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ABSTRAKT

Bakal&ska prace je zatbena na zdravy Zivotni styl jako s@st edukéniho cile. V teoretickéasti

poskytuje definice odbornikk problematice Zivotniho stylu a faktory, kterédwiviiuji.

V praktické ¢4sti popisuje postoje vybranych rodin k aspektvychovy ke zdravému Zivotnimu

stylu, formou rozhovar s rodti.

Ukazuje dilezitost grejimani spravnych vychovnych a pedagogickych iviredica a rodiny na
utvaeni postaj k Zivotnimu stylu u &i. Vliv rodiny, jako prvni dlezité instituce pedavajici

postoj k Zivotnim hodnotam, uchovéani zdravi a kaétu uplatini v lidské spolénosti.
KLI COVA SLOVA

Zdravi, zdravy Zivotni styl, vyZiva, stres, navykohatky, rodina, Skola, zZivotni présti, relaxace,

sport, vychova.
ABSTRACT

This bachelor’s thesis is focused for healthastifle as part of educational objective.

The theoretical part provides definitions of expewh the issue of lifestyle and factors which is

affected.

The practical part provides the positions of sel@damilies of the aspects of education on healthy

lifestyle, by the form interviews with parents.

It shows importance correct acceptation of edanati and pedagogical effects of parents and
families in shaping attitudes towards lifestylexmldren. The influence of the family, as the tfirs
important institution, transmitting attitude todif/alues, preservation of health and quality eserci

in human society.

KEYWORDS

Health, lifestyle, nutrition, stress, addictigebstance, family, school, environment, relaxation,
sport, education.
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UvoD

Pro svoji bakalgskou praci jsem si zvolila téma Zdravy Zivotni sjgko sowast
eduk&niho cile. Téma zdravého Zzivotniho stylu je v dmeSpol€&nosti tématem
diskutovanym, otaenym, ale z hlediska edukace stale gesedocetnym. Cilem
bakald&ské prace bylo prostudovat hodnoceni odbdrnitei se zdravim a Zivotnim
stylem zabyvaji a formou rozhovow rodindch zmapovatifstup rodéi ke zdravéemu

Zivotnimu stylu ve vychavadeti.

Sport a fyzické aktivity v &stvi a dospivani maji velmi pozitivni vliv nejem zdravi,
kondici a vytrvalost jedince, ale i na psychickgarialni vyvoj. [2ti, které jsou v rodi&
vychovavany aktivé, lépe vychazeji se svymi vrstevniky, maji vice kaedoh a také brzy

rozvinuty smysl pro zodp@dnost.

Platénova ¥ta ,Mnoho lidi odmita dobré mysSlenky jen proto, Zgjsou jejich,” i dnes
ukazuje, ze varovani odborfikpied spoustcimi mechanismy nemoci nasi spwmlesti

nejsou brany vazn

Spoustcimi mechanismy nemoci jsou: Spatna strava, j&kl@ricky vydatna, tak je chuda

na ziviny a lidskému organismu r@pzena a rafinované potraviny pinédgatnych latek,

se kterymi seéto nedokaze vyp@dat. Dale malo pohybu, oprotigglchozim generacim se
dnesni dti vénuji castji cinnostem u péitace a sledovanim televize. V neposlethat

sem pat zhorSené Zivotni pra®di, spolu s nedostatkem oddychu, spanku, relaxace

a dusevni pohody.

Cinitelem, kterym niZzeme pedejit celoZivotnim probléam se zdravim, je edukacetil
v rodirg. VS&peni vSech zasad pro spravny zZivotni styl je nuime jejich dalsi zdarny
vyvoj i kvalitné prozity Zivot ve spoknosti.

e

LZdravi je nejdilezitejSi kvalita gla“ (Aristoteles)
,Cést neniZe byt nikdy zdravéa, pokud neni zdravy celek* (Gt

,LECIt nemaoci je jiz pozd, kelné je jim pedchazet. Zdravi mame jenom jedno, kdyZ si ho
pokazime, potom se musime &itrg nemoci. Jiné zdravi ndm nikdo neda, anituisrdat.
Cloveék to pochopi, tak jako ostatni pravdy a pkyi Zivota, az kdyZz onemocni. Lidsky
Zivot trva @iblizné 30 000 did — u rekoho o rco déle, u 8koho még. VSechna tatdisla

se ale daji narandrsnadno snizit nemoudrymigobem zivota.” (Janovec. s. 1)
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|. TEORETICKA CAST
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1 VYMEZENIi POJMU ZIVOTNI STYL

1.1 Definice

Definice WHO: ,Zdravi je stawtesné, duSevni a socialni pohody.*

»Z tohoto vychazi, Zze zdravy Zivotni styl by¢hbyt takovy zmisob Zivota, ktery pomaha
piedchazet nemocem a udrzovébtv dobré fyzické kondici. Je o tom citit se dugev

i fyzicky pozitivre. Dolre vypadat, date se citit — to je heslo s&asného Zivotniho stylu.”

(http//dietmenu.cz/zdravy Zivotni- styl)

Zdravy zivotni styl je velice Siroké téma. Zivostyl je do jisté miry ufen gedem, a to
kulturou zerg, ve které jsme se narodili, préestim ve kterém vyistame, vnitnimi
biologickymi predpoklady, které jsme &dili, nebo ndm byly pedem dany. Na druhou
stranu si postuperiasu v kthu Zivota vytvéime vlastni pohled na &ly ve kterém Zijeme,
mame tedy kazdy svou moznost volby jakymisghem pokréovat dal. Gilezitou roli
hraje vzdélani, ale i celkovy fehled ziskany #hem svého Zivota. Zdravy Zivotni styl
zahrnuje mnoho oblasti, nejedné se pouze o zdrdieé flostatek vitamiiy biopotraviny,
pohyb, ale i o duSevni potravu. Psychicka pohedaejvice podepisuje na Zivotnim stylu.
Zdravy zmisob myslentloveéka a jeho nasledné uidi hodnotového Zéisku je prvnim
zakladem. Od mysleni se v prvaice odviji naSe chovani a jednaniulBzitou roli hraje
vyZiva, zpsob stravovani, zdravy pohyb, relaxace, asertedrigni a také starost o Zivotni
prostedi a jeho ochrana. (Petrov4, s. 127)

Swtova zdravotnicka organizace fesky geklad z anglického nazvu World Health
Organisation (WHO). Tato organizace byla zaloZzendubna 1948 v ramci Organizace
spojenych naraid se sidlem v Zefvé. Jejimicleny jsou viady jednotlivych st#t které
prispivaji svymi prostdky do rozpdtu. Den zaloZeni organizace byl vyhlaSen jako
Swtovy den zdravi a je kazdym rokentigpminan a ¥novan rjakému zavaznému
zdravotnimu problému.

Swtova zdravotnickd organizace koordinujetidi spolupraci na mezindrodnim poli

po celém s¥te a jejicinnost je pinosem pro ozdraveni spotmsti. (Machova, Kubatova,
S. 6)
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1.2 Zivotni styl sou¢asnosti

»Za poslednich sto, fpdevSim padesat let, doSlo v hosgeka vysglych zemich s#ta
k vyraznym zminam v oblasti stravovani a pohybovych zvyklostilellicek, mnoZzstvi
fyzické aktivity, respektive ifijiem a vydej energie dneSnikitoveka se &Zko daji srovnat
s typickou stravou a pohybovou &étnasich pedki. Zatimco v historickych dobach #lp
lidé spiSe nedostatkentijnu energie, dnes naopak trpime nedostatkem etické§eo
vydaje. Bhem dlouhych staleti, tisicileti, kdy se vyvijelngéyp sodasnéhocloveka,
dochazelo k adaptaci metabolismu niesgbici Zivotni progedi — kaloricky skromnou

vyzivu a velmi vydatnou fyzickou aktivitu. D4 géci, Ze nejvyraz&Si rozdily mezi

s vt s

(www. mte.cz/pohyb-historie)

»Zdravy Zivotni styl a dodrzovani primarni preveneeakladem pro Zivot bez zdravotnich
komplikaci nejen pro jedincg celou spolénost, ale jde oidezity zdroj Sateni finarénich
prostedki vydavanych na zdravotni §ié VétSina lidi jiz v dnesSni dabchape, Ze je 1épe
nemocem fedchazet, nez jimi tgp, ale aplikovat preventivni chovani déZzbého Zivota

je pro mnohé z nich neustéle obtizne.

Velky vyznam je kladen na oanské hledisko — nait se vazit si Zivota jako nejvyssi
hodnoty, u¥¢domovat si vlastni odpédnost za zdravi a schopnostispét k ieSeni

problematiky zdravi jednotlivce i celé spaesti.“ (Cevela, s. 10)

.10 jak jsme na tom s energii, zdravim a stavenenharganismu, je vysledek naSich
navyki a Zivotniho stylu, ale také genetické vybavy, tgcmeny nebo fisobeni eiznych
vlivi. Pokud zmdnime Zivotni styl, dosahneméznych vysledi. MySlenka znovuzrozeni
znamena byt fit, v dobré kondici, vit&gi a zdra¥jSi. Dosdhneme toho tim, Ze &mime

vlastni navyky.“ (Haas, s. 10)

Pro kazdéhalovéka je potebny pocit bezp#, védét kam pati, ke komu pat, kdo je
nablizku, kdo mu pofize, kdyZ bude pétbovat. Velice zalezi na fyzickém stavu, ktery se

odviji od psychiky a naopak se do psychiky promita.
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Lidé, ktei sebe akceptuji, dok&zi akceptovat i druhé. Prddaoclovéka je motivace
hnacim motorem Ugphu v Zivok, ale pojem usfthu je pro kazdého jiny. Motivaci
ke zdravému zjsobu Zivota je mnoho, snad &&$tjSi je ta posledni. To kdyz nam d#ot
signal, ze je &co v nepsadku. Mnohdy byva pozdna znénu, rekdy zachranime, co se
da. Jinému sta k motivaci pocit, Ze c¢enim a stravou dosdhne viditelnych vyskedk
Kazdy¢lovek by se ndl snazit o aktivni Zivotni styl, mit dobry pocitlédani kazdodenni
situace, nerezignovat nasi vlivy, ale dobré ¥ci piejimat, nepodléhat modnim tramd,
neklast si nesplnitelné cile. Mit schopnost vyuEien vlastnich zkuSenosti, ale pibse

ze zkuSenosti ostatnich, mit schopnost reflexéersiexe.

NejlepSim zfsobem pro hodnotny Zivot je aktivnifigtup, undt zhodnotit obecné
a individualni, stanovit si konkrétni a jasny dilata. Mit schopnost si ro2tit ¢as na dobu
prace a mimopracovnich aktivit ve svém volnéase. Byt motivovan a motivovat jiné

k vybudovani si pocitu zdravého vlastniho ja.

VSe zd&ina v rodinném progedi, ve vycho¥ déti, ve vzoru, ktery &em kaZzdodern

piedkladame &dome i newdome. Motivace jedince k Zivotnimu stylu &aa narozenim.

.Vychova nejmenSich &i je ponejvice zagtena na vychovu k hygienickym nawiyk,
dodrZzovanim pravidel osobni hygieny. V p&&iin wku ktomu pistupuje ziskani
spravnych stravovacich nawykspravnych pohybovych stereotiypdopravni vychova,
vychova k rodiovstvi, ziskani spravného postoje ke konzumacitabalkoholu a dalSich
drog. Uspsny vychovny proces, na kterém se podileji f@didalsiclenové rodiny, Skola
i cela spolénost by &l vyustit k ziskani zasad zdraveho Zivotniho styl(fucek,

Slamov4, s. 120)
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1.3 Pristupy ke zdravi

Zdravotni gramotnost by ¢ta byt gredpokladem pro zdravy Zivotni styli{padré zdravy
zpisob Zivota). Jde o vyvazenost psychické a fyzickze, o cileédomou pohybovou
aktivitu, racionalni vyzivu, harmonické vztahy meémmi, zodpoedny pohlavni Zivot,
odmitani navykovych latek, zodpsminost v oblasti prace a Zivota, osobni a pracovni
hygienu. Zdravy Zivotni styl se promitd do kvalifywota, ktera vyjatlje celkovou
spokojenost se Zivotem a vSeobecny pocit osobnogghduSevni harmonie a Zivotni
spokojenosti. Zdravy Zzivotni styl je souborafimitelt, ktefi zabezpéuji odpovidajici
vyvoj, dozravani, fungovani organismu, vyvazenasjritivni, afektivni, psychomotorické
stranky osobnosti. Formovani, korekce i stabilizaésobeni zdravého Zivotniho stylu
musi byt cile¢doma jiz od ranéhogtktvi. (Liba, s. 149)

,Zivotni styl Uzce souvisi s hodnotovymi orientadea motivaci — pdebami, daného
jedince. Motivace je ievazre newdoma, je dynamicka a pramliva (v rdmci jednoho
¢lovéka i @i srovnani mezi lidmi). Jednotlivé geby (motivy) nejsou izolované, vzajetnn
spolu souviseji a ovliwiji se. Oilezita je jejich si, vzajemné vztahy a celkovy kontext
(jedince, situace apod.) Podstatny je vztah meitinim vyladnim a povahou (nabidkou)
vngjSi situace. Na jednarloveka se podili oboji. Spolurozhoduje vSak i to, cgedinec
muze dovolit. Jedna a ta sama iebla nize byt uspokojovanaiznym zpisobem
(nagiklad - poteba prestize e byt uspokojovana moci, vykonem, bohatstvimgatsp

u druhého pohlavi) a naopakzné poteby mohou byt uspokojovany stejnym nebo velmi
podobnym zpsobem (nap jidlem je mozné redukovat hlad, ale tatebt, kratkodoly ne
praw nejlépe, tenzi). Saasné vynteni (vyndovani) proticlidnych poteb miva
za nasledek konflikty, tenze, nevyvazenosti, neyr@ejména trva-li tato proticidnost
delSi dobu. Row¥ tak dlouhodobé neuspokojovandkteré z dilezitych poteb miva
za nasledek nejengjSi nevyvazenosti arpsuny (regres, kompenzace) kipbim jinym
(respektive jejich ipadnému neusmnému uspokojovani). Ethto souvislostech nas
u konkrétniho jedince (fize to byt gkdo jiny, ale i my sami) fgdevSim zajima - co je
pro jedince hodnotné, na co je orientovan, kteriéepg jsou dominantni a jak je jedinec
uspokojuje, které pegby jsou dlouhodab neuspokojovane, co teeld s jedincem, jak
a kam dochazi kipsuim.” (Klapa:, s. 67, 68, 87)
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Zdravi pati k nejvyznamgjSim hodnotam Zivota kazdéheoloveéka. Nepedstavuje

samo o sobcil Zivota, ale pedstavuje jednu z podminek smysluplného Ziti.

