Podpora zdravi a zdravotni
gramotnost

Mgr. Veronika PiSova, 21.9. 2021



»Uz ve vyroku pripisovanem Herakleitovi (630-470 pr.n.l.) se uvadi: ,,Kdyz chybi zdravi,
moudrost je bezradna, sila je neschopna boje, bohatstvi je bezcenné a duvtip bezmocny.“

~Zdravi - ¢l. 31 LZPS: “Kazdy ma pravo na ochranu zdravi. Obcané maji na zakladé
verejného pojisténi pravo na bezplatnou zdravotni péci a na zdravotni pomucky za
podminek, ktere stanovi zakon”

> obtizné definovatelng, vymezeno tzv. negativnim zdravim (Umrtnosti a nemocnosti)

~definice WHO (1948): “Zdravi je stav uplne fyzicke, dusevni a socialni pohody a nejen
nepritomnost nemoci nebo vady”

3 aspekty (biologicky x biopsychosocialni model): Fyzicke zdravi/ psychicke zdravi/
socialni zdravi

Definiton of Mental Health according to the

World Health Organisation
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Determinanty zdravi

Komplex jevu a podminek, které ovliviuji a uréuji zdravi. Jde o Sirokou Skalu osobnich,
socialnich a ekonomickych faktort i charakteristik zivotniho prostredi

Zakladni determinanty zdrauvi:

zivotni styl (zpusob a Uroven zivota, stres, pohybova aktivita, stravovani, abuzus nelegalnich/
legalnich drog...)

hygiena, postoj k vlastnimu zdravi a péce o né€j

zdravotnické sluzby a jejich kvalita

faktory zivotniho prostredi (kvalita vody, ovzdusi, potravin...)
geneticke faktory (vrozené vady, dispozice k nemoci, intelekt...)

m Zivotni prostredi
15 - 20%

rozvojové zeme X bohaté zemeé

W Genetika 10- 15%

zdravotni stav jednotlivce —) verejné zdravi.

W Systém zdravotni
péce 10 - 15%

W Zivotni styl 50%



Zivotni styl a jeho faktory
* Vnéjsi faktory
* ekonomickeé faktory

 socialni faktory

» geograficke vlivy, etnicka prislusnost
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* uroven vedeckého - medicinského poznani

* pracovni podminky

 vnitini faktory

» psychologické faktory

e zdravotni stav

» zdravotni gramotnost

« zdravy zpusob Zivota
» prevence KVO, nadorovych a metabolickych chorob - Zivotni styl
» prevence infekEnich onemocnéni - podpora oc¢kovani, myti rukou

« socioekonomicky status (predstavuje socialni pozici jedince (nebo rodiny) ve strukture spolec¢nosti)



= chovani, v jehoz dusledku dochazi k prokazatelnému narustu zdravotnich,
socialnich, vychovnych a dalsich rizik pro jedince nebo spolecnhost

« Rizikoveé zdravotni navyky - piti alkoholu, koureni, uzivani drog, leku, pohyb.
aktivita, sexualneé rizikové chovani, gambling, netolismus, PPP...

e agresivni chovani, projevy agrese - Sikana, domaci nasili, mobbing, rasismus,
homofobie, xenofobie, vandalismus, kradeze, sebeposkozovani...

\YAV A4

« chovani vedouci ke vzniku a Sifeni infekénich onemocnéni (hygiena rukou,
naduzivani antibiotik, odmitani povinného o¢kovani...).



Rizikoveé faktory zivotniho stylu

» Nezdrava vyziva - zvySuje vyskyt chronickych neinfekEnich onemocnéni v populaci, nadmerny energ.
prijem X nedostatecny prijem

2 riziko aterosklerozy, kolorekt. karcinomu, hypertenze, osteopordzy, diabetu mellitu 2. typu, zubniho kazu,
poruchy funkce stitné zlazy (nedostatek jodu)...

2 cukr ukryty v potravinach/energie v rovnovaze: http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/
2017/02/cukr v _potravinach.png.  http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/2017/03/
u3C-3D Stranka 1.jpg

znadvaha a obezita - orientacni ukazatel BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)32

pdaléi Kriterium nadvahy - tzv. abdominalni obezita - ukazatel WHR (waist/hip ratio) & obvod pasu

WAIST TO HIP RATIO

— Risk Factor —

Body Mass Index

Less than 0.85 0.85-0.89 0.90 + Less than 0.80 0.80-0.84 0.85 +

OBESE  / EXTREMLY OBESE
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e zvySena hladina krevnich tuku

* V Kkrvi koluji tuky - triglyceridy, fosfolipidy,
mastné kyseliny a cholesterol

* nezbytny pro vystavbu a funkci bunéénych
membran, hormonu, zluGovych kyselin

* prilis vysoka koncentrace v krvi vSak nese

pro organismus zdravotni rizika, predevsim
KVO

e nad 6,2 mmol/l - vyzivova doporuceni
> redukce tuku na 30 % z denniho pfijmu

> snizeni denniho pfijmu cholesterolu pod
300 mg

> zvySeni prijmu ovoce a zeleniny

Cholesterol
latka tukové povahy, ktera je pfirozenou soucasti bunék lidského téla

/\

HDL LDL
skodlivy cholesterol

zdravy cholesterol

obsahuje vice bilkovin nez tuki obsahuje vice tukl nez bilkovin
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normalni hodnota
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Rizikovy faktor: nezdrava vyziva

* hypertenze - vliv genetickych faktoru a faktoru zivot. stylu (vysoky prijem sodiku, alkoholu,
obezita...)

