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1 ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

provooce sruoiew-sroouwteeororcaoy —[f]

Tato kapitola studenty sezndmi s pojmy zdravi a zdravy zivotni styl. Je zde uvedeno, co si jednotlivé
profese predstavuji pod pojmem zdravi, co to jsou determinanty zdravi a jak si udrzovat zdravy zivotni
styl.

monnmeswowbomsrenas ———|[=]

Zdravi je zakladnim lidskym pravem a také nezbytnou podminkou socialniho a ekonomic-
kého rozvoje. Zdravi ma pro vSechny nevycislitelnou hodnotu. Nésledujici kapitola se zabyva
definici zdravi, holistickym konceptem zdravi, zdkladnimi podminkami zdravi, determinanty
zdravi a zdravym Zivotnim stylem.

oesmoumonmrenas |

Po prostudovani této kapitoly budete umét:

¢ definovat pojem zdravi;
vyjmenovat podminky zdravi;

o rozlisit determinanty zdravi;

charakterizovat zivotni styl.

Zdravi, holisticky koncept zdravi, podminky zdravi, determinanty zdravi, Zivotni styl.

ewsromemnriesnon|[1]

Stopaz studijniho materialu: 19:06

Doporuceny c¢as ke studiu: 60 minut



Gabriela Svetnicka - Zdravi a Zivotni styl

oo ]

ZELENIKOVA, R. Zdravy Zivotni styl. Distancni studijni opora a e-learningovy kurz. Opava: Slezska
univerzita v Opave, 2012.

CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2016. ISBN 978-80-
247-5351-5.

- [puso s

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vchova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2009.
ISBN 978-80-247-2715-8.

1.1 Zdravi

Zdravi

o lat. salus, -utis, = zdravi, blaho Stésti
e valétado, — inis = zdravi, zdravotni stav
anglicky health

némecky Gesundheit
francouzky santé

Zdravi neni jen charakteristikou organismu. Je 1 vyznamnou huménni hodnotou, a to jak
individualni, tak socidlni. Je provazeno mnohymi spole¢enskymi, pravnimi, politickymi, eko-
nomickymi, kulturnimi a dal§imi aspekty.

Pochopeni obsahu pojmu zdravi mize usnadnit poznamka, ze slovo ,,zdravi‘ ma lingvis-
ticky uzky vztah k pojmu ,,celek*.

Napt. anglické health vzniklo ze staroanglického slova hale majici bezprosttedni vztah
ke slovu whole (cely, zdravy), podobné némecké heil znamena celek i zdravit.

Ve slovanskych jazycich se vyrazy zdravit a celovat sice jiz oddélily, ale napt. kdyz se rana
hoji, fikame, Ze se zaceluje.

Zdravi je spiSe hodnotou humanni a socialni nez jednostranné medicinskou.

Zdravi je individualni hodnota, neni to tedy jen protipdl nemoci, jeho determinanty Ize ovlivnit a to
nejen urovni zdravotnickych sluzeb.

WHO definice zdravi, 1948: ,,Zdravi je stav uplné fyzické, psychické a socialni pohody
a ne pouze nepiitomnost nemoci nebo vady.*
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WHO definice zdravi patii k nejznaméjSim definicim zdravi. Piesto tato definice neni dokonala a
prof. Kfivohlavy ve své publikaci tuto definici podrobil kritické analyze. Nasledujici text uvadi klady
a zépory definice WHO.

Kritika definice WHO (K¥ivohlavy)

o KLADY:
o zdravi jako kladnd, obecné Zadouci hodnota;
o zdravi je vic nez nepfitomnost nemoci;
o zdravi neni jen otdzkou fyzického zdravi, ale také psychické, socidlni;
o definice ma motivacni charakter (naznacuje cil);
o velice jednoduchd, snadno zapamatovatelna.
« ZAPORY:
o opomiji stav, kdy ¢lovéku ,,neni dobie*;
o opomiji duchovni oblast;
o nedefinuje terminy, které pouziva;
o nedefinuje kritéria idealu, které stanovi,
o idedl zdravi je neprakticky, postavennerealisticky.

Definice zdravi dle K¥ivohlavého

Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni, duchovni) stav clovéka, ktery mu umoz-
nuje dosahovat optimalni kvality zZivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.

