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utrition — vyziva
xcercise — pohyb
ater — voda
unshine — slunce
emperance — stridmost/sebeovladani
Ir — vzduch
est — odpocCinek
rust — dusevni pohoda




utrition — vyziva

Stravovaci navyky — vyznamny faktor
v podpore zdravi

Nemoci souvisejici s vyzivou: obezita,
diabetes mellitus, hypertenze,
ateroskleroza, infarkt myokardu,
rakovina .......




utrition — vyziva

ProcC je souCasna uroven
VYZIvy neprizniva ?




utrition — vyziva

Vyznacuje se:
nadmérnym pfijmem masa a masnych vyrobku
malym zastoupenim ryb a drubeze

nizkou spotfebou nizkotuénych miéénych
vyrobku

nizkou spotrebou zeleniny
nizkou spotrebou ovoce

vysokou spotifebou pochutin a sladkych napoju,
zejména u deti, nadmernou spotrebu soli




utrition — vyziva

Vyzivova doporuceni pro populaci
1. JEZTE PESTROU STRAVU

2. UDRZUJTE SI VHODNOU TELESNOU
HMOTNOST

3. VYBIREJTE STRAVU OBSAHUJICI
NIZKE MNOZSTVI TUKU, ZVLASTE
ZIVOCISNEHO TUKU A )
CHOLESTEROLU, UPREDNOSTNUJTE
ROSTLINNE OLEJE




utrition — vyziva

Vyzivova doporuceni pro populaci

4. SNIZUJTE SPOTREBU MASA A
VYBIREJTE MASO BILE A RYBY

5. KONZUMUJTE DOSTATECNE
MNOZSTVI OVOCE, ZELENINY,
POTRAVIN PRIPRAVENYCH
Z OBILNIN, POKRMU Z LUSTENIN

6. OMEZUJTE SPOTREBU CUKRU




utrition — vyziva

Vyzivova doporuceni pro populaci

7. OMEZUJTE PRIJEM KUCHYNSKE
SOL/

8. PRIJIMEJTE DOSTATECNE
MNOZSTVI TEKUTIN

9. POKUD PIJETE ALKOHOLICKE
NAPOJE, CINTE TAK UMIRNENE




I ”
“ utrition — vyziva

Individualni doporuceni by mela byt
upravena s ohledem na aktualni
zdravotni stav pacienta, jeho zivotni styl,
geneticke riziko a individualni stravovaci

zvyklosti.




utrition — vyziva

Jaké jsou ukoly a moznosti sestry
v ordinaci praktickeho lekare?




utrition — vyziva

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

vyuzivat vSech moznosti diskutovat s pacienty
otazky vztahu rizika nekterych onemocnéni

K vyzivovym zvyklostem

zjistovat formou anamnestickeho pohovoru

pacientovy stravovaci zvyklosti a tyto informace
zaznamenat

pomahat lidem zmenit jejich stravovani,
kdykoliv to bude indikovano




utrition — vyziva

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

podat realisticky navrh stravovacich zmen a
uprav, tak aby respektoval tradice,
ekonomickou situaci klienta, moznosti nakupu
potravin a jejich pripravy

poradit, jak sestavit jidelni listek

uvedomit si, ze lidé ne vzdy rozumi odborné
terminologii, jedi potraviny, ne jejich nutricni
slozky




utrition — vyziva

V ordinaci praktickeho lekare je treba:
poskytnout prakticke priklady vybéru a
pripravy zdravé stravy

vyuzit informacnich pomucek

monitorovat stav vyzivy pacienta a
doporucit udrzovat primerenou telesnou
hmotnost (Body Mass Index - BMI)
vyrovhanim prijmu a vydeje energie




utrition — vyziva

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

venovat pozornost lidem se specialnimi
nutricnimi potrebami - deti, dospivajici,
tehotne, kojici matky (podporovat

kojeni), stari lide, nemocni, vegetariani

odeslat pacienta, kdykoliv to jeho stav
vyzaduje, do nutricni poradny




-|||\H| xcercise — pohyb

Jaky je vyznam pohybu pro
organismus?