* v CR se odhaduje vyskyt arterialni hypertenze u dospélych mezi 25-64 let az na 35 %, pficemz jeji
vyskyt se zvySuje s vékem (cca 2,5 mil hypertoniku)

» vysoky krevni tlak: https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10315080042-tep-24/412231100222011/
obsah/205477-vysoky-krevni-tlak

CoMPLICATION OF HYPERTENSION  £,4 orqan damage

Kategorie Sys(trg:lncll(_'ygt)lak maflt:rlr'\c:g )tlak Hsﬁﬁlaﬁﬂﬁﬁi ;}'ﬁ ylEUROLOGICAL
Optimalni <120 <80 O Hioar Fallue | Oemoria

Normalni 120—129 80-84

Vysoky normalni 130—139 85-89

Hypertenze 1. stupné (mima) 140-159 90-99

Hypertenze 2. stupné (stredné zavazna) 160-179 100-109

Hypertenze 3. stupné (zavazna) 2180 2110 QAL TAILURE * a ’iiT::‘SSPATHY
Izolovana systolicka hypertenze 2140 <90

BLoobp VESSEL DAMAGE /L/‘<

Artherosclorosi
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Nadmeérny pfijem soli
celosvétova kazdoro¢ni kampan: World Salt Awareness Week
sul je pro lidsky organismus nepostradatelna x rizika (hypertenze, KVO, onemocnéni ledvin)

zprostredkované podporuje i rozvoj obezity, nebot slana chut jidla vyvolava zizen a zaroven podporuje
oblibu sladkych napoju

optimalni denni prijem soli je 5 g (jedna Cajova Izicka), pro deti jeSté méne

do 5 g musi byt zapoditana i ta ¢ast, ktera je jiz skryta v potravinach jako jejich technologicky nezbytna
soucast

spotfeba soli v Cesku je aZ trojndsobné vysoka

cilem kampane je postupne snizit spotrebu soli: TAKE ACTION TO REDUCE

> nahrazovat sUl bylinkami ¢erstvymi ¢i suSenymi &i neslanym kofenim, cibuli, E¢esnekem
> nedosolovat na talifi a odstranit stl a dal$i dochucovadla ze stolu

~ omezovat nakup a konzumaci polotovaru

~ omezovat konzumaci polotovary, tvrdych syru, salamu, instantnich polévek atd.

> nekupovat takové potraviny, na kterych je sul vidét: pedivo, precliky, chipsy...

> détem slané pochutiny nenabizet vibec

SALT INTAKE

8@ PAHO ‘ #LessSaltMoreHealth




Salt Awareness

Week
8 -14 March 2021

More Flavour, Less Salt!

wigH
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Rizikovy faktor: poruchy prijmu potravy

 Psychosomaticka onemocnéni - mentalni anorexie, mentalni bulimie, psychogenni a nocni prejidani a s nimi
spojena obezita

» spoleCné rysy: nadmeérny strach z tloustky, nespokojenost s télem a intenzivni snaha o dosazeni stihlosti,
poruchy priznacné pro dospivani, pomaly, nenapadny rozvoj

> polovina nemocnych kombinuje omezeni potravy s nadmeérnym cvic¢enim
* rizikove faktory
> traumatizuji udalosti (rozvod rodi¢u, krize, zavislost v rodiné)

> Sikana, srovnavani v kolektivu, kriticka poznamka

> Uzkostna povaha, nizké sebevedomi, touha po dokonalosti, sebekontrole
» vice rizikovych faktort najednou

» kult Stihlosti



« Anorexie (anorexia nervosa, z rectiny an — zbaveni, nedostatek; orexis — chut )- restriktivni forma
PPP, BMI pod 17,5

> prevalence 0,5 - 1 % divek a zen (pomér muzi:zeny je 1:10)
> zdravotni dusledky:

> endokrinni poruchy se projevuji u Zzen amenoreou, u muzu ztratou libida a potence
> nespavost, nesoustredénost, srde¢ni arytmie

> gastrointestinalni trakt - zacpa, zaneéty slinivky brisni

> kozni problémy, pocit chladu




(bulimia nervosa) - “vypuzovaci” forma PPP charakterizovana zejména opakujicimi se zachvaty prejidani,
silna, neodolatelna touha po jidle

e tzv. purgativni typ - snaha potlacit “vykrmny” ucinek jidla laxativy, anorektiky, diuretiky, vynechavani inzulinu x
nepurgativni typ (diety, cviceni)

e prevalence 3-6 % divek a zen
> zdravotni dUsledky

» deprese
> poskozeni zubni skloviny vlivem kyselych Zzaludecnich Stav, vyssi kazivost zubu
» zanéty jicnu a poruchy travici soustavy, oteklé slinné a priusni zlazy (opuchly oblicej)

e https://edu.ceskatelevize.cz/video/7224-pribehy-anorexie



https://edu.ceskatelevize.cz/video/7224-pribehy-anorexie

Tabulka 1. Klinicky obraz a prubéh PPP

Pokles hmotnosti
Amenorea

Navozeneé zvraceni

Sebekontrola
Jidelni chovani

PocCatek obtizi

Pohlavi pacientu (Zeny : muzi)
Prevalence (zeny, 15-30 let)
Deprese

Uzivani alkoholu
Sebeposkozovani

Vyznamné zlepseni
Umrtnost do 10 az 20 let od podatku
Nahled chorobnosti

Motivace k lécbé

mentalni anorexie

vyrazny nebo zastaveni vahového
prirustku u déti

60-100% podle poklesu hmotnosti
a hormonalni substituce

15-30%

vystupnovana

pomalé jidelni tempo, mala sousta,
vybiravost, malo pije

12-20 rok, vyjimecnée pozdeji
10-15:1

0,5-0,8%

10-60%

vyjimecné

vyjimecné (u bulim. formy)