Zdravi je zékladnim lidskym pravem a je nezbytnou podminkou socidlniho a ekono-
mické- ho rozvoje.

komponentu celkového zdravotniho rozvoje.

Jde o néstroj, ktery lidem umoznuje prevzit odpoveédnost za své vlastni zdravi.

Dobré zdravi je dilezitym pfedpokladem socialniho, ekonomického 1 osobniho rozvoje a je pod-
statnou komponentou kvality Zivota.

Zdravi maze byt posilovano nebo naopak ohrozovano Sirokou skélou faktorti politickych, ekono-
mickych, socidlnich, kulturnich, behavioralnich a biologickych.

Smyslem posilovani a rozvoje zdravi je zlepSovat vSechny tyto podminky Zivota dislednou obha-
jobou a prosazovani zdravi.>
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Posilovani a rozvoj zdravi ma v dasledku vynaloZzenych zdroji a vykonavanych ¢innosti
zietelny vliv na determinanty zdravi s cilem dosdhnout co nejvétsiho zlepSeni zdravi lidi a vy-
znamn¢ piispét jak ke snizeni nespravedlivych rozdilti v Grovni zdravi lidi, tak k rozsiteni a
naplnéni lidskych prav a v neposledni fadé i k vytvareni socialniho kapitalu.

1.2 Holisticky koncept zdravi

Slovo ,,zdravi pivodné znamenalo ,,celek™ (fecky 1 latinsky ,,salus*).

Tento vyznam se objevuje 1 dnes, a to v nazvu sméru, ktery chape zdravi a péce o zdravi ze SirSiho
hlediska. Jde o tzv. holismus (od anglického ,,whole* — celek).

Soucasné oSettovatelstvi zduraznuje holisticky pohled na zdravi jako celek, a ne oddé- lovani jed-
notlivych oblasti zdravi.

Holisticky koncept zdravi zahrnuje nésledujici aspekty zdravi:
o fyzické;
o mentalni;
e emocionalni;
¢ socialni;
¢ duchovni;
o spolecenské.

Identifikace rozli¢nych aspektii zdravi zvySuje povédomi komplexnosti holistického kon- ceptu
zdravi. VSechny aspekty zdravi jsou vzajemné zavislé a ovliviiuji se.

WHO navrhuje koncept zdravi jako prostor, ve kterém jednotlivec nebo skupina je schopen
na jedné strané realizovat své touhy a uspokojovat potieby a na strané druhé ménit nebo pri-
zpusobit se prostiredi. Zdravi je teda vnimano jako zdroj pro kaZdodenni Zivot, ne jako cil Zivota.
Jde o pozitivni koncept zduraziujici socialni a osobni zdroje jako i fyzické kapacity.

Tato definice zdlraznuje nasledujici myslenky:
e osobni riist a rozvoj (realizovat touhy);
o uspokojovani zékladnich potieb jednotlivce;
¢ schopnost pfizptsobit se zménam prostiedi;
e zdroj pro kazdodenni zZivot, ne cil Zivota; holisticky koncept;
e ne ,,nepfitomnost nemoci* (pozitivni koncept).

1.3 Upevnovani zdravi

Ve vSech lidskych kulturach bylo a je zdravi kladeno na pfedni misto v hierarchii zastava-
nych hodnot, nebot” umozituje naplnéni zivota, dosazeni a udrZeni stavu spokojenosti a §tésti,

6



Gabriela Svetnicka - Zdravi a Zivotni styl

ale téz plnohodnotné uplatnéni ve spolecnosti.

V antice filozofové vénovali velkou pozornost ,,jak zZit moudre®.

,,Zit zdrave znamenalo ,,Zit moudre a dobre*.

Definice zdravi v antice:
e fecky ,,ischio* — ,,byt zdravy a silny*;
e fecky ,,hygiaio* — ,,byt zdravy a schopny zivota“;
e fecky ,holokteria““ — ,,dokonalé zdravi®.

