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Obsah a organizace
predmetu

* Terminy prednasek:
* Pondéli: 14:00 — 14:50 hod., online

* Pozadavky k ukonceni predmeétu:

e Kolokvium —rozprava o problematice (on-line formou)

* termin kolokvia - zapoctovy tyden, ¢ase vyuky (13. 12. 2021), dalsi terminy dle domluvy s Dr.
Muzikovou (muzikova@ped.muni.cz)

* 3 kredity

» Dalsi informace pro studenty:
* studijni materialy k predmétu budou vkladany do IS

e vyucujicimi predmetu budou ¢lenové Katedry télesné vychovy a vychovy ke
zdravi, (néktera témata budou doplnovat odbornici z praxe), presny rozpis
témat a vyucujicich je v IS



Obsah a organizace

predmetu
(podrobné info v IS)

e Zdravi a jeho determinanty

* Prevence chronickych neinfekénich onemocnéni
e \/yZiva a vyzivova doporuceni

* Pohyb a pohybovy rezim

* Laicka prvni pomoc

e Reprodukcéni zdravi

* Podpora psychického zdravi



Co ovlivnuje nase zdravi?
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Zdravi

e Zdravi patri k nejcennéjsim zivotnim hodnotam kazdého
Z Nas.

e PGvodni vyznam slova ZDRAVI = CELEK
(v rectiné i latine)
* Holistické pojeti zdravi
- holismus (whole - celek) = celostni pojeti

pozn. ,,Neméli bychom se pokouset o léceni Zzadné cdsti, aniz bychom se pokusili
vylécit celek. Neméli bychom se snazit o léceni téla opomijejice dusi. Pokud
maji télo a mysl byt zdravymi, musis zacit léCenim duse....protoze velkou
chybou dneska v léCeni lidského téla je, ze lékari jako prvou oddéluji od téla
dusi.” Platén: Republika, 382 pf: n. I.



Definice zdravi

Soucasna nejcastéji uvadena definice (WHO): World Health Organization
WHO — Svétova zdravotnicka organizace:

Zdravi je stav uplné fyzicke, psychickeé a socialni
pogody, ne pouze nepritomnost nemoci nebo
vady.

,Healts is state of comlete physical, mental and social well-being and
not merely the absence of disease and infirmity.

(diskutovana spiritualni neboli duchovni rovina)

 kvalita zivota (zivot ve zdravi), well-being

* Pozn. Soucasna situace v souvislosti s Covid 19 ma znacny dopad na psychicke
zdravi obyvatel (dle krizovych linek z celého svéta)



Determinanty ZDRAVI

Zdravi je ovliviiovdano (podminovano) celou skalou zevnich a
vnitrnich faktoru, které plsobi samostatné nebo spolecné,
vzajemne se posiluji Ci oslabuji nebo rusi. Spolecné urcuji zdravotni
stav, pocit pohody a spokojenosti a také délku a kvalitu zZivota.

* vnitrni vlivy - neovlivnitelné

geneticky zaklad, vek, pohlavi

* vnéjsi vlivy - ovlivnitelné
zivotni styl, zivotni a pracovni prostredi, zdravotnické sluzby



Priklad na osteoporoze:

* http://www.szu.cz/publikace/mezinarodni-den-
osteoporozy?highlichtWords=osteopor%C3%B3za

* http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/Osteo
poroza 2017/osteoporoza prezentace.pdf

* Co lze ovlivnit?
* Co nelze ovlivnit?
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D ete rm i n a n ty Zd raVi (Machova, Kubatova 2016)

Co ovlivnuje zdravi?




Ovlivnitelné prvky zivotniho stylu

vyziva (vyzivové chovani)

* pohyb

* koureni (aktivni i pasivni)

e konzumace alkoholu (alkoholismus)

* psychosocialni faktory, stres

e sexualni chovani

e konzumace drog, drogové a jiné zavislosti
* hygienické navyky (vztah k infekénim chorobam)
e Zivotni prostredi

e prace a pracovni podminky

* relaxace, odpocinek

Vv vv/



Pusobeni faktoru
zivotniho stylu na zdravi

* rizikove faktory - vliv, ktery zvysuje riziko urcitého
onemocneéni, zvysuje pravdépodobnost, ze ¢lovek
po urcité dobé expozice onemocni

* ochrannég, protektivni faktory - snizuje
pravdepodobnost vzniku urcitého onemocnéni, do
jisté miry chrani pred onemocnénim, zvysuje
odolnost organismu