20-75%
2-8%
minimalni, vzrusta s prejidanim

Z donuceni obtizemi nebo okolim

mentalni bulimie

mirny pokles nebo naopak zvyseni,
Caste je vyrazne kolisani

20-40%

75-90%

oslabena

ji spiSe rychleji, vétsi sousta, ,patla“
jidlo, nékdy degradace jidel. chovani,
obvykle hodneé pije, ¢asto i misto jidla

14-30 rok
20:1
1,5-5%
20-90%
casto

obcas, zpravidla pfi vzrustu hmot-
nosti

60-85%

0-2%

zvyraznény v pripadé prejidani, nizky
v pripade diet

snaha zbavit se prejidani, snaha
zhubnout



» Ortorexii poprvé definoval lekar Steven Bratman z Colorada v roce 1997 a popsal ve své knize Healthfood
Junkies — Fanatici zdrave vyzivy

* nazev je odvozen z fec€tiny a vznikl spojenim dvou starofeckych slov — ,,orthos” — spravny — a ,,orexis” —
zadostivost, chut, apetit

- zastanci ortorexie jsou radikalnimi odpurci uméle hnojenych, geneticky upravovanych potravin bez pouziti
chemickych konzervantu a barviv, zaméruji se zasadné a bez vyjimky na bio potraviny ze specializovanych
obchodU s tim, Zze odmitaji jakékoliv jiné zpusoby stravovani

- castéjsi vyskyt u osob:

> s vySSi inteligenci a z vySSich socioekonomickych vrstev

> perfekcionistl, prehnané uzkostnych, vykazujicich OCD

- vitarianu, frutariand, vyznavacu raw stravy



Vyzivova doporuceni

i

-
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-
»

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleminy, 200 g ovoce)

denne konzumujte nejmeéne 2 1 tekutin, prednost davejte vode

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou 1 studenou kuchym pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelneho tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte s1 potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

udrzujte s1 optimalni telesnou hmotnost, pravidelne se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www . fzv.cz

+ WHO uvadi, ze 80 % pfipadl nemoci srdce, cévnich mozkovych
pfihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % pripadu nadorovych
onemocneéni by bylo mozno predeijit, pokud by se vyloudily rizikové
faktory zivotniho stylu (zejm. vyziva)

2 vyzivova doporuc¢eni WHO pro oblast Evropy - dospélou
populaci, seniorskou populaci a detskou populaci do 18 let véku

2 https://www.youtube.com/watch?v=jVI-cAlIMjhs&t=2s

C OTRAVINY
SLOUZTCEK OCHUCENT

POTRAVINY
BOHATENA BELKOVINY
AORECHY

=

OVOCE

OBILOVINY



https://www.youtube.com/watch?v=jVl-cAIMjhs&t=2s

U cca 70 % muzu a Zzen vSech vékovych kategorii je fyzicka aktivita pod Urovni, ktera
jeSté muze mit pozitivni vliv na zdravi

vyznamne klesa i pohybova aktivita u déeti (absence prirozeného pohybu)

WHO a EU doporucuje detem a mladistvym 60 min stfedné zatézuijici pohybové aktivity
denné a dospélym véetné seniord nejmené 30 min alespon 5 dni v tydnu, lIépe kazdy den

zdravi prospésna pohybova aktivita (HEPA - health enhancing physical activity)

tzv. aktivni mobilita

aktualni kampari SZU 2021“Prevence je lepsi nez demence”: http://www.szu.cz/uploads/
documents/szu/aktual/vyzva k mezinarodnimu dni Alzheimerovy choroby.pdf

Narodni zdravotnicky informaéni portal (MZ, UZIS): https://www.nzip.cz/modul/prevence-
zdravy-zivotni-styi
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» Koureni je v Cesku pfiginou téméF pétiny vSech Umrti a pacient(l zavislych na nikotinu je vice nez 2 miliony

» rizikovost koureni je dana spalovanim - kour obsahuje vice nez 4000 chemickych latek, z nichz cca 100
patfi mezi rakovinotvorné - nikotin, dehty, oxid uhelnaty, amoniak, nitrosaminy, formaldehyd, kyanid, arzenik
a dalsi skodliviny...

» Co se ukryva v cigarete? http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/2017/03/u1A-1B Stranka 1.jpg
- Jak funguje nikotinova zavislost? http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/2017/03/u1D.jpg

- Zdravi 2030: mira souc¢asného koureni v dospélé populaci (15+) je priblizné 25- 30 %, mira denniho koureni
(denneé ¢i témér denneé) je priblizné 18-25 %. Lze pozorovat dlouhodobé mirnée klesajici trend koureni v
dospélé populaci, ktery v poslednich letech stagnuje

» témér polovina kuraku ma néjaké psychiatrické onemocnéni a mezi psychiatrickymi pacienty jich koufi
zhruba dvakrat vic nez v celkové populaci, kolem 60 %. U kuraku se s vétsSi pravdépodobnosti psychiatrické
onemochneéni projevi a naopak, psychiatricky nemocni se snadneéji stanou zavislymi na tabaku



http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/2017/03/u1A-1B_Str%C3%A1nka_1.jpg
http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/2017/03/u1D.jpg

- fetalni tabakovy syndrom (5 a vice cigaret)

» pasivni koureni - vyssi Skodlivost unikajicich latek

- tzv. third - hand smoke, tj. rezidua tabakoveho koure, ktera pretrvavaji hodiny, tydny mésice v ovzdusi a
na povrchu mistnosti

