaktivni se uvadi jako nezbytné minimum
30 minut fyzické aktivity denné, tedy 3,5 hodiny tydné.

Rychla chuze po dobu hodiny
a pul tydné nebo plavani tri ¢tvrté
hodiny tydné snizuje riziko srdeCnich prihod




TELESNY POHYB @

UNIVERZITA
V OPAVE

Kazdy se mél snazit hybat
alespon trikrat tydné. ""Pokud
chcete splnit své cile za
rozumné dlouhou dobu, méli
byste cvicit trikrat tydné




TELESNY POHYB @

UNIVERZITA
V OPAVE

Pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka
Kontroluje hmotnost

Napomaha ke snazSimu zvladani
zatéze a stresu

Prevence endokrinnich,
kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni




NEKURACTVIi @

UNIVERZITA
V OPAVE

Tabakismus je povazovan za navyk
Poskytuje ulevu od vycCerpani
PotlaCuje chut’ k jidlu

Redukuje rozcileni

Navozuje pocity dobré pohody




RIZIKA KOURENI %

UNIVERZITA

Nadorové onemocnéni v oPAVE

Kardiovaskularni onemocnéni
Chronické bronchitidy

Vznik emfyzému

Zalude¢ni viredy

Nizsi porodni hmotnost
novorozencu

......... LDLChOleSterOl-Sniienl’



ALKOHOL @

UNIVERZITA
V OPAVE

Abstinent — dlouhodobé minimalné 2 roky
neuziva alkoholické napoje

Konzument — prilezitostné v malych davkach
Pijak — potreba pravidelné pozivat alkoholické
napoje, které preferuje pred alkoholickymi, své
piti vSak dokaze kontrolovat

Alkoholik — ztrata schopnosti piti kontrolovat,




ABUZUS NAVYKOVYCH LATEK @

UNIVERZITA
V OPAVE

Zneuzivani navykovych latek je pravidelné uzivani latek (drog)
v mnozstvi nebo zpusobem, které dané¢ho jedince C1 ostatni poSkozuyji.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychoaktivn%C3%AD_droga

VYLOUCENI RIZIKOVYCH FOREM SEXUALNIHO @
ZIVOTA eivERgTA

nechténé téhotenstvi
promiskuita
prenos pohlavné prenosnych

chorob — AIDS, kapavka, syfilis




VYZIVA - obecné zasady vyZivy

SLEZSKA

UNIVERZITA
vo

- pestra strava
- fyziologicka télesna hmotnost '
- strava obsahujici nizké mnozstvi
zivoc€iSného tuku, cholesterolu

- dostateCné mnozstvi ovoce, zeleniny
- sniZzena spotireba cukru

- omezovat prijem kuchynskeé soli. (6 g denné)
- dostatek tekutin

Plxmac.cz 880T0RTE



RIZIKA A PREVENCE OBEZITY @

RIZIKA

Hypertenze

Cukrovka

Ateroskleroza
Onemocnéni pohybového
aparatu

Kolorektalni karcinom

Onkologicka onemocnéni

Sterilita

NIVERZITA

10 NEJTLUSTSICH NARODI)  OFAvE
data podie World Health Crganization
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ZDRAVOTNI PECE %

UNIVERZITA
V OPAVE

-‘-__

Primarni prevence

Sekundarni prevence

Tercialni péce




ZIVOTNI PROSTREDI @

UNIVERZITA
V OPAVE

MAKROPROSTREDi—

MIKROPROSTREDI

bydleni, oblecCeni, chemické prostredky,
barvy




DOPORUCENE ZDROJE @

UNIVERZITA
V OPAVE

SEIFER, B., BYMA, S. et. al. Vieobecné praktické léka¥stvi. 3. vyd. Praha: Galen,
2019. s. 833. ISBN 978-80-7492- 422-4.