-|||\H| xcercise — pohyb

Vyznam pohybu pro organismus:

- pravidelna srdecni Cinnost, snizeni
cholesterolu, snizeni TK, IM, CMP,
zlepseni prokrveni, zlepseni funkce
plic, pameti, mentalni vykonnosti,
snizeni stresu, napéti, uzkosti a
strachu




-|||\H| xcercise — pohyb

Vyznam pohybu pro organismus:

- zlepseni Cinnosti svalstva, spravny
télesny rust, zlepseni kontroly DM,
posileni imunity, zpomaleni procesu
starnuti, snizeni hmotnosti .......




xcercise — pohyb

Obecné zasady

telesna aktivita o mirné intenzite
nejmene 30 minut denne (lze ji
v prubéhu dne scitat alespon po 10 min.)

télesna aktivita o stredni intenzite
alespon 30 - 45 min 3 — 5 x tydne




xcercise — pohyb

Obecné zasady

pravidelnost a dlouhodobost - jedince je
treba upozornit, ze vysledek Ize
ocekavat nejdrive po1 mesici
pravidelneho treninku

typ pohybove aktivity - jedinec by si mel
vybrat formu pohybu, ktera mu prinasi
radost a uspokojeni




xcercise — pohyb

Obecné zasady

spolecne hledame nové aktivity - cviceni
pro obezni, plavani, cykloturistika, pro
starsi prochazky se psem

Intenzita - informujte pacienta, ze
potreba dychat usty signalizuje
nadmernou zatez, stejne jako bolesti
ve svalech po vykonu vecer Ci druhy den




xcercise — pohyb

Obecné zasady

bezpelnost - durazné vysvétlete, ze

s kazdym cvicenim je nutné ihned
prestat, jakmile jedinec uciti bolest

na prsou, v pazich, siji Ci Celisti, bude
dusny, pociti hukot v usich Ci zavrat,
bude mu nevolno od zaludku, bude mit
nepravidelny srdecni tep, bude pocitovat
znacnou bolest ve svalech




xcercise — pohyb

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

diskutovat s jedinci zdravotni rizika necinnosti,
jeji provazanost s ostatnimi riziky, zlepseni
zdravi jako dusledek pohybové aktivity a jeji
role v prevenci kardiovaskularnich onemocneni.
motivovat jedince, aby fyzickou aktivitu ucinili
soucasti sveho denniho programu

zjist'ovat, zda se ve volném Case jedinci venuji
telesnému pohybu

zaznamenavat v dokumentaci, zda fyzicka
aktivita je nizka, mirna nebo postacujici




xcercise — pohyb

V ordinaci praktického Iékare je treba:
identifikovat jedince, kteri potfebuji zmenit
v tomto sméru svuj zivotni styl a poskytnout
jim veskerou pomoc a podporu, aby to byla
zmena trvala

pomahat pacientum pripravit program jejich
fyzické aktivity a poradit jim pri vybéru jejich
forem

snazit se, aby doporucena aktivita byla

v souladu s jejich dennimi ¢innostmi,
respektovala jejich vek, pocatecni t&lesnou
zdatnost, zdravotni stav




xcercise — pohyb

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

sledovat pacienty, kterym byla fyzicka
aktivita doporucena, monitorovat do jake
miry byli schopni navrzeny program
dodrzovat

motivovat ty, kteri se vzdavaji a vraceji
se ke starému zpusobu zivota

odeslat pacienty se specifickymi
zdravotnimi problémy na konzultaci
ke specialistovi




-u”‘” ater — voda

Vyznam — nezbytna slozka zivotne
dulezitych pochodu v burice

Snizuje viskozitu krve

Denne 1,5 — 3 litry




unshine — slunce

pozitivni ucinky:

syntéeza vitaminu D v kuzi
stimulace produkce melaninu




unshine — slunce

nepriznivé ucinky:
katarakta (Sedy zakal)

suprese imunitniho systemu, poskozeni DNA a
Jejich repara¢nich mechanismu

posSkozeni kuze:

* akutni ucinek: spaleni pokozky

S pretrvavajicim zarudnutim, otoky, olupovani
kuze

* chronické poskozeni kuze: nadmeérna suchost,
tvorba vrasek, povoleni podkozniho vaziva,

pigmentoveé skvrny a obecné "starnuti” klize




unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

prirozené ochranneé chovani pri
opalovani, aby nedochazelo ke spaleni
kUze, zejména v détstvi

nejvnimavejsi skupine populace (lidem
se svetlou pleti, kteri se snadno spali a
Spatné se opaluji) by mela byt venovana
nejvetsi pozornost




unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

dostupné opalovaci prostredky zachycuji
vetsinu skodliveho UVB zareni

kazdy prostredek ma ochranny faktor,
udavajici jeho ucinnost nebo cas, ktery
je mozno stravit venku na slunci tak, aby
se zabranilo spaleni, chrani pred
spalenim a ne pred rizikem onemocneni




I ”
“ unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

- zvySovat znalosti jedincd o moznych rizicich
expozice slunecnimu zareni, jako jsou akutni
spaleni, starnuti a rakovina kuze