- |eCba zavislosti na tabaku - psychosocialni zavislost (abst. pfiznaky) a biologicka zavislost
+ kratka intervence, Fagestromuv dotaznik (http://kratke-intervence.info/uvod/ankety/ )

« kazdorocne 31. kveten =

- pfiklad osvetové kampané FN Olomouc: https://plicni.fnol.cz/novinky/svetovy-den-bez-tabaku-
pripomene-fn-olomouc-akci-pro-zamestnance-a-informacnim-videem

» Edukaéni videa SZU k problematice kourent:

» https://www.youtube.com/watch?v=0XV8yR5tDTs
» https:// www.youtube.com/watch?v=JI0ODUuPKMKs
» https://www.youtube.com/watch?v=7d0OqgjtCeSek
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» Drogova zavislost - socialni, psychologicky a somaticky syndrom, ke kterému dochazi
nasledkem opakovaneho uzivani jedné nebo vice psychoaktivnich latek

- Psychicka zavislost x fyzicka zavislost (abstinencni syndrom) x probléemove uzivani
drog (45,1 tis. v roce 2019)

* Nelegalni drogy se ¢leni na:

g - prirodni - psilocybin, mykoatropin, ropusi jed, atropin /syntetické -
LSD

- (konopi ve dvou formach - marihuana a hasis - uc¢inna latka je
THC)

- (tlumivy ucCinek, v leékarstvi pouzivany jako analgetika/ antitusika) - opium,

heroin (nejvice navykovy), morfin, kodein...

> - stimulace CNS, zvySuji bdélost - kokain - rostlinny alkaloid,
synteticka extaze a pervitin

> - téekave latky - rozpoustedla, redidla, lepidla, éter, rajsky plyn



Systém peéce o uzivatele drog

2terénni a nizkoprahové sluzby (harm reduction)

2 predstaveni sluzeb organizace Progressive, o.p.s.: https://www.youtube.com/watch?v=992-vOMV4NI

2 ambulantni péce a léc¢ba, intenzivni Iééba v dennich stacionarich
2 ustavni detoxifikace

zhttps://www.blesk.cz/clanek/zpravy-udalosti/427891/mrize-kamery-i-pouta-navstivili-isme-jediny-detsky-detox-v-
cesku.html

2dlouhodoba rezidenéni péce v terapeutickych komunitach
ZSananim - TK Karlov https://www.youtube.com/watch?v=Yj5W9KyhiAc

? dolécovani v chranéném bydleni, dlouhodoba substituéni lécba

2 ZacCatky Drop in, o.p.s.: https://www.facebook.com/watch/?v=772853100263738

2 DalSi sluzby: chranéné pracovni programy: Tvoje Sance (Drop in, 0.p.s.), Pracovni a socialni agentura Sananim, cafe
Therapy (Sananim z.u.)

2 chranéné bydleni

+VZ 2019: nejéastéji uZitou nelegalni drogou v CR jsou konopné latky, které nékdy v Zivoté vyzkouselo 26-39 % osob.
Zkusenosti s ostatnimi drogami jsou mnohem méne Casté — extazi nékdy v zivoteé uzilo cca 6 %, halucinogenni houby 4-6
%, ostatni nelegalni drogy 2-3 % dospélych osob


https://www.youtube.com/watch?v=9g2-vOMV4NI
https://www.blesk.cz/clanek/zpravy-udalosti/427891/mrize-kamery-i-pouta-navstivili-jsme-jediny-detsky-detox-v-cesku.html
https://www.blesk.cz/clanek/zpravy-udalosti/427891/mrize-kamery-i-pouta-navstivili-jsme-jediny-detsky-detox-v-cesku.html
https://www.blesk.cz/clanek/zpravy-udalosti/427891/mrize-kamery-i-pouta-navstivili-jsme-jediny-detsky-detox-v-cesku.html
https://www.youtube.com/watch?v=Yj5W9KyhiAc
https://www.facebook.com/watch/?v=772853100263738
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Stres je stav, kdy je organismus vystaven pusobeni nepfiznivych vlivi zevniho a vnitiniho prostredi
(stresorlim) natolik, ze dochazi k ohrozeni jeho rovnovahy

eustres - pozitivné ladené emoce, primérena stimulace
distres - negativné prozivany stres, moznost poskozeni jedince
» podobné dopady
stresory:
« fyzikalni - svétlo, hluk
« psychologické - tlak v praci, ve Skole, ekonomicka situace, zivotni tempo

« socialni faktory - osobni vztahy (konflikt, nevéra, zklamani, Sikana), zivotni styl (prejidani, koureni,
nedostatek spanku), zdravotni stav

Zvladnuti stresu
* nikoliv adaptace, ale vyrovnani se se zatezi ( , copingove strategie)
« odstranéni jeho pficin
« |éky mohou pomoci zvladnout nékteré pruvodni obtize (depresivni nebo Uzkostné stavy)
« kazdodenni stres - relaxacni techniky, meditace, cviceni jogy, dostatek odpocinku atd.



Zdravotni dusledky nadmérného stresu

* Rozvoj mnoha psychosomatickych onemocnéni (stav téla a duse)
> viedova choroba zaludku
> hypertenze, buseni srdce, brnéni koncetin /
> chronicke bolesti hlavy, bficha, zad, kloubu STRESS -
> neurologické problémy, ekzémy, gynekologicke potize

> oslabeni imunitniho systému

* Narodni akéni plan pro dusevni zdravi 2020-2030

« zajiSténi péce o lidi s dusevnim onemocnénim, udrzeni dusevniho zdravi celé populace, zaméreni
se na prevenci a ¢asneé intervence, které pomohou ranému zachytu dusevnich chorob.