» puUsobi samostatné nebo spolecné, vzajemne se
posiluji €i oslabuji nebo rusi



Priklad na kardiovaskularnich
onermaocn én i Ch (ateroskleroza, vysoky krevni tlak a jejich

komplikace v oblasti srdce, cév a mozku)

Rizikové faktory Ochranné faktory
+ vrozené dispozice « Pohybova aktivita
* ovlivnitelné pfimo o Sprévné vyiiva
* Koureni . .
* pravidelna strava
* Nevhodna strava - nadbytek energie z cukrq, .
nadbytek fruktozy (pfedevsim ze slazenych cca 500g zeleniny a ovoce denne
napoju), nadbytek a nevhodny pomér tukd (vitamin C, vlaknina - pektiny)
(vysoka konzumace nasycenych tukt a TFA), * dostatek vhodnych tukd ve vyZivé z
nadbytek soli .. ryb, ofechi a olejnatych semen
* Nizka pohybova aktivita (repkovy olej)
* Nadmérna konzumace alkoholu * dostatecCny Erljem vlakniny (lusténiny,
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty kratk celozrnné o ||0V|ny
e _interrvence/alkohol2D 2016.pdf
. Stres * pestra strava (vCetné mléka, mlécnych
vyrobku, vajec, masa)
* biochemické a fyziologické charakteristiky — * oves a jeémen (betaglukany — sniZuji
ovlivnitelné nepfimo, sekundarné hladinu cholesterolu%

* Vysoka hladina cholesterolu
* Vysoky krevni tlak

* Vysoky krevni cukr thpergllkemle snizena gluk.
tolerance, diabetes

* Obezita
* Arterosklerdza (trombogenni faktory)

* Relaxace, odpocinek — pohoda


http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/alkohol2D_2016.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/alkohol2D_2016.pdf

Priklad na kardiovaskularnich
onermaocn él’l I, Ch (aterosklerdza, vysoky krevni tlak a jejich

komplikace v oblasti srdce, cév a mozku)

e Kardiovaskularni onemocnéni (ischemicka choroba srdecni) —
nejcastejsi pricina umrti v CR
r. 2018: 44 % M, 48 % Z co bylo 48 789 (pozn. na nemoci dychaci soustavy —
chripka, zanét plic: 8315) https://www.uzis.cz/res/f/008280/zdrroccz-2018.pdf

« CRv 90. letech jedna z nejvy3sich intenzit tmrtnosti na KVO na svét&, do roku 2012 poklesla
umrtnost o zhruba 25 %, pres toto zlepseni je Umrtnost na KVO ve vyrazné vétsi nez ve vyspélych

evropskych zemich.




Kam spejeme?




Zdravotni stav obyvatelstva CR

»fada studii prinasi neuspokojivé vysledky

* Zprava o zdravi obyvatel CR (2014) — , nedafi se redukovat podil
kurakd v populaci, pribyva osob trpicich diabetem Il. typu (80 % jich umira
na nemoci obéhové soustavy), roste pocet obéznich osob v populaci...”

 WHO
« 7Zdravotnicka ro¢enka CR

»nepriznivy demograficky vyvoj - populace starpe

> primérny vék v CR 43 let

=



Zprava o zdravi obyvatel CR
(2014)

* CRje v ramci Evropy na prednich mistech v po¢tu obéznich (po Anglii,
Malté a Madarsku), polovina dospélych ma v CR vy3&i nez normalni
hmotnost (57 % dospélé populace ma nadvahu, 17 % obezitu) - tento podil
se nedafri snizovat, podil obéznich od 90. let stoupa, choroby spojené s obezitou
jsou 2. nejcastéjsi pricinou umrti, kterym je mozné predchazet (hned po
onemocnéni souvisejicich s koufenim)

« V CR postihuje diabetes mellitus 2. typu asi 8 % populace (850 000) a stoupa —
souvisi s nevhodnym zZivotnim stylem (v roce 2020 — cca 1 milion)

* V CR postihuje osteopordza nejméné 7 % populace (700 000) a stoupa —
souvisi s zivotnim stylem, prevence nutna jiz od dospivani

* Podil kuFélq"J za poslednich 20 let neklesa — v populaci mezi 15 a 64 lety: 28
—30 %, v CR je vystaveno tabakovému kouri zhruba 40 % déti.

* Incidence nadorového onemocnéni tlustého streva a konecniku je u muzu
na prednich mistech v ramci Evropy (po Madarsku a Slovensku).