Terminologie zdravi zahrnuje i terminy nemoci.
o fecky ,astheneia“ — ,,slabost™;
o fecky ,astheneo* — ,,zeslabnout™ (astenicky — slaby);
o fecky ,arrostos — ,ten, kdo neni zdatny*;
e fecky ,,nosos* —,,nemoc*;
o fecky ,therapeuo®, ,jaomai*, ,apokathistemi — ,uzdravovat®;
o fecky ,,sothein 3 vyznamy:

o zachranit Cloveéka, ktery byl v ohroZeni zivota, ale také v depresi — napt. v
nebezpeci ztraty smyslu zivota, v nebezpe¢i podlehnuti ,,zIym mocnostem® (v
modernim pojeti — drogdm, workoholismu, touze po penézich a moci...);

o pomoci ¢lov€ku, aby byl celym ¢lovékem (télesné, dusevné, duchovné zdravy a
cely — v pofadku po vSech strankach);
o uzdravit chorého ¢lovéka.
Podobné se se Sir§Sim ponétim zdravi setkdvame 1 v jinych jazycich:

Hebrejsky ,,Salom* znamena ,,celé zdravi, vnitini klid, mir, celost, neporusenost™ ¢loveka
jako nedé¢litelného télesného, duSevniho a duchovného celku. Znamena to 1 ,,sméfovani k zra-
losti“ a prosperité a uskute¢néni toho, co si dany ¢lovek predsevzal.

Zidé a nejen oni si dodnes pfi setkani a louceni pieji ,,Salom* jako to nejdilezitéjsi v zivo-

te.

1.4 Zakladni pojmy zdravi

K ziakladnim podminkiam zdravi patii:

° mir;

e obydli;

o vzdélani;

e socialni bezpeci;
e socialni vztahy;
e piijem,;

e podpora zen;
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e stabilni ekosystém;

e trvale udrzitelné vyuzivéani pfirodnich zdroji;
e socialni spravedInost;

o respektovani lidskych prav;

e spravedInost.

Nejvetsi hrozbou pro zdravi je zejména chudoba.

Demografické trendy, jako je napt. urbanizace, zvySovani poctu starSich lidi a vysoky vyskyt
chronickych nemoci, pfinaseji vSem zemim nové problémy.

Ostatni socialni, behavioralni a biologické zmény, jako je napi. rozsifovani sedavého zpti-
sobu zivota, rezistence na antibiotika a na mnoh¢ dalsi pouzivané 1éky, rostouci zneuzivani
drog a rist nésili mezi obCany 1 v domacim prostiedi ohrozuje zdravi a pocit pohody stovek
miliont lidi.

Integrace globalni ekonomiky, finan¢nich trhii a obchodu, Siroky ptistup k hromadnym ko- munikac-
nim prostfedkiim a informa¢nim technologiim, degradace Zivotniho prostfedi v du- sledku nezodpovéd-
ného drancovani ptirodnich zdrojli — to vSe jsou zmény, které formuji hodnoty, které lidé zastavaji, ovliv-
fuji zivotni styl jednotlivych vékovych skupin a podminky zivota na celém svéte.

1.5 Determinanty zdravi

Zdravi ovlivituji nasledujici faktory:
geneticka vybava (10 — 20 %);

zivotni styl (50 %);

zivotni pracovni prostiedi (20 — 30 %);

zdravotni péce (10 %).

Zdrav.
péée — _genom
10% \ 20%

zpusob
Zivota
50%
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Jednotlivé determinanty zdravi se vyskytuji a plisobi v ndvaznosti na mnoho dalSich pod- minek.
Jednou z rozhodujicich okolnosti pro zdravi jedince je jeho socialni pozice a dalsi so- cidlni faktory.

1.6 Zdravy zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalo-
zené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé al- ternativy z
moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, které zdravi poSkozuji.

Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace
(moznost).®

Faktory, které ovliviiuji rozhodovani ¢lovéka pii volbé Zivotniho stylu:

¢ rodinné zvyklosti;

o tradice spolecnosti;

o ckonomicka situace vlastni;
¢ ckonomicka situace spolecnosti;
e socialni pozice;

e motivace;

° Vék;

o temperament;

o vzdé¢lani;

e zameéstnani;

e piijem;

e piislusnost k rase; pohlavi;
¢ hodnotova orientace;

e postoje;

o dostatek informaci.