Rizikovy faktor: netolismus

* Problematika internetu
 netolismus - neboli chorobna zavislost na virtualnich drogach a jeho sluzbach patfi mezi tzv. nelatkove
zavislosti
2 socialni sité, pocitatové hry, rizné internetové sluzby, ale i uzivani samotnych zafizeni jako napfr.
mobilni telefon, televize
2 typicke priznaky: ztrata kontroly nad ¢asem, ponocovani, pocit prazdnoty, zatajovani zavislosti,
nervozita, neklid, naruseni vztahu, zhorSeni prospéchu, zdravi, pracovni vykonnosti...
» netolismus existuje v ruznych podobach:
2 zavislost na virtualni sexualité — kompulzivni (nutkavé jednani ¢lovéka nedostatecné fizené rozumove)
pouzivani webovych stranek pornografického zameéreni,
2 zavislost na virtualnich vztazich - nadmérné vénovani se virtualnim vztahlUm (online seznamky,
socialni sité)
2 internetove kompulze — napf. hrani online her, internetové nakupovani, internetové sazeni atd.,
2 pretizeni informacemi — napr. nadmeérné surfovani nebo nadmeérné hledani v databazich,
2 zavislost na pocitaci (mobilnim telefonu) — nadmérné vyuzivani pocitace, zvlasté pak nadmérné hrani
her.



* Nejrizikovejsi skupinou jsou deti a teenageri, dospeéli si zavislost vetSinou prenaseji z détstuvi.
-z vysledku ¢eské studie vyplyva, ze zavislost na internetu lze pozorovat u 3,4 % obecné populace a
dalSich 3,7 % je online zavislostnim chovanim ohrozeno

-|éCba - psychoterapie, farmakoterapie, tyka se zlomku zavislych

‘novy fenomén kybernemoci se tykaji jak fyzického, tak i dusevniho zdravi ¢lovéka a setkava se s
nimi témeér kazdy aktivni uzivatel digitalnich technologii
2 tabletové rameno, syndrom esemeskoveho krku, syndrom pocitacove mysi (tzv. mysitida),
syndrom faleSného zvonéni (fantomova vibrace), technoference (prerusovani béznych
aktivit)

- Chenova skala zavislosti na internetu:
https:.//poradna.adiktologie.cz/otestujte-se/?poll id=5

- zavislost na PC hrach, TV Nova, 2010:
https://www.youtube.com/watch?v=fATuSRmJLxY



https://poradna.adiktologie.cz/otestujte-se/?poll_id=5
https://www.youtube.com/watch?v=fATu5RmJLxY

= patologické (problémove) hracstvi, navykova, impulzivni porucha

caste, opakovane epizody hracstvi, které dominuiji v zivoté jedince a vedou k poskozeni socialnich, pracovnich,
materialnich a rodinnych hodnot a k zadluzeni (Smolik, 1996)

historie hazardnich her

» zanedbavani skoly, prace, rodiny, pratel
» nedostatek financi, pozdni prichody, nervozita, uzkosti, nespolehlivost

zavislostni chovani- forma uniku od reality, neefektivni copingova strategie

> svépomocné prirucky, svepomocné skupiny, ambulantni IéCebné programy
> Ustavni Ié¢ba - individualni a skupinovou psychoterapie (identifikace spoustécu, splatkovy kal.)
> Sananim, z.U. - specializovana Gambling ambulance

zavislost na hazardu se lépe taji, prumérna vysSe dluht hracu, kteri vstoupili do l1é¢by, dosahuje 596 000 K&
(Udaj Narodniho monitorivaciho strediska pro drogy a zavislosti, 2015)



» VZ o hazardnim hrani v CR 2019: v kategorii rizika v souvislosti s hranim HH se v r. 2019 nachéazelo celkem 1,6 %
populace ve véku 15 a vice let (2,9 % muzt a 0,3 % Zen), z nich 0,8 % (1,6 %, resp. 0,1 %) spadalo do kategorie
vysokého rizika.

-pii extrapolaci na populaci CR ve véku 15 a vice let odpovida podet osob v riziku rozvoje problémového hracstvi
priblizné 145 tis., Slo odhadem o 129 tis. muzu a 15 tis. zen

‘ucast na HH v poslednich 12 meésicich uvadi 40-50 % dospélych, pricemz nejcastéji je uvadéna prave ucast na
loteriich
v roce2018 bylo v 230 psychiatrickych ambulancich 1éeno celkem 1032 pacientu s diagndzou patologické hradstvi

‘Narodni strategie prevence a snizovani Skod spojenych se zavislostnim chovanim 2019-2027
*AkEéni plan na obdobi 2019-2021 - 4 prioritni oblasti:

~posileni prevence a zvySeni informovanosti

~kvalitni a dostupna sit adiktologickych sluzeb

~efektivni regulace trht s navykovymi latkami a zavislostnimi produkty,

~efektivni rizeni, koordinace a financovani.