Zpréava o zdravi obyvatel CR, www.mzcr.cz, svod.cz



Strategicky ramec rozvoie péce
o zdravi v CR do roku ‘ZDRAViZUM]

* https://www.mzcr.cz/vlada-schvalila-strategicky-ramec-zdravi-2030-2/ ‘

* https://www.mzcr.cz/verejna-konzultace-k-aktualizovanym-implementacnim-planum-strategickeho-ramce-

zdravi-2030/

Prevence nemoci, podpora a ochrana zdravi; zvySovani zdravotni gramotnosti —
jeden z 6 implementacnich planu

* Kazdorocné v zemich EU umira predcasné vice nez 1,2 milionu osob. CR ma pritom miru umrti na
preventabilni onemocnéni zfetelné vyssi (285 na 100 000 obyvatel) neZ je primér EU28 (216 na
100 000 obyvatel). Tento stav je mimo jiné dlsledkem snizené zdravotni %ramotnosti obyvatel,
jisté rezistence ¢dasti obyvatel k preventivnim programim a vysoké miry vlivu rizikovych faktort
na Ceskou populaci. Specificky cil usiluje o funk¢ni, legislativné a metodicky ukotveny systém
programu podpory zdravi, zdravotni gramotnosti a programu zamérenych na Casny zachyt
vaznych onemocneni v rizikovych skupinach osob.

* Vyznam specifického cile 1.2. je dUleZity nejen v kontextu s FeSenim pandemie COVID-19, ale
vychazi zejmeéna z dostupnych mezinarodnich srovnani a provedenych narodnich statistickych
Setreni. V souhrnu lze konstatovat, Ze i pres velmi dobré zvladnuti reSeni pandemie COVID-19,
zlepSeni situace ve zdravotni gramotnosti a miru zapojovani obcanu do Ioreventivnl'ch programd,
je uroven zdravotni gramotnosti zejména v nékterych skupinach populace nedostatecna a
riI;ikové faktory a pro zdravi a rizikové vzorce chovani maji v ceské populaci stale velmi vyrazny
viiv.
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Strategicky ramec

rozvoje péce o zdravi v ZDRAV|2[]3[]

ceske republice do roku —  wag.
2030

e 7 dat , Global Health Observatory Data Repository“
vyplyva, ze ceska populace v podilu dospélych s
obezitou obsazuje celni pozice v mezinarodnich
srovnanich. Relativni podil obéznich obyvatel
prevysuje hodnotu 25 % a v case vyznamné
narusta. Vysoky podil preobéznich az obéznich lidi v
CR a jejich stoupajici podil v ¢ase je jednim z
vyznamnych problému zdravotnictvi. Provedené
mezinarodné srovnatelné populacni predikce
predpovidaji v ceské populaci dalsi rust prevalence
obezity, a to pro rok 2030 az k hranici 35 %.



Strategicky ramec

rozvoje péce o zdravi v ZDRAVi203U

ceske republice do roku A AA
2030

* CR patfi v ramci EU ke statum s nejmensi
konzumaci ovoce a zeleniny.

* Nespravné stravovaci navyky provazi naopak vysoky
denni pFijem soli, ktery se u dospélé populace v CR
blizi hranici 14-15 g / den, coz je davka az trikrat
prekracujici doporuceny denni limit (doporuceni
WHO/FAO).



Strategicky ramec

rozvoje pece o zdravi v ZDRAV|203U
ceskeé republice do roku S—" -

* POZITIVA

* Mirni zvyseni stredni délky zivota i délky doziti
ve zdravi.

* Snizuje se konzumace navykovych latek i zatéz
obyvatel zdravotné rizikovymi latkami a hlukem
prostrednictvim lepsi kvality zivotniho prostredi.
Prislusné limity skodlivych latek a hluku nejsou
prekracovany.



Zlepseni zdravotniho stavu
populace

= vyrazna zmena zivotniho stylu

* docilit pozitivnich zmeén ve vyzivovych zvyklostech
 zvysit podil télesné aktivity

* vyrazne snizit prevalenci kuractvi
(zaméfrit se na snizeni zavislosti)

Podle WHO (Svétové zdravotnické organizace) by bylo mozno zdravou vyzZivou,
primérenou fyzickou aktivitou a nekourenim zabranit vzniku ischemické choroby
srde¢ni z 80 %, cukrovky 2. typu z 90 %, a nadoru ze 30 %.

Sest ze sedmi hlavnich rizikovych faktord Gmrtnosti v rozvinutych zemi je spojeno
s tim jak jime, pijeme a jak se pohybujeme. (szU)



Kam spejeme?