Pro realizaci spravného zivotniho stylu je nezbytné, aby kazdy clovek:
e byl dostate¢n¢ informovan a motivovan, aby chtél své zdravi Setfit a upeviiovat
a zérovei eliminoval Skodlivé faktory;
e piesné védél, co je zdravi prospésné a co mu skodi;
o mél vytvorené podminky k realizaci zdravého zpusobu Zivota.

Zdravi nejvice poskozuje:
¢ koufeni;
e nespravna vyziva;
¢ nizka pohybova aktivita;
e nadmérna psychicka zatéz;
e nadmérny konzum alkoholu;



Gabriela Svetnicka - Zdravi a Zivotni styl

e zneuzivani drog;
e rizikové sexualni chovani.

Z4dny z uvedenych rizikovych faktor neptisobi izolovang, ale vzdycky v navaznosti
na dalsi faktory zivotniho stylu.

1.7 Zivotni styl élovéka v souéasné dobé

Zivotni styl soucasného ¢lovéka je ovlivnén nasledujicimi zménami:
e modernizace techniky v domacnosti (dalkové ovladace, mycky, pracky, vysavace);
e modernizace dopravy (doprava do prace autem nebo jinym dopravnim prostiedkem);

e pracovni vytizenost — nedostatek ¢asu na sebe, na rodinu a budovani mezilidskych
vztahu;

e nadmeérna psychicka zatéz — nartst stresovych situaci;
e vyrazny nariist a upfednostiiovani elektronické komunikace (prace na pocitaci v
praci i doma).
Zivotni styl ¢lovéka soucasnosti je charakterizovan:
¢ sedavym zpisobem zivota; nedostatkem stiedn¢ intenzivni pohybové zatéze;
e zhorSenim mezilidskych vztaha.
Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu mé zacit jiz od détstvi a musi byt systematicka.

V diisledku zmén Zivotniho stylu pfibyva chronickych neinfekénich onemocnéni: kardi-
ovaskularni nemoci, obezita, cukrovka, nadorova onemocnéni.

Nevhodna vyziva ovliviiuje vznik fady chorob: kardiovaskuldrni onemocnéni, onkologicka
onemocnéni, obezita, nemoci jater a zlu¢niku, osteopordza.

Nedostatek fyzické aktivity mize vést ke vzniku vad drZeni téla, vzniku obezity a kardi-
ovaskularnich onemocnéni.

10
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provacesroew ——————|[{]

Obory 090-Zdravotni a socialni péce, péce o priznivé zivotni podminky — obory d. n.,
091-Zdravotni péce, 0922-Péce o déti a mladez.

Po prostudovani této kapitoly a shlédnuti videa ke kapitole, budou studenti sezndmeni s
problematikou Zdravi a Zivotniho stylu, jsou zde uvedeny definice jednotlivych pojmi a
zapojeni studentti do ukoli, ¢i zodpovézeni otazek, které se tykaji dan¢ho tématu. Priivodni
listy jsou logicky sefazeny, pro dobry ptehled jednotlivych kapitol pro studenty a odpovi-
daji tématiim v prezentaci a ve videich.

Blize specifikujte, co si pfedstavujete pod pojmem zdravi.
2. Cim si nejlépe mizete udrzet dobré zdravi.
3. Ktery z determinantli nejvice ovlivituje zdravi.

4. Jak sami mizete ovlivnit sviij zdravy zivotni styl.

I
o

Jak se zméni Vas postoj ke zdravi a zdravému zivotnimu stylu, kdyZ se vice zaméfite na
jednotlivé determinanty zdravi a podporu zdravého zivotniho stylu.

Co je nejvétsi hrozbou pro zdravi?
1. Vyjmenujte determinanty zdravi?
2. Uved'te rok definice zdravi dle WHO?

3. Co ma nejvetsi vliv na zdravi?

Vyhledejte zasady zdravého zivotniho stylu, vytvoite kratky manual na podporu zdravi
a zdravého Zivotniho stylu.

11
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o lsawosramvoo ]

Provedte prizkumné Setfeni ve svém okoli a zjistéte co Vase okoli provadi pro podporu
zdravi a zdravého Zivotniho stylu a vypracujte kratkou seminarni praci o tomto Setfeni.

12
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