‘Narodni strategie primarni prevence rizikoveho chovani déti a mladeze na obdobi 2019-2027 a jeji akcni plan
na obdobi 2019-2021
» pfibéhy lidi se zkuSenosti se zavislosti na HH: https://www.youtube.com/watch?v=ULhuSy6m0OeM



https://www.youtube.com/watch?v=ULhuSy6m0eM

Rizikovy faktor: nadmérna spotreba alkoholu

. 206
« Cesko patfi dlouhodobé v celosvétovéem ZzZebricku mezi staty s of Zraom NP PP
=Ko, batr o CIOSVEIOVEM 2 Y2 ( P0SKOZENT ORGANU UZEVANTM ALKOHOLY
nejvyssi spotrebou alkoholickych napoju, prevalence denni SZU Akonol e droga
konzumace alkoholu roste, a to jak u muzu, tak u zen zavislost na alkoholu vede ke

ztraté pameti

mozek — poskozeni

- nadmeérna pravidelna konzumace alkoholickych napoju se v Cesku
Wernickeho encefalopatie-

tyka priblizné 25 % dospélé muzské populace a cca 10 % zZen zmatenost, neteénost, tres
zavraté, poruchy zraku

poruchy pameti

asta, prudusnice, jicen
rakovina
chudokrevnost

srdce - poskozeni
srdecni svaloviny

- VZ o stavu ve vécech drog 2019: Alkohol pilo v r. 2019 denne
nebo témér denné celkem 8,5 % populace (12,7 % muzu a 4,6 % rakovina prsu —
Zen)

cirhOza jater- tvrdnuti,
Zloutenka, otrava
psychické poruchy amoniakem

v s “y s v ’ s . I v touha po alkoholu
- caste piti nadmernych davek alkoholu (definovane jako prijem 60 a podrazdénost

Uzkost, deprese

vice g alkoholu pri jedné prilezitosti s frekvenci alespon jednou poruchy spanku

halucinace, bludy

tydné nebo ¢astéji) uvedlo 15,9 % dotazanych asociélni chovani

Zaludek- chronicky
zanét

slinivka bfisni —
zanét, diabetes
2. typu

tlusté strevo -
rakovina

» negativni télesné, dusevni a socialni dusledky uzivani

poruchy menses
v téhotenstvi poskozeni

» FAS (fetalni alkoholovy syndrom) plodu, potrat obezita
nedonosené déti maji 1 gram etanolu = 30 KJ
’ decni vad 2x vi Z sacharid
- dotaznik AUDIT. T podvyziva u alkoholicek



WHO a podpora verejneho zdravi, strategicke dokumenty a komunitni projekty
na podporu verejneho zdravi

Z3XN) World Health

$ Hea
$“)V Organization

e \ roce 1946 podepsalo 61 statu véetné CSR zakladaci smlouvu WHO

2 vstoupila v platnost 7. dubna 1948 =

2> podpora mezinarodni technickou spolupraci v oblasti zdravotnictvi, realizuje programy na
potirani a uplné odstranéni nekterych nemoci a usiluje o celkove zlepSeni kvality lidského zivota.

2 mezi strategické zamery WHO patri omezovani umrtnosti, nemocnosti zejména socialné
slabych skupin populace, podpora zdravé zivotospravy, omezeni zdravotnich rizik a a rozvoj
odpovidajicich zdravotnickych strategii

> fidici organ - Svétové zdravotnické shromazdéni, sidlo WHO - Zeneva

> Clenskeé staty - 6 regionu fizenych regionalnimi ufadovnami (CR - Regionalni urad pro Evropu
se sidlem v Kodani).



* Proces usnadnuijici jednotliveum zvysit kontrolu nad determinantami svého zdravi, a zlepSovat tak svUj zdravotni stav

» Strategické dokumenty WHO:

IIIII

oblast zdravotnictvi je kliCovy cil udrzitelného rozvoje SDGs “zajistit zdravy zivotni styl a zvysovat jeho kvalitu pro
vsechny v jakemkoliv veku”

* Globalni akéni plan podpory fyzické aktivity 2018-2030: vice aktivnich lidi pro zdravejsi svet
* AkcEni plan pro prevenci a kontrolu neinfekénich nemoci v Evropském regionu WHO 2016-2025
: STRATEGICKY RAMEC ROZVOJE PECE O ZDRAVI V CESKE REPUBLICE DO ROKU 2030

e Zdravi 2030 vychazi z drive formulovanych strategickych materialu, jako jsou Zdravi 2020 - Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci s prislusnymi akénimi plany

« Zdravi 2030 je koncep&nim materialem s meziresortnim presahem, ktery udava smeér rozvoje péce o zdravi ob¢anu
Ceskeé republiky v pristim desetileti

 tfi strategické cile: 1) Ochrana a zlepSeni zdravi obyvatel, 2) Optimalizace zdravotnického systému, 3) Podpora
vedy a vyzkumu

e https://zdravi2030.mzcr.cz

* AkEni plany: https://www.mzcr.cz/akcni-plany-pro-implementaci-narodni-strategie-zdravi-2020/



https://zdravi2030.mzcr.cz
https://www.mzcr.cz/akcni-plany-pro-implementaci-narodni-strategie-zdravi-2020/

Komunitni programy WHO zamérene na podporu verejného zdravi

* Podnik podporujici zdravi

» Skola podporuijici zdravi a Matefska $kola podporujici zdravi (Narodni sit kol podpor. zdravi)
» Zdrava meésta (Narodni sit zdravych meést)

* Mésta pratelska seniorum

* Bezpecna komunita

* Bezpecna Skola

» Zdravi podporujici nemocnice

 Skola pratelska détem

* Vyznamné dny WHO: https://www.khszlin.cz/25266-vyznamne-dny-a-kampane-pro-zdravi



EU a podpora verejneho zdravi a programy pro zdravi

»Ochrana a podpora verejného zdravi je dulezitou soucasti spole¢né politiky EU, ktera doplnuje
zdravotni politiku ¢lenskych statl a zaméruje se na zlepSovani ochrany verejného zdravi
»zamereni na predchazeni neprenosnych (preventabilnich) chorob
2boj proti obezité, oznacovani potravin
2regulace reklamy na tabakové vyrobky, alkohol
zsnaha o snizeni nerovnosti v oblasti zdravi v jednotlivych regionech EU
zkoordinovany pristup k boji proti HIV/AIDS, pandemiim, drogovym zavislostem

- hlavnim finanénim nastrojem pro realizaci cilu EU v oblasti vefejného zdravi je Program
EU pro zdravi (EU4Health) v programovém obdobi 2021-2027

tento program navazuje na Treti vicelety program Cinnosti EU v oblasti zdravi na obdobi
2014-2020 (tzv. 3. akeéni program) a disponuje rozpoc¢tem ve vysi 5,1 miliard EUR.