Zdravi a pée o zdravi pdt k zakladnim lidskym pram. Jeden z byvalych generalnich

feditelh Swtoveé zdravotnické organizace Halfdan Mahler o hetladraviiekl:

L,Zdravi neni vSechno, ale vSechno bez zdravi nigni’

Zdravi je zakladni lidskou pi@bou, je cennou hodnotou individualni i socialnirazre

ovliviujici kvalitu Zivota a hodnotu zasluhujici si cglogtenskou ochranu.

| kdyZz k dosazeni co nejlepSiho zdravi je velniliedita prevence, diagnostika, terapie,
rehabilitace, zdravotnické sluzby jej samy oé&olezajisti, a nelze jej proto chapat jako
kategorii vyllené medicinskou, ale Siroce humanni. Je podnortim, do jaké miry dokazi
k ochrar, udrZzeni a rozvoji svého vlastniho zdrakigpst jednotlivi ol¥ané a jakou oporu

najdou u vSech ostatnich lidi v celé spaolssti.

Zdravi a nemoc jsou specifickymi kvalitami zivychganismi a stanovit jejich vhodnou,
piesnou definici je velmi obtizné. Zakladni podminkairavi je optimalni a vyvazené
fungovani organismu. Ma viceroZmy charakter, biologickou, psychickou a socialni

stranku.

Zdravi a nemoc jsou vysledkem dynamického vztahzi organismem a pragdim. Meni
se v zavislosti na z#mach, které probihaji jak v lidském organismu, taegrostedi,
ve kterem cloveék Zije. Kromg kvality vSak vsob zahrnuji imoment kvantity.
Kvantitativie maZzeme zdravi ohodnotit jako od minimalniho po maximaemoc zase

od nejlelkiho stup® po maximalni.

LPristup k vymezeni zdravi e byt fzny. V psychosocidlnim — sociomedicinském
pojeti je zdravi vnimano jako stav naprosté vyrowst, kdy se kazdy jedinec citi
v dokonalé harmonii se svym okolim, je schopentpi&echny ukoly a spatenské role,

které se od #ho aiekavaji.“ Cevela, s. 11)
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2 TEORETICKY ROZBOR TEMATU ZDRAVY ZIVOTNI STYL

2.1 Strava, stravovaci navyky

.Podstatnou charakteristikou Zivotniho stylu jedirje i charakter jeho vyzZivy. VyZivou
dodavame organismu energii, kteroutpbtijeme pro tvorbu tepla a jeho spravny chod.
Potravinami dodavamelt nejen energii, ale i material pro obnovu organis vystavbu
tkani, tvorbu novych organisma v neposledniiad® i pro ochranu organismuigd
negiznivym prostedim. Zmsob vyzivy, jak v piznivém tak i v nefiznivém smyslu, se
dedi z generace na generaci adeke rozeznat, co je dano genetickym zakladem jedinc

a co se fedava chovanirmdlena rodiny.” (Kolektiv autofi, Zdravotni ustav Brno, s. 56)

Jiz od raného d&stvi se formuji postoje ke stravovani a nuthinu chovani. Velky
a nezastupitelny vyznam ma zazemi rodiny a zZivayi rodiny, ve které je dit
vychovavano. Zde jsou uptaivany genetické faktory, vlastnosti osobnosti ¢ddzajmy

a vychovné metody rodiny, vliv sourozéncekonomickda situace a také celé kulturni
a socialni progedi. Dospli jedinci ovliviiuji vztah ati k jidlu nagiklad verbalg v doks
podavani jidla, neverbalmabizeninti samotnou fipravou jidel. Velmi dlezité je vlastni
nutricni chovani celé rodiny a hla¥mrodictu, ale nezanedbatelnym faktorem je i vliv
vrstevnilki a dalSich osob, které stohi prichazeji do styku. Zanedbatelny neni ani vliv
reklamnich kampani, které cikenpasobi na ufitou vnimavou w¥kovou skupinu

obyvatelstva. (Maradova, s. 162)

,Jidlo a piti nam pinasi nejenom pé¢bné latky pro udrzovani naSehitata potebnou
davku energie, ale i pocit pdeni a radosti. O tyto pocity jsme zpravidla ochmiidadyz se
snazime uzkostly dodrZzovat diety, které jsme sigpetli v casopisech a které nam
doporwiuji razni poradci a Iéka Normalre se najist znamen&iWt svému &€lu, Ze nejlépe
vi, co potebuje. Méli bychom it vlastnimu &lu, Ze zvladne i naSe &ésné profesky.
Clovek by mel jist jenom tehdy, kdyZz ma hlad. Dobré je jistitgo polosyta a polopita,
ale oltas mame stavy, kdy se z nignéjSich @icin pfejime. Pokud to nenfasto, pak
zdravé ¢lo itakovou situaci zvladne. Ze zkuSenosti vime,za utitych situaci mame

neobvyklé chut (v t€hotenstvi, po operacifimemoci).
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| tomu bychom nili bez vyitek vyhowt. DulezZité vSak je dodrzovat denni atnorytmy.
Znamena to nejist v noci, kdsla odpaiva.

Obvykle se také&ika, Zecloveék by mel konzumovat potraviny podle sezony té oblasti,
ve které Zije, a nejlépe i ty, které tam vyrosiyilezita je i naSe nalada. K jidlu bychom
méli usedat s radosti a konzumovat ho £genim. Je také normalni, kdyZkdy jime

Z pocitu smutku nebo nahlé radosti.

.Neuskodi, kdyz sortiment svych potravin g&od omezime a zjednoduSime na ty,
o kterych vime, Zze ndm nevadi, nevyvolavaji trapaize, nadymanii paleni zZzahy. Jsme
lidé razni, a tak skomu bude 8at dolie vaena a dusSena strava s teplymi napoiji, jiny da
piednost syrové zelenina studené vad Pokud si nezkazime &t tim, Ze je

od kojeneckého &ku budeme nutit jist stravu denou pro dosPé v mnozstvi, které
uréime my, a nebudeme je odinovat sladkostmi plnymi ushych barviv, pak nizeme

ocekavat, Ze i &i budou jist podle péeb svéhoda.” (Strunecka, s. 66)

Stravovaci navyky a rozlozeni denni stravy je wéarodiré jiné a da sdict, Zze vSe
probih& podle navykrodin z gedchozich generaci. Tak jak saldrecepty na jednotliva
jidla z matky na dceru, tak se v podsteije v nové rodin, kterou dcera zaloZzi, postoj
k tomu co jist a nejist, jaké jsou chat poZzadavky. Nesmime pominout, Ze i v této oblasti
je silnym ¢initelem vylkeru potravin finagni situace rodiny. Pokud neni dostatek §zen
na nakup kvalitnich potravin, jgégmé, Ze ve snaze rodinu nasytit, nakupuji se yotya
levrejSi, dostupné a ty, ze kterych se d&ladco nejvice porci jidla za co nejmensi cenu.
Kazda matka ma v selurité pottebu nesidit svoji rodinu, podavat jidla, které jsmjen
kaloricky hodnotna, ale i pro&gna zdravi. Musi proto sama zvaZzit, jestli nenspi&rg;si
koupit menSi davku kvalitni potraviny, nagunky vyrobené z masa, nai gila toceného
salamu, ve kterém je pouze voda, moukdidainé latky. Stravovaci navykgtd urcuje

od narozeni jejich rodina, a pokud m&ditroditich Spatny vzor, vidi, Ze se dom& i
stravuje typem fast foad bude v budoucnu velmi¢iké pevést jedince na stravu
plnohodnotnou. Maloktera rodina v dnesnidgtané dob macas na kazdodenni keni
teplého jidla, které by se skladalo z plnohodndingotravin a bylo uv@no a sédeno

v ¢ase. 3ti by se nély nawit nastartovat kazdy den hodnotnou snidani, mit/\@&hem
dopoledne svanu z ovoce a zeleniny, dblvat teplé jidlo. Také odpoledni $wau, ktera

jim doda energii, vyZivu na dobu aktivit a sarfega véas podanou lehkou veri.
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Teorie z divéjSich let, Ze v&efe nemusi byt #bec, anebo pouze do odpolednich hodin,
vzala za své. Je spravneé snist posledni jidlo dhedihy ged spankem. Tak jako neni

dobré jit naizku s geplnetnym Zaludkem, neni dobré mit ho prazdny a usirzatdvy.

Celodenni strava ma byt samep¢ pestra,cerstva, slozena ziznych druti potravin,
nejlépe jednoduSefipravena. To znamend&ipravu v pée, ve vod, na kvalitnich tucich.
DuleZity je i proces samotného poZzZivani potravy. bigtse nglo v klidu, pomalu,
dostateén¢ rozzvykat kazdé sousto. Velice nevhodna je stjestaostranna a jednotvarna.
Také gidavani konzervenich a chtovych gisad do jidel neni vhodné. Pokud si¢dit
zvykne na stravu, ve kterégvazuje nad samotnou chuti jidla jina sloZka, jalpiklad
slanost nebo kyselostZzko dokaze ohodnotit a poté se vratit k pokmm které budou
piipravovany pirodni cestou. Pokud ma organismus spravnou vyjvdaleko odol&si
proti béznym infekcim. Jidlem se da Zivot prodlouzit, zikvel, dokonce zvednout vlastni
profesni vykon. Kazdy z nasdite zazil stav pod&zkém jidle, teba olkde, kdy organismus
potrebuje daleko &Si ¢as na jeho straveni a ani mozek v tuto dobu nenpiptizeni

Zaludku schopen vykdn Pravidelnost v jidle, by &a byt samoiejmosti.

.Vvelice dulezity je pitny rezim. DneSni pitné navykytdi rodica, v podstat vyvolané
stavem napdj na trhu a hlavh reklamou na &které z nich, davaji pocit, Ze vSechno je
lepSi nez pitna voda. Nikdo jé3tevymyslel a ani nevymysli nic zd&g&iho pro jakykoliv
lidsky organismus, nez jEista voda. Bez vody se zit neda, proto je s podjvatik lidi
dnes pije na uhaSeni zZ&mizné napoje feslazené cukrem, anebo &lymi sladidly

a strasi se divi, Ze pocit Zziznhneuhasi. Prodi jsou samoiejme vhodné K piti icerstw
vylisované ovoce nebo zelenina, totéz plati pro péés jedince. Nejsou vhodné
konzervovanétivy, které svym malym nebo Zadnym podilem ovocogk§l a gidavkem
nezadoucich #datnych latek, mohou lidskémuwlu jen ublizit. Dnes, mnohokrat
odsuzované kravské mléko je podle mého nazoru,ldpsi variantouceho se napit.

Samozejmeé pokudc¢lovéku nevadi a nada zazivaci problémy.” (Strunecka, s. 66)

VyZiva je povaZzovana za ¥8i a da seici nejvyznamgjsi cinitel, ktery ovliviiuje zdravi
¢lovéka jak pozitivnim zpsobem, tak negativnim. DneSni Zivotni styl & casti
populace v rozvinutych zemich je provazen nedostatkyzické prace, pohybu, velmi
castym psychickym napim, stresem, kdenim, alkoholem, velmi dostupnymi
potravinami, které jsou energeticky bohaté, alenvehudé na posebné Ziviny. Toto vSe
velmi negativé ovliviiuje zdravotni stav jednotlivce i celé populace.c@ky Slamova,
s. 91)
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2.2 Sport, pohybové aktivity

Fyzické €lo je obrazem psyctma. Tak jak zachazime s vlastnifemn, tak se nam nasm

i projevi. Clovek je pripraven od narozeni na fyzické aktivity, je tuiehia se hybat, kteréd

ovSem dnes ustupuje do pozadg&tdiha lidi nemusi konat velmi namahavou fyzickou
praci, tak jako v letechitv&jSich. Lidé si osvojili sedavy zgob Zivota. VSude se jezdi

autem, malokdo nahradi jizdu vytahem pohybem podsmth, chize se stala nezadoucim
elementem usgghaného Zivota. #&ky to zkratka trva vSechno moc dlouhaitd chize

je ten nejpirozerejSi pohyb praslovéka co s¥t swtem stoji.

