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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANi

Zdravi a zdravy zivotni styl
Zdravi

- je definovano jako stav uplné télesné, dusevni i socidlni pohody, pfi kterém zakladni fyziologické
déje vyznamné neprekracuji normu, Clovék neprodélava nemoc a jeho organismus neni jinak
oslaben. Neni to tedy jen nepfitomnost nemoci.

Nemoc

- porudeni rovnovaha organismu, jeho homeostaza.

ZlepSovani zdravotniho stavu CElovéka je mozné sniZzovanim Skodlivin v Zivotnim prostfedi, zménou
nezdravého zpuUsobu Zivota, védomym vyhybanim se rznym rizikovym faktorlm (koufeni, alkoholismus,
stresové situace) i aplikaci fady védeckych poznatku v praxi.

Ke zdravému zpusobu Zivota ¢lovéka patfi:

- Vyrovnany a pravidelny denni rezim, je vhodné napf. vstavat pravidelné ve stejnou dobu a stejné
usinat

- Dostatek vhodného pohybu

- Dodrzovani zasad osobni hygieny

- Co nejmensi kontakt se Skodlivinami v prostiedi, které ¢lovék pfijima do téla v pribéhu Zivota
nevédomé (napf. v ovzdusi, vodé, potravinach), popf. i védomeé (tabakovy kouf, alkohol, drogy)

- Dostate€na a plnohodnotna vyziva odpovidajici fyzickému a psychickému vykonu (kvalitativné i
kvantitativné vhodna, strava s dostatkem ovoce a zeleniny, nepfesolena, bez nadmérného
mnozstvi tukd a Skodlivych latek)

Rozhoduijici navyky zdravého zplsobu Zivota se formuji v obdobi dospivani a obdobné se formuje i vztah
¢lovéka k fadeé rizikovych faktor(.

Faktory ovliviujici zdravi:

- Genetické
- Zivotosprava a zivotni styl
- pracovni a zivotni prostfedi

Alkoholismus

Alkoholici — lidé, kterym piti alkoholu pfinasi fadu osobnich a spoleenskych problém( a ktefi se
postupné stavaji na alkoholu zavisli.
Podle spotfeby alkoholu mizeme obyvatelstvo rozdélit do nasledujicich skupin:

- Abstinent — nepije alkohol viibec

- Obc&asny konzument — prilezitostné piti alkoholu méné nez jednou za mésic

- Konzument — nepije mnoho, ale ¢asté&ji az pravidelné

- Alkoholik a silny alkoholik — opiji se pfileZitostné az pravidelné
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Toxikomanie

Toxikomanii (zavislost) — oznacujeme stav chorobného Ipéni cClovéka na opakovaném pojidani
euforizujicich latek plsobicich na centralni nervovy systém.
Euforie — navozeni dobré nalady, pocitu pohody nebo pocitu zvySenych fyzickych i psychickych
schopnosti.
Narkomanie - star$i oznaceni toxikomanie. Oznacuje zavislost na latkach s narkotickym Uginkem
(narkdza — ztrata vnimavosti spojena az se ztratou védomi).
Termin droga je pouzivan pro:

- Omamujici drazdivé pfipravky, které bez Iékarské kontroly mohou poskozovat organismus

- Suroviny rostlinného nebo zivo¢isného puvodu, uzivané po uréité upravé (napf. vysuseni) jako

léCiva

U zavislosti rozliSujeme tfi zakladni charakteristické jevy: zavislost psychickou, zavislost fyzickou a
toleranci (navyk).

Genetické choroby

Genetické choroby - rozumime vSechny geneticky podminéné choroby vcetné téch, které se
nepfenaseji z rodic¢l na potomstvo (napf. chromozomalni anomalie).

- Tento pojem je Sir§i nez dédi¢né choroby, které se vzdy prendseji z rodi¢ld na potomstvo a
obvykle se vyskytuji u vice pokrevné pfibuznych ¢&lent rodiny.

- Vznik genetickych nemoci, anomalii nebo chyb je podminén patologickou zménou genetické
informace, ktera se predava z rodiét na déti. Clovék miZe byt nemocny (postizeny) od narozeni
nebo mlze byt nositelem (pfenaseéem) zménéné genetické informace, ktera se hned neprojevi.

- Mohou vzniknout vlivem nejriznéjSich faktorll prostfedi nebo chybnym redukénim délenim
zarodecnych bunék

PF. Hemcofilie (porucha krevni srazlivosti), Downlv syndrom aj.

Ukoly:
1. Co patfi ke zdravému zivotnimu stylu? Které rizikové faktory ohrozuji zdravi ¢lovéka?
2. Jakym zpusobem ohrozuje zivot ¢lovéka alkoholismus, toxikomanie a nikotinismus?
3. Jaké jsou rozdily mezi genetickou a dédi¢nou chorobou?