- Podpora zdravi a prevence nemoci je v CR jednou z Uloh hygienické sluzby
> Hygienicka sluzba v Cesku ma podle zadkona &. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi, v platném
znéni, za ukol chranit a podporovat verejné zdravi, coz znamena zdravi obyvatelstva a jeho skupin
+KHS, SZU a ZU se podileji pod metodickym vedenim MZ na tvorbé a naplfiovani narodni zdravotni politiky a
zdravotni politiky pfislusnych kraju a regionu
2 prostrednictvim komunitnich projektu podpory zdravi
2 prostrednictvim individualnich intervenci (napr. metoda kratké intervence)

2 spoluprace vladnich i nevladnich organizaci
2> financovani z dotaénich programt MZ, MSMT, KU, zdr. pojistoven, municipalit, EU fondd atd.

» strategické dokumenty:
2 Zdravi 2020 je rozpracovano do 13 AP: https://www.mzcr.cz/akcni-plany-pro-implementaci-narodni-
strategie-zdravi-2020/

2 dalSi vyznamné strategie a AP: Narodni program reseni problematiky HIV/AIDS 2018-2022 nebo
Narodni strategie prevence a snizovani skod spojenych se zavislostnim chovanim 2019-2027.




Zdravotni gramotnost obyvatel EU a CR, vychova ke zdravi

« Zdravotni gramotnost (WHO): soubor kognitivnich a socialnich schopnosti uréujicich motivaci a zpusobilost
jednotlivcu ziskat pfistup k potfebnym zravotnim informacim, porozumét jim a vyuzivat je zpusobem, ktery
podporuje a udrzuje dobré zdravi

« zdravotni gramotnost znamena i schopnost porozumét pozvankam na vysSetreni, pribalovym letakim , pokynim
zdravotnického personalu, zakladni orientaci ve zdravotnim systému a znalost pfiznaku béznych nemoci

e tzv. medialni gramotnost
e pozitiva vysoké urovné zdravotni gramotnosti
* Tfi oblasti zdravotni gramotnosti dle WHO:
zoblast podpory zdravi (Zivotni styl)
2z oblast prevence nemoci (prevence infekénich, neinfekénich chorob, evidence based medicine)

zoblast zdravotni péece (neodkladna prvni pomoc)




Metody zvySovani zdravotni gramotnosti, vychova ke zdravi

» ZvySovani gramotnosti - od utlého veku (pocatek Skolni dochazky), celozivotni proces
* tfi okruhy intervenci:

® ndividualni intervence - cilené poradenstvi v podpore zdravi

® skupinové intervence - obdobna zdravotni rizika (Skolni tfida, seniorské skupiny)

® komunitni a plosné intervence - hlavni zdravotni rizika vyplyvajici z analyzy
(ob¢ané statu)

* napr. projekt Ovoce a zelenina do Skol (iniciativa Vim, co jim a piju) https://

www.youtube.com/watch?v=7xqtLCdvw3M
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Nase skola se ucastni evropského projektu Ovoce a zelenina do $kol Nase $kola se Géastni Skolniho projektu Evropské unie
s finan¢ni podporou Evropské unie. s finanéni podporou EU.

www.ovocedoskol.szif.cz
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* \/lychova ke zdravi musi byt provadéna v kazdodennim kontaktu s pacienty, uplatiuje se v ¢asné diagnostice, je
soucasti lécebnych postupu, zvySuje efektivitu 1éEby, pomaha pacientovi zapoijit se do zvladani obtizi

- zvySovani zdravotni gramotnosti, forma motivac¢niho rozhovoru ve 3 krocich
» rozpoznat klientlv problém (redlny ¢i potencialni)
> Informovat klienta o vysledku (vyhodnoceni dotazniku)
» motivovat klienta ke zmene chovani

» obrazkoveé karty: http://kratke-intervence.info/obrazove-karty/

« dotazniky ke kratkym intervencim: http://kratke-intervence.info/uvod/ankety/

 metodika je vhodna pro pracovniky ve zdravotnictvi, socialnich sluzbach a skolstvi, ktefi maji zajem edukovat
sve pacienty/klienty/zaky v oblasti rizikovych a protektivnich faktorech zivotniho stylu

* peer programy - Hrou proti AIDS

* Projekt VS zdravotnické, o.p.s.: http://www.vszdrav.cz/userdata/files/KI_HIV.pdf


http://kratke-intervence.info/obrazove-karty/
http://kratke-intervence.info/uvod/ankety/

Druhy zdravotni prevence

* Prevence neboli predchazeni (z lat. praevenire) je soustava opatreni, které maiji za cil
pfedchazet néjakému nezadoucimu jevu, napr. onemocnéni, Urazum, drogovym
zavislostem atd.

e primarni prevence = cilena na obecnou, zdravou populaci, zameéruje se na
predchazeni infekénich/neinfekéich onemocneéni ( prednasky, ockovani)