V rodinach, kde jegtesnd aktivita nastavena od ranélitstyi, je daleko $Si predpoklad,

Ze bude firozenym jevem ve Zjsobu Zivota potomk

.Pohybova aktivita je dlezity komponent k udrzeni celkového zdravi. SZQindge
zdravi jako staveétesné, duSevni a sociélni pohody, neni to jenfit@pnost nemoci.
Pohybova aktivita vede ke vSeirmcastem definice.

Pohyb vede ke zlepSovani a udrZzovasiesné kondice, dobr&lesna kondice vede
k duSevni pohad a pokud se citime didb &lesre i duSevé, mame vyraz& lepsi vztahy

se svym socialnim okolim.

S pohybovou aktivitou se vaZze pojem zdragotarientovana zdatnost. Zdraveétn
orientovana zdatnost vyjage, Ze stupg zdatnosti ma individualni Urosiepotrebnou
pro zdravy a aktivni zjsob Zivota ufitého jedince. Umaiuje ¢lovéku vyrovnavat se
s pracovnim a dalSim zatizenim (fyzickym, psychicky socialnim) a dnovat se
v dostaténé mfe pohybové&innosti ve volnéntase.” (Muzik, Kre}i, s. 98).

Jinymi slovy to znamena, ze kaz&lgvek ma individualni normu pro pohybovou aktivitu,
kterda mu pomaha dosahovat celkového stavu pohodiyZ Kmluvime o zdravotnh

orientované zdatnosti, musime se zminit o jejfebht sodastech. Je to aerobni zdatnost,

svalova zdatnost a slozenlat

Aerobni zdatnost je Zgobilost pijimat, penaSet a vyuzivat kyslik. Hlavniigky se

e a4

v odstraiovani tuki, ve znénach dychankiinnosti srdce, krevniho ébu a jiné.
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Svalova zdatnost je slozity celek, &muz pati svalova sila (zvednutiiémene), svalova
vytrvalost (jizda na kole) a flexibilita (pohyblis ohebnost). Optimélni svalova zdatnost
je dalezitym predpokladem svalové rovnovahy nezbytné pro spravibénd tla. (Muzik,
Krej¢i, s. 99, Havelkova, s. 124)

.Benefity pohybové aktivnosti. Redukce rizika stdilno onemoceni, vysokého krevniho
tlaku a cukrovky, redukce rizika rakoviny tlustébteva, redukce rizika rakoviny prsu,
zdravé a silné kosti, mensi rizikoighky a nachlazeni, lepSi kontrola hmotnosti, zvgsen

s

Forsythova, s. 19, 20)

Jak ndm cuieni a pohyb pomaha je dokazéno vyzkumy v této tblskezi nejsilrgjSi
argumenty pdt: podpora srdai ¢innosti, normalizace krevniho tlaku, lepsi schopnos
krve penaSet kyslik, snizovani klidové hodnoty pulsu, pmyd krevniho okhu, zlepsSuje
¢innost plic, uvahuje nagti svali, nabiji mozkové hiky, podporuje traveni aistvni
¢innost, zvySuje duSevni potencial a schopnost mydtelava energie, zpomaluje starnuti.
(Foster, s. 57)

.Pohybova aktivita je komplexni zalezitost. Zahewupnoho #iznych druli télesného
pohybu, nafiklad chizi, hrani volejbalu s&émi nebo hrabani listi na zahggdale také
tradiéni cvicebni a strukturované aktivity, jako je kotwli bth a aerobic.” (Marcusova,
Forsythova, s. 37).

Modifikace a teorie ¢eni ve vztahu k pohybu jsou vel@asto aplikovany. Podle teorie
uceni je ztotozéni jedince s pohybovou aktivitou tehdy, pokud migpnaveny vrjSi
podminky a také sam na sopociti pozitivni dinky pohybu. B osvojovani si nového
chovani, jako je aktivni pohyb, je velmildZité z&inat pomalymi kroky ke kyZzenému
vysledku. Je velmi progpné nastavit si menSi cile, postupovat ve fyzickéviae
pomaleji, ale dsledr# a hlavé zaadit pravidelnost a sziti se s novym zZivotnim style
(Forsythova, s. 38, 39)

Sport a &lesna vychova jsou nejtsimi ¢initeli ve vychow ke zdravému Zivotnimu stylu,
protoZze podporuji velmiidezité a krasné duSevni vlastnos&iibvéka. A to je odvaha,
sebekaz®, divéra v sama sebeestnost a vytrvalosiCinnosti spojené s pohybem plni
mnoho funkci od odpinkovych, regenegmich po socializeni a kompenzai. Cilem je
Zak, studentg¢lovek, ktery je tlesre kultivovany, chapeétesnou aktivitu jako nedilnou

a nezbytnou sai@st svého Zivota a nachazi v ni radost &3aoti. DuriSova, s. 52)
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2.3 DuSevni vygti, stres

Kazdé duSevni vyii, se dive ¢i pozdji projevi na zdraviclovéka. Kazdy z nas ma
odliSny prah citlivosti, jinou emimi kfivku, jiny vrozeny a nateny postupieSeni
krizovych situaci. Emoce mohouigpbit na &lesnostc¢loveka velmi intenzivi, jsou
pohybem nejen duse, ale i pohybefia.t Stres v rozumné e je proclovéka aktivizujici
a v podstat odjakziva je sotasti Zivota. Stresujicim faktorem u naSiciedki bylo

sharni potravy nebo vystaveni & tv& nebezpé& z okolni girody.

DuSevni vypti je na dennim pgadku a kazdyloveék se s nim vypiadava po svém. Hodn
zélezi na momentalnim zdravotnim stavu, na socimod, na okamzitém prozivani

situace. (Bafinkova, s. 11)

Stres je jednim z velicéasto pouzivanych pojina povazovan za &ty fenomén nasi
doby. Proto je prosiné poznat jehoffEiny, pribéh i moznosti prevence fipadré se

seznamit i s vyzkumnymi trendy v této oblasti.

Stres je mozné vnimat pohledem latk@ohledem odbornikz miznych oboi. Tyto nizné
aspekty se sice liSi svymi definicemi, nicraésjednocujicim prvkem je ohroZewi

naruSeni integrity Zivé ifpadré i nezivé hmoty. Naifklad podle:
- fyzika, je stres mechanické&gobeni sil vyvolavajici deformadilésa,

- biochemika, je stres naruSeni B&me integrity vyvolané fgvahou volnych

kyslikovych radikal nad antioxidanty,

- fyziologa je stres soubor fylogeneticky zakddovdnynervo¥-humoralnich,
funkéné metabolickych reakci na ¥8i a vnitni zmeny, vedouci k naruSeni

normalniho chodu organismu,

- psychologa je stres stawdomeéhoc¢i newdomého ohrozeni integrity, ve kterém
jedinec reaguje Uzkosti, ngpm a dalSimi obrannymi mechanismy. (Bakova,
s. 11, 12)
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Stresova reakce jerfiprava organismu na boj nebakKit Lidské stresory izeme rozlisit
na: teplo, chlad, vibrace, tlak, elektricky proadieni (fyzikalni velkiny) dale ne jedy,
toxiny, otravy, infekce, alkohol (chemické waty), hlad, Zize, bolest, pedoperani,
pooperéni stavy, popaleniny, posttraumaticky Sok (biol&@); strach ze zkouSky,
Uzkosti, z bolesti, z nemoci, ze smrti, z hosptate v nemocnici, selhani v préci,
rodicovské pée, naruSené partnerské vztahy, neztnmanost, Sikana, vyléani

z komunity, mezigenetai konflikty.

Reakce na stresora, jeho vnimani je odlisSna, udtazfedince se projevuje individualn
Bezprostedni reakci, ktera zavisi na integz#tresoru a jeho osobniho proziti je rozlada
organismu, Unava, smutek, deprese, Uzkost, porsgduyku, noni dsy.

Reakci v extrémnich situacichupe byt Uk, pobihani, zkratkovité jednani, kter&ize
veést az ke kriminalniminam.

Tak jako obyejny stres je poebny k mobilizaci sil a &a c¢lovéka odolrgjSim,
prizpasobiwjSim podminkam, ve kterych je nucen Zit, tak extémilouhodoby stres je
piicinou €Zkych psychickych a fyzickych potizi, které veli¢asto kowi tragickou

udalosti.
Pro greZiti ve stresovych situacich je naprosto nezbytna:
- psychicka odolnostloveéka, ktera je Zasti vrozena acasti ziskana vychovou,
- kladné mysleni, motivace jedince, mit cil a snalédat a poprat se s problémem,
- V&fit ve smysl svého konani, poslani,
- mit kolem sebe lidi, na které saige spolehnout agyit jim,
- mit¢as naeSeni a zhodnoceni situace,

- predvidat okolnosti, které mohou nastat, étirse vyvarovat stresovym situacim.
(Bartinkova, s. 95)

,0dolnost byla dive povazovana za trvaly osobnostni rys. \tasné dob se preferuji
terminy jako pizpusobivost stresu a pruznost ve stresové situacid®least utvéi Zivotni
styl ¢loveka, obriuje ho v zatZich a formuje i jeho chovani podporujici zdravélohost

vaci psychosocialnimu stresu siigre kazdy vyzkousSet v podminkach denniho Zivota.

Zcela vySSi naroky vSak kladou na jedince extrésituace, kdy se jedna agZiti.”
(Bartinikova, s. 95)
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O prosgsnosti duSevni rovnovahy seédélo uz pgred vice nez 2000 lety. A téinctyri sta
let pred nasim letoptem Platon napsal:

.Maji-li byt hlava a tlo zdravé, musime && mysl, ta gichazi nafadu jako prvni, nehge
velkym omylem dneSni dobyiiplécbe lidského &la, Ze ho léka odckluji od dusSe.”

(Platon, Kroniky).

A na pelomu prvniho a druhého stoleti naSeho letapdimsky satirik luvenalis lidi
nabadal, aby & ve zdravém d&le zdravého ducha — mens sana in corpore sano.
(KuSiakovi, s. 11).
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2.4 Odpocinek, volny ¢as

,Odpinek je nesmiré dulezita ¢ast naseho rytmu. Pro naSe zdravi stegk dilezity
jako prace a aktivitatbec. Odpoinek je obdobim dopkmni sil. TéSime se na konec dne
nebo vikend, kdy se i@eme zastavit, zémit tempo a stravitas nabijenim baterii."
(Foster, s. 37)

NaSe energie se obnovuje pravdol® odpainku, protoZze dlo nemize sprava fungovat
bez gimeéieného odpdéinku. Musime udrzovat rovnovahu mezi aktivitou Exaci. Lidskeé
srdce, jakoZzto sval, ktery niegrzit pracuje, je fikladem této rovnovahy.&Eka prace,
kterou srdce vykonava po cely zivdoveka, si vyZzaduje pravidelny odpioek. Nejinak je
tomu i s¢innosti jinych orgaa v téle, jako jsou ledviny, jatra a slinivkatibni. Kazda

buitka nasehodta seridi cyklem, ve kterém gtlame praci a odgnek.

Umeéni odp@ivat ma vliv na délku Zivota, jeho intenzitu a kt@al ZlepSuje duSevni
i télesné schopnosti, moudré vyuZiti klidéil@ vede k uzdraveni. Celé lidskéotpracuje
rytmicky, pokud jsou naSe Zivotni navyky v rozpartimto rytmem, nastava i rozpor se

zdravim a fichazi nemoc. (Foster, s. 38, 39).

Rady jako odpgivat jsou lehké, ale &kdy pro ¢lovéka obtizné realizovat. ifitnéreny
spanek, uvoléni béhem dne, spravné pracovni tempo, rychlazeh planovantasu jak

na praci, tak na relaxaci a také pravideln€emwi.

Lvolny cas je tedy nejen vyznamnou oblasti Zivota, alechayy, casem ¢ekavani, ale
i rizik. Na zéklad traveni svého (nejen) volnélasu v Zivot hovaime také o kvali
naseho zivota." (Kraus, Sykora, s. 50)

Volny cas je produktem spaleosti, ve které Zijeme, jeho mnoZstvi a kvalit&dsv
o Urovni spolénosti, stal se jejim bohatstvim a socialnim zdrojeavoje. Jeho znamkou
je lidské svoboda, svoboé&mealizované aktivity, rozvijeni osobnosiinnostéi necinnost,
uzitetnost¢i neuziténost, poskytovani radosti sob jinym. Je tocas, ve kterénglovek
nevykonavéacinnosti pod tlakem povinnostCas, ktery mu zbyva po sgmi nutnych
pracovnich i nepracovnich povinnosti kazdodennilrota ve spolénosti. Ma ¢loveku

piinaSet uspokojeni, zazitky, relaxaci, zabavu gléadani a pros§snost.