Stredni délka zivota

udava pocet let, které ma nadeji prozit osoba prave x -leta
pri umrtnosti ve sledovaném obdobi

v roce 2018 dosahla v CR stfedni délka pfi narozeni u muza 76 let, u Zen 82
let

» stredni délka Zivota ve svété (r. 2015) - 71 let
zeny se dozivaji o 5 - 8 let vice
stfedni délka Zivota v CR stagnuje (2017 mirny pokles, 2018 mirny nar(ist)
za Evropskymi zemémi s nejvyssi stredni délkou Zivota zaostavaji muzi o 5-6
let, Zeny o 4-5 let (zastaveni rastu stfedni délky Zivota — trend v celé EU)

ze zemi stfedni a vychodni Evropy - 2. misto (po Slovinsku)



Stredni délka zivota pfi narozeni v roce 2017
Life expectancy at birth, 2017

Stredni délka i
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* Velmi mirné prodluzuje Sorimabe

se doba dozita ve Evropské Unie (23 zemi) |

zdravi Il - 63 let Portugalsko

(https://zdravi2030.mzcr.cz/) Némecko
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Zdroj: Zdravotnicka rodenka CR 2018, www.uzis.cz Svycarsko #—1




Demograficka situace v CR (2015

v roce 2006 pocet narozenych prevysil pocet zemrelych (poprvé po 13 letech), do
2010 — kladny pfirozeny pfirustek
»  Pocet obyvatel Ceské republiky se v roce 2018 zvysil o 40 tisic osob, a to to zejména v dlsledku zahranivénl'

migrace, ale také pfrirozenym pfirlstkem po zdporné bilanci v letech 2013 - 2015. K 31. 12. 2018 méla Ceska
republika 10 649 800 obyvatel.

Uhrnna plodnost — priimérny pocet déti narozenych jedné Zzené béhem jejiho

reprodukcniho obdobi se v CR dlouhodobé snizuje (minimum r. 1999 — 1,13), od

roku 2012 se pohybuje okolo 1,5

2015-1,57;2016-1,63; 2017 -1,69; 2018 -1, 71

« stabilni vyvoj populace = Ghrnnd mira plodnosti (fertility) - 2,1 (v CR naposledy v roce 1980)

e 1995 -2000 - svét 2,83 (2011 — 2,7) - ocekava se celosvétovy pokles, (Evropa - 1,4; Amerika -
2,01; rozvojové zemée - 3)

sVvVvV/

demograficka preména: mlada populace - starnouci populace (lidé nad 65 let 20 % )



Demograficka situace v CR (015

https://www.uzis.cz/res/f/008280/zdrroccz-2018.pdf

e Standardizovana umrtnost
e 2018 —v CR zemfelo 112 920 osob

* Nejvice na kardiovaskularni onemocnéni (IX): 48 789, nddorovd onemocnéni
(11): 28 266, nemoci dychaci soustavy (X) - chfipka, zanét plic: 8315, Urazy a
otravy(XX): 5845

* Pozor!!! Nejcastéjsi priCinou umrti déti jsou urazy a otravy!!!

Standardizovana amrtnost podle pfiéin smrti (MKN-10)
Standardized mortality rate by cause of death (ICD-10)

[
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males
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Ostatnilother
11,4 %

x‘ll
XX, 3,7%

x1
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Demograficka situace v CR
(2020)

e v COVID-19 byl roce 2020 druhou nejcastéjsi
pricinou smrti

e V roce 2020 zemrelo 129 289 obyvatel Ceska, uved|
Cesky statisticky ufad na spoleéné online tiskové
konferenci s Ustavem zdravotnickych informaci a
statistiky ve stredu 30. cervna 2021. Ve srovnani s
rokem 2019 byl pocet zemrelych vyssi o bezmala 17
tisic, coZ predstavovalo 15% mezirocCni ndrust, ktery
nepochybné souvisi s epidemii COVID-19.”



Stredni délka zivota v CR

 Stredni délka Zivota pfi narozeni (zdroj UZIS)

* Ocekava se zastaveni rlstu stredni délky Zivota (v roce 2015 se udava pokles u
zen, v roce 2017 mirné snizeni o obou pohlavi)

* Necastéjsi pricina umrti je na KVO, nadory, urazy. (U déti a mladych
muzl na Urazy.)