« sekundarni prevence = vyhledavani poc¢atecnich priznakl nemoci, zahrnuje léCebna
opatreni, jimiz se predchazi komplikacim nemoci (screeningové programy, utz.
vySetreni plodu v téhotenstvi)

 terciarni prevence = predchazeni recidivam choroby nebo zabranéni devastujicimu
pusobeni onemocnéni (cviceni s osobami po infarktu myokardu)

+ specificka prevence = zamérena na riziko konkrétni nemoci (prevence Urazu u sportu)

» nespecificka prevence = komplexni prevence nemoci a urazu



Screeningové programy v CR

V CR existuiji tfi organizované programy screeningu zhoubnych nadoru:

e screening nadoru prsu (mamograficky scr.) prostfednictvim mamografie na akreditovanych
pracovistich (od 45 let 1x za dva roky)

e screening nadoru tlustého streva a konecniku (kolorektalni scr.) prostfednictvim testu na okultni
krvaceni do stolice (od 50 do 55 let 1x rocne a od 55 let 1x za dva roky) nebo screeningové kolonoskopie
na akreditovanych pracovistich (od 50 let 1x za deset let)

e screening nadoru délozniho hrdla (cervikalni scr.) prostfednictvim cytologického vySetieni stéru z
delozniho hrdla na akreditovanych pracovistich (od 15 let 1x rocne)

* projekt adresného zvani

» Narodni screeningové centrum UZIS CR spolu s Ministerstvem zdravotnictvi CR a V&eobecnou zdravotni
pojistovnou CR spustilo v roce 2020 unikatni pilotni projekt - rozesilani balika se samoodbérovou sadou
na vysetreni rakoviny tlustého stfeva a konecniku obCantim, kteri se dlouhodobé neucastni screningu

e kardiovaskularni screening - v ramci preventivnino vysetreni osob nad 18 let mereni koncentrace
celkoveého cholesterolu

e diabeticky screening - stanoveni hladiny glukozy v krvi v ramci preventivnich prohlidek



https://www.vzp.cz/pojistenci/zdravotnicka-zarizeni-a-specializovana-centra/akreditovana-centra-pro-mamograficky-screening
https://www.vzp.cz/pojistenci/zdravotnicka-zarizeni-a-specializovana-centra/akreditovana-centra-pro-mamograficky-screening
https://www.vzp.cz/pojistenci/zdravotnicka-zarizeni-a-specializovana-centra/seznam-center-screeningove-kolonoskopie
https://www.vzp.cz/pojistenci/zdravotnicka-zarizeni-a-specializovana-centra/centra-pro-screening-karcinomu-delozniho-hrdla

Zdroje textu, videi a obrazovych
priloh:
* \erejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi pro zdravotnické obory, Hamplova L., 2019

* Model determinantu zdravi: https://www.malkol.cz/clanek/zdravi-jako-ekonomicka-velicina-C27.html

* Model zdravi WHO: https://en.wikiversity.org/wiki/File:Definition mental health by who.png

 Model BMI: https://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/adult bmi/index.html

 Model WHR: https://mport.com/blog/why-is-it-important-for-me-to-know-my-waist-to-hip-ratio/

* Model cholesterolu: https://www.irozhlas.cz/zpravy-domov/vysoky-cholesterol-ohrozuje-i-mlade-lidi-mohou-trpet-dedicnou-
nemoci_201509240237_lkrejcarova

® \/yzivova pyramida pro detskou populaci: https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho

« Ceska potravinova pyramida: https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

« Zivotni styl: https://www.liveyourlittle.com/post/9-simple-ways-to-maintain-a-healthy-lifestyle

« VyZivova pyramida. https://www.youtube.com/watch?v=jVI-cAIMjhs&t=2s

« PoSkozeni organt vlivem alkoholu: http://kratke-intervence.info/wp-content/uploads/2017/03/u2C-zena.jpg
« Obrazek stres: https://medvisit.io/how-to-manage-stress/

e https://www.drogy-info.cz/data/obj files/33369/1076/VZdrogy2019 v02 s%20obalkou.pdf

* https://www.nzip.cz/clanek/259-netolismus

e https://www.blesk.cz/clanek/zpravy-udalosti/427891/mrize-kamery-i-pouta-navstivili-jsme-jediny-detsky-detox-v-cesku.html

» https://www.drogy-info.cz/data/obj files/33288/1055/VZhazard2019 web v20200814-04.pdf

» https://www.adiktoloqgie.cz/file/404/patologicke-hracstvi.pdf
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https://www.drogy-info.cz/data/obj_files/33288/1055/VZhazard2019_web_v20200814-04.pdf
https://www.adiktologie.cz/file/404/patologicke-hracstvi.pdf

https://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2007/10/08.pdf

http://prakt.upol.cz/zdravi holcik.php

https.//www.fnbrno.cz/co-presne-znamena-ortorexie/t6052

https://www.pdf.upol.cz/fileadmin/userdata/PdF/VaV/2019/odborne seminare/2. Kybernemoci a netolismius.pdf

https://www.vlada.cz/assets/ppov/protidrogova-politika/VZhazard2019 web v20200814-04.pdf

https.//www.nzip.cz/clanek/226-zdravotni-gramotnost

https://www.kolorektum.cz/index.php?pg=aktuality&aid=514

https://www.khszlin.cz/25266-vyznamne-dny-a-kampane-pro-zdravi

https://www.khszlin.cz/25266-vyznamne-dny-a-kampane-pro-zdravi

https:.//www.vzp.cz/pojistenci/prevence/projekt-adresneho-zvani-na-onkologickou-prevenci
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