Jeho funkci je nejen regenerace dusevnich a fyeiitkjl, ale i rozvoj a zabavdoveéka,
kompenzace od pracovnich povinnosti, poznavani hmveédokonalovani sebe sama,

nezbytna rekreace dusevnich fyzickych sil. (Kr&ykora, s. 50-53)
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2.5 Navykové latky

V historii lidstva i jednotlivé se jakoby bez n&ge na vyeSeni, vyskytuji aietrvavaji
problémy, se kterymi si jednotlivci i spéleost needi rady. Mezi tyto problémy fzeme

s klidnym sedomim z#adit i nizné druhy zavislosti na psychotropnich latkach nebo
drogach. Jakykoliv druh nez&douci zavislosti oh@Zloveka na zdravi a Zivet protoze
ni¢i jeho glesnou, psychickou, socialni a duchovni integridaptaci na hodnotny Zivot.

(Machalova, s. 7)

,UzZivani omamnych latek je socialni praktika réeBh témt ve vSech znamych
kulturach. Bi blizSim pohledu nas upouté fakt, Ze tytgppdy zdaleka ne vzdy odpovidaji
tomu, co pedstavujeme pod odbornym terminem socialni pateldgia¢ naopak, wadc
kultur se stalo pevnou s&asti spoléenskehoiadu a existovaly fig@s vymezené
prilezitosti nebo osoby, ke kterym konzumagznych latek patla. Drogy byly provazany
s nejzaklad&Simi institucemi a ritualy.” (Vakik, s. 11)

Charakteristika spotenskych postdj k drogam a jejich uzivani v charakteristikach od |
Novotneho je takova. Alkohol, kofein, tabak a I§kgu spolénosti legalg prijaté drogy.
DosgEla generace odsuzuje uzivani nelegalni drog mladyale odpowdnost

za konzumaci odmité. U legélnich drog hleda spalst beztrestnou davku a u nelegélnich
hleda vinika. Mnoha zakonna ofeti se nedodrzuji anebo vyuzivajelow. Jsme sédky
ztraty moralnich bariér u vSeclktkovych skupin, vyskytuje se deklarativni odsuzovani
drog a zavislosti bez dostate/ch znalosti zbavenychgusudk a myti. Celospoléensky
neni ijata role abstinujiciho nebo abstiganvzor chovani. (Hupkova, s. 31)

Mezi dilezité prvky ve vyvoji Zivotniho stylu bez drog fighomoc jedinci §i odhalovani
moznosti jak zachazet s volnyasem, vyvoji vztah s gateli, ktgi nejsou na drogach,
stanoveni pozemskych aspiekiazdodenniho Zivota bez Zivotniho stylu od krieekkizi,
ktery je s uzivanim drog spojeny, a obnovovani¢sispch vztalh se ¢leny rodiny.
(Muhlpachr, s. 151, 152)

.Nejen ze statistik a vyzkuin ale i z kazdodenniho Zivota, kde se s probleroatittrog,
zavislosti v rozkiné podob setkavame, je jasné, Ze tento socighatologicky jev se
zakonit v riznych formach objevuje v kazdé spolesti. Ukazuje se, Ze toto deviantni
chovani jiz neni ve spajaosti re¢im anomalnim, neobvyklym, obzvldgtokud hovéime

o spole€ensky tolerovanych (legalnich) drogach jako je kadbalkohol.” (Sykora, s. 43)
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.Nevyvazeny Zivotni styl rodii, nedostatekéasu na &ti, piiliSné zaujeti praci na ukor
rodiny, zvySuje riziko probléins navykovymi latkami.“ (NeSpor, s. 61)

Kazdé zavislosti fgdchazi navyk. Ten je definovan jako tendenceénkosti, ktera je
vytvoiena nejen ¢enim, ale i zkuSenosti a neustalym opakovanim. KNae@yprimarni
psychicky @&j, i kdyZz se sekundarnimilesnymi a socialnimi nasledky. U zavislosti
na drogy, léky, alkoholfistupuji k socialnim a psychickym fakton jeSt faktory velmi
Skodlivych ®&inka téchto latek na nervovy systém jedince a jeho fyaiclksiranku.
Znakem, ktery je pro tyto zavislosti spéig, je odn¢iiovani sama sebe. V tomto &m je
nejdilezitjSi prevence. Prevence sélidna primarni — zagfenou na celou populaci

s cilem zabrénit jevu, sekundarni — zéemou na skupiny, které jsou jiz jevem ohrozeny,
ana terciarni — ktera sfiuje jiz primo k postizenému jednotlivci a snazi se veSkeré
dusledky zdravotni i socialni snizit, zabranit reeddisocialnimu vyloteni a degradaci

osobnosti. (Petrova, s. 132)
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2.6 Zivotni prostiedi

Problematika Zivotniho prasdi se v posledni dékhodré promita do oblasti wejného
zdravi lidi. Byly zjiS€ny souvislosti mezi tznymi druhy onemoaimi v zavislosti
na aglomeraci, ve které Zijeme. Sdaedim se na Zivotni prasdi v nést Brng, které je

piednttem zkoumani Zdravotniho Ustavu se sidlem tamtéz.

V poslednich 50. letech se na naSem Uzendhiynhlavni zdroje zn&St'ovani. Jde hlavh
0 zne&istovani ovzduSi velkymi p@myslovymi podniky, jejichZ ¢innost je sice
v poslednich letech utlumena ekonomickou krizi, sitlde maji znany dopad na kvalitu
ovzdusi. Spalovna tuhych odgadokalni topenis&t, preplnitnd dopravni $i kterd s sebou
piinasi naiist prasnosti a polétavého prachu, dale oxidu dusikaxidu dusiitého,
negiznivé pasobi na zdravi obyvatelstva. OvzduSi na rozdiliogch vrgjSich faktof
Zivotniho prostedi zatZuje vSechny obyvatele v daném prostoru é@se stejnou gmou
a intenzitou. Prakticky do konce 20. stoleti seaSireemi Zivotni progtdi néeSilo. AZ
pod zvySenym tlakem vejnosti a také zahramich skupin, byla fijimana opateni

na ozdraveni zZivotniho prasti.

Pres vSechna op&ni a snahy nefiieme byt se s@asnym stavem spokojeni.
Je dokadzano, Ze mnohé Skodliviny, vyskytujici sekeinim prostedi, jsou picinou
zvySeneho vyskytu civilizanich chorob. K nim bezesporu fathoroby kardiovaskularni,
vysoky krevni tlak, onkologickd onemaan, cukrovka a dalSi. Po naSem vstupu do EU se

témito aspekty zabyva novy obor — hodnoceni zdraehtnzik.

Je teba ¥novat pozornost lokalitam, ve kterych se nachakldav/kumulace obyvatelstva,
vysoka intenzita dopravy, n#pnivé klimatické podminky a Spatnnebo vibec

obhospod#vana @da. Myslim, Ze lidé na celé pladedi zvykli od @irody pouze brat
a nic ji nevracet, chovat se knpd maceSsky. Ta nam tentdigtup jednoho dne vréati
s aroky. Lidé bez irody Zzit nemohou, ifroda bez lidi, ale ano. (Kolektiv autor

Zdravotniho Ustavu se sidlem v Brs. 89)

.Kvalita Zivotniho prostedi vyrazi ovliviiuje lidské zdravi, Zivotni pohodu, spokojenost
a pracovni vykonnost.“ (Poster, s. 85)
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3 CINITELE OVLIV NUJICi zP USOB ZIVOTA

3.1 Rodinné prostredi a vychova

»Vychovu miZzeme v tomto smyslu chapat ob&g¢ako ukity proces zarrného misobeni
na osobnostloveéka s cilem dosahnout pozitivnich &mv jeho vyvoji, picemz tyto
zmeny se projevuji v jeho chovani a jednani. Toto &&d@ a systematickéipobeni tedy
piedstavuje vesSkerowdinnost smdtujici k predavani ufitych pozitivnich a o#fenych
vzorai, norem a pravidel chovani a jednani.” (Sykor&53.

Ténet u vSech autdr zabyvajicich se rodinnou problematikou narazim@ajam zdrava
rodina nebo vyznameéwodobné synonymum. Sobotkova (2001) i MatouseR3),Kdyz

hovai o optimalnim fungovani rodiny, preferuji vyrankdni rodina.

Diive neZ se pokusime odgaokt na otazku, jaké jsou moZnosti vychovy ke zdravi
v rodirg, charakterizujme si zakladni funkce rodiny, tzdraxou neboli funéni rodinu,

moznosti vychovy aijsobeni na &i v roding i vztah rodiny a spot@osti.
Jakeé jsou zakladni funkce rodiny?

V knize Rodina a spoteost MOZNY (2006) uvadi, Ze rodina je instituceertt byla
povazovana za nejstabigi vytvor nasi civilizace. Nejmérod konce prvni sitové valky
se ale funkce rodiny podstatmmenila a dale se emi, a to nikoli okrajo¥, ale ve svych
nejzakladgjSich charakteristikach. fiRladem podle autora, je Zze prohlubujici stbd
prace a rozvoj specialnich instituci vyvlastnilydir@ fadu jejich tradinich funkci.
Nejprve doSlo k odluce bydl&ta pracovidt — rodire se vzdalil nAmezdnzamestnany
muz. Po oslabeni prodéki funkce rodiny ztracely postupmaléhavost i dalSi zakladni
funkce. Tam, kde byla rodina kdysi nezastupitelnastoupili specialisté a formalni
organizace. Skolarpvzala od rodiny vzavani a z velké&asti i vychovu dti, masmédia
zruSila monopol rodiny na jejich socializaci a \@eni vztahu k respektovanym hodnotam
a spravnému Zzivotnimu stylu. Lé&kanemocnice a 8i socialnich z&zeni evzaly
od rodiny péi o nemocné, staré a postizené. Roédnistal konzum, zabava a citové

bezpei, ale patra jen v tom poslednim je rodina jg$tenahraditelna.

Autor dale uvadi, Ze sociologové hév@ vyvlastrni rodicovské autority. Velk&ast
vzklavani i vychovy peSla na instituce,ipsto rodina negstava byt nejvyznandjim
ze vSech faktdr vzdorujicich egalitarnim tendencim, zabudovanym modernich

vzklavacich systéin
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.Nas by n€lo v této souvislosti zaujmout tvrzeni, Ze od pahgv20. stoleti rodina jBla

o funkci vedeni ke spravnému Zivotnimu stylu. Kddyt ma dti ke sprdvnému Zivotnimu
stylu vést? Kdo mada vychovavat ke zdravi? Bylo by jistvelmi troufalé tvrdit, ze
vzklavaci instituce p&inaje mateskou Skolou @ini vSe tak kvalifikovad a bude
zarwena pravdivost i &deckost vSech informaci. Asi vSichni tuSime, Zegrchovu, jejiz
souasti je i vychova ke zdravi, je rodina stale vellidezita, respektive nepostradatelnd.”
(Muzikova, s. 77-79)

Zdrava rodina je ozravana také pojmem fugiki, harmonicka, normalni, neklinicka. Jiz
Konfucius red 25 stoletimi vyslovil tvrzeni, Zze zdrava rodim@ vztah ke zdravé
spolenosti, byl geswdcen o tom, Ze pokud by se kazdy chalre ve svém soukromém

Zivote, pribylo by i S€sti a prosperita pro celou spaest.

Nejenom v oblasti zdravi a zivotniho stylu, posiepkazda rodina jinak. VSe zalezi
na hodnotovém systému rodiny, jak &ija di€ ovlivnéno, jakym pikladem jsou pro ¢ho
rodice. Rodée pedavaji dtem svou vlastni fiedstavu o dobrém Zivgto tom co je
spravné, co je Spatné, co je nezadouci. Rodinaa kf@olu travi dostatekasu, spoléné
pristupuje k aktivitam v oblasti sportu, zabyva ga,tjak se stravuje, dokaze se vyhnout
acelit stresujicim faktarm z okolniho prosedi, je tou sprawnnasngrovanou rodinou ke
vzniku jedince s plusovym hodnotovym potencialenez&hedbatelnou sloZkou Ur@vn
rodinného prosedi je samazjmé ekonomicky potencial. Kulturni Uroieodiny se velmi
lehce zji$uje podle zfisobu traveni volnéhsasu, denniho rytmu vSedniho dnensagbu
bydleni, traveni spotmych dovolenych. Empirické vyzkumy ukazuji, Ze &g

a laskavost rodi jsou faktory, které nejsilii ovlivriuji prijatelnost rodie jako vzoru
pro dig.