Rok narozeni Muzi Zeny
1970 66,1 73,0
1990 67,6 75,4
2000 71,7 78,4
2018 76,1 81,9




Vékové slozeni obyvatelstva CR
data k 1.7.2018
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Vékové slozeni obyvatelstva k 1.7.
Population by age to 1.7.
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uhrnna plodnost / total fertility rate

Vyvoj uhrnné plodnosti a prumérného véku matek pfi narozeni ditéte
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Trend of total fertility rate and mean age of mothers at childbirth

= ahrnna plodnost / total fertility rate
={}==1, ditéte / at the 1st childbirth
== (|itéte bez rozliSeni pofadi/ at any childbirth

||] [Tl I1|I I B | ||[I [T lfJ [Tl l|] T T | I1|I J I B | I|[I I lfJ [

1995 2000 2005 2010

N T I i T I T I
= e e e — e s — s e s — e — e — e — e — ——— g —

N
L=}

N NN N N N
o = N W & O
prumérny vék matky pfi narozeni ditéte /
average age of mother at childbirth

-
w



Vyvoj demografickych ukazatelu
Trend of demographic indices

na 1 000 obyvatel per 1 000 inhabitants
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Vyvoj stiredni délky Zivota pfi narozeni
Trend of life expectancy at birth
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ZDRAVOTNI STAV
OBYVATELSTVA CR

-

Spravné pecovat a své zdravi a zdravi
svych déti je stale aktualnéjsi!




Zdravy zpusob zivota

e vyrovnany a pravidelny denni rezim (vC. dostatek spanku)

» dostatek pohybové aktivity

e pestra, plnohodnotna a pravidelna vyziva (vC. pitného rezimu)
» dodrzovani zasad osobni hygieny (velmi aktualni!)

» ochrana pred nakazlivymi nemocemi (v¢. ockovani)

* co nejmensi styk se skodlivinami prostredi

e ochrana pred urazy

* odpovédné chovani v nejruznéjsSich Zivotnich situacich (napt.
odpovédné sexualni chovani, odpovédné rodicovské chovani)

* odolnost vici skodlivym vlivim a navykum (zavislosti)

* rozumny cas straveny pred obrazovkou (monitor, PC, mobil,
tablet)

* duSevni pohoda
* pohoda v mezilidskych vztazich



Hygiena rukou

e http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/
Nove/plakat myti rukou.pdf

* http://www.szu.cz/tema/prevence/hygiena-rukou



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/plakat_myti_rukou.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/plakat_myti_rukou.pdf
http://www.szu.cz/tema/prevence/hygiena-rukou
http://www.szu.cz/tema/prevence/hygiena-rukou
http://www.szu.cz/tema/prevence/hygiena-rukou

Podpora zdravi v osobnim
Zivote

(RE)START &o zdravi a
kondici

Viz prezentace v IS



Dekuji za pozornost

Vitamin D — prispiva k normalni ¢innosti imunitniho systému

(vice v priloze Vitamin D)



Dekujeme, ze se o sve zdravi zajimate
©

» Zdravi neni vsechno, ale vsechno ostatni bez zdravi nestoji za nic.” (Halfdan
Mahler)

e ,Zdravy clovék ma mnoho prdni, nemocny jen jedno.” (indické prislovi)

» ,Diky nemocem zndme hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytosti,
diky unavé odpocinek.” (Hérakleitos)

* , Ovyznamu zdravi nejlépe svédci to, Ze zdravy Zebrak je stastnéjsi neZ nemocny
kral.” (Arthur Schopenhauer)

» ,Kdo nema dluhy, je bohaty, kdo Zije bez nemoci, je stastny.” (mongolské prislovi)

» Zdravi je predpokladem vseho.” (Milos Kopecky) |



http://citaty.net/autori/milos-kopecky/

Zakladni doporucena literatura:

« MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, 2015

* ostatni literatura a studijni materidly uvedené u tématu

Zprdva o zdravi obyvatel CR - http://www.szu.cz/zprava-o-zdravi-obyvatel-
cr2highlightWords=zdrav%C3%AD

WWW.SzZU.cz

http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/zdravejsi-zivotni-
styl?highlightWords=Dlouhodob%C3%BD+program+z1ep%C5%A1ov%C3%A1n%C3%AD

Studie Zdravi déti 2016 - )
http:f/www.szu.cz uploads/documents/chzp/odborne zpravy/OZ 16/Zdravotni stav 2016.pdf

www.who.cz

WWW.UZIS.CZ

www.ec.europa.eu/health-eu
https://www.uzis.cz/res/f/008280/zdrroccz-2018.pdf

https://zdravagenerace.cz/
https://www.cr2030.cz/strategie/kapitoly-strategie/lide-a-spolecnost/1-5-zdravi/
https://zdravi2030.mzcr.cz/
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