- poradit jedincum, zejména tém se zvySenou
expozici behem prace nebo rekreace, jak
zabranit nadmeérneé expozici slunecCnimu zareni
(jehoz vysledkem je pretrvavajici zCervenani,
nepfrijemné pocity a olupovani kuze)




unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

varovat vysoce vnimavé osoby se
svétlou kuzi, ty, ktefi pracuji a zdrzuji se
prevazne v interiérech a "prazdninove
cestovatele" pred rizikem nadmerneho
vystavovani nechranéné kuze slunci




unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

povzbuzovat a ucit "vyznavace slunce”
rozumnym opalovacim praktikam:

- nevystavovat se silnemu polednimu slunci,
zejmena v blizkosti vodnich nebo snehovych
ploch

- nosit ochranné soucasti obleceni napr. klobouk,
slunecni bryle s UV filtrem

- pouzivat opalovaci prostredky s ochrannym
faktorem 6 a vyssSim pred a béhem opalovani a
po kazdém koupani




unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

ochrana faktorem nejméné 25 na citliva mista -
licni kosti, nos, rty

lidé se svetlou pokozkou by meéli pouzivat
krémy s faktorem nejméné 15 prvni 3 - 4 dny
pobytu na slunci, poté mohou pouzit prostredek
s nizsSim ochrannym faktorem

doporucit pacientum, aby pouzivali umélé
zdroje UV stridme a pouze s certifikatem
bezpecneho provozu, s vysvetlenim, ze
pozadované celorocCni opaleni z expozice UV A
zareni v solariich nepfipravuje kuzi pro
prirozené letni slunecCni zareni




unshine — slunce

Doporuceni - obecné zasady

opalovani v solariich nese riziko vzniku
melanomu kuze

venovat specialni vzdelavaci peci detem,
dospivajicim a jejich rodicum




emperance
— stridmost/sebeoviladani

Vyloucit ze zivota, co nam skodi:
, vSeho s mirou®

ALKOHOL, NIKOTIN, KOFEIN,
STRIDMOST V JIDLE, PROMISKUITA




.n”‘” est — odpocCinek

Unava
toxicka
hypertonicka
hypotonicka
OdpocCinek
denni
tydenni
rocni




-u”‘” ir — vzduch

Vyznam pro zivot

Senzory regulujici hladinu O, a CO,

- zrychlene dychani, snizeni schopnosti
koncentrace, zpomaleni cinnosti
frontalniho laloku

Doporuceni

nékoliktrat denné se zhluboka
nadechnout cerstvého vzduchu




rust —

Stres je dus
pozadavky,
doléhaji a je

dusevni pohoda

edkem nesouladu mezi
které na cloveka

N0 Moznostmi




rust — dusevni pohoda

Zdrojem stresu mohou byt vSechny
hlavni zivotni dimenze:

prace a seberealizace

manzelstvi (resp. partnersky vztah),
rodina

zdravotni stav (vlastni | blizkych osob)
ekonomicka situace
hlavni zivotni plany a perspektivy




rust — dusevni pohoda

K zakladnim technikam zvladani stresu
patri:

vytvoreni zebricku hodnot

umeni "vypnout" a odpocivat

dostatek pohybu

spravna vyziva

relaxacni techniky




rust — dusevni pohoda

Potencialni rizika pusobeni stresoru:

dusledky pro dusevni zdravi vCetné
aktualniho psychickeho stavu

dusledky pro rozvoj psychosomatickych
chorob

dusledky pro rozvoj somatickych
onemocneni

dusledky pro imunitu




rust — dusevni pohoda

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

mit dostatek informaci v ramci vSech
slozek etiologie, vCetne zakladni
charakteristiky premorbidni osobnosti a
jejiho socialniho zazemi

vysvétlovat jedincum principy pusobeni
nadmerné psychické zateze a jeji
dusledky




rust — dusevni pohoda

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

zjistovat situaci jedince v oblasti
pusobeni nadmérnych stresoru

s pomoci zakladnich testu
diagnostikovat miru psychicke zateze
jedince




rust — dusevni pohoda

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

podat navrh zadoucich zmén zivotniho
stylu s dohodnutim kratkodobych cilu
realizovatelnych v casovem horizontu
dnu az tydnu

naucit jedince jednoduche zakladni
relaxacni techniky




rust — dusevni pohoda

V ordinaci praktickeho lekare je treba:

provadet pravidelnou kontrolu efektu

s moznosti mimoradne navstevy mimo
dlouhodobée dohodnuté terminy

v pripade rizikovych situaci

zajistit odbornou spolupraci psychologa
Vv pripade potreby, zejmena v oblasti
psychoterapeutického pusobeni




"'”‘” rust — duSevni pohoda

Je nutné mit rad sebe | ostatni