Ani odbornici nemaji Zzadna peyvistanovena pravidla pro vychovstidv rodinach. Jsou
schopni pedlozit pouze navody, a proto neni zadritéspé stanovisko, které by bylo
mozné aplikovat na vychovu ke zdravi v radiAle vychova ke zdravému Zivotnimu stylu
od raného &stvi ma velmi dominantni vliv na Zivotni styl jede v dosplosti. Na tom se
vSichni shodnou. Zivot v rodénovliviiuje postoje &t ke vzalani, Skole, okoli, jinym

lidem, cely ptibéh a vysledek edukace. (Muzikova, s. 78 — 85)
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3.2 Vychovné vzdélavaci instituce

s

,Skola je druhym nejileZitgjim vychovnym progedim, se kterym seélovék setkava
béhem svého Zivota. Prohlubuje a dioyk si znalosti a dovednosti ziskané v rédanti

se komunikaci v kolektivu, coz je nesmirnziteiné a prosggné pro dalSi zdravy rozvoj
dit¢te a dospivajiciho. Ve Skole ziskdvame také daidiy Jednak jsou to naSi spoluzZaci

¢i kamaradi.” (Petrova, s. 133)

Ve Skolnim prosedi by ntla byt zajiS¢éna tzv. pohodadcného prosedi, ve své §ito
znamena bezgaost, &elnost, estetnost, nabidku k pohybu i k osobnimu prostoru. Dale
do pohody pdt postoje razu humanistického, coz jeséra, uznani, snasenlivost, empatie,
vstiicnost, vzajemna spoluprace a pomoc vSeatastiEnych. Zdrava vyZziva s prvky
pravidelnosti, dostatek tekutin a vyteai Zzadoucich stravovacich poétajnavyki je dalsi
sloZzkou, ktera by ve Skolnim présti nendla chylEt. Vzdklavaci instituce jsou také
jednim z hlavnich aktérpodpory &lesné vychovy a vyfstovani vztahu k pohybu jako
celozivotni poteks jedince. (Petrova, s. 133, 134)

Dnesni Skola usiluje o humanizaci a to zname#tai\diraz na sebe prosazovani #ak
jejich sebedvéru, asertivitu. Skola ma tedy za cil gayedince postarat se, dbat na sebe
sama, projevovat se pozitivnim tgwbem, ziskat pocit sebelcty. U vychovatel
povazujeme za nejtkZit¢jSi jeho aktivni podporu jedince, vytiemi prostedi vzajems
navozené dvery, ve kterém se vSichni budou pohybovat bez obaabaian. Witel by ngl

byt pro Zaka také socialni oporodepwdcivé zastavat kladné a Zadouci hodnoty) by
umét argumentovat pkoje néco dol¥e a jiné zase Spatnvyswtlovat, zdiraziovat. Jeho
podpora Zaka v oblasti zdravého Zivotniho stylujvakho zpisobu Zivota, prosazovani
z4jmi, zalib s¥trence, je rozvijenim postojové slozky osobnostiagtlu adolescefit je
dulezité posilovani schopnosti pracovat ve sk&pmit socialni ciini a pozitivni eméni

naladni mezi lidmi. (Loudova, s. 120)
,Skola je vyznamnym edukaim ¢initelem a nersla by byt lhostejna kiznym signaim
negativnich vlivi. Méla by budovat fikladné a podétné prostedi a mit na pa#ti, Ze aby

¢lovek zkvalitnil swj Zivot, je feba zkvalitnit jeho vychovu.” (Loudova, s. 120)

Holisticky pohled na zdravilovéka znamena jiny a novyfigtup pro pedagogické

pracovniky na vSech stupnich e@ani.
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Tento pohled ziraziuje p&€i o ¢lovéka ,sama o sebe,” za podpory spravné vyzivy,
cvi¢eni, dostatku spanku, pobytu na zdravém vzduchbisarge zlozvyk Orientuje se

piedevsim na prevenci, ktera je v kazdédsgbeni na lidskou bytost n&jdzitejSim

faktorem.

.Pro¢ je problematika zdravi seasti zakladniho vadvani? Odpodd’ je zZejma. Jestlize
je zdravi uz od ranéhatstvi podstaté ovlivilovano chovanim a jednanittovéka — ditte
i jeho okoli a di travi ve Skole podstatnotast dne, nelizeme zdravi od vzthvani
odctlovat. Odmalktka se musi ditdozvidat pre, jak, ¢im a kdy ntize zdravi ovliviovat
(rozvijet, chranit, ohrozovai poSkozovat — osokkmebo pi¢inénim jinych). K tomu nize
Skola nabizet mnohotitezitosti. Zaci by se #hi dozwedst prog, jak, ¢im a kdy mohou

zdravi ovliviiovat a chranit.” (Brychréva, s. 10)

Skola mé prohloubit a obohatit zkuSenostii & rodiny. Dnes se stala vychova ke zdravi
souwasti vyuky rodinné vychovy, zaifuje se na zdokonalovani a zvySovani qommi
Z&ki o negativnich vlivech na jejich zdravi. Snazi $edphéazet rizikovym faktém,
upozornit na nebezpeost navykovych latek, podporovat sportovani a &esk
pohybovou aktivitu &i ve 3$kolnim i mimoskolnim prastdi. Zak, student by si ¢h

0svojit a pochopit navyky, které budou v jeho Zévchranit a podporovat zdravi.

Déti prichazeji do vzéavacich instituci se svymi nazory, navyky a changnkteré si
osvojily z domova. Tyto nemaji j&tipIré ujasrény, nemusi byt, ale mohou byt v rozporu
s podstatou zdraveho Zzivotniho stylu. Prolinajiredinné tradice, zkuSenosti, zvyklosti,
razné kultury a také reklamni kamgarkterymi je mlady a nezkuSerfovek ¢asto velmi
ovliviiovan. Proto by Skolni pracovnici¢indat rodiam ucelenou fedstavu o zasmech,
jakym zpisobem podporovat a chranit zdrawtich mit jejich podporu pro dalSi vddvani
déti ve Skolach. Osobni pozornost, kladnjkfad a motivace vSechéastniki procesu
edukace a takéudlednost pjatych pravidel jednani a chovani v oblasti prasemni
spravného zivotniho stylu, je tim nejlepSimtaiem k osvojeni si&lomosti a znalosti
vSech 2ak a student ve Skolach.

Vychova ke zdravi a plnohodnotnému ZzZivotu ve spuleti by nEla navazovat
a prohlubovat znalosti éti z rodinného prosedi. Je v zamu celé spofosti, aby

v s

prevence byla tou nejtezitejSi slozkou vychovy.

Kazdy mlady¢loveék by meél pochopit, Ze nejlepsi je problém predchazet, nez je posléze

dlouhodols ieSit a potykat se s nemoci v jakékoliv férriBrychn&ova, s. 10, 11)
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Cela spolénost by ndla na projekty tohoto typu davat vice financi ajgvovat zajem,
protoze je samdejmé, Ze v konmém disledku se prevenci $efinancni prostedky.

»vVychovu mozno pojimat jako sebevychovu, vt&vani jako sebevzthvani, korekci

¢innosti jako seberegulaci. V pedagogickém proceglisujeme d¥ hlavni tendence:
- formovani osobnosti,&kdy se oznéuje jako vychova v uzSim smysilu,
- vz&lavaci, osvojovaniadomosti a dovednosti resp. rozvijeni osobnosti.

Tyto dw stranky spolu Uzce souviseji, ovliyji se a nelze je od sebe mechanicky
odtrhovat. Ve vyvojiclovéka rozliSujeme dva hlavni vyvojovénitele — ddi¢nost
(vrozenost), a pro&di. Ve vyvoji se tit@&initelé realizuji v procesu zrani, respektiveni
(bezdi¢ném i zadmirném). Znamena to, Ze nxitém vrozeném zaklag které se realizuje
zranim, se uplauji specifické vlivy prosedi, které jedinec integruje (e integrovat)

v procesu &eni.” (Klap&, s. 43)

Shoda mezi rodinou a Skolou je v dneSnicdedimi potebnéa a stava seém dale sloZijsi

a mnohotvargsi. Mnohé udkoly rodiny oproti minulym R, pebira prag Skolni

prostedi, a proto by &lo vychazet z pdeb ditte a jeho zajm. Rodie pedavaji svoje
déti Skole a ¢ekavaji nejen jejich vyuku, ale i vychovu. Tim gtotdw instituce stavaji
rovnocennymi partnery. Jejich samigmou povinnosti je tedy byt amnosti svorni
a jednotni. Moderni Skola by & s rodéi spolupracovat, #la by vitat jejich ochotu
a vsticnost, podporovat jejich na¥sy na vywovacich hodinach, sledovani pokiéok

v uéeni, vypozorovani rozdilchovani dti doma a ve Skolnim prastdi. Ourisova, s. 53)

,V soucasnosti se proces podpory zdravi ve Skolach rgalizliterymi programy, z nichz
nejwetsSi populari¢ se €Si a efektivitu svych vysledkdlouhodol potvrzuje evropsky

program Skola podporujici zdravi.Dirisova, s. 47)

Projekt ,Skola podporujici zdravi“ je projekt Sové zdravotnické organizace, ktery
piedstavuje jashrealizovatelnou filozofii vychovy ke zdravi wtdi mladeze, studeint
I pedagogickych pracovnik se specifickym programem podpory zdravi. Do tohoto

projektu se zapoijila v devadesétych letech 20estol'eskéa republika.
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Cilem projektu je natit postojim, Uct k vlastnimu zdravi a ke zdravi ostatnich lidi, ditau
Zzaky dovednostem, které zdravi chrani, rozvijetosgighost a ¥dét co vlaste zdravi,

zdravy Zivotni styl viasthje. (DuriSova, s. 48)

Vyzkumny zanér Skola a zdravi pro 21. stoletiguistavuje Siroky multidisciplinarni
projekt, na jehoZeSeni se podileji odbornici spgaskych a firodnich ¥d zabyvajicich
se zejména vzthvanim iteld, tedy pedagogové, psychologové, didaktici, iekadalSi
odbornici s cilem rozpracovat paradigma modergfos¢ zdravotni politiky a filozofie

do Zivota sotiasné skoly.” (Vrbas, s. 17)

Jiz v dok predskolni, kdy di& zane nav&tvovat kolektiv svych vrstevnik se zaina
projevovat pejimani chovani a ndaorDité objevuje novy sit, zaind vidt rozdily mezi
lidmi a snazi se zapadnout do kolektivu, najitigigle a byt oblibené. Jiz takto matdid
za’nou pozorovat co jeho kamaradi vlastni za &dd¢ jaké maji hr&ky, co jedi nebo
nejedi ve Skolce a samepre se snazi vyrovnat ostatnim. Hlgvmady se zé&ou
projevovat stravovaci navyky z rodinyétdodmitaji ugité druhy potravin a davaji tak
piiklad ostatnim. Hygienické navyky z prissdi rodiny jsou v fedsSkolnich z&zenich
casto téematem hodnym k zamyslenickieré dti z daivodu Spatného vzoru z domova,

nejsou nateny dodrZzovat zaklady hygieny a postarani se o.sebe

.V dospivani ziskadva nautkzitosti vrstevnicka spod@ost. Je v zajmu dospivajiciho
i rodi¢a, aby vrstevnici rozvijeli dobré stranky jeho oso$tiy ne ty Spatné. Radi by tedy
meli dospivajiciho povzbuzovat k hledanim dobrydiatel a také k gstovani kvalitnich
zajmi a zalib. Bhem dospivani nastava velky rozvoj v oblasti sadtél dovednosti,
navazovani vztah mimo rodinu, komunikace, zdravé sebe prosazetomswsti celit

socialnimu tlaku, dovednosti rozhodovani.” (NeSgo#d0)
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3.3 Socialni podminky

Socialni podminky ve vztahu ke zdravi a Zivotnimyluspredstavuji variabilni, nestaly,
promenlivy fenomén. Socialni podminky vymezuji postaveéiiveéka ve spolénosti,
ovliviuji zpasob Zivota, tim také jeho zdravi spojené s mozZrjebth podpory a vyuZziti
zdravotnickych sluzeb. Socialni stratifikace jesit® rozvrstveni spolamosti. Toto je
samozejm¢ dano odliSnou kvantitou a kvalitou materialnichzmasti, které jsou jedinci
k dispozici a fznym postavenim, které odrazi araveivotniho stylu. V pistupu
ke zdravi, zdravému Zivotnimu stylu se &lprojevuje vzdlanost, také ekonomicka
dostupnost zdravotnické & VSechny okolnosti se promitaji do zdravotnihavist

jednotlivych¢lena i skupin dané spoteosti. (Drbal, s. 37, 38)

,K rozhodujicim faktoém socialniho prosedi pati kulturni, hmotn4, technickd Urave
obyvatelstva, Urowve vz&lani, pracovni, rodinné prastdi a mezilidské vztahy. Vice je

ohroZeno zdravi lidi s niZ3i sociélni Grovni a hiE®vni Zivotniho stylu.“Cevela, s. 15)

Ze socialnich faktdr pati mezi nejdlezit¢jSi Zivotni Urové a Zivotni jistoty, které
upravuji  Zivotospravu jedince. Pracovni podminkyujsvelmi dilezitou oblasti
k formovani komplexni biopsychosocialni bytosti. tdykladou fizné poZzadavky
naclovéka v zavislosti charakteru vykonavané prace a gtéeapro #ho nejen zdrojem
kyzenych pijma, ale izmsobem ovliviovani svého zdravi, postoja uplat@nim

ve spolénosti. Cevela, s. 17)

Penize se staly hlavnim atributem, ktery jefgod ve vSech oblastech lidského Zivota.
Zdravi z&ind byt pro jedince drahou komoditou, nejen z pahleiti, peziti, ale

i moznosti jak si ho uchovat. Lidé, kiese v disledku ztraty zagstnani, Spatnych
rodinnych vztah, dlouhodobé nemoci, $ta postizeni a jinych komplikaci, dostali
do €Zké Zivotni situace neustaléilpyva. Nikdo se nefiZze spoléhat na absolutni pomoc
statu, trzni ekonomika je o postarani se o seba.sg#tsSina obyvatelstva to chape a ma
snahu, ale co vifpac, kdyZz snaha nestaa zdravotni stav nedovoluje pracovat a Zit
plnohodnotny Zivot? V této situaci je znovu &tidak dilezité je rodinné zazemi, fungujici

interpersonalni vazby, pocit sounalezitosti a riegifomoci.

V kazdém pipact je Z'ejmé, Ze nas Zivotni styl ekonomické podminky ke&elasti

ovliviiuji a ukuji.
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3.4 Vliv masmédii

,Casopisy, knihy, televize, internet, reklamy v obach, na billboardech nas dénn
pieswdcuji o tom, co je pro naSe zdravilézite. Vnucuji nam rady odbornikvédecka
badani, posledni objevy mediciny. Reklamy, alebardici doporduji obyvatelstvu Iéky,
piipravky ke spravné Zzivotosprva odolnosti organismu. Ale navzdory pokroku
veSkerého &deckého badani a dostupnosti k& pée, stadle se objevuji nemoci, které
jsou velmi Spat®é zvladatelné. Absurditou nasSi doby je protikladnogzoti odbornik,

jejich potyky a spory.” (Strunecka, s. 7)

Dnesni s¥t médii je @etechnizovany, rychly, propojeny a hlavar¢eny k ovliiiovani
lidstva. Reklama zasahuje v n&8i mie dti a mladez. Podporuje konzumniuspb
Zivota, preferuje néist spoteby a zabavy, hromadi zbyte&nosti, gedklada jako vzor
Zivota honbu za moci a spéémskou prestizi. Vyrabi celebrity, se kterymi ssevhd mlada
generaci snaZzi ztotoznit a vyrovnat se jim. Méddivauji nejenom Zivotni styl, ale

i spole&éenskeé nazory.

,Obsah sdleni v gipak masmédii pedstavuje velmi Sirokou mozaiku informaci
nejriznéjSiho zandireni a nejiizrejSi povahy. Nkdy jde o prosté sdovani zprav,
informovani, jindy nafiklad g ptimém genosu undleckych @l (sportovnich akci) je

obsah spjat sadou emocialnich dojina pisobi gimo sugestivé.” (Kraus, Sykora, s. 46)

Masmédia vstoupila do Zivota kazdéhoveéka a provazeji nas na kazdém kroku, audiy
postoje celé spotmosti, jsou nezastupitelnym zdrojem informaci, aldezinformaci.
Nezodpo¥dnost tvirca v medialni oblasti e vést k devalvaci hodnot, ztfamnraw,
estetiky a vkusu. Jejich konkurence se ned#itns moznostmi vychovy ve Skolach
a jinych vychovnych institucich a proto je nutnéudia jedince rozliSovat, vybirat
a stimulovat fijimané viemy. (Kraus, Sykora, s. 48, 49)

Pravdou také je, Ze lidé, kiesi chgji najit jakékoliv informace ke zdravému Zivotnimu
stylu, maji v dnesni d&bvice moznosti. Televizni pady o zdravém jidle, poskytovani rad
pro osoby trpici nadvahou, webové stranky na ieternkteré dokazi nasmovat
k odbornikKim na jakoukoliv problematiku, jsou jisdobrym pomocnikem proloveka,

ktery si sdm neumi pomoci.
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4 EDUKA CNi PROCES

4.1 Cil edukace

Cilem edukace v oblasti zdravého Zivotniho stylngeesporu zdravy, inteligentni jedinec.
Clovek, ktery se dokaZze zkenit do Zivota, proZivat ho plnohodndtrbyt zodpo¥dnym
nejen ke svémwlesnému a duSevnimu zdravi, ale dokazat tyto rysygst na vlastni

deti, formovat okoli a podilet se na chodu celé spuasti.

ProtoZe zdravotni statlovéka se odrazZi na jeho schopnosteéhovat secinnosti, ktera
slouzi k uspokojovani zakladnich lidskych #etst, socialniho zZdenéni do spolénosti,
hlavre vliastni sobstatnosti, habyva v poslednich letech na vaznosti dlslasialni prace.
Vhodnou komunikaci s lidmi zijicimi v nevhodném igbaim prostedi, rozpoznani pigb
jedinci a nabidnutim spoluprace, jde zwasSv problémovych rodinach ukazat
a nasmirovat na zdravy Zivotni styl. Cilem prace socianfinacovnika by & byt zdravy
jedinec, bez ohledu naélk, rasu, pohlavi, iislusnost k etnickym skupinam, sexualni
orientaci, nebo ekonomickou situaci, ve které sehaai. Jde o velmgiky a dlouhodoby
proces, ktery je igduken ke zdarnému konci jerfipbrovské snaze a usiléastniki na
pro celou spoknost. Kde jsou lidé zdrajsi, vzctlangjSi a maji delSi Zivot, je spaleost
ekonomicky, sociaka kulturré v paradku. Pokud lidé déle Ziji, maji moznost byt déde s
svoji rodinou, uzivat si vnuk pravnuki, piatel, byt jim oporou a radosti. Tuto skiriest

ekonomickou silou nez&iime ani nepovysime.Cévela, s. 39)

.NejpodstatrjSi vSak je fakt, Ze mame v rukou &kke zkvalitreni a prodlouzeni naSich
Zivoti. MuZzeme se rozhodnout jistym tmpbem upravit sy Zivotni styl, a tim si
prodlouzit Zivot nejméx o Sest let. To je vicemé&notéz, co pro nas «khly vSechny
zazraky |ékeské dy v poslednich osmdesati Sesti letech —fitoqp to bude stat jen
trochu nasSeho osobniho Usili. Ve skuatesti vlastg tim, Ze si zkvalitnite a prodlouzite

Zivot, jeSE uSetite." (Foster, s. 16)
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4.2 Obsah edukace, metody a progedky

Celym obsahem edu&aiho procesu je vziti zdravych zasad do zivboaeéka. Vedeét, citit

a pochopitie¢ vlastniho ¢&la, untt rozlisSit mezi dobrym a Spatnym, mit zajem soustav

systematicky a kompleXnpeovat o své duSevni &lésné zdravi. Osoknse zajimat

v oblasti zdravotni, spalenské a socialni, respektovat zivotni pmredt, brat v Gvahu

nejen vlastni zajmy, ale zajem celé rodiny, okoei kterém Zije a pracuje, celou
spole&nost. Jit osobnimifkladem, motivovat z&nu chovani, tam kde je gebna a snazit

se zm¢nu prosadit.

.PIi vychow a vza&lani nas zajima:
- kdo je gednetem z4jmu,
- co ma byt dosazeno a jak toho ma byt dosazeno,
- s jakym vysledkem a za jakych okolnosti je tohoathasano.

Vychova neni jen zaémné pisobeni. Mnohdy zalezZi vice na nezamém misobeni, které
s oficialnim zamirem miZze byt v rozporu. Blezitost vychovy pikladem souvisi mimo
jiné s napodobou“. (Klagas. 43, 44)

Metody edukace mohou mitany tvar. Dennim vlivem, ktery zahrnujégobeni na SirSi
populaci, je socialni marketing. Tenube pisobit nejen plosf ale i cile® na ucitou
skupinu obyvatelstva. Zaffit se na postoje hlagnmladé a daistajici generace formou
programi, letaki, brozur, pednaSkami, relacemi v rozhlase a televizi, nebintexnetu,

kam mladyclovek utika v poslednich letech kaptji.

Soutze a vystavy jsou nazornyntikladem pro divaka a mohou jej vtahnout dfed
zajmu o Zivotni styl, kteryifnese usgch jak ¢lovéku samotnému, tak celé spéatesti

ve které Zije.
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.Poradny podpory zdravi poskytuji individuaini poeastvi klientm a osobam vysoce
ohroZenym nemocemi, na jejichZz vzniku a vyvoji gezth@né miry podili Zivotni styl.
Mezi tato onemoaini pati v prvé rfack kardiovaskularni onemoéni, onemoc#ni
nadorova a metabolicka. Zakladem takto pojaté mexeje pedevSim omezeni
zdravotnich rizik vyplyvajicich ze Spatného Zivbmistylu, zejména z nespravmolené
vyzivy, kurdctvi a uzivani alkoholu a jinych drog, nizkesné aktivity¢i stresu. Poradna
podpory zdravi poskytuje zakladni spektrum vkt které utuje hladinu individualniho
rizika klienta. Prace s klientem je ra&eha do i ¢asti — diagnostick&ast (zjiséni
rizikového profilu klienta a chyb v Zivotnim sty|ldnalytick&cést (zpracovani ziskanych
informaci napiklad paitatovym programem), a samotna interyencast.” (Zdravotni
astav, s. 144)

Projekty podpory zdravi, na kterych se podili Zdtav Ustav v Br, je ucelenodadou
riznych zdravoté orientovanych prografina nabizejicich odborné vedeni dzmych

vékovych skupin obyvatelstva formouguindSek, os¥ovych vystawi akci.

Program Zdravé isto, je zapojeni do mezinarodniho programu,iegashého Sstovou
zdravotnickou organizaci, fip kterém je nezbytné zapojeni obyvatel aglomerace

a organizaci. (Zdravotni Ustav, s. 146, 147)
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4.3 Edukaéni prostredi

Edukani prostedi z&ina v rodir¢, ale odehrava se v cel&iSpolenosti, aktivitou lidi,
okolim se kterym fichazime do styku a saniepr¢ vlivem komunik&nich masmedii.
NejduleZitejSim prvkem je ¢lovek, ktery se dokdze vyrovnat s naroky piedt,
respektovat lidsky Zivot, uchovavat Zivotni presli, podilet se na dobré Zivotni Urovni
celé spolenosti. Vytvdet takové sportovni a rekied aktivity, které budou podporovat
zdravou spolknost, chranit zdravi duSevni i fyzické. Je to caastavainnosti z oblasti
ekonomiky, politiky, technologie, vychovy, jejimgdinym a hlavnim cilem by #a byt

zdrava spolknost, ktera se sklada ze zdravych jedinc

Je to nelehky ukol, ale hla#rv poslednich letech se lidé daleko vice zajimajpicbranu
zdravi a jeho p#. Je to dano jisti tim, Zze gibyva tzv. civilizanich nemoci, ale i tim, ze

jsme daleko vice informovéani o Skodlivych faktorgkteré doprovazeji naginy Zivot.

Stale se zdraZzujici zdravotnickdépé nedostatek fin&nich prostedki na materialni,
technické vybaveni nemocnic, nuti lidi ®emysleni, jak se nedostat az do situace, kdyby

mohli tuto péi potrebovat.

Z&kladnimi principy podpory zdravého Zivotniho stj¢ zangieni se na Sirokou populaci
obyvatelstva, na podminky jeji existence. Podpdrowateni, kterd vedou k determinaci

onemockni a jejim nasledikm. (Cevela, s. 39 -51)

.Nejenom v praci, ale i v mimopracovnim Zigose vyskytuji nejizrejSi zatzove

momenty. Mnohé jsou zakonité, mnohé pidsg. Mnohé zbytmé, mnohé Skodlivé —
jejich existence znamena neefektivni $ebti sil, casu, pipadré obojiho. Chceme-li
racionalie pracovat, racionaén zit, musime zbyt®mé a Skodlivé z&fové momenty
Z naSeho Zivota odstravat. Redpokladem Kk jejich odstrami ¢i redukci je znalost jejich

pricin.” (Klapat, s. 56,57)
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II. PRAKTICKA CAST
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5 ANALYZA P RiISTUPU KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU
VYBRANYCH RODIN

5.1 Popis metody vyzkumu

Ve vybranych rodinach jsem zvolila metodu rozhovendedem pipravenym souborem
otazek. Rodie byli dotazovani v domacim prostli, \&tSi ¢ast rodiny byla fitomna po
celou dobu dotazovéani &tdse velmi aktivi podilely na odposdich rodEt. Velice ¢casto
se reakce di liSily od odpowdi jejich rodéu. ProtoZze je rozhovor zékladni formou
verbalni komunikace dvou a vice lidi, ptesinictvim otadzek, byl dan prostor i pro
odpowdi samotnych &i. Cilem bylo zji&ni postofi rodi¢t ke zdravému Zivotnimu stylu,
jakym zpisobem vedou i k osvojeni pravidel spravného stravovani, polwbaktivig,

traveni volnéh@asu a dovolenych.

Velmi podreétné bylo i samo pozorovani chovani dédgph k cétem a naopak. Vakterych
rodinach vladla pohoda, shoda a evidentni napodotiavavyk rodicia. U wtSich dti jiz
byla patrna vzpoura protékterym vychovnym metodam, hla¥n oblasti stravovani. &i
rodice preswdcovaly o spravnosti vlastnich rozhodnuti, které bygg zn&né miry
ovlivnény vrstevniky a také reklamou nakteré druhy spiSe nezdravych potravin. Velice
zalezelo na fistupu rodie a vys¥tleni prospsSnosti nebo zavadnosti toho druhu
potraviny, které dé&prosazovalo.

Charakteristika rozhovoru:

Rozhovor je zakladni formou verbalni komunikace inidmi a jedna z metod vyzkumu.
Predpokladem je znalost jazykovych piestiki. Mize mit formalni i neformalni
charakter, jeho cilem je ziskéni, objasimnebo pedani informaci.

Pri  kvalitativnim vyzkumu se r¥eme setkat s volnym, polostrukturovanym

a strukturovanym rozhovorem.

Polostrukturovany rozhovor, ktery jsem zvolilaglnpiedem pipravenou sadu otézek,
jejichz paadi se mnilo na zaklad situace a gibéhu rozhovoru.
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5.2  Struény popis respondent
Rodina A:
Peticlenna, otec 40 let, vysokosSkolské wlahi, soukroma praxe.

Matka 35 let, sedoSkolské vzilani ekonomického sénu, rodicovskd dovolena patym

rokem.
V roding jsou vychovanyit déti, ve wku 16, 7 a 4 roky, dvdcery, jeden syn.

Typ bydleni — novy, prostorny, vlastni byt v oknsg@asti nesta.

Rodina B:
Ctyiclenna, otec 30 let, vyen, &lnik.
Matka 30 let, vytiena, na rodiovské dovolenaetim rokem.
V roding jsou vychovavany dvdéti, ve vku 3 a 1 rok, dcera a syn.

Typ bydleni — starsi, pronajaty byt na sidlistin$ieh rozmira.

Rodina C:
Triclennd, otec 29 let, vysokoskolské ¥léhi, manazer firmy.
Matka 33 let, sedoskolské vz#ani, administrativni pracovnik.
V roding je vychovavano jedno divve wku 6 let, syn.

Typ bydleni — novy, vlastni domek mimasstskou aglomeraci.

Rodina D:
Tticlenna, otec 34 let,igdoSkolské vz#ani, fidic.
Matka 32 let, sedosSkolské vz#lani, vychovatelka ve Skolni druzin
V rodirg je vychovavano jedno ditve wku 5 let, dcera.

Typ bydleni — ¥tSi, starSi byt na &stském sidlisti v osobnim vlastnictvi.
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Rodina E:
Ctyiclennd, otec 37 let, igtdokolské vz#lani, statni sluzba.
Matka 32 let, sedoSkolské vz#lani, rodtovska dovolenad sedmym rokem.
V roding jsou vychovavany dvdéti ve weku 6 a 2 roky, dcera a syn.

Typ bydleni — ¥tSi sluzebni byt na &stském sidlisti.

Rodina F:
Ctyiclennd, otec 35 let, vyien, alInik ve vyrok.
Matka, 35 let, $edoSkolské vz#lani, technicka pracovnice.
V roding jsou vychovavany dvdéti ve veku 7 a 5 let, synové.

Typ bydleni — mensi vlastni byt v maléngs na sidlisti.

Rodina G:
Ctyi¢lennd, otec 40 let, vyien, &isnik.
Matka 39 let, vytena, prodavika.
V roding jsou vychovavany dvdéti ve weku 17 a 14 let, dcery.

Typ bydleni — ¥tSi, vlastni byt ve velkém &t na sidlisti.

Rodina H:
Triclennd, otec 41 let,igdoskolské vzgani, majitel firmy.
Matka 41 let, sedoskolskeé vzgani, na rodiovské dovolené.
V roding je vychovavano jedno divve wku 3 let, syn.

Typ bydleni — prostorny vlastniich v menSim rést.
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5.2 Analyza rozhovora

1. Stravovaci navyky, pitny rezim.
Rodina A:

Potraviny jsou vybirany s promySlenyniigiupem, ragji nakupuji még kvalitnich
potravin, neZz nekvalitni, sleduje se jejich sloZzanmezavadnost. Preferuji domarerga
jidla s dostattnym podilem ovoce a zeleniny z vlastni produkcelladigripravuiji
klasickym zmisobem, dbaji na omezeni tuku a cukru, jednésidme vaii smazeny pokrm
nebo klasickoweskou kuchyni. Sladkosti prétil nejsou volg pristupné, nicménjednou

denrg je pozaduji i konzumuiji.

Pitny rezim se sklada z vody, mineraleéage. Sladké a barvené napoje nekupuiji.

Rodina B:

Potraviny jsou vybirany dle chuta zkuSenosti s nimi. Kupuji je vet8im mnozstvi,
sloZzeni a etikety je nezajimaji, preferuji €haucenu surovin kifpraw jidel. Doma vé
denrg, jidla pevzata z vlastnich rodin. Preferagskou hutnou stravu s vysokym podilem
uzenin, tuku a cukru. Sladkosticené @tem jsou volg k dispozici, gkolikrat denrk

je konzumuji.

Pitny rezim se skladacaje, mléka, barvenych limonad, otec pije dealkoholické pivo.

Rodina C:

Potraviny jsou nakupovany hekticky sifpédnutim na ostdéenou chd, jejich slozeni
Zjistuji pouze u novych ziak. Radi nakupuji nové potraviny na trhu, prefesmiazena
jidla a oméky s podilem smetany. Doma je jidlgigravovano pouze o vikendech,
v pracovnim tydnu se kazdjen rodiny stravuje mimo domov. Sladkosti a jiné&lpatiny

jsou volre pristupné a déje konzumuje&asto khem dne.

Pitny rezim se sklada z vody, kolovych népoprislazenych mineralek a lisovanych

ovocnych gav.
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Rodina D:

Potraviny k pipraw jidel jsou nakupovany vcelku promystenna zaklad osobni
zkuSenosti. Jejich slozZeni jéeplmétem zajmu, ale hledaji spiSe I€j&i druh, i kdyz musi
slevit z kvality produktu. Jidla fpravuji BEznym a tradinim zpisobem s vyuzitim
vlastnich dovednosti. &8ina jidel je konzumovana mimo domov,iea o vikendech
zaji¥’uji rodice. Sladkosti pro ditjsou volré dostupné, jejich konzumace je ale v rozumné
mire.

Pitny rezim je sloZzen z kupovanych, slazenych lazenych vod¢aje i mineralek.

Rodina E:

Potraviny jsou nakupovany vcelku s rozmyslem ditdganutim k jejich slozeni. V jidle
nevyhledavaji experimenty, drzi se v#Sf mie domaci kuchyf jidla jsou gipravovana
denrg a s ohledem nast a jejich poteby. Sladkosti &em se podavaji dedawv omezeném

mnoZstvi a nejsou pramostupné.

Pitny rezim je sloZzen z vodyaje, ovocnychtiv kupovanych v obchodni siti.

Rodina F:

Potraviny kupuji ostd¢ené bez ohledu na jejich sloZenigab radi vyzkouSeji novinky,
velmi prihlizi k jejich cer a dostupnosti. Stravovanéhem pracovniho tydne je mimo
domov, o vikendech varychla a smazena jidla, ktera chutnaji celé radBiadkosti jsou

détem dostupné, jejich konzumace je kazdodenni.

Pitny rezim je pevazr slozen z kupovanych vod, slazenych népoyody.

Rodina G:

Potraviny jsou nakupovany podle chaleni rodiny. Nikdy nestudovali slozZeni, v centru
zajmu je pouze jejich vlastni zkuSenost a preferetravovani dhem pracovniho tydne
je mimo domov, festo kazdy druhy den domaiiaychla a os¥déena jidla. O vikendech
preferujiceskou kuchyni s velkym podilem masailgh. Sladkosti &ti nevyhledavaji, ale
jsou jim volre k dispozici, ¥etn® doma pipravenych. Pitny rezim se sklad&aje,

kupované vody olisgjné i slazené.
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Rodina H:

Potraviny jsou preferovany zdrgsi a @i jejich ndkupu je sloZeni brano v potaze$to je
hlavnim¢initelem @i jejich nakupu dlouhodoba zkuSenost, €haena. Bhem pracovniho
tydne se VA jidla, kterd nepdebuji dlouhou fipravu, preferuji spisSe I&éhkuchyni, ale

ve volnych dnech radi konzumu§zsi a o¥iena jidlaceské kuchy#.

Pitny rezim se skladacaje, vody a mléka.
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2. Volny éas, pohybové aktivity
Rodina A:

Volny ¢as je v rdmci celé rodiny spojen se sportem a pohyhi aktivitami. Bhem tydne
jsou dkti vedeny kecteni, hrani. Sledovani televize jEmpéiené ¥ku a schopnostemetd,
porady jsou pé&liveé vybirany. Dvakrat réné travi spolénou dovolenou i mimo republiku,
vikendy preferuji v firodé, navsévou kulturnich udalosti. S¢tini navSevu;ji divadla, kina

a spoléenské akceigatel i rodiny.

Rodina B:

Volny ¢as je traven ievazr doma sledovanim televize, internetu a fyzickouiviias.
Vikendy probihaji formou nav&t u piibuznych a fatel, spojenych i s nakupy ve velkych
obchodnich centrech. Spoié dovolena neni mozna vzhledem k figrd@m potizim, je
trAvena v mist bydliS€. Sportovani a pohyb neprovozuji i vzhledem k fejidditelné

nadvaze, ktera se projevila jiz i &td

Rodina C:

Volny ¢as ¥tSinou o vikendech je traven mimo domov n&wdti p‘atel a rodiny mimo
misto bydlis¢. Dit¢ je sportove zaloZzené, rode ho podporuji a sami sportuji hla&n
béhem dovolenych, které jsoufippusobeny zajmm ditte. BEhem tydne je vi&
preference p@itacovych her na internetu na uketeni. Velmi oblibenowinnosti je

navstva velkych obchodnich center s vyuzitim zabavychmabizené.

Rodina D:

Volny ¢as &hem tydne je spojen s hranim, prochazkami se psgledavanim televiznich
poradi. Na vikendy rodina odjizdi mimo domov na chalukde se ¥nuji pracovnim
¢innostem a pobytu viprodk. Spol€éné dovolené travi také na chatuppolu s pateli
a rodinou. Sportovni aktivity neprovozuji, nikdaodiné neni na sport zagren, Festo

nevykazuji nadvahu nebo zdravotni problémy.
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Rodina E:

Proziti volnéhatasu po dobu pracovniho tydne je na dUrovni hragtreidpovidani ateni.
Televizni pdady jsou dtmi sledovany deninv case, ktery jim rodie uci. Velmi ¢asté
jsou prochazky se psem po okoli bydisSpol&éné dovolené uZzivaji zt8i casti
na pronajatych chalupach v celé republice. Tam s$aujv sportovnim aktivitdm,

navstvami pamatek adnovani se &em.

Rodina F:

Volny ¢as khem tydne je &novan deni s digtem, sledovanim televize a hranim her
na pa@itati. O vikendech jezdi na chatu mimo bydi&pol&né s rodinou, nebo jezdi
s prateli na kolech v okoli bydli&t Spol€éna dovolena je kazdofo¢ na kolech

v jiho¢eském kraji, jednou za dva roky mimo republiku ueno

Rodina G:

Volny ¢as straveny v pracovnim tydnu je doma u televiimapovky a dti u pctitace.
Nikdo v rodire nette, nema ani zéalibu ve v&dvani. Sport a aktivity s nim spojené rodina
nikdy neprovozovala, nadvahou trpi pouze matkalagedcera. Kazdy druhy vikend jezdi
na chalupu uprostd lesi, kam chodi na fibky, otec na ryby, vSichni spdle
na prochazky. Dovolené travi rddi na poznavacich zajezdech jednodn&p potom

dohromady s &mi na chalup.

Rodina H:

Volny ¢as je ¥novan dikti, hrani s nim atenim knizek. O vikendech jezdi rodina
na vlastni chalupu v horach, kde pracuji na jejiwelebeni. Jeden vikend wgici je
traven spolén¢ s grateli na jejich chalupach a pronajatychtizenich. Cely letni #sic
jezdi matka s ditem na tabor, kde pracuje jako vedouci. Pravidgdzdi na kolech,

péstuji turistiku a dastni se kulturnich akci v midaydlisSg.
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3. Navykove latky
Rodina A:

Matka je mirna kiacka, otec nekati, Alkohol je sogdasti oslav a setkani ggpeli, denni
konzumace neni. Jiné navykové latkhém sveho Zivota nevyzkouseligt) piijatelnou

formou k jejich ¥ku, od jejich uzivani zrazuji a upoaaji na rizika s nimi spojena.

Rodina B:

Ani jeden z rodiu nekodi, otec je ale dennim konzumentem alkoholickéha piyp@tu
asi 2 liti. Navykové latky v mladi vyzkouSeli oba dva, ndssal zavislymi. Bti zatim
Zadnym zfisobem na navykové latky neupoigji a kazdodenni piti alkoholu berou jako

naprosto normalniéc.

Rodina C:

Matka je nekiacka pimo zapisdhla a nekompromisni. Otec kjuale jen mimo domov.
Piti alkoholu je na oslavach, setkanichiatel o vikendech. Matka nikdy nevyzkouSela
Zadnou navykovou latku, dokonce ani cigaretu ne¢ @no, v dob studii. Dit je spiSe

straSeno a odrazovantiklady ze vzdalené rodiny, aby tyto latky nikdyzkeusSelo.

Rodina D:

Nikdo z rodiny nekoti a alkohol piji pouze na oslavach. Otec geral ke konzumaci
piva mimo domov tak dvakratthem pracovniho tydne. Bije prozatim ve &ku, kdy

otazky tohoto typu nema a ve svém blizkém okoli aapatny fklad. Jiné navykové
latky Udajré nevyzkouSeli a vyzkouSet neégjit

Rodina E:

Rodike nekotii, alkohol poziva &olikrat tydrné otec a to si@teli mimo domov. Matka
vyzkouSela koteni, otec vice ndvykovych latek v mladitem vse vysstluji, na otazky

ohledre uziti b2znych navykovych latek odpovidaji ardzre je varuiji.
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Rodina F:

Ani jeden z rodiu nekoui. Alkohol v mirné forng piji béhem vikendu, oslav a sviitkale
jen vmalé ntie. Navykoveé latky mirgSiho razu vyzkousSeli dnem miadi s kamarady.

Déti nijak zan&rné neodrazuiji, spise s nimi tyto problémyerd.

Rodina G:

Nikdo v rodire neni kiak a cigarety vyzkouSeli pouze ¥tstvi. Jedna z dcer, ale tajn
mimo domov koid s @ritelem. Hlavi otec to ¢Zce proziva, festoze on sam byl jednou
|é¢en z alkoholismu a v séasné dob kazdy den alkohol v menSi raikonzumuje. Btem
spiSe pikazuji co je spravné, otec nekomprondisresta a zakazuje.

Rodina H:

Matka ani otec nekdi) alkohol jim v zasa#l nechutnda, jeho sp@ba je mala a
nevyhledavaji filezitosti k jeho piti. Oba rodé doufaji, Ze kdyZz nedavaji Spatny vzor

svemu diti, nebude ani ono v budoucnosti s navykovymi latkexperimentovat.
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4. Subjektivni posouzeni zdravotniho stavu rodiny

Rodina A:

V rodiné se vyskytuji alergie u &, nemocnost je dana i pobytem v kolektivu a je
v prijatelné mfe. Ristup ke zdravému stylu je velice kladny,édomuji si zavaznost
problému. Snazi sestkm spravné zasady ¥pit a un&t se podit nejen z vlastnich chyb.

Rodina miisobi klidre, pozitivre a vyrovnas.

Rodina B.

Cela rodina je na hranici obezity¢etre malych @ti. Rodie tvrdi, Ze jde o genovou
zalezitost a jsoufps\wdceni, Ze Ziji zdra®, nic na takovém Zjsobu n¢nit nechiji. Tvrdi,
Ze jsou zdravi a kro#nfinanci jim v ZivoE nic nechybi. Bsobi velice neklidnym dojmem,

otec je prudky a ve vlastnich nazorech velice ngkomisni.

Rodina C:

Nikdo z rodiny nema nadvahu, ani viditelné potigezdgravim. VSichni jsou dosti silni
alergici, dlouhodod |éceni na potiZze s tim spojené. Matkisspbi psychicky nevyrovnan
ma stavy Uzkosti, které ¢as fenasi na syna. Otec je kligsi povahy a snilivy. Jsou
preswdceni, Ze z padeséti procent maji zdravy Zivotni. styl

Rodina D:

Rodie i di€ netrpi nadvahou, ditbylo v dststvi ¢asto nemocné, ¢které potize byly
vrozené. V posledni deébnemaji Zadné &Si potize se zdravim,igsto giznévaji
nedostatky v Zivotnim stylu a maji snahtkteré \&ci ovlivnit i zmeénit. Zatim citi, Zze se

jim to moc neds.
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Rodina E:

Neni patrna nadvaha ra@di ani cti. Déti trpi na BZna virova onemoemi, jsou velice
komunikativni a veselé. Matka se snazi dodrzovahadwy pro zdravy Zivotni styl,éd
nenasilg uci jej prijmout v ramci ikladu. Resto uznava, Ze vSechno f@dku neni,

problémy pisuzuje nedostatku fin&nich prostedki.

Rodina F:

V rodiné neni nikdo silijSi postavy, dti jsou Zivé a spontanni. Ani jeden z rdidnevidi
na svém Zzivotnim stylu nic Spatného, povazuji sé&zaou ceskou rodinu s oldgjnymi

problémy. Edukace je vedentikbadem a je povaZzovana za dostata.

Rodina G:

Otec nema nadvahu, trpi oneméaim cév a Zaludku. Matka je sij8i postavy, ma potize

s dolnimi koretinami. Resto, Ze v rodi& nejsou dodrZzovany zdsady spravné vyzivy, otec
negipousti znénu, matka neni schopna vlastniho nazoru a drdlse torekne otec. Bti

uz maji vlastni ndzory na Zivot, ale doma je negmagi, chiji Zit jinak, tak jako ostath

kazdé di v uritém wku.

Rodina H:

Matka je sil@jSi postavy, otec StihlejSi, dihetrpi nadvahou, je veligg@norodé, aktivni.
Jsou peswdceni, Ze ziji v ramci svych moznosti a schopnostaxg nebrani se zamam,

jsou vsticni a di¢ ch&ji vést ke stylu zivota bez komplikaci a nezdar
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5.3 Vyhodnoceni Zivotniho stylu rodin

Ve WwtSiné dotazovanych rodin jsem se setkala s&iasbdsti a porozugmim tématu.
Nikdo neohodnotil vlastni Zivotni styl jako stopemdré zviadnuty a ve &Sin¢ pripad

byli respondenti ochotni nad @gpobem zivota se alespaamyslet.

Osoby s nizS§im dosazenym ¥him byli vice peswdceni o vlastni pravdl a mér
piistupni ke zmnam napklad ve stravovani, nebo traveni volnébasu. Opravdu
nekompromisni stanoviska jsem vysledovala u dvoaimodiny B a G. Jejich reakce byly
nékdy na hranici opovrZeni a vyvraceni celketirych skuténosti v oblasti vyZivy, vlivu

na zdravotni stavlovéka a drzeli se mytt zkuSenosti ze svych primarnich rodin.

PotSujicim dojmem byla skutaost, Ze ¥tSina chapala pohyb a aktivity s nim spojené
jako dilezitou slozku zdravi a seast Zivotniho stylu dnesni doby. To i kigad, kdyz
sami nebyli sportowh zaloZeni a ve &Sir¢ upfednosiiovali béZznou chizi, nebo jizdu
na kole, ped cile¢domym cvéenim v tomu ufenych zé&zenich.

Zjistila jsem, ke svému ipkvapeni, odmitavy ffstup k navykovym latkam &iné
dostupnosti, hlavhk tabakovym vyrobkm. A pokud niizu it vS§emu, co jsem slySela,

tak jiné experimentovani v jejicktkovych kategoriich uz ani n8pousgji.

Edukace vlastnichéti ke zdravému Zivotnimu stylu séjel prevazrt prikladem, viastnimi,
nawenymi a pijatymi védomostmi a zkuSenostmi. Polovina z respontlesg aktivid

zajima o dni v oblasti zdravi, ve zdravotnickeé &é na poli potravin&gkém pimysilu.

U vSech rodit jsem slySela slovo penize. Bez ohledu na postavenspolénosti,
ohodnoceni prdce a mozZnosti uptatn na trhu prace, kazdy z nich hodnotil vlastni
finan¢ni situaci jako horsi, Spatnou nebo zlou. Nedostétkantnich prostedka pripisuji

nemoznost lepsiho vyuziti volnékiasu, obstarani zdrggich potravin i mensitfezitost

ke spoléenskému vyZiti.

Hlavreé Zeny — matky, davaly na prvnfigku otazku zdravi, jako prioritu v celém Zigpt
strach z jeho ztraty uéd i celé rodiny. Resto otdzka prevence nezaujimala tak velkou

dulezitost jako spiSe aktiviieSeni jiz vzniklych zdravotnich problérejich ¢lena.

Edukace v oblasti zdravého Zivotniho stylu jeéchto rodinach z &tSi ¢asti ne¢doma,
piimocara na zaklatlvlastnich zkuSenostig@davana &tem formou osobnihoffkladu.
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5.4 Navrzeni vychovnych postuji pro zdravy Zivotni styl

s

NejdalezitejSim prvkem v dgeni ke zdravému Zivotnimu stylu v rodjnje bezesporu
osobni piklad rodtu. Je dobré, kdyz je d@ifpritomno u nakupovani potravin, pomaha p
piipraw jidel a je pi téchto aktivitach nenasitnvtazeno do povidani o tom, co je zdravé,
co je Skodlivé.

Velmi kvalitnim vychovnym prvkem se zda sp#ié travenicasu u stolovani, spojené
s pohodou, klidem a vzajemnym porozumim. Mladi lidé se daji nejvice ovlivnit take tim,
co se jimiekne, co rodie ctlaji a jak Ziji. Navyky, které si mlad§tovék do Zivota odnese
z rodiny, s nim pravpodobr zistanou po cely dalSi Zivot.

Pred dttmi se nema kaiit, pit alkoholické napoje a pozivat nezdravé potrg o kterych
vime, Zze bychom je&iem nedali. Pokud &ii nawime na pirozené chut bez undlého
ochucovani, natime je pit vodu jako nejzdraéi napoj, budou ifirozert naweny
k vybéru zdravych potravin i napij

Déti maji pohyb jako firozenost. Pokud je budeme podporovat v pohybowakttvitach
I v pfipadt, Ze sami nesportujeme, vezme tuto aktivitu zatnlabude ji samo vyhledavat.
NejlepSim zjgsobem traveni volnéhdasu celé rodiny je jakakoliv spoled pohybova
aktivita. MiZe se jednat o prochazky d#rpdy, jizdu na kole, bruslich, lyzich, ¢ovych

ey

nad vigzstvim.

Dulezitym prvkem pro zdarny vyvoj die je z@iazeni do kolektivu svych vrstevriik
Kluby, krouzky nebo sportovni oddily jsou tim sprgmn nasmrovanim ati

ke kvalitnimu traveni volnéh&asu mimo rodinu.

Vyznamnym ¢initelem je samazjma sodinnost rodiny s jfedSkolnim a Skolnim
zarizenim. Rodie by nEli podpdit pedagoga v jeho shaze &gt dalSi wdomosti dtem,
byt mu @i této ¢innosti napomocni. Resort Skolstvi ma vypracovastategii prevence
socialre patologickych jew u zaki. Cilem je na stranjedné vzdlany pedagog, na stran
druhé Zak, zodpadny za svoje chovani i apob Zivota gfiméreny wku. Zakladnimi
nastroji jsou Metodické pokyny ministerstva Skolstmladeze aétovychovy, projekty
realizované Statnim zdravotnim Ustavem a garan&8aftovou zdravotnickou organizaci

a Komisi evropské unie.
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ZAV ER

Dnesni Zivotni styl je do ztaé miry utovan gijmy, tfidnim postavenim, postavenim
v zamestnani, spokeenskou prestizi. Da s#ci, Zze na velikosti objemuipmu rodiny
zalezi, jakym zfisobem travi volngas. Jinym zfisobem bude tato volntasova aktivita
vyuzita u vrstvy vysoko ifjmovych rodin, jinym zpsobem ho budou travit lidé gijny

nizkymi, nebo Zijicimi na hranici chudoby.

Zodpowdnost rodte, jako prvniho vychovnéhénitele v edukaci déte, je nejen velika,
ale také v celé Binezastupitelna. Nedilnou s@sti vychovy je vz&lani na poli Zivotniho
stylu, diky kterému seloveék stava jedinégnou a nezagmitelnou osobnosti, disponujici

schopnostmi a moznostmi pro spravné&ezani do spolénosti.

NejkvalitnejSim prvkem ve vychavje efektivni prevence se snizenim rizik patologatk
jevi. Pestovani zdravého Zivotniho stylu jako kvalitu osodty vede k souhrnwelesné,
duSevni, psychické a duchovni kultury jedince.

Lidé, ktei maji inteligenci a chiizit i pres nedostatek findnich prostedki hodnotr,

travi volny ¢as s knihou, nebo tzv. polovolnytasem. Toto je termin (Hajek), ktery
vystihuje zmisob traveni volnéh@asu pracovni aktivitou, kteréripdsi jak radost, tak
piinos. Jedna se zejména o praci na zahradezeé rdruhy kutilstvii ruéni prace. Da se
uznat, Ze tento Zigob traveni volnéhoasu uéité plni svoji funkci, jakou je regenerace,

zabava a rozvoj osobnosti.

Velice dilezitym faktorem se jevi i samotna lokalita, ver&i@ovek Zije, co mu nabizi, jak
je za&leren do sociélnich vazeb ve svém okoli. Jiny Zivothil gastava i nadéle

na venko¥, s jinym se setkame veéstech.

Zpusoby zdraveého zZivotniho stylu s&éepto v mnoha rodinach &daaji brat vaza a rodte
si uwdomuiji, jak je dlezity model chovani v rod# vzor, ktery dtem gedavaji, zpsob
stravovani a absence pozivani navykovych latekleSmostravenyas, vhodné sportovni
aktivity rodiny, omezeni stresujicich vlivna psychiku vSech jejickilena i pozitivni

naladni, hraji vyznamnou ulohu pro dalSi plnohodnotrgvig ¢loveka.

Zdrava rodina je fedpokladem pro zdravého jedince a jiz Konfucitiedpdvaceti §ti
staletimi tvrdil, Ze zdrava rodina je synonymenmexérspolénosti